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STUDIJNA PRIRUCKA
Ako pouzivat tento material

Tento materidl je rozvrhnuty na trindst stretnuti. PomoZe vdm rast a pri diskusii

0 tejto téme sa naucit nové veci.

Vasa skupina mdze mat r6zny pocet ¢lenov, Strukttra je jednoduch4, ale md svoj vyznam.
pripadne sa moZete rozpravat s dobrym pria- V kazdej kapitole najdete ivodnt Cast ,,Podme
telom alebo s partnerom. Aj ¢as stretdvania je  na to®, ktord vdm pomoze rozprudit diskusiu.
na vés. Niektori sa stretdvaju poc¢as obednej ,Otazky do diskusie” vdm zas pomoZu roz-
stretavky na tridsat-styridsat minut v prdci, pravat sa konkrétne o obsahu knihy. V ¢asti
niektori doobeda alebo vecer na dlhsiu dis- »Zamyslite sa“ ndjdete r6zne otdzky a témy na
kusiu. Tento materidl mo6Zete pouzif aj na premyslanie. Kazda kapitola sa kon¢i ¢astou
vikendovom pobyte alebo na osobny rast pri »Aplikdcia“ - napadmi, ako preniest do prak-

samostatnom Studiu. tického Zivota to, ¢o ste sa naucili.



KAPITOLA 1:

Odkial sa berie hnev?

Na avod: Spomerite si na ¢loveka, ktory sa podla vds nahneval pre ten najabsurdnejsi
ddévod. Pre€o povazoval ta vec za taku dolezita?

OTAZKY DO DISKUSIE

Ako Brooke vnimala schopnost zvlddat hnev predtym, neZ zostala doma s detmi? Ako ju vnima po
ich narodeni? Preco sa jej teraz zdd, Ze to nezvlada?

Rich prisiel s prosbou, aby som mu pomohol naudit sa zvladat hnev. Co ho doviedlo k tomu, Ze
vyhladal pomoc?

Této kapitola definuje, Ze hnev je viac neZ len emdcia. Ako by ste vlastnymi slovami opisali alebo
definovali hnev?

Ktory biblicky ver$ vdm napadne v stvislosti s tym, ako Boh vnima hnev?

ZAMYSLITE SA

Ako mdZe byt hnev konstruktivny a nie destruktivny?
AKkd situdcia vés najcastejsie dokdze nahnevat? Ako by ste sa mohli na tieto situdcie lepsie pripravit?

Prakticka aplikacia

Kedy ste sa tento tyZden nahnevali? Napiste si, ¢o to spdsobilo, ako ste svoj hnev prejavili a ¢o by
ste dnes urobili inak. Skuste si v najbliZsich tyZdiioch osvojit tento ndvyk - pomo6ze vdm lepsie
ocakavat hnev a reagovat nar.

To, ako prejavujeme hnev, sme sa naucili doma. Napiste si do dennika alebo zapisnika, aky priklad
ste doma mali. Skiste vymenovat aspon pat faktorov (negativnych ¢i pozitivnych) a zamyslite sa
nad tym, ako vds to eSte aj dnes ovplyviiuje.



KAPITOLA 2:

Kedy je hnev prospesny?

Na avod: Ked sme nahnevani, niekedy robime poriadne hliposti. Zda sa vam dnes
niektora vasa nahnevand reakcia z minulosti zabavna? Ak mate cas, skiste sa podelit
s myslienkami z minulého tyzdnia (ak ste si vyplnili ¢ast Aplikacia, bod 2).

OTAZKY DO DISKUSIE

Na zaciatku tejto kapitoly sa hovori, Ze Boh ndm dal hnev na to, aby nds motivoval ku konstruktivnej
reakcii. Ako nds moZe hnev motivovat k pozitivnej zmene?

Pouzite priklady z kapitoly a opiste situdcie, v ktorych Jezi§ reagoval nahnevane. Co maju spolo¢né?
Akym sposobom bol jeho hnev svity a spravodlivy?

Ako vedeli Niniv¢ania z JondSovho pribehu, Ze BoZi hnev vo¢i nim bol motivovany ldskou?

Hnev je niekedy motivovany osobnou stratou alebo bolestou, ako to bolo v pripade zakladatelky or-
ganizdcie MADD. Vymenujte iné priklady z tejto kapitoly alebo z vasich skdsenosti, ked ku konstruk-
tivnej zmene prispela osobné bolest.

ZAMYSLITE SA

Opiste situdciu, v ktorej ste zareagovali so spradvne zameranym hnevom. Ako pomohla vasa reakcia
zlepsit negativnu situdciu?

