




1. Zver sa svojmu manželovi aspoň s 3 vecami, ktoré ťa vo vzťahoch najviac zraňujú. 
  (napr. nepochopenie zo strany druhého, nedostatok ocenenia, vďačnosti,...) (2b)

2. Porozmýšľaj a povedz manželovi, čo by si na sebe chcela zmeniť, 
  aby ste sa menej zraňovali, aby sa Vaše hádky nevyostrovali. (1b)

3. Povedz manželovi úprimne, ale láskavo 1 vec, ktorá ťa z jeho strany zraňuje (3b) 
  a skúste nájsť riešenie, ako ju minimalizovať. (napr. málo pozornosti, nedostatok vďaky,...)

4. 4. Povedz a opíš manželovi, ako by malo vyzerať to najlepšie  
  ospravedlnenie pre teba. Čo by si chcela počuť, ako by sa ti mal 
  ospravedlniť, čo by mal urobiť, aby to najviac zahojilo tvoje zranenie 
  z hádky, ... (4b)

Vitamín H - neHnevajte sa dlho

1.  Spomeň si a opíš 2 vtipné situácie, ktoré ste spolu s manželom zažili? (2b)

2.  Predstav si, že máte pre seba s manželom vyhradený čas 2 hodiny týždenne. 
  Ako by si chcela tento čas využiť? (3b)

3.  Aké spoločné aktivity s manželom sa ti za posledný mesiac páčili najviac 
  a ktoré by si si chcela zopakovať? (1b)

4.  Čo by si zmenila na sebe, aby ste mohli s manželom 
  tráviť viac času spolu, či venovať sa nejakej spoločnej činnosti,   tráviť viac času spolu, či venovať sa nejakej spoločnej činnosti, 
  ktorá by Vás bavila? (4b)

Vitamín A - zAbávajte sa spolu! 

1.  Opíš manželovi 5 vecí, ktorými ťa robí šťastnou, ktoré ťa z jeho strany tešia? (4b)

2.  Povedz manželovi 1 jednoduchú vec, ktorá by ťa z jeho strany veľmi potešila 
  a jeho úlohou ju bude počas týždňa splniť (napr. uvariť namiesto manželky, 
  priniesť kvety, ísť na romantickú večeru,...) (3b)

3.  Spýtaj sa manžela na 3 veci, ktoré by ho z dlhodobého hľadiska potešili z tvojej strany? 
  (napr. menej sa hádať, viac si hovoriť ďakujem, ľúbim ťa..., prejaviť vďaku za prácu...) 
  a snaž sa na nich počas najbližších týždňov, mesiacov pracovať.   a snaž sa na nich počas najbližších týždňov, mesiacov pracovať. (2b)

4.  Spýtaj sa manžela na 5 vecí, ktoré by ho potešili? (1b)
  Porozmýšľaj, ako by si mohla aspoň niektoré pre neho zrealizovať, 
  možno ako milé manželské prekvapenie :) 

Vitamín E -  zistite, čo by druhého potEšilo a urobte to   

ÚLOHY PRE MANŽELKU



1.  Povedzte si navzájom aspoň 3 najkrajšie a najsilnejšie momenty 
  z Vášho intímneho manželského života.

2.  Odhodlajte sa povedať, čo sa Vám páči na Vašom intímnom živote a čo 
  Vás priťahuje, či dokonca vzrušuje na Vašom manželskom partnerovi?

 3.  Povedzte aspoň 3 tipy, čo by ste chceli možno zmeniť, vylepšiť 
  v oblasti nežností a dotykov.

Vitamín D – nezabudnite sa Dotýkať

1. Spýtaj sa svojho manžela na jeho životný sen. Čo by chcel dokázať? 
  Čo by chcel mať? Čo by chcel zažiť? (2b)

2.  Zver svojmu manželovi veci, ktoré sa zmenili oproti prvým rokom manželstva, 
  veci, ktoré zmenili teba a trápia ťa (napr. menej sa usmievaš, si preťažená,... ) (2b)

3. Opíš svojmu manželovi, čo by si chcela na svojom živote zmeniť, 
  aby si bola šťastnejšia, naplnenejšia, atď. ... (2b)

4. 4. Spýtaj sa svojho manžela, ako by chcel, aby Vaše manželstvo 
  vyzeralo ďalej? (2b)

Vitamín B - oBjavujte jeden druhého! 

1. Zver svojmu manželovi svoje životné obavy, strachy (či už akruálne alebo dlhodobé). (4b)

2.  Spýtaj sa svojho manžela, či a čo by na svojom živote zmenil? (1b)

3.  Zver sa svojmu manželovi, s vecami, ktoré ťa v živote možno ťažia, (3b)
  v ktorých sa možno cítiš sama.(napr. starostlivosť o deti, domácnosť,..)

4.  Opíš aspoň 3 naozaj krásne spomienky z Vášho manželstva (2b)

Vitamín K -  komuniKujte otvorene a ústretovo

1.  Povedz 5 vecí, za ktoré si vďačná svoju manželovi. (napr. čo robí pre teba, pre rodinu,...) (1b)

2.  Povedz 3 vlastnosti, črty ktoré na svojom manželovi obdivuješ a prečo? (2b)

3.  Opíš 2 veci, črty, vlastnosti svojho manžela, ktoré si vážiš (4b)
  a ty sama by si ich nedokázala (alebo možno nie až tak dobre ako on :) )

4.  Povedz 4 veci, prečo si rada, že práve tvoj manžel je tvojím manželom. (3b)

Vitamín  C - oCeňujte sa navzájom 

ÚLOHY PRE MANŽELKU



1. Zver sa svojej manželke s aspoň 3 vecami, ktoré ťa vo vzťahoch najviac zraňujú. (2b)
  (napr. nepochopenie zo strany druhého, nedostatok ocenenia, vďačnosti,...)

