Pracovny list

MOJE VZTAHY S MUZMI

1. ULOHA:
Zamysli sa, kto sii déleziti muZi v tvojom Zivote, s ktorymi by si si priala mat krajsie vztahy. Ich meno
si zapis do prvého stlpca - moze to byt tvoj manzel/partner, syn, brat, otec, kamardt, $éf & kolega. Do druhého
a tretieho stlpca si, prosim, zapis, éo vo vasom vztahu nie je idedlne. Do druhého si napis situdciu, ktori
si si s nim zaZila a necitila si sa v nej prijemne (nezabudni popisat svoje pocity). Do tretieho stipca si napis
oblasti, v ktorych vam to uz dlhsie nefunguje/v ktorej si nerozumiete.

Priklad:

Dolezity muz Problematicka situacia Oblast, v ktorej nam to

vV mojom zivote a moje pocity nefunguje a preco

Jaro (mo6j manzel) cez Vianoce som sa dostala do dlhodobo nam to nefunguje v
konfliktu s jeho mamou, mojou | posteli, je velmi sebecky
svokrou, a on sa ma nezastal,
vobec ni¢ jej nepovedal na to,

ako sa ku mne spravala, velmi ma
to nahnevalo a zranilo, citim, Ze
mu menej déverujem a klesol v
mojich ociach

Dolezity muz Problematicka situacia Oblast, v ktorej nam to

vV mojom zivote amoje pocity nefunguje a preco
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2. ULOHA:

Na vztahu s kazdym z délezitych muZov tvojho Zivota je nieco pekné, nieco, za ¢o by si mala byt vdacnd.
Castokrdt si to viak neuvedomujes a vnimas skor to zIé. A tak sa ti niekedy moZe vzdat, Ze to zIé prevaZuje.
Skus si teraz ku kazdému doleZitému muZovi vo svojom Zivote napisat, co mds na viom rada, kvoli comu si ho
vazis alebo ho obdivujes. Tato vizualizdcia ti pomodZe uvedomit si, preco stoji za to,
na tychto vztahoch pracovat.

’ v

Dolezity muz v mojom Zivote Co mas na fiom rada, kvoli ¢omu si ho vazis

alebo ho obdivujes

3. ULOHA:
Teraz sa budeme venovat tebe a tvojim silnym a slabym strdnkam v tychto vztahoch. Kurz Klii¢ k muzskej
dusi Specidl: Dvaja v tom ti totiZ okrem lepsieho pochopenia muzom, dovoli lepsie spoznat aj samii seba ako
Zenu a partnerku. Samozrejme, ani my, Zeny, nie sme dokonalé, a v nasich vztahoch casto opakujeme tie isté
chyby. Na strane druhej, je vela veci, ktoré do vztahu prindsas, a ktorym ho obohacujes.

Moje silné stranky a pozitivne vklady do mojich vztahov:

Moje slabé stranky, ktoré sa prejavuji vo vztahoch s muzmi:
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4. ULOHA:

V kurze pojdeme skutocne do hlbky - vrétime sa spdt k tiplnym zdkladom a postupne budeme krok za krokom
pracovat na lepsom pochopeni muzsko-zenskych vztahov. V kurze budes pocut aj muzsky pohlad na vztahy
a myslim, Ze prdve tento pohlad bude pre mnohé prelomovy k pochopeniu toho, ako to muzi maji. UZ teraz si
vSak vyskusas, aké to je, pozerat sa na situdcie v tvojom Zivote ocami toho druhého. Teraz si, prosim, vyber
jeden zo vztahov - ak ti mézem poradit, skuis si vybrat vztah s partnerom, otcom alebo synom, jednoducho
s tym, ktorého dobre poznds. Skiis si spomeniit na vyhrotenii situdciu, ktori si s tymto muzom zaZila
a hlboko sa ti vryla do pamdite a srdca.

A. Popis tato situaciu vecne - ¢o sa stalo?

B. Napis, ako si sa v tejto situacii citila a ako sa vo vztahu k tejto situdcii citi$ dnes:

C. Spomen si na mimiku tvare, gesta, pohlad, hlas muza v tejto situacii — ako sa menili
v priebehu situacie? Ako ten muz vyzeral po skonceni, ked ste to uzatvorili:

D. Rozpravali ste sa niekedy o tejto situacii? Ak ano, co ti o nej povedal?

E. Skus celu ta situaciu teraz popisat z pohladu muza. Tentokrat v§ak v kazdej vete napis,
ako si mysli$, Ze sa muz citil:
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E. Ak by ste sa teraz s muzom o tejto situdcii rozpravali, ¢o by si mu chcela povedat?

Ak ta tato uloha zaujala, nevihaj si ju zopakovat s dalsim vztahom.

5. ULOHA:
Ako si predstavujes, Ze budii vyzerat tvoje vztahy s muzmi po kurze Klii¢ k muzskej dusi Specidl: Dvaja v tom?
Napis si ku kazdému vztahu 5 charakteristik, ktorymi by si chcela popisat svoj vztah po tom,
ako vyuZzijes poznatky nadobudnuté v ramci kurzu.

Dolezity muz v mojom Zivote AKy vztah by som chcela mat - 5 charakteristik
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