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Jsou pary, které tvrdi, ze se nikdy
nehadaji. Védecké prizkumy ale |
ukazuji, ze partnerska agrese‘“jéﬂ velmi §
Eastd. Kdyz jeden zvysi hlas, za¢ne
podobné reagovat i ten druhy. Pomze,
kdyz se nautite, jak takovy néstup

agrese zastavit.

grese mezi partnery
je mnohem castéjsim
problémem, nez si
dokazeme pfripustit.
Za agresi se da povazovat tieba
zvysovani hlasu, odkazovani
do patti¢nych mezi, vétami:,Dej
mi ted pokoj!” Nebo: ,Vibec na mé
nemluv!” Psychologové se shoduji
v tom, ze bychom neméli emoce
tlumit, ale naopak je nechat vybublat
na povrch. Bublani bychom ale méli
mit pod kontrolou.

Nékdo ma rad divocinu
Obcas se hastefit a trochu upustit paru
patfi k partnerskému zZivotu. Vseho moc
ale Skodi a ¢asté hadky mohou zbytec-
né otravit vztah dvou lidi, ktefi se maiji
radi. Jak jsou hadky casté? Kazdy paty
Cesky muz i Zena uz nékdy dostali ko-
packy s odivodnénim: Vzdyt se pofad
jenom hadame!” To ukazal nedavny
prizkum ¢eského e-shopu pro zdravou
sexualitu YOO.cz. Zapojilo se do néj pres
9000 osob.

Emoce nepotlacujte

Pokud si ldamete hlavu tim, jak se
vyhnout vyménam nazor({ se svou
laskou, namahate
se zbytec¢né. Klidné
nechte tyto situace
probéhnout a ne-
vyhybejte se jim,
protoze pomahaji
procistit vzduch. Se
svymi emocemi se
ale naucte lépe za-
chazet. Podle studie védcl ze skotské
univerzity v St. Andrews by vdm mohlo
bohaté stacit, kdyz si budete davat

v hadce pauzy - mnohem kratsi, nez
byste si mysleli.

Agrese je nakazliva

Ve skotském prazkumu intimni
partnerské agrese hraly pary 30 kol
reakeni hry, celkem tak probéhlo pres
6000 kol. Vitéz mél porazenému pustit
hlasity nepfijemny zvuk do sluchatek.
Pokud méli ucastnici moznost jednat
ihned, jejich agrese rostla — hlavnég,

(O SE SKADLIVA,
TO SERADO MIVA?
TO UZ DAVNO
NEPLATI!

kdyz byli oba podrazdéni. Vitézové
Castovali porazeného mnohem hlasi-
t&jsim a neprijemnéjsim zvukem, nez
kdyz museli pfed reakci pockat - at

uz 5, 10 nebo 15 vtefin.
Prekvapivé bylo ¢ekani
5 vtefin stejné ucinné
jako delsi pauzy. Studie
tedy ukazala, ze i kratkd
prestavka dava lidem
¢as uklidnit se a zabranit
eskalaci situace.

o v ]
Muze za to nervozita
Vyzkumnici také zjistili, Ze agresivni cho-
vani parl — v tomto pfipadé simulované
hlasitosti nepfijemného zvuku - bylo
vyrazné ovlivnéno emo¢nim stavem
obou partner(. Kdyz byli oba nervézni,
agrese vzrostla az o 86 %. Pary navic
Casto prebiraly Uroven agrese jeden
od druhého - ¢im hlasitéji jednal jeden
partner, tim hlasitéji se ozyval druhy.
Klicové ale bylo, ze pokud musely pary
pred reakci poc¢kat, at uz 5, 10 nebo 15
vtefin, jejich agresivita vyrazné klesla. m
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DEJTES|
POHOV!
AT POZDEJ
NELITUJETE.

Stava se vam, Ze se
v hadce rozzhavite
dobéla kviili
malickosti? Tak to

by se vdm méla
\E rozblikat kontrolka.
O ¢em se partnefi
nejcastéji hadaji?
Domaci prace. Penize. Traveni
volného casu. Vychova déti. Sexualni
zivot. Politické nazory. Zebricek
hodnot. Styk s tchyni a tchanem.
Vztah s byvalym partnerem.

prosil/al

m NEGATIVNI
INTERPRETACE

To délas jenom proto,

abys...

Znaky destruktivnich hadek

= OBVINOVANI

To je tvoje vina, ze...
m PREHANENI
Stokrat jsem té o to

m ZOBECNOVANI
Nikdy se o nic
nezajimas!

m URAZKY

Ty jsi tplné k nicemu,
troubo!

= IRONIE

Tos proved|/a krasng,
to jsi teda mistr!

Jak zavést pravidlo péti vterin?

Kdyz ucitite, Ze se
hadka zac¢ina vymykat
kontrole a Ze by mohla
mit velmi nepfijemné
nasledky, zastavte ji.
Napocitejte do péti.

nebo experiment,

diky némuz se
muzete ve vztahu
posunout. Pfdevsim se
na novém pravidle musi
oba partnefi shodnout
a domluvit. Najdéte si
tedy pfijemnou chvil-
ku, kdy si mlzete Fict:
Je ndm spolu tak fajn,
pojdme se pobavit
o tom, co mizeme
udélat, aby ndm vztah
nekazily hadky. Jedno-

1 Berte to jako hru

duse svému protéjsku
vysvétlete, jak mohou
byt pétivtefinové pauzy
prospésné a klidné ho
odkazte na védeckou
studii skotskych expert(,
kterou si mGze snadno
dohledat na internetu.

Prodiskutujte, jak
2 bude pravidlo

fungovat. Budete
mit signdIni slovo nebo
gesto? Budete pocitat
nahlas do péti? Nebo si
date pro jistotu trochu
delsi pauzu? Proc ne!
Dohodnéte se také, kdy
bude v poradku vyzadat
si pauzu a kdy je dulezi-
té udrzovat konverzaci.
Pamatujte, ze pravidlo

slouzi k ochlazeni dra-
matickych situaci. Neni
to unik z konverzaci

na vazné téma, které
muze byt obtizné.

Prosté to zkuste.
3 AzZ pfisté zatne

napéti narlstat,
pouzijte dohodnuty
signal a udélejte si
na pét sekund pauzu.
Pak pokracujte v rozho-
voru. At uz je to hadka
o rozdéleni domdcich
praci, neshody ohledné
dovolené nebo spor
o finance - téch par
sekund maze znamenat
rozdil mezi malou vy-
ménou nazord a velkym
konfliktem.
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