Vecery o vztazich — osnovy prednasek

Znovu vas vsechny zdravim! A jsem rad za vas zajem o téma vztah(! At se vam dafi a i pro mne je
povzbuzenim, Ze kazdy prekonany problém, kazda prekonana krize je posilenim a nalezenim nécéeho
lepsiho!

Budu moc rdd za vasi zpétnou vazbu na vyskov@casd.cz.

Poradenstvi nemam odvahu nabidnout, ale pokud byste se tfeba chtéli sejit a jen tak popovidat nebo
néco probrat (u kofoly :), mlzZete napsat na stejny mail, rad si udélam cas.

Utery 13. &ervna: Jaroslav Cernoch: , Pilite vztahu - Intimita“

e John Gottman: Dobry vztah? Budeme o 35% zdravéjsi a Zit o 4 roky déle :)
e Robert Sternberg: Uspény vztah je postaven na tfech pilitich:
o Intimité: dlvérna komunikace, ptijeti, bezpedi.
o Vasni: dobyvani, dravost, vize, sex.
o Zavazku: racionalita, stabilita, vylu¢nost partnerstvi, zodpovédnost.
e Kvalita intimity v nasem vztahu je zavisla na mych kvalitach.
o Ctyfi zplisoby jak pé&stovat intimitu:

Respekt (ucta)
o Vazitsi druhého, s jeho nazory, postoji a temperamentem, dat svobodu, Vénovat
pozornost, upfednostnit druhého. Casto pro sebe zapominame na druhého.
Pozor na nejkratsi slova o nerespektovani: C,Aa O :)
Haddme se o blbiny, to ano, ale nerespektujeme druhého a nechovame se uctivé, proto
jsou i hadky o blbiny ,,nebezpeéné”

Sebedivéra

o Sebedulvéra partnerl zvysuje ve vztahu pocit bezpeci

o Potlacuje sebeobranné mechanismy, které jsou prekdzkou budovani intimity.

o Jednim z Ukoll partnerstvi je vzajemny rozvoj sebedCvéry.

o Utok na sebed(ivéru druhého muaze vyvolat ne¢ekané reakce (agrese, protittok, uzavieni
se, vycitky, ...)

o Rozvoj sebedlvéry: - V komunité (ne hospoda, kde se problémy jen zapiji :), - zaliby, -
aktivity v oblastech, kde nachazim uspokojeni a zaZivdm Uspéch, - relevantni ocenéni od
partnera.

Zvldddni pociti

o Emoce = moje reakce na to, co prozivam. Nelze je potlacovat, je tfeba jim porozumét.

o Rozdil mezi mym ocekavanim a prozivanou realitou a nenaplnéné potreby jsou
nejcastéjsim zdrojem emoci.

o PFeramovani: Situaci, ktera mne rozladuje (nevsima si mne) vloZzim do kontextu empatie
a soucitu (mél/a tézky den). Pomaha ndm vystoupit ze zajeti emoci a podivat se na
problém , zvenku”.

o Pozor na vnitini dialogy, které casto vedeme v nasi mysli pfi vzteku, zoufalstvi apod. —
vidime partnera jen ve svétle (spiSe tmé :) nasich emoci a nejen, Ze mu krivdime, ale také
dal zbyte¢né boufime nase emoce.

o Dr. Guy Corneau: Uvédomme si, Ze v ndvalu emoci jsme jako loutky, za které tahaji nase
emoce.
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Osobni stésti (Zivotni optimismus)

Zavér

O

O O O O

Zahrnuje smysl pro humor.

Budu $tastny, az nékoho budu mit — velka chyba. Takovy postoj nas vztah znici.
Identifikujte své zlodéje a zdroje ,,Stésti“.

Umeéni byt sam — nebojme se sami sebe. Udélejme si ¢as pro sebe.

Respektujme zdroje Stésti druhého (napf. jeho zajmy), je to Stésti i pro nds - doprejme
radost i druhému.

Nenechme si Stésti ukrdst tim, Ze si uvédomim, Ze uz néco v zivoté nestihnu. Jsou i jiné
véci.

Méjme svlij sen (radost ze svého snu - na toto téma jsem mél 20. 5. 2017 jednu Gvahu pro
mladez, ktera snad bude brzy k nalezeni zde: http://vyskov.casd.cz/kazani).

O tom jak to nevzdavat — rozhovor Dr. Sternberga se zavodnikem rallye: ,Méli jsme potize
jedem tak jak tak. Nakonec jsme byli mezi prvnimi deseti. V cili jsme zjistili, Ze vSichni méli
velké problémy. A my jsme se umistili tak dobre, protoze to hodné z nich vzdalo.” Cely
rozhovor je zde: https://www.youtube.com/watch?v=yjxK5GWrl6M (daji se zapnout
titulky)
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