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OGEKAVANE VYSTUPY

Studujici:

* si uvédomuji, Ze vztahy se poji se Sirokym spektrem pozitivnich i naroc-
néjsich emoci, a dokdzou nékteré z nich pojmenovat

chapou dllezitost upfimné a respektujici komunikace o emocich ve vzta-
zich

» dokazi konstruktivnéji pracovat s vlastnimi ndro¢nymi emocemi (zarli-
vosti, zklamanim, vztekem)

znaji zplsoby, jak ukoncit partnersky vztah s respektem k druhé osobé,
a dokéazi samostatné rozhodovat o tom, zda ve vztahu chtéji byt

umi lépe pracovat s odmitnutim a souvisejicimi emocemi

rozumi roli odliSnych potieb a neshod ve vztazich a dokazi komunikovat
nenasilnym zptsobem

védi, jak by méla vypadat omluva, a dokazi ji zformulovat

Pomiicky

* vytiSténé Pribéhy s otdzkami (Priloha 1), prezentace, dataprojektor

Kli¢ova slova

« vztahy, ldska, emoce, zarlivost, rozchod, odmitnuti, feSeni konfliktd, ne-
nasilnd komunikace, omluva

Vvék
+ 8.-9. tfida, vSechny ro¢niky SS - u nékterych aktivit je uvedena varianta
néjsi kolektivy)

Cas

* 45/90/135 minut - skladba aktivit zélezi na casové dotaci a cilech lekce
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(VODN] POZNAMKY K TEMATU

Nasledujici ¢dst slouzi jako strucny teoreticky vhled do tématu lekce pro vy-
ucujici. Neni potreba ji preddvat c¢i shrnovat studujicim - podstatné obsazené
informace jsou vhodnou formou komunikovdny skrze aktivity v praktické cds-
ti metodiky. Udelem teoretického tivodu je nabidnout vétsi oporu v tématu,
abychom mohli vést lekci vice informované a fundované a sndze reagovat na
pripadné dotazy a podnéty tridy.

Vztahy jsou jednim z kli¢ovych faktor nasi duSevni pohody a proZivani.
Mnoho z nejsilngjsich emoc¢nich zkuSenosti, se kterymi se za svij Zivot po-
tkdme, zazijeme v odpovédi praveé na to, co se déje v nasich vztazich. Nékdy
pujde o prijemné city a pocity - radost, lasku, pocit pfijeti, jindy o ndro¢néjsi
emoce - smutek, vztek nebo zklamdani. Emoce zkratka ke vztahtim a k Zivotu
samotnému neodlucitelné patii. Zpracovat silné emoce vhodnym zplisobem
vSak neni snadné a této dovednosti se lidé postupné uci. Spolecenské konven-
ce a genderové stereotypy nicméné casto prispivaji k pravému opaku.

Zamyslime-li se nad city, které se poji se vztahy, dost moznda nés jako prvni
napadne laska. V odborné literatufe vénované témto jevim najdeme mnoho ka-
tegorizaci a modelt - napf. trojihelnikovou teorii lasky jako komplexniho citu
sestavajiciho z intimity, vaSné a zdvazku (Sternberg, 1986), rozliseni pratelské
a vasnivé lasky (Berscheid & Walster, 1978) nebo aplikaci teorie citové vazby
(attachmentu) a jejich typl na dospélé vztahové vzorce (Mikulincer & Shaver,
2007). Podobné 1ze ¢ist o déleni pritazlivosti na objektivni fyzickou/sexualni,
subjektivni fyzickou/sexualni, romantickou a pratelskou pritazlivost (Reeder,
2000). Jakkoliv jsou tyto modely zajimavé (a nékdy jisté uzitecné), vzdy jde o ur-
Cité zjednoduseni komplexnich fenoménid. Naklonnost na sebe bere nespocet

vvvvv
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ucime, jak se k emocim s nimi spjatymi postavit. Proto je zdsadni brat emoce
déti a dospivajicich vaZzné. Nepomuzeme jim, kdyZ jejich prozivani budeme
bagatelizovat (byt v dobré vire), napriklad vétami typu ,Takovych jesté bude!”
po prvnim rozchodu. Je lepsi jejich pocity nezlehcovat, nesoudit, ale naopak
nabidnout pochopeni a podporu. Poméhame jim tak naucit se prozivat plné
spektrum emoci a zachazet s nimi.

Jak si mnoho z nés umi predstavit, emo¢né naro¢nou muze byt situace neo-

pétované lasky. Ve filmech a literature se setkdvame se stereotypem, ze zadjem
druhé osoby si lze vydobyt, kdyz jsme dost vytrvali a nevzdavame se. Hlavni
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postava napriklad druhému ¢lovéku opakované dokazuje lasku navzdory prvot-
nimu odmitnuti, dokud si objekt jejtho zajmu neuvédomi, ze city opétuje. Tento
medidlni obraz ,,dobyvani“ citii je nicméné nebezpecny. UCi nas, Ze je v poradku
(nebo dokonce chvalyhodné) nerespektovat odmitnuti. Je samoziejmé v porad-
ku vyjadrit ndklonnost tfeba romantickym gestem. Opakovana gesta a dlouho-
dobé Usili navzdory odmitnuti uz ale mize byt formou néatlaku a obtéZovani. Je
proto dileZité tyto stereotypy nepodporovat a naopak mladé lidi ucit, Ze nékdy
bohuzel naSe city nejsou vzdjemnéa je duleZité odmitnuti respektovat.

Jednim z dalSich stereotypu, ktery je v posledni dobé jiZ ve spoleéenském
diskurzu nabouravan, je myslenka, Ze emoce jsou primarné divci zalezitosti
a chlapci by méli byt vedeni k upozadéni vlastnich emoci, k tomu , pochlapit
se” a ,nebrecet jako holka“. Snaha emoce potlacit se pritom mlzZe fatalné
podepsat na nasi dusevni pohodé nebo se projevit napriklad jako nerespek-
tujici az nésilné chovani. Chybéjici kompetence pojmenovat a komunikovat
svoje emoce navic muZe mit negativni dopady na nase vztahy, protoZe snizuje
moznost vzajemného porozumeéni a naplnéni nasich potreb. Tento problém
ilustruji napriklad slova jednoho rodice, kterého citujeme v nasi knize Déti to
chtéj védeét taky (KriSova & Polackova, 2022, s. 87):

,Byl jsem ze zacdtku dost zmateny, kdyZ po mné partnerka chtéla, abych
vyjadril, co citim. Nikdy jsem svoje emoce nezkoumal, nevédeél jsem jak, nikdo
meé k tomu nevedl. Spis jsem byl rodici i vrstevniky uceny, Ze emoce nejsou
pro kluka: ,Nebud'srab!* ,Nehysterci jak nejakd Zenska!’ Jediné, co bylo pri-
jatelné projevovat, byl hnev.”

