Vztahy

Ciele bloku

e (castnici dokdzu zhodnotit kvalitu svojich vztahov
¢ budu vediet pomenovat, ¢o vytvara kvalitny vztah

Skupina
6 —21 0s6b

Material

¢ flipchartova tabula, fixky, pisacie potreby

Dizka v minutach

45 min.

Zhrnutie
1. 10 najdéleZitejsich os6b — 15 min.
2. S kym chcem udrzat vztah — 30 min.

InStrukcie
1. 10 najdolezitejSich osdb — 15 min.
e Zamyslite sa nad zoznamom desiatich 0s6b, s ktorymi mate hlboky vztah.

e HIlboky vztah znamend, Ze vas dané osoby ovplyvriuji, motivujd a spoluvytvaraju vase
postoje.

e M0ze sa jednat o Zijuce aj zosnulé osoby.

e V reflexii sa zamerajte na definovanie toho, ako st dané vztahy kvalitné a ¢o vam
prinasaju.

2. S kym chcem udrzat vztah — 30 min.

¢ Ucastnici sa rozdelia do trojic. Skolitel im nasledne povie, nech sa spoloéne zamyslia nad
tym, s kym su radi vo vztahu. S ludmi, ktori....

¢ Nasledne povie, nech sa zamyslia nad tym, s kym neradi vstupuju do vztahu.

¢ Sebareflexia nad tym, ktoré kvality ma dany Ucastnik osobne a ¢o chce zvyraznit/zlepsit.
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Prilohy

Priloha:

S kym ste radi vo vztahu?
S l'ud'mi, ktori...

S kym nechcete vstupovat do vztahu?
S l'ud'mi, ktori...

e Pozorne pocuvajuci druhych

e Prejavuju Uctu voci druhym

e Nechavaju ostatnych vyjadrit svoje nazory
a city

e Ddvaju konstruktivne rady

o Casto sa usmievaju a zdravia ostatnych

o Uprimne doké?u ocenit druhych

e VaZia si druhych aj ich pracu

* Robia rozumné kompromisy a vedia vyjed-
navat

e SU pozitivni

e Beru na zretel potreby a pocity druhych

e Dokazu hovorit o svojich potrebach a po-
citoch

e Jednaju s druhymi ako so seberovnymi

¢ Vedia sa kontrolovat

e Delia sa o informacie a skusenosti s dru-
hymi

e Vedia otvorene hovorit o neprijemnych
veciach

e Vlyzaruju klud namiesto neustaleho zhonu

¢ Nezabudaju vyjadrit s druhymi sthlas ke-
dykolvek je to vhodné

e DA4vaju priame otazky

e Zachovavaju tajomstva a dodrzuju sluby

¢ DA&vaju svoje slovo, len ked ho mézu do-
drzat

o Uprimne sa o druhych zaujimaju

e Pomahaju ostatnym, ked su v nudzi

e Maju hierarchiu uloh a postupuju podla
nej

e Skacu druhym do reci

e Maju trpky, az kysly vyraz tvare

e Druhych ponizuju a urazaju (verbalne
i neverbalne)

e SnaZia sa dominovat konverzacii, ovlad-
nut ju

¢ Dd&vaju najavo nezaujem o druhych

e Maju tendenciu neusmievat sa a nepo-
zdravit ostatnych

¢ Neustdle sa stazuju

e Dozaduju, aby bolo vsetko podla nich, od-
mietaju kompromisy

¢ Hovoria s ludmi povysenecky

¢ Neustale vyZaduju suhlas od ostatnych

e Sustavne vsetkych a vsetko kritizuju

o (Casto sa rozéuluju

e Vyvolavaju v druhych pocity viny

e Manipuluju svoje okolie

e Zosmiesnuju a strapnujua druhych

e Klamu a neradi hovoria priamo

o Casto ukazuju svoju frustraciu

e Maju agresivne poZiadavky

e Nedodrzuju sluby, nedokdzu udrzat ta-
jomstvo

e Povysuju sa nad ostatnych, hovoria len
o sebe
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