2. Porozmýšľaj a povedz manželke čo by si na sebe chcel zmeniť, 
  aby ste sa menej zraňovali, aby sa Vaše hádky nevyostrovali. (1b)

3. Povedz manželke úprimne, ale láskavo 1 vec, ktorá ťa z jej strany zraňuje (3b)
  a skúste nájsť riešenie ako ju minimalizovať. (napr. málo pozornosti, nedostatok vďaky,...)

4. 4. Povedz a opíš manželke, ako by malo vyzerať to najlepšie 
  ospravedlnenie pre teba. Čo by si chcel počuť, ako by sa ti mala 
  ospravedlniť, čo by mala urobiť aby to najviac zahojilo tvoje zranenie 
  z hádky,... (4b)

Vitamín H - neHnevajte sa dlho

1.  Spomeň si a opíš 2 vtipné situácie, ktoré ste spolu s manželkou zažili? (2b) 

2.  Predstav si, že máte pre seba s manželkou vyhradený  čas 2 hodiny týždenne. 
  Ako by si chcel tento čas využiť? (3b)

3.  Aké spoločné aktivity s manželkou sa ti za posledný mesiac páčili najviac 
  a ktoré by si si chcel zopakovať? (1b)

4.  Čo by si zmenil na sebe, aby ste mohli s manželkou 
  tráviť viac času spolu, či venovať sa nejakej spoločnej činnosti,   tráviť viac času spolu, či venovať sa nejakej spoločnej činnosti, 
  ktorá by Vás bavila? (4b)

Vitamín A - zAbávajte sa spolu! 

1.  Opíš manželke 5 vecí, ktorými ťa robí šťastným, ktoré ťa z jej strany tešia? (4b)

2.  Povedz manželke 1 jednoduchú vec, ktorá by ťa z jej strany veľmi potešila 
  a jej úlohou bude ju počas týždňa splniť (napríklad že si vyhradí čas a nachystá filmový 
  večer s tvojím obľúbeným filmom a malým občerstvením,...) (3b)

3.  Spýtaj sa manželky na 3 veci, ktoré by ju z dlhodobého hľadiska potešili z tvojej strany? 
  (napr. menej sa hádať, viac si hovoriť ďakujem, ľúbim ťa..., prejaviť vďaku za prácu...) 
  a snaž sa na nich počas najbližších týždňov, mesiacov pracovať.   a snaž sa na nich počas najbližších týždňov, mesiacov pracovať. (2b)

4.  Spýtaj sa manželky na 5 vecí, ktoré by ju od teba potešili? 
  Porozmýšľaj ako by si mohol aspoň niektoré pre ňu zrealizovať, 
  možno ako milé manželské prekvapenie :) (1b)

Vitamín E -  zistite, čo by druhého potEšilo a urobte to   

ÚLOHY PRE MANŽELA



1.  Povedzte si navzájom aspoň 3 najkrajšie a najsilnejšie momenty 
  z Vášho intímneho manželského života.

2.  Odhodlajte sa povedať, čo sa Vám páči na Vašom intímnom živote a čo 
  Vás priťahuje, či dokonca vzrušuje na Vašom manželskom partnerovi?

 3.  Povedzte aspoň 3 tipy, čo by ste chceli možno zmeniť, vylepšiť 
  v oblasti nežností a dotykov.

Vitamín D – nezabudnite sa Dotýkať

1. Spýtaj sa svojej manželky na jej životný sen. Čo by chcela dokázať? (1b)
  Čo by chcel mať? Čo by chcel zažiť? 

2.  Zver svojej manželke veci, ktoré sa zmenili oproti prvým rokom manželstva, 
  veci, ktoré zmenili teba a trápia ťa (napr. menej sa usmievaš, si preťažený,...) (3b)

3. Opíš svojej manželke čo by si chcel na svojom živote zmeniť, (4b)
  aby si bol možno šťastnejší, naplnenejší, atď. ...

4. 4. Opýtaj sa svojej manželky, ako by chcela aby Vaše manželstvo 
  vyzeralo ďalej? (1b)

Vitamín B - oBjavujte jeden druhého! 

1. Zver svojej manželke svoje životné obavy, strachy, či už aktuálne alebo dlhodobé. (4b)

2.  Spýtaj sa svojej manželky, či a čo by na svojom živote zmenila? (1b)

3.  Zver sa svojej manželke, s vecami , ktoré ťa v živote ťažia, (3b)
  v ktorých sa možno cítiš sám. (napr. staranie sa o rodinné financie,...)

4.  Opíš aspoň 3 naozaj krásne spomienky z Vášho manželstva. (2b)

Vitamín K -  komuniKujte otvorene a ústretovo

1.  Povedz 5 vecí, za ktoré si vďačný svojej manželke. (napr. čo robí pre teba, rodinu,...) (1b)

2.  Povedz 3 vlastnosti, črty ktoré na svojej manželke obdivuješ a prečo? (2b)

3.  Opíš 2 veci, črty, vlastnosti svojej manželky, ktoré si vážiš (4b)
  a ty sám by si ich nedokázal (alebo možno nie až tak dobre ako ona :) )

4.  Povedz 4 veci, prečo si rád, že práve ona tvojou manželkou. (3b) 

Vitamín  C - oCeňujte sa navzájom 

ÚLOHY PRE MANŽELA
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