Lekce se tedy vénuje komplexnosti prozivani, které mize byt se vztahy
spojené. Aktivity oteviraji témata zarlivosti, konfliktll a nendsilné komuni-
kace, rozchodl ¢i omluv. V delsi verzi lekce (viz ¢ast Postup) se studujici
dozvi o rlznych komunika¢nich stylech a nauéi se své potreby vyjadrit aser-
tivné a s respektem. Lekce také prohlubuje pochopeni moZné protichudnosti
pocitli, které miZzeme béhem vztahu zazivat, a pomahé zodpovédét nékteré
z palcivych otézek - Jak komunikovat o odliSnych potrebdch, aniz bychom se
pohddali? Jak se rozhodnout, zda chci vztah ukoncit? Jak se s nékym rozejit
co nejcitliveji?

Pro hlubsi pochopeni problematiky rozchodi, konflikth a dalSich témat dis-

kutovanych v této lekci doporucujeme publikaci Prepisovat pravidla: Antipri-
vodce ldskou, sexem a vztahy (Barker, 2022).
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POSTUP

Lekce je ve standardni verzi koncipovana na 90 minut. V této varianteé si lze vy-
brat, zda ddme prednost nacviku nendsilné komunikace, nebo nacviku omluvy.

Pokud médme méné ¢asu, muZzeme si vybrat jedno aZ dvé prioritni témata
(dle pokrocilosti a vyrecnosti tridy), kterd chceme v lekci pokryt, a dle nich
zvolit pribéh ¢i pribéhy, se kterymi budeme pracovat.

Pokud mame naopak vice ¢asu, mizeme pribéhy probrat vice do hloubky.
MlZeme také vénovat vice ¢asu ndcviku nendsilné komunikace ¢&i omluv.

* 45 minut - Uvod, Asociace, 1-2 zvolené Pribéhy, Reflexe

* 90 minut - Uvod, Asociace, Ptibéhy, Nendsilnd komunikace/Omluvy,
Pamatuji si

+ 135 minut - Uvod, Asociace, Pfibéhy, Nendsilnd komunikace, Omluvy,
Pamatuji si, Reflexe

Uvod 5 minut
* Nastavime nebo pripomeneme zdkladni pravidla hodiny sexudlni vycho-

vy. Miizeme studujici vyzvat k doplnéni dal$iho pravidla, které by jim
pomohlo citit se pri hodiné bezpecné.

» Zduraznime, Ze neoc¢ekavame, Ze budou studujici sdilet svoje vlastni
zkusSenosti, budeme se bavit v obecné roviné.

« MlzZeme vyzvat studujici k pokladéni anonymnich dotazi, které mohou
formulovat béhem celé hodiny - za timto Gcelem je vhodné mit k dispo-
zici krabici na dotazy a papirky a tuzky.

Aktivity pro zcitlivéni k tématu

Asociace 10 minut
» Uvedeme, Ze v této aktivité (a lekci) se budeme vénovat emocim, tedy
pocitiim, a vztah@im v jejich rlznych podobach (partnerskym, pratel-
skym, rodinnym atd.).

* Na flipchart/tabuli napiSeme doprostted velky napis EMOCE A VZTAHY

a postupné klademe tri otazky. Vzdy pozadame studujici, aby postupné
jmenovali rizné pocity, které se mohou pojit s danymi situacemi, resp.
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fazemi vztahu. Asociace zapisujeme do jedné velké bubliny; neni potte-
ba je Clenit dle jednotlivych otazek.

¢ Co mohou lidé citit, kdyz navazuji novy vztah?
¢ Co mohou citit ve vztahu?
¢ Co mohou citit po rozchodu ¢i rozpadu vztahu?

» Pokud méme na lekci vétsi casovou dotaci, muZeme se této aktivité vé-
novat podrobnéji. V takovém pripadé prubézné vyzyvame studujici, aby
u nékterych emoci specifikovali, proc¢ je zminuji, tedy v jaké situaci se
tato emoce muZe objevit. Pokud napt. zmini obavy, miZeme reagovat
nasledovné: ,Jasné, obavy - napadd vds, z ¢eho mtizou mit lidé, co na-
vazuji novy vztah, obavy?” atp.

Metodické poznamky:

Je dilezité formulovat vyse uvedené otdzky v obecné, nikoli osobni roviné.
Neptame se tedy Co citite, kdyZ navazujete novy vztah?, ale Co mohou lidé
citit...? Tento pristup zachovdvd bezpecnou atmosféru, ve které se studujici
nemusi bdt, Ze odhaluji néco prili§ osobniho. Pokud se trida ostychd, miizeme
pripomenout, Ze neodekdvdme sdileni jejich vlastnich zku$enosti nebo pociti,
ale zajimd nds, co si mysli, Ze mohou citit lidé obecne.

Behem této aktivity by meéely zaznit pozitivni i negativni emoce, které se
se vztahy miiZou pojit. Je dulezité hlidat ¢as a aktivitu moderovat tak, aby
vyslednd sit slov ilustrovala pestrost (a moznd i protichidnost) emoci, které
se vztahy mohou souviset. Pokud tedy zaznivaji napr. jen prijemné pocity (za-
milovanost, radost, potéseni), miiZzeme se doptat, zda miiZou lidé citit i néjaké
méné prijemné emoce - a jaké (napr. obavy, nervozitu, nejistotu). Vzhledem ke
trem podotdzkdm je ale témér jisté, Ze na konci aktivity budeme mit na tabuli
zastoupené Sirsi spektrum emoci.

Je mozné, Ze se behem asociaci oteviou nékterd z témat, kterym se vénuji
dalsi aktivity. V takovém pripadé mitiZzeme studujici informovat, Ze se témto
pocitiim budeme bliZe vénovat pozdéji.