Autor tvrdi, Ze spravne ohnisko hnevu sa ndjde vtedy, ked sa ¢lovek alebo skupina rozhodnd, Ze nie¢o
nie je spravne. Ktora oblast vo vasom Zivote ,,nie je sprdvna“ a tizite po osobnej zmene? Ako moZete
zareagovat pozitivnou formou hnevu?

Prakticka aplikacia

Vymenujte nejaké formy hnevu, ktoré prispeli k zlepSeniu spolo¢nosti. Napriklad hnev nad nespra-
vodlivostou segregacie bol in$pirdciou pre rdzne hnutia za l'udské prava. Ktoré veci v Zivote vds hne-
vaju a tento hnev by mohol vytvorit pozitivihu zmenu?

Pouzite biblickd konkordanciu, $tudijnt Bibliu alebo stranku www.biblia.sk a ndjdite niekolko miest
v Biblii, kde sa spomina hnev. Co pozitivne si z tychto prikladov moZete vziat? Vyberte si jednu ¢i dve
veci a budtci tyZden sa na ne ststredte.



KAPITOLA 3:

Dobré dovody na hnev

Na avod: Spomerite si na knihu alebo film, kde niektora postava spracovala svoj hnev
produktivne. Co to bolo? Aka pozitivna zmena vzila z ich reakcie?

OTAZKY DO DISKUSIE

Podelte sa o niektoré myslienky z biblického $tidia z predchddzajticej ¢asti Aplikdcia. Akym
sp6sobom ndm Biblia ddva uzito¢né tipy, ako zvladnut hnev pozitivne?

Kapitola 3 sa zac¢ina niekolkymi pribehmi, v ktorych sa jeden ¢lovek hneva na druhého. Ktori fudia
nds v Zivote najviac dokdzu nahnevat (napriklad $éf alebo ¢len rodiny)? Preco nds prave tito I'udia
vedia nahnevat l'ahs$ie ako ini?

AKkY je to oprdvneny hnev? Aky je rozdiel medzi oprdvnenym a pokrivenym hnevom?

Prejdite si pat krokov, ako sa hnevat konstruktivne. Ktory z krokov je pre vés najlahsi a ktory

LA

najtazsi?

ZAMYSLITE SA

Ked sa ocitnete v situdcii, Ze sa na niekoho hnevate, v ¢om je pre vas tazké myslief v tej chvili po-
zitivne? Co moZete urobit, aby ste sa zastavili?

Autor hovori o pocitani do 100 alebo aj do 1000, ¢o ndm ma pomoct spomalit a pozriet sa na nds
hnev z inej perspektivy. Napadne vam eSte nieco iné, ako je moZné spomalit nahnevant reakciu?

V skupine prediskutujte, pre¢o Biblia pontika dve moZnosti - konfrontéciu alebo zhovievavost.

Prakticka aplikacia

Napiste fiktivny list niekomu, kto vds neddvno nahneval. Ako by ste mohli aplikovat pdt krokov
spominanych v tejto kapitole?

Ako moZete niekomu pomoct ovlddnut hnev pomocou tychto piatich krokov? Vyberte si priatela
alebo ¢lena rodiny, s ktorym sa o tom porozpravate. Pripravte sa na to, Ze o tomto rozhovore na

dal$om stretnuti nieco poviete.



KAPITOLA 4:

Kedy je hnev pomyleny

Na tvod: Co vo vés v detstve vyvoldvalo hnev? Povedzte ostatnym, ako ste ho vtedy zvla-
dali alebo nezvladali.

OTAZKY DO DISKUSIE

Kedy ste mali naposledy pocit, Ze mdte pravo hnevat sa? Preco ste sa tak citili?

Této kapitola skiima dva hlavné typy hnevu: oprdvneny a pokriveny. V ¢om sa li8ia?

Ktory priklad z Biblie o pokrivenom hriechu vdas najviac zaujal? Suvisi ten priklad so situédciou vo va-
Som Zivote? Ako?

Podla ¢oho viete vo vasom Zivote identifikovat pokriveny hnev?

ZAMYSLITE SA

Spomeiite si na nejaku situdciu, ked bol vas hnev pokriveny. Co ho vyvolalo? Ako vam identifikovanie
»Sspustacov® pomdze spracovat pokriveny hnev?

V ¢om dopliia identifikdcia pokriveného hnevu myslienku u¢it sa na vlastnych chybach? Inymi
slovami, ako vdm moZe identifikdcia zdrojov hnevu v minulosti pomdct ziskat lepsiu perspektivu pre
podobné situdcie v budticnosti?

