Uvod

Pro¢ za¢indme obrazkem motyky?
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Vliv rodného domu

Rodny diim v nés formuje uréité vzorce mysleni a jednani a uéi

nas mluvit se svym okolim "uréitou fe¢i". Zde také rovnéz vznikaji

prvotni potiZe "mijeni se" a neporozuméni jazyku jakym mluvime se

svym okolim.

Je rodina, ve které jsem vyrostl/a spontanni, nebo spiSe
systematicka?

M4 jasné rozd€lené autority? Nakolik ma rodina konkrétné
urcend pravidla? Bylo v rodiné zndmo, kdo méa kdy co d€lat?
Nakolik je pevné pouto mezi ¢leny rodiny?

Byla d€lana rozhodnuti tykajici se celé rodiny spole¢né?

Mohli ¢lenové rodiny pocitat s pomoci druhych?

Vystupovala rodina spole¢né, nebo spiSe individualné?

Travili ¢lenové rodiny radi ¢as spolu? Byla rodinna setkani
pfijemnou, nebo spi§ nudnou povinnosti?

Kdo z rodi¢t byl dominantni?

Ktera z téchto charakteristik si myslite, Ze by mohla mit vliv
na vaSe vztahy (manzelstvi)?

(V ptipadé, Ze jste v manzelstvi, v jaké rodiné vyrostl vas
partner/ka? Neni pro vés tento stfet kultur odpovédi na

néjaka nedorozumeéni a konflikty ve vasi rodiné?)

Vzajemny vztah vasich rodi¢u (Pokud jiZz neZiji, pfemyslejte jaci

byli a jak vas to ovlivnilo. V dobrych, ale i $patnych vécech.)

Jsou vasi rodice ve vzijemné shod€, pokud se jedna o zasadni
zaleZitosti?
Jakym zptisobem se u vas rozhodovalo v dulezitych vécech?

Kdo ma posledni slovo?



* Kdo je v rodiné "viidcem"? Dovedete fict pro¢?

e Jaka je komunikace vaSich rodi¢i? Dovedou spolu mluvit o
slozitych vécech? Jsou né€jaka témata tabu?

* Jak rodicCe zvladaji hnév, téZkosti, utrpeni, finan¢ni problémy?

* Kdo md na starosti finance?

» Jak rodice te$i problémy?

* Pamatujete si na né€jakou krizovou situaci u vas doma? Jak se
zachovali rodice?

* Kdo podava prvni ruku ke smiteni?

« Vyjmenujte pozitivni a negativni vlastnosti rodi¢u.

* Se kterym z rodi¢ti méte bliz$i vztah? Dovedete fict pro¢?

* Nakolik va$ partner ptfipomina vase rodice?

* Mate sourozence? Jaka byla vase pozice?

« Piemyslejte o tom, jak jste byli vychovéni. Jakym zptisobem
rodic¢e détem vyjadtovali své city?

+ Jak si rodie vyjadiuji lasku? Je pro vas snadné tikat "miluji
té" (partnerovi, rodi¢tim...)?

* Jsou ve va$i rodin€ jasn€é dana pravidla? Jsou tato pravidla
stild nebo se Casto méni? Jakym zpusobem jsou u vés
rozdéleny povinnosti? Vi kazdy, co ma délat, nebo se véci dé&ji

viceméné nahodné?

Ovliviiuje vychova vasSe nynéjsi vztahy? Je néco pro vas zasadni?




Osobni zpétna vazba

1. cvi¢eni = Budovanf osobnich vztaht s nejblizsimi lidmi
Cil: Podivat se, jak jsme na tom ve vztazich s nejbliz§imi lidmi.

Nemluvime o obecné roviné vztahil, kde si prirozené udriujeme vétst

odstup.

Rozvijeni vztahu s blizkymi lidmi:

nemam s tim Zadny problém, jsem rozeny extrovert

vztahy mé napliiuji, ale mam problém jit na osobni rovinu

osobni (divérné) vztahy méam, jsou pro mé dtlezité, ale neni to
pro mé lehké

velmi potiebuji budovat osobni vztahy, ale neumim to

OO oOoof

nemam potiebu, ani pocit, Ze bych to potieboval/a

Uvédomil/a jsem si néco?




2. cvi€enf - Jak vypadaji moje vztahy
Cil: Uvédomit si, které vztahy jsou pro mé dileZité a chci je rozvijet.

Kdo jsou mi nejbliZsi a jak se mi daii mit s nimi blizky vztah?

Do policek si vepiSte jména vaSich nejbliZsich a odpovidajici smajlik

Uvédomil/a jsem si néco?




3. cvicéeni — Moje slaba mista pfi rozvijenf vztaht
Cil: Rozpoznat a pojmenovat problém, ktery mi brani jit do hloubky

ve vztazich, které jsou pro mé duleZité.

Slabé misto:

0
0

O OO0 0O OO0 oOooogod

zklamal/a jsem se, Spatné zkuSenosti

nebyl/a jsem z domu nauc¢en/a mluvit o pocitech

strach, Ze se nebudu umét vyjadrit, nebo pohotové reagovat

obava, Ze to, co fikam, neni zajimavé

vim o sobé€, Ze jsem prilis kriticky/a

kdyzZ jsem presvédcen/a, Ze mam pravdu, Spatné€ snasim jiny nazor
mam strach jit na osobni rovinu (Dovedes vyjddfit proc? ... strach z
bolesti, z poniZen...)

nejsem komunikacné zdatny/a

mam velmi silné obranné mechanismy (Jaké? Jak se projevuji v
komunikaci a co piisobi?)

nechdpu druhé lidi, nemdm dostatek empatie vcitit se do svéta
druhého

vztahy nebyla/neni moje priorita

nemam moc ¢asu

vim o sobé, ze mé drazdi kritika, beru si véci hodné osobné

bojuji s predsudky, nedaii se mi zachovat c¢istou hlavu a byt
nezaujaty/a

jiny problém

Uvédomil/a jsem si néco?
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Naslouchani

Selektivni naslouchanf - filtry

E— - S .

DFivejsi
zkusenosti

Domnénky

Predsudky

Pfedstavy

Ktery z téchto filtrti (nebo podobnych) mé ovliviiuje?
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4. Cvicenf — Efektivni naslouchani
Cil: Naucit se v paru zdsady naslouchani ve vzdjemné komunikaci.

Kazdy z dvojice si zvoli problém o kterém jste spolu jeSté nemluvili a

v némz jeSté nedoslo ke konfliktu. Dohodnéte se, kdo otevie své téma

jako prvni. Pro zdGraznéni je mozné, aby predkladatel tématu drzel v

ruce néjaky predmét symbolizujici, Ze je to on, kdo problém

predklad4, a ten druhy je v roli naslouchajiciho.

Ten, kdo predkladéd téma, sdéli, co si o té zalezitosti mysli.
Naslouchajici jej vyslechne a vlastnimi slovy zopakuje, co
slysel.

Naslouchajici polozi otazku: ,,Co z toho, co jsi fekl/a, povaZujes

vvvvvv

Pak se naslouchajici zepté: ,,Co by jsi v té véci chtél/a udélat
nebo co by jsi rdd/a, abych udélal/a jd?*, resp. ,,Co bys rdd/a,
abychom v tom udélali spolecné?“ Naslouchajici znovu zopakuje
odpovéd.
Nakonec se naslouchajici zepté: ,,Chces k tomu rict jesté néco
dalsitho?“

Pak si vymeéiite role a stejnym zptsobem mluvte o tématu toho
druhého.
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