 Po zmapovani vSech 3 oblasti a zapsani riznych emoci na tabuli vysle-
dek zardmujeme nasledovné:

¢ Se vztahy miize souviset cela rada emoci - ¢asto prijemnych

a hezkych, jindy moznd ndroénych. Nékdy miiZzeme citit dokonce
vice protichtidnych pocitti nardz - tfeba mdme radost a jsme zamilo-

B VITAOVA ROZMANITOST A STEREOTYPY



vani, ale také nervdézni a nejisti (mizeme pro ilustraci pouzit emoce,
které u nékteré z oblasti jmenovalo samo studentstvo).

¢ I nékteré neprijemné nebo ndaro¢né pocity ke vztahiim patri
a jsou normdlni. Je ale diilezité umét s nimi pracovat tak, aby-
chom zbytecné neubliZovali sobé ani druhym. Ddl se proto budeme
podrobnéji bavit o rozmanitych emocich, které mohou riiznorodé
vztahové situace vyvoldvat, a o tom, jak s nimi vhodné zachdzet.
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AKTIVITY ROZVJEJICT HLAVNI TEMA
PFibéhy 30-40 minut

* Pozdddme studujici, aby vytvorili skupiny, v nichz se jim bude dobrte
pracovat (ve skupinach by nemeélo byt vic nez 5 osob).

* Rozdédme vytisknuté Pribéhy emoci ve vztazich spolu s otdzkami (Prilo-
ha 1), idealné tak, aby mél kazdy a kazda ve tridé svou kopii.

* Vyzveme studujici, aby si pribéhy precetli a ve skupiné se pokusili od-
povédét na uvedené otazky. Upozornime je, Ze nad otdzkami budeme
pozdéji spolecné diskutovat. Neni tedy nutné, aby skupina dosla ke sho-
dé - rozdilné nazory mohou také prinést do diskuse s ostatnimi ze tridy.

» Nechédme skupiny samostatné pracovat cca 7-10 minut. MZeme obché-
zet tridu a pripadné dovysvétlit zadani.

* Po skupinové préci vénujeme spoleéné pozornost jednotlivym prib&htm.
Pozadame vidy o precteni pribéhu. Kdyz pribéh zazni, miZeme jej také
promitnout (snimky 2, 3, 4). Ptdme se, jak skupiny odpovédély na prilo-
Zené otazky, a odpovédi dopliujeme (viz feSeni u jednotlivych pribéh).

Metodicka poznamka:
Neni nutné zminit vse, co se objevuje v feseni jednotlivych pribéhi nize. Prio-
ritou je ddt dostatek prostoru studujicim; diskutovand témata miiZzeme uzpii-

sobit tomu, co skupinky prindsi. Doporucujeme ,nesklouznout” k frontdlnimu
vykladu ve snaze pokryt vsechny nize uvedené body.
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FrantiSek (17 let) a Jonas (17 let) (Zarlivost)

Frantisek a Jonds spolu chodi uz rok a ptl. Doneddvna byli spoluzdky a travili
tak spolu vétsinu casu. Frantiskovi ale skola nevyhovovala a pred pdr tydny
prestoupil na jinou. V nové tridé rychle zapadl a s jednim ze spoluzdkii, Stan-
dou, se uz nekolikrat videl i mimo skolu. Frantisek casto o Standovi nadsené
mluvi - pry mu fakt jdou predméty, kviili kterym si Frantisek novou skolu
vybral, a tak mu s nimi pomdhd.

Jonas je na Frantiska posledni dobou c¢im dal protivnéjsi. Kdyz mu Franti-
Sek o nové skole vypravi, Jonds casto reaguje jizlivymi pozndmkami. Neddvno
dokonce pronesl, Ze Standa zni jako ,péknej blbec”, coz se Frantiska dotklo.

Preed par dny Jonds Frantiskovi rekl, Ze nechce, aby se se Standou mimo skolu
vidal. Frantisek oponoval, Ze se Standou pracuji na spolecném projektu a navic
si s nim rozumi a chce se s nim kamarddit. Jonds ale diskuzi razné utnul slovy:
~Beztak ho chces do postele. Jak ti mam verit, kdyz s nim travis tolik casu?!”

1. Co si myslite o chovadni Jondse a Frantiska?

¢ Jonasovo chovani je misty:

o nerespektujici - misto naslouchéni, podpory a spole¢ného tése-
ni se z novych zazitkd a pratel reaguje na Franti$kovo vypravéni
jizlivymi pozndmkami a shazovanim Standy

o kontrolujici - chce po FrantiSkovi, aby se prestal vidat s ka-
maradem, se kterym rad travi cas a méa s nim spolecny projekt

o itocné - Jonas FrantiSka obvinuje z toho, Ze chce Standu ,do
postele”. Vini FrantiSka z vlastni nedtvéry a obhajuje ji tim, Ze
Frantisek travi cas se Standou

o Frantisek si v nové skole nasSel kamarady a kamaradky, coz je v po-
radku.

o Je hezké, Ze chce FrantiSek dojmy a zazitky z nové skoly sdilet
s JondSem a vypravi mu o nich.

o Je dobre, Ze se vicli pozadavku ukondit pratelstvi se Standou
vymezil.

o Je mozné, ze ho nové pratelstvi pohltilo a se Standou travi
hodné Casu na ukor vztahu s JonaSem.

o Z pribéhu nepozname, zda se FrantiSkovi Standa skutec¢né
libi, jak tvrdi Jonas, nebo jsou jen dobri kamaradi. I kdyby ho ale
Standa opravdu pritahoval, neobhajuje to Jonasovo chovani
(viz vyse).

CAONATABU PRED TABULI 1



2. Jak se Jonas citi? Z ¢eho jeho pocity prameni?

¢ MuZeme se domnivat, Ze Jona$ zarli. Mozna taky citi zast a nastva-
ni, protoze FrantiSek travi cas se Standou.

¢ Za témito emocemi se ale mohou skryvat i dalsi pocity. Mozna se
Jonés citi nejisté a nedostatec¢né. Muze se se Standou srovnavat
a mit pocit, Ze Frantiskovi nebude dost dobry, protoze ve skole
nemd predmeéty, které FrantiSka zajimaji (a které Standovi jdou).
Dost mozné se boji, Ze o néj Frantisek ztrati zdjem a opusti ho.

3. Jak se citi Frantisek? Proc?
¢ FrantiSek méa radost z novych pratelstvi a z toho, ze se mu ve

skole libi.
¢ MozZn4 se citi zklamané ¢i zmatené z toho, Zze Jonas jeho radost

nesdili.
¢ Také muzZe byt dotéeny a nastvany, protoZe na néj Jonas utoci a ob-
vinuje ho.