Prakticka aplikacia
Spomerite si na niekoho, koho ste v dosledku pokriveného hnevu zranili. Z4jdite za tym ¢lovekom,
zavolajte mu alebo napiste e-mail a ospravedliite sa za vasu reakciu.



KAPITOLA 5:

Ako zaobchadzat so ,,zlym" hnevom

Na avod: Opiste situdciu, ked ste sa nahnevali, lebo ste niec¢o nepochopili.
(Napriklad ste sa nahnevali na kamaratku, Zze meska na stretnutie, ale zistili ste,
Ze sa jej cestou pokazilo auto.) Ako sa vasa reakcia zmenila, ked' ste situdciu pochopili?

OTAZKY DO DISKUSIE

Ktoré styri zloZky ndm pomaéhaji konstruktivne zvlddat hnev? Ktord z nich je pre vas najlahsia
a ktora najtazsia?

Ako celej situdcii pomdze otdzka, ¢i méate k dispozicii vsetky fakty?

Ked povieme: ,,Potrebujem pomoc,“ ¢o vlastne Ziadame od druhej osoby? Ako moze tito prosba
doviest druhého ¢loveka k tomu, Ze uznd svoju chybu?

Rita a Doug potrebovali, aby im niekto pomohol ndjst porozumenie, pomohol pochopit jeden
druhého a az potom sa ich vztah napravil. Co frustruje vés a dalo by sa to zlepsit podobnym hla-
danim porozumenia ako u Rity a Douga?

ZAMYSLITE SA

Zazili ste niekedy, Ze niekto zareagoval na vas hnev tak, Ze vés konfrontoval bez obvifiovania? Co uro-
bil, Ze jeho reakcia mala taky pozitivny vplyv? Co si z toho mézete zobrat?

S kym by ste mohli pracovat na tom, aby sa zlepsili vase reakcie v situdcii, ked sa hnevéte? Vyber-
te si priatela alebo niekoho z rodiny, s kym by ste si mohli prejst principy tejto kapitoly. Potom sa
porozpravajte o tom, ako by ste si mohli navzdjom pomoct reagovat inak.

Aplikacia

Poznamenajte si Styri kroky, o ktorych sa hovori v tejto kapitole. Spomeiite si na nejaka neprijem-
nu situdciu a opiste, ako by ste v nej mohli prakticky vyuZit tieto kroky.

Hladajte tento tyzden prileZitosti, ako tieto $tyri kroky aplikovat v r6znych situdciach s roznymi
Iudmi. Zaznamenajte si, ako vase pokusy o iny pristup ovplyvnili vysledok daného stretnutia.
Pripravte sa na to, Ze sa o to podelite na dalSom stretnuti vasej skupiny.



KAPITOLA 6:

Explozie a implozie

Na avod: Spomerite si na nejaky film alebo seridl, kde sa objavuje deStruktivny hnev.
Co sa stalo? Co mohli hrdinovia urobit inak, aby zmenili vysledok?

OTAZKY DO DISKUSIE

V tejto kapitole sa hovori o dvoch reakcidch na hnev: o impl6zii a explézii. Ako najcastejsie reagujete vy?
Vymenujte niektoré typické znaky explozivneho hnevu. Aky je podla vyskumu spominaného v knihe
dosledok ventilovania hnevu?

Co najviac motivuje ¢loveka, ktory si osvojil nespravny vzorec prejavovania hnevu, aby vyhladal
pomoc?

Vymenujte niektoré znaky implozivneho hnevu. Ako moZe tento druh hnevu zranovat nahnevaného

¢loveka aj tych okolo neho/nej?

ZAMYSLITE SA

Ako ovplyviiuje spdsob, akym prejavujete svoj hnev, vase vztahy s najbliz§imi, s priatelmi, so spolu-
ziakmi ¢i s kolegami? Na ktorej oblasti musite popracovat, aby ste zlepsili svoje reakcie v napatych
situdciach?

Ako moze viest potldcanie hnevu k nendvisti? Videli ste to niekde u svojich zndmych? Ako sa to
prejavovalo?

AKké principy na zvlddanie hnevu si mo6Zete vziat z biblickych versov spominanych v tejto kapitole
(Efezanom 4:26-27,31; Kolosanom 3:8; Kazatel 7:9)2

Prakticka aplikacia

Napiste si na papier asponi tri situdcie z posledného obdobia, ked' ste sa nahnevali. Ku kazdej z nich si
do vedTajsieho stlpca napiste, ¢i ste zareagovali implozivnym alebo explozivnym hnevom. Do tretieho
stIpca napiste, ¢o sa stalo a ako ste mohli lepsie zareagovat. VyuZite tieto zistenia v nadchddzajticom
tyZdni v nejakej tazkej situdcii.