¢ MUZe se i obvinovat za to, Ze se Jonas citi nejisté.
¢ Pravdépodobneé citi rozpolcenost - chce rozvijet nové pratelstvi a za-
roven si preje, aby byl Jonas spokojeny a aby jejich vztah fungoval.

4. Co by méli Jonas a Frantisek délat dal?

¢ Jonasovi by mohlo pomoct svoje emoce a skutecné obavy s Fran-
tiSkem sdilet. MZe ho poprosit o ujisténi. I samotné sdileni svych
pocitt (respektujicim zptsobem) mlZe JondSovi ulevit. Za praci
s vlastnimi emocemi ale Jonas nadale nese odpovédnost a ne-
mél by po Frantiskovi chtit, aby jeho zZérlivost ¢i nejistotu ,napravil”.

¢ Pokud md Jon&s$ pocit, Ze mu emoce prerustaji pfes hlavu, je na
misté pozadat o pomoc. MiZe se obrétit tfeba na blizkou kamarad-
ku nebo kamarada, rodice, nékoho z vyucujicich, nebo treba skolni
(¢i mimoskolni) psycholozku nebo psychologa. Dalsim dostupnym
zdrojem podpory je Linka bezpeci, kterd mu rovnéz mize pomoct
narocné emoce zvladat.

¢ FrantiSek by se nemél podrizovat poZadavkim JonaSe na ukonce-
ni pratelstvi se Standou, pokud se s nim chce dal kamaradit. MuZe
vyslechnout JonaSovy obavy a nabidnout mu ujisténi. Také by se
mél snazit travit s JondSem dostatek kvalitniho casu a nezanedba-
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vat vztah kvili novym pratelim. Ani kamaradské vztahy by ale
nemél obétovat vztahu s Jonasem.

¢ Pokud by Jondas na Frantiska dal Gtocil a choval se kontrolujicim
zpusobem, je na misté vztah ukondit.

» Shrneme, Ze je normalni ob&as zarlit. Zarlivost (ani jind negativni
emoce) by ale neméla ziskat nadvladu nad nasim chovanim a emoc-
nim prozivanim. Pokud citime Zarlivost ¢asto a intenzivné nebo pokud se
ze zarlivosti k partnerovi ¢i partnerce (nebo tireba kamaradovi ¢i kama-
radce) chovame kontrolujicim zpusobem, obvifiujeme je z nasich emoci,
nebo si je na nich vybijime, neni to v porddku. Je nase odpovédnost
regulovat vlastni emoce tak, aby se nepromitaly do nerespektujiciho
chovani k lidem kolem nés.

Kdyz citime zarlivost, je dobré se zhluboka nadechnout a vydechnout.
Nepomize ndm, kdyZ budeme nas$tvani sami na sebe za to, Ze Zarlivost
citime. Je ale dobré se zamyslet, odkud nase zarlivost prameni. Kdyz
vime, kde se v nas bere, 1épe nad ni ziskame kontrolu.

Metodicka poznamka:

Pribéh FrantiSek a Jonas$ pojedndvd o partnerském vztahu dvou chlapcii. Po-
kud trida tento fakt nijak nekomentuje, nemusime situaci nijak rozebirat. Po-
kud by se objevily homofobni komentdre, pripomeneme pravidlo: ,Uzndvdame
rozmanitost a nemdme pozndmky, které by mohly nékomu ublizit.” MiiZzeme
se také zeptat, zda by na pribehu ¢i odpovédich na otdzky néco ménilo, pokud
by v pribeéhu byly postavy jiného genderu.
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Ingrid (17) a Max (16) (rozchod a odmitnuti)

Ingrid a Max se potkali na fotbalovém zdpase, kam sli oba fandit s lidmi ze
skoly. Maxovi se Ingrid hned libila - byla vtipnd, chytra a sebevédomd. Max
Ingrid taky padl do oka, protozZe byl mily a mel podobny smysl pro humor.
Ingrid a Max se zacali vidat kazdy den a zamilovali se do sebe.

Asi po trech meésicich to ale mezi nimi zacne skripat. Ingrid se na Maxe
casto nastve za nejakou malickost a Max zacind mit strach, Ze pro ni neni
dost dobry. Ingrid si uvédomila, Ze uz k Maxovi neciti to co driv. KdyzZ pomy-
sli na to, Ze by se s Maxem méli vidét, zacne viici Maxovi pocitovat vztek,
i kdyz nic konkrétniho neudélal spatné. Zjistila, Zze krome fotbalu nemaji moc
spolecnych témat k hovoru, a radéji tak travi cas se svymi kamarddy a kama-
radkami.

Ingrid si ale nenf jistd, jestli vztah ukoncit. Vi, Ze ze zacdtku to mezi nimi
bylo fajn, a ob¢as vzpomind na spolecné hezké chvile. Navic ma Maxe rdda
a nechce mu ublizit. Posledni tyden se mu tedy radeji vyhybd a neodpovidd
na jeho zpravy. Max tusi, Ze je néco Spatné, ale nevi, co se déje. Preje si, aby
se veci mezi nim a Ingrid zase urovnaly.

1. Pro¢ Ingrid premysli, ze se s Maxem rozejde? Jaké ma divody vztah
ukoncit? Jaké ma divody ve vztahu setrvavat?

» Duvody se rozejit: neciti k nému to co dffv, nemaji spole¢né témata
k hovoru, nerada s Maxem travi Cas, neni ve vztahu spokojena a pre-
mySli nad rozchodem zrejmé uz delsi dobu.

» Dlivody ve vztahu zuistat: driv to bylo fajn, ma Maxe rdda, nechce mu
ublizit.

* V diskusi mZeme shrnout a zobecnit nésledujici body:

¢ Nejsme povinni mit , dost dobry” duvod se s nékym rozejit - po-
kud s danou osobou uz nechceme byt, staci to.

o MiuzZe se ale stét, Ze si nejsme jisti, jestli je rozchod na misté. Ackoliv
neexistuje jednoznacny ,rozcestnik”, nékteré véci muzou svéddit
o tom, Ze je ¢as vztah ukoncit:

o dlouhodobé se nam nedari vyresit vztahové problémy navzdory
nasSemu usili, komunikaci a snaze najit kompromis

o alespon jeden nebo jedna z nas se ve vztahu dlouhodobé neciti
spokojené

o Casto o rozchodu premyslime a dlouhou dobu ho zvazujeme

o z myS$lenky, Ze s partnerem nebo partnerkou zustaneme, se ci-
time nanic
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> necitime se ve vztahu bezpec¢né nebo mame pocit, Ze v ném chy-
bi respekt - tento bod je obzvlast dulezity.

2. Jak se Max citi? Co v ném tyto pocity vyvolava?

* Max se nejspis citi nejisté, zmatené, ma strach a pocit nedostatec-
nosti (tzn. Ze neni , dost dobry”). MiZe na Ingrid také byt nastvany, Ze
mu neodpovida na zpravy.

* K nejistoté a zmateni nejspis prispiva i to, ze se mu Ingrid delsi dobu
vyhyba. Max se tedy drzi nadéje, ze se véci urovnaji, ale zaroven nevi,
na cem je.

3. Co by se mélo stat dal?

* Je potreba, aby se Ingrid rozhodla, zda chce vztah ukoncit, nebo ne.
Nikdo z nés za ni nemtZe toto rozhodnuti udélat, ale na zékladé davo-
dl pro ob& moznosti, které jsme diskutovali v prvni otdzce, se zda, ze
rozchod je na misté. Tak Ci tak je potreba, aby Maxovi projevila respekt
tim, Ze s nim bude uprimné komunikovat.

Metodické poznamky:

Diskuse nds pravdépodobné zavede k mozZnosti rozchodu. Pokud se tak nesta-
ne, miizeme diskusi nasmérovat nize uvedenymi doplriujicimi otdzkami. Diile-
Zité je nechat nejprve studujici hledat vhodné reSeni a jejich ndpady pak pri-
padnée usmérnit ¢i doplnit (tedy vyhnout se dlouhému frontdlnimu vykladu).

Téma rozchodit bychom méli (alespori struc¢né) probrat z obou perspektiv -
z pohledu Ingrid i Maxe.

Pri diskusi o pozitivnich aspektech rozchodu (viz nize) davejme pozor, aby-
chom rozchody dospivajicich nezlehcovali a nebagatelizovali negativni emoce,
které je ¢asto doprovazi.

o Kdyz se Ingrid rozhodne vztah ukoncit, jak by to méla udélat?

o Neexistuje idealni zpusob, jak se rozejit. Neni v jeji moci pre-

dejit tomu, aby se Max citil smutné, nasStvané nebo zklamané.

To ale neznamend, Ze by Ingrid ve vztahu méla zlstavat, jen aby
Maxe rozchodu usetrila.

o Neni od Ingrid fér Maxe ,ghostovat”, tzn. prestat s nim komuni-

kovat bez vysvétleni. Je naopak na misté dat sobé i jemu prilezi-
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tost vztah dustojné uzavrit a vyjasnit si, co je potreba.

o K rozchodu by Ingrid meéla pristupovat s respektem, laskavosti
a empatii. Zaroven by bylo dobré, aby se vyjadrila asertivné,
jednoznacné a bez toho, aby Maxovi nechavala planou nadéji,
ze se k sobé vrati, pokud to tak neciti.

o Méla by vztah ukoncit idedlné osobné a rozhodné v soukro-
mi - ne pred skupinou kamaradek a kamaradd nebo verejné na
socidlnich sitich.

o Muze Maxovi citlivé sdélit, co ji k rozhodnuti vztah ukondit
vedlo, a odpovédét na jeho pripadné otazky. Nema ovSem po-
vinnost se obhajovat a sdhodlouze své rozhodnuti vysvétlovat.

o Je duleZité, aby Ingrid nebyla zbyte¢né zla. Méla by se vyhnout
vyctu chyb, kterych se Max podle ni dopustil, nebo napadani
Maxe jako Clovéka.

o Je mozné, Ze Max zacne Ingrid pfemlouvat, aby ve vztahu zlsta-
la. Ingrid by na premlouvani neméla pristoupit. Nékdy se
pri rozchodu muze objevit i citové vydirani nebo agrese; v tako-
vém pripadé je na misté komunikaci ukoncit. Rozchody casto
boli, ale mdme na né pravo a ten, s kym se rozchazime, musi
nase rozhodnuti respektovat. Nejsme odpovédni za emoce
druhé osoby a za to, jak s nimi dokaze nalozit.

o Soucasti rozchodu by méla byt také domluva na tom, co bude
dal. Chteji se Ingrid a Max priatelit, nebo preferuji kontakt tpl-
né ukoncit? Budou se ddl sledovat na socidlnich sitich? Pokud
si navzdjem treba piijcili knizku nebo md Ingrid doma Maxovo
pyZamo (¢i naopak), jakym zptisobem si véci vrdti?

o Existuji vyjimky, v nichz vyse uvedend doporuceni o citlivém
a osobnim ukonceni vztahu neplati. Pokud se necitime bez-
pecné nebo se k ndm dana osoba chovala Spatné, nemusi-
me vztah ukoncovat osobné. Bezpeci je na prvnim misté. Je
tedy v poradku vztah, ve kterém citime strach, ukoncit na dalku
(napt. pomoci SMS a zablokovanim kontaktu) nebo s sebou v pti-
padé osobniho setkédni mit doprovod.

¢ Jak by se mél k situaci postavit Max, pokud se s nim Ingrid
rozejde?

o Mél by se snazit nedélat zavéry ve smyslu, ze je Ingrid zla

a chtéla mu ubliZit, nebo Ze je néco $patné s nim. Casto jsou

rozchody spi$ dusledkem nedostate¢né kompatibility (tzn. nepo-

tkéavaji se nase potreby nebo osobnostni rysy). Roli muZe hrat ale

i nacasovani, zivotni situace nebo ,chemie”, se kterou ani jedna
strana nic nezmuze.
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o Po rozchodu muze reflektovat zpétnou vazbu na véci, které In-
grid Stvaly, a zvazit, jestli si z ni chce néco odnést do budoucna.
Je ale duleZité, aby z rozchodu Max zbyte¢né neobvinoval sebe
ani Ingrid.

* Rozchod je ¢asto bolestnou zalezitosti - a to pro obé strany. MuzZe ho do-
provazet rada narocnych emoci - smutek, nastvani, beznadéj a dalsi.
Neni nutné (ani prospésné) je potlacovat a snazit se pres né prenést co
nejrychleji - naopak je na misté je prijmout, ,pobyt” s nimi a treba je
sdilet s nékym blizkym, kdo Maxe/Ingrid muZe vyslechnout a podpofit.
Pokud by Maxe nebo Ingrid negativni emoce tizily dlouho nebo byly pri-
li$ intenzivni, je mozné vyhledat pomoc psycholozky nebo psychologa
nebo treba zavolat/napsat na Linku bezpeci (116 111).