Prejdite si biblické verSe z ¢asti o implozivnom hneve. Vyberte si jeden. NapiSte si ho napriklad na
kartic¢ku, cely tyZden o nom premyslajte a ucte sa ho naspamat. Na dalSom stretnuti mozZete poroz-
pravat, ako vdm tento vers$ cez tyZzderi pomohol.



KAPITOLA 7:

Hnev pretrvavajuci roky

Na avod: Hnev je velkym problémom aj v praci. Ktoré veci ludi najviac hnevaja? Preco
si ludia v prdci ¢asto ,zbieraju” svoj hnev?

OTAZKY DO DISKUSIE

Viete sa vcitit do Mikeovho a Juliinho pribehu? Viete sa viac stotoZnit s Mikeom, alebo s Julie? Pre¢o?
Ako sa podla Julie zmenilo za poslednych pér rokov Mikeovo sprdvanie? Ako prejavoval hnev?
Aké dva znaky nazbieraného hnevu Mike prejavoval? Vidite ich aj vo svojom Zivote alebo v Zivote
nejakého zndmeho?

Porozmyslajte, preco je vyhodné riadit sa touto vetou: ,Minulost sa nedd zmenit, naco sa fiou za-
oberat?“ Co v$etko musime vziat do tivahy, ked ide o hnev?

Hnev v manZelstve ¢asto sposobuje problémy. Ako Mikeov hnev ubliZoval ich manZelstvu s Juliou?

ZAMYSLITE SA

Kedy ste si ,,zbierali“ hnev? Aké problémy vdm toto vyhybanie sa hnevu spdsobilo neskor?
Ako mozete niekomu inému pomdct vyrovnat sa s nazbieranym hnevom? Ak ste rodi¢, ako mozete
pomdct vasim detom vyriesit hnev a nie si ho zbierat?

Prakticka aplikacia

Urobte si aj vy Mikeovu ,domdcu tlohu*. Na papier si napiste tieto otdzky: Kto mi ubliZil? Co mi
urobili? Potom posudte, ako sa v danej situdcii prejavil hnev. Identifikujte nevyrieSené veci a ndpa-
dy z tejto kapitoly vyuZite ako pomoc pri vyrovndvani sa s nazbieranym hnevom.

Mike dostal odportcanie, aby svoje problémy predlozil Bohu. Ak mate takéto problémy, néjdite si
¢as na predlozenie svojho zoznamu Bohu. Modlite sa za I'udi, ktori vds nahnevali (napriklad zo zo-
znamu z predchadzajiceho bodu), a pytajte si od Boha mtdrost a pomoc pri rie$eni nazbieraného
hnevu.



KAPITOLA 8:

Ako je to s odpustenim?

Na davod: Preco je ¢asto také tazké odpustit niekomu, kto ndm ublizil? Kedy sa vam stalo,
Ze ste niekomu odpustili a vas vztah sa nasledne zlepsil?

OTAZKY DO DISKUSIE

Ako je v tejto kapitole definované odpustenie? V ¢om je ndm BoZie odpustenie vzorom pri odpustani
inym?

V tejto kapitole sa hovori o dvoch pohladoch na odpustenie. Ktoré to st? Ako ste ich prezivali, ked ste
niekomu odpustili?

Aké dva rozhodné kroky treba spravit, aby bolo nase odpustenie biblické?

ZAMYSLITE SA

Mate momentélne nejaky problematicky vztah, ktory by sa mohol zlepsit, keby ste sa ospravedInili?
V tejto kapitole vysvetlujeme, Ze je ¢asto dblezité, aby sme predtym, neZ sa s niekym porozprdvame
o odpusteni, stihli vychladntt. Ako pomdéha takyto oddychovy cas v situdcii, ked potrebujete niekomu
odpustit?

Prakticka aplikacia

MozZno je vo vasom Zivote niekto, komu by ste sa chceli ospravedlnit, ale nemdZete tak spravit, preto-
Ze zomrel alebo je nejakym spdsobom nedostupny. Skuste alternativu: napiste tejto osobe ospravedl-
fiujuci list a tym zo svojho Zivota odstranite ttto bariéru.

Skuste si zaobstarat knihu KdyZ promin nestac¢i od Garyho Chapmana a Jennifer Thomasovej, v kto-
rej sa o odpusteni dozviete viac, najmad v kapitolach 6 a 9.