Je dobré pripomenout, Ze rozchod nemusi mit jen negativni stran-
ky. Kdyz vztah skonci, neznamena to selhani nebo promarnény cas.
Rozchody jsou nedilnou soucasti hledani kvalitnich a naplinujicich
vztahu. I vztah, ktery nevyjde, ndm moznéd mnohé prinesl - tfeba jsme
se naucili néco o sobé a o tom, co ve vztahu potrebujeme a chceme do
budoucna. A nékteré nefunkcni romantické vztahy (ne vSechny) se pro-
meéni ve fungujici pratelstvi. Je také normadlni po rozchodu citit aleva
nebo dokonce radost.
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Nad'a (15) a Valérie (16) (FesSeni konfliktu)

Nada a Valérie jsou dobré kamardadky. Pochdzeji ze stejnéeho mésta, ale stu-
duji kazdd jinde a obé jsou na interndtu. Kazdy vikend se z intru vraci domi
a vétsinu vikendi spolu néco podnikaji.

Tento vikend maji rozdilné predstavy o tom, jak ho chtéji stravit. Nada by
rdda sla s partou na celodenni vylet do prirody, zatimco Valérie chce ziistat
doma, divat se spolecné na filmy a povidat si jen ve dvou. Kazda citi, Ze jeji
potreba je dilezZitd, ale zacnou se hddat, protoZe maji pocit, Ze ta druhd ne-
bere prani té prvni vazne.

Hadka se stupnuje, az Nada vybuchne: ,Ty chces pordd jen sedét domal! Jsi
pékné lind. A viibec, ses kamarddka tipIné na nic!“

1. Vypovida hadka néco o vztahu Nadi a Valérie? Pokud ano, co?

o Z pribéhu se zda, Ze spolu kamaradky vétSinou vychazi dobre -
muzeme tedy predpokladat, Ze hadky jsou mezi nimi spi$ vyjimecné.

¢ Z4dny kvalitni vztah se bez ob¢asnych konfliktt a neshod ne-
obejde. Hadky jsou Casto neprijemné, ale mohou byt znamenim, ze
se snazime vyporadat s problémy a otevirené se bavime o zalezitos-
tech, na néz méme odli$ny nézor. Dulezité je, jakym zptuisobem to
délame (viz dal).

¢ Hadka o vztahu Nadi a Valérie tedy vypovida spiSe o tom, Ze jsou
schopné se spolu uprimné bavit, i kdyz se jejich potreby i na-
zory lisi.

2. Co délaji Nada a Valérie dobre? Co dalsiho by jim mohlo pomoct
situaci vyresit?

o Je dobre, Ze obé svou potrebu vyjadruji nahlas. Pokud by se napti-
klad jedna z nich podridila (a obzvlast, pokud by to délala castéji),
mohlo by to vést k zasti a vétsi nespokojenosti v pratelstvi. Aby byl
jejich vztah vyvéazeny, je duleZité, Ze spolu o svych potfebach uptim-
né mluvi.

o Kromé vyjadrovani vlastnich potreb by nemeély zapominat na davani

si prostoru a na skutecné naslouchani si. Pokud konflikt eskaluje
a jedna (Ci obé) citi, Ze nedochazi ke konstruktivhimu rozhovoru
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a vzajemnému naslouchdni si, mohou diskusi ukoncit s tim, ze se
k ni vrati s chladnou hlavou. Pro podobné piipady miZou mit i pre-
dem domluvené pravidlo ,,STOP” - slovem ,STOP“ nastavi hranici,
kdyz v diskusi nechtéji nebo nejsou schopné pokracovat, aby prede-
Sly situaci, kdy si v navalu emoci reknou néco, ¢im by jedna druhé
ubliZila. Dulezité je toto pravidlo nezneuZivat k tomu, aby se komu-
nikaci o daném problému uplné vyhnuly - slouzi jen k pozastaveni
diskuse do opadnuti nejsilnéjsich emoci.

¢ Je dobré hledat kompromis, ktery bude prijatelny pro obé. Treba
pujdou v sobotu na vylet s partou a v nedéli budou odpocivat a po-
vidat si, nebo tentokrat vylet ozeli, ale vyrazi nékam pristi vikend.

o U otézky kompromist je dobré upozornit, Ze emo¢ni a fyzic-
ké hranice musi byt vzdy respektované. Pokud bychom si
napriklad predstavili jinou situaci, v niz jeden ¢lovék chce mit
sex a druhy ne, neni v poradku ho tlacit do ,kompromisniho”
sexualniho jednani (viz lekce Souhlas).

3. Co si myslite o vyrocich Nadi na konci pribéhu? Co mohla Nada rict
lépe a jak?

¢ Vyroky ,jsi pékné lind” a ,ses kamarddka uplné na nic” Gtoci na
samotnou osobu Valérie. Nada si dost mozna ve skutecnosti ne-
mysli, Ze je Valérie lind, a vazi si ji jako kamaradky, tyto vyroky
pravdépodobné prameni spis z vyostirenych emoci. Nadiny pocity
ale jeji chovani neomlouvaji. Nada nese odpovédnost za svoje cho-
vani a slova, i kdyz je zrovna nastvand. Je pravdépodobné, zZe tyto
véty budou pro Valérii dost zranujici.

¢ Nadin vyrok ,Ty chces pordd jen sedét doma!” je prikladem genera-
lizace, tj. prehnaného zobecnéni. Je dobré vyhnout se pri diskutovani
o nas$ich potrebdch a o tom, co ndm nevyhovuje, sloviim jako ,vzdyc-
ky“, ,porad”, ,nikdy“, ,vubec” apod. V naprosté vét$iné pripadu ta-
kovy vyrok neodpovida realité, jelikoz ta neni cernobila. Generali-
zace navic mnohdy prispéji ke stupnovani konfliktu, protoze druha
strana je vnima jako neférové a dost moznda zaujme obranny postoj,
misto aby dokazala naslouchat nasemu pohledu na véc.

¢ Lep$i by bylo mluvit o situaci vécné a hledat spolec¢né reseni

namisto obvinovani a kritiky. Nada by méla mluvit za sebe a mohla
by pouzivat tzv. ,ja-vyroky”. Ja-vyroky jsou zplisob komunikace, pti
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kterém clovék vyjadruje své pocity, potreby nebo nazory tak, aby ne-
utocil na druhou osobu. Na rozdil od , ty-vyroka*, které mohou znit
obvinujicim nebo kritickym zplsobem (tady napt. ,jsi pékné Iind”),
Jja-vyroky” stavi do popredi osobni prozivani a pomahaji prede-
jit vyhroceni konfliktu (naprt. ,Jsem smutnd, kdyZ se mnou nechces
néco podniknout.”).

» MiuZeme struc¢né shrnout, Ze u neshod, stejné jako u zarlivosti nebo
rozchodd, plati Ze vSéechny emoce jsou v poradku. Je normalni, Ze se
na sebe nékdy nastveme. Je ale nase odpovédnost komunikovat spo-
lu s respektem. Co v poradku neni, je chovani, které ttoci na druhého
Clovéka a snazi se ho zranit, at uz fyzicky, nebo verbélné. Zatimco vztek
mit muzeme, na agresi nikdy nemame pravo.

Nenasilna komunikace 10-15 minut

* Uvedeme aktivitu tim, Ze ve vSech probranych pribézich by situaci
mohla pomoct oteviena a respektujici komunikace potieb a pociti
postav. Proto si ted takovou komunikaci vyzkousime na pribéhy aplikovat.

* Vysvétlime koncept nenésilné komunikace: Nendsilna komunikace je
zptisob uprimného vyjadieni nasich potreb a pocitii bez tutokii, ob-
viriovdni nebo vycitek viici druhému ¢lovéku. Takovd komunikace miize
prispét k tomu, Ze se vzdjemné lépe pochopime a najdeme reseni
konfliktu, aniz bychom druhého c¢loveka zbytecné zranovali a konflikt
tak prohlubovali.

* Promitneme snimek ¢. 5 a vysvétlime jednotlivé slozky struktury nenéa-
silné komunikace:

¢ Kdyz... - popis konkrétni situace nebo chovani (nikoliv hodnoceni
samotné osoby), vécné

¢ tak se citim / mam pocit / jsem... - mluvim o sobé, popis mého
proZivani a pocita

¢ Potrebuji / pomohlo by mi... - vyjadreni potreby, navrh reseni,
prosba

o Pokud chceme jen sdilet své emoce, mizeme tuto ¢ést vypustit.
Kdyz ale ocekdvame zménu, je dobré rict jakou.
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¢ Prikladem nendsilné komunikace by mohla byt véta KdyzZ si ptjcu-
jes maje veci bez dovoleni, mam pocit, Ze me nerespektujes, a jsem
rozladénd. Pomohlo by mi, kdyby ses mé zeptala, nez si néco puj¢is.

» Poprosime studujici, aby se vratili do skupinek, ve kterych rozebirali
pribéhy.

* Pozadame studujici, aby spolecné vymysleli a zapsali si vyrok, ktery
mohla néktera z postav v jejich pribéhu rict a ktery bude v souladu
s principy nenasilné komunikace. Snimek ¢. 5 nechdme promitnuty, aby
se studujici mohli oprit o uvedenou osnovu, a nechame jim na praci asi
5 minut. Pokud je néktera skupina hotova rychleji, mize vymyslet vyrok
jesté pro jinou postavu ze svého pribéhu.

Metodicka poznamka:

V ramci pilotniho testovdni lekce néekteri studujici projevili zdjem zkusit si
vymyslet priklady aplikace nendsilné komunikace na situace ze svého Zivota.
Pokud mdme cas, lze tuto moznost studujicim také nabidnout. Tvorba a sdi-
leni osobnich prikladi by ale mély byt volitelnou alternativou k prikladim
zalozenym na pribézich.

MiuZzeme také nabidnout, aby si studujici vyzkouseli nendsilnou komunikaci
v kaZdodennich situacich v ndsledujicich dnech, a kdo bude chtit, miiZe svou
zkusenost ,posdilet” v navazujici lekci. MiiZe se stdt, Ze kromé pozitivnich
prikladii nékdo ze studujicich prinese zkuSenost, kdy druhd strana na nendsil-
nou komunikaci zareagovala necitlivé; v takovém pripadé vyjdadrime podporu
a ujistime dotyc¢nou osobu, Ze to neni jeji chyba a je i tak dobre, Ze k dané
situaci pristoupila timto zplisobem.

e Vréatime se do velkého (pul)kruhu. Nechame studujici, aby precetli par
priklada vyroki, které vymysleli. Dle potfeby mliizeme nechat tfidu, aby
se k prikladiim vyjadrila. MuZeme se ptat: Jak vam vyroky zni? Zda se
vam, zZe by situaci pomohly vyresit? Upravili byste v nich néco?

¢ Priklady vhodnych vyroki:
o Pribéh Frantisek a Jonas: Kdyz mi nadsené vypravis o lidech
z nové skoly, mam strach, Ze uz pro tebe nejsem dost dobry

a opustis mé. Pomohlo by mi ujisteni, Ze se mnou pordd chces
byt. (FrantiSek)
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o Pribéh Ingrid a Max: KdyZ mi tyden neodpovidds na zpravy,
mdm pocit, Ze ti na mnée nezdlezi a citim se nerespektovany. Po-
trebuji, abychom si na rovinu promluvili o tom, co se déje. (Max)

o Pribéh Nada a Valérie: KdyZ mluvis o tom, Ze chces ziistat
doma, mdm pocit, Ze je ti jedno, co bych chtéla déelat ja. Pomohlo
by mi domluvit se na kompromisu - co kdybychom dnes koukaly
na filmy a pristi vikend jely na vylet? (Nada)

* Vyzveme studujici, aby si do seSitu zapsali osnovu nenasilné komunika-
ce ze snimku ¢. 5.

Omluvy 15-20 minut

» Aktivitu uvedeme tim, Ze i kdyz se budeme snazit komunikovat s druhy-
mi s Uctou a tak, abychom jim neublizili, je mozné, Ze se nam to nékdy
nepovede a rekneme druhému c¢lovéku néco nepékného. VSichni né-
kdy udélame chybu. Proto je dobré umét se omluvit a védét, jak by
uprimnd omluva meéla vypadat, aby druhému ¢lovéku pomohlo ji slySet.

* Promitneme znovu pribéh Nada a Valérie (snimek ¢. 6). Pripomeneme,
ze v Pribézich jsme mluvili o tom, pro¢ byly Nadiny vyroky na konci pri-
béhu nevhodné a mohly Valérii ublizit. Je tedy na misté, aby se Nada
omluvila. Aby omluva vyjadrila skutecné prijeti odpovédnosti a mohla
byt prinosnou, méla by obsahovat urcité slozky.

* Kliknutim zobrazime druhou ¢éast snimku 6 v prezentaci a body vysvétlime.

¢ Priznani chyby: Jasné uznejme, co jsme udélali Spatné. Pojmenuj-
me konkrétni chovani nebo slova, ktera druhé osobé ublizila.

¢ Popis vnimaného dopadu na druhou osobu: Projevme empatii
tim, Ze uzname, jak nas ¢in druhou osobu ovlivnil.

¢ Projev litosti: Vyjadireme uptimnou litost nad svym chovanim.

¢ Prevzeti odpovédnosti: Nesnazme se své chovani omlouvat nebo
hézet vinu na druhé. Je dilezité uznat vlastni podil.

¢ Nabidka napravy: Pokud je to moZné, navrhnéme, jak miZeme si-

tuaci napravit. Vyjadreme zavazek, Ze se budeme snazit podobnou
chybu neopakovat.
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* Nechdme studujici, aby se rozdélili do dvejic, ve kterych se jim bude
dobre pracovat. Poprosime, aby si kazda dvojice pripravila psaci potie-
by a papir nebo sesit (staci jeden do dvojice).

* Vyzveme dvojice, aby zkusily dat dohromady omluvnou zpravu, kte-
rou by Nada mohla Valérii poslat. Zminime, Ze na praci budou mit asi
5-7 minut.

* Nechame dvojice, které budou chtit, aby svou zpravu precetly nahlas.
Podékujeme a sdileni ocenime. U kazdé prectené zpravy nechame tri-
du kratce diskutovat o tom, jestli se v ni podarilo naplnit jednotlivé
body osnovy a jak, pripadné co je potfeba zménit ¢i doplnit.

Metodicka poznamka:

Cilem cCteni vytvorenych zprav a jejich komentovdni neni hodnotit, jestli je
studujici napsali sprdavne, nebo Spatne. Je dobré facilitovat diskusi tak, aby
nezaznivala jen kritika, ale vZdy byly také ocenéeny body, které zprdva uspes-
né naplnila. Aktivitu miiZeme rdmovat tim, Ze omluvit se je tézké a chce to
cvik - spolecné si to tu proto cvicime a nehodnotime, kdo zprdvu napsal lépe
a kdo hiire.

* Dodame, Ze i kdyZ se omluvime a nase omluva bude obsahovat vSechny
uvedené body, je nutné respektovat, zda ji poskozena osoba prijme,
nebo ne. Je na misté dat dané osobé prostor a cas, aby nasi omluvu
zvézila -nemusi ndm chtit odpustit nebo muize odpustit pozdé&ji, az bude
mit od situace vétsi odstup.

 Na z&vér shrneme, Ze je dilezité umét prijmout odpovédnost za svo-
je chyby a omluvit se. Spravna omluva dava druhé osobé najevo, ze
jeji pocity jsou pro nas dualezité a Zze chceme vztah opravit, nikoli
jen vyresit konflikt ,na oko“. Osoba, které jsme ublizili, ndm nedluzi
odpusténi, a nékdy omluva k napraveni Skody nestaci. Vzdy je ale
spravné svou chybu uznat a prijmout za ni odpovédnost.
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ZAVEREENE AKTIVITY

Pamatuji si 5-10 minut

» Pozddame studujici, aby si na papir napsali tfi véci, které si z dnesni
hodiny pamatuji.

» Pokud méme ¢as, miZzeme nékteré studujici vyzvat, aby sdileli se vSemi,
co si napsali. Klicové slova miiZeme zapisovat na tabuli.

Reflexe 5-10 minut

* Pozadame studujici, aby kazdy kratce sdélil, co si z hodiny odnasi, co
pro né&j bylo pfinosné a dilezité. / Pozadame studujici, aby kazdy napsal
na post-it papirek, co si z hodiny odnasi, co pro néj bylo prinosné a du-
lezité. Nechame studujici lepit post-it papirky na flipchart a nasledné je
precteme. / Pozaddme studujici, aby si ve dvojici sdileli, co pro né bylo
prinosné a dulezité, a ndsledné nechdme jednotlivé dvojice kratce sdilet,
o cem mluvily.

4

Dopliujici zdroje a aktivity

K podniceni obohacujicich a zaroven zabavnych diskusi o vztazich (intimnich,
rodinnych, pracovnich ad.) a o nejraznéjsich situacich, které v nich mohou
vyvstavat, miZeme vyuZit karetni hru Konsentu OMG! Co mdm délat? Se
hrou lze pracovat v rdmci Skolniho i neformélniho prostredi.

Studujicim muZeme také doporudit bezplatnou online hru OMG! Jsi tu?,
kterou si mohou zahrat ve volném case. Najdou v ni radu realistickych pribeé-
hil, pri¢emz mohou rozhodovat, jak se dana situace bude vyvijet. Kazdy scé-
nar lze hrat opakované a objevovat tak rizné moznosti jeho pribéhu. Soucésti
kazdého pribéhu je také shrnuti, co si z néj 1ze odnést a kam se obratit pro
dalsi informace ¢i podporu v souvisejicim tématu.

Vice o hrach se doctete na webu loveactually.fun, kde najdete i odkazy
pro stazeni online hry OMG! Jsi tu? a pro zakoupeni karetni hry OMG! Co
mdm délat? Bezplatneé je zde dostupna také brozura (nejen) pro vyucujici,
ktera poskytuje metodickou a tematickou oporu v tom, jak zminé-
né hry efektivné vyuzivat ve vzdélavani. Obé hry, spolu s unikovou hrou,
vznikly ve spolupraci s mladymi lidmi z Ceska, Slovenska a Lotysska, v rdmci
projektu Love ACTually podporeného programem Erasmus+.
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http://www.loveactually.fun/

Pro otevirdni tématu emoci ve vztazich a jejich regulace se mohou hodit
také plakaty pro rozvoj socio-emocniho uceni od organizace SOFA (Society for
All, n. d.), zejm. Proaktivni a reaktivni strategie: Zvladani ndroc¢nych situaci
a 10 technik zvladani vzteku.
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