KAPITOLA 9:

Ked sa hnevate na manzela
¢i manzelku

Na dvod: Vymenujte niektoré pri¢iny hnevu v manzelstve. Preco prave tieto (ktoré ste
vymenovali) st také frustrujice?

OTAZKY DO DISKUSIE:

Ktorych Sest krokov zvlddnutia hnevu v manzelstve spomina tato kapitola? Ktory je pre vés najlah-
$1 a ktory najtazsi?

Preco je dolezité ziskat vysvetlenie eSte predtym, neZ ¢lovek v hneve niekoho odstdi?

Ako sa manZelia mo6Zu uistit o vzajomnej laske, aj ked sa jeden z nich hneva? Vymenujte niektoré

konkrétne veci alebo ¢iny, ktoré by mohli pomoct.

ZAMYSLITE SA

Preco je také nesmierne dolezité zvladnut v manZelstve hnev pozitivhym spésobom? Ako to po-
mohlo posilnit vase manZelstvo?
Mate vo svojom okoli manzelské pary, ktoré obdivujete? Ako zvlddaji hnev? Co si od nich mozete

vziat pre vase manzelstvo?

Prakticka aplikacia

Autor navrhuje, aby ste si na karticku napisali takyto text: Chcem ti povedat, Ze sa hnevdm, ale
nemienim na teba ttocit. Potrebujem vS$ak tvoju pomoc. Je teraz vhodny ¢as, aby sme sa mohli po-
rozpravat? Porozprévajte sa v skupine, ako vdm pomohlo, ked ste si nasli vhodny ¢as na rozhovor
o veciach, ktoré vzbudili v4$ hnev.

S manzelom/manZelkou si vytvorte signdl, ktorym si date na verejnosti najavo, Ze sa zacinate
hnevat. Npriklad veta: ,Porozprdvame sa o tom doma,“ mo6ze zmiernit prichddzajtcu kriticku si-
tudciu, ktort si mozete vysvetlit neskor doma.

Skuste si precitat intd knihu od Garyho Chapmana o manzelstve (Pat jazykov lasky, To keby sme
vedeli pred svadbou...).



KAPITOLA 10:

Ako pomoct detom zvladat hnev

Na dvod: Kedy ste sa ako dieta nahnevali? Preco? Ako sa vasa vtedajsia reakcia podoba
na to, ako reagujete na hnev teraz v dospelosti?

OTAZKY DO DISKUSIE

Preco je ladska takym dodlezitym prvkom, ked pomahame detom zvlddat hnev?

Ako Scottov a Deein priklad ovplyviioval nahnevané reakcie ich syna?

Dieta prejavuje hnev dvomi zdkladnymi spdsobmi: slovami a sprdvanim. Ako ho prejavuju vase deti?
Ked tieto ich tendencie poznéte, ako vam to pomaha ucit ich zvlddat hnev?

Preco ddvanie rdd bez ldsky a kladného prikladu nemd pozitivne vysledky?

ZAMYSLITE SA

Ako moZete diefatu pomdct naudit sa, ¢o hovori o zvlddani hnevu BoZie slovo? Co robite sprdvne uz
teraz? V ktorych oblastiach maéte stale priestor na rast?

Casto sa k defom spravame tak, ako sa k ndm v detstve spravali dospeli. Co pozitivne ste sa od rodi¢ov
v tomto smere naucili a zdroven v tom chcete pokracovat? V ktorych oblastiach sa chcete pri vasich
detoch spravat inak?

Prakticka aplikacia

Rozhodnite sa, ako defom pomoZete naucit sa, ¢o hovori o hneve Biblia. (Citajte si spolu biblické pri-
behy alebo sa ucte ver$e naspamadt.) Na dalsi tyzdern sa modZete podelit o vase skiisenosti v skupinke.
AKk ste to eSte nerobili, prejdite si pat jazykov 1asky z tejto kapitoly a pokuste sa zistit primarny jazyk
lasky vasho dietata. Vyhladavajte prileZitosti na komunikdciu s nim tymto jazykom a sledujte, aky to
mad vplyv na jeho hnevlivé reakcie. (M0Zete si tiez kipit knihu P4t jazykov ldsky pre deti od Garyho
Chapmana a Rossa Campbella.)



KAPITOLA 11:

Co s hnevom na Boha

Na avod: Preco sa ludia hnevaju na Boha? Ako ludia reaguju, ked st na neho nahnevani?

OTAZKY DO DISKUSIE

Co pri nasom hneve citi Boh (podla versov spominanych v tejto kapitole)?
Zraneni I'udia sa ¢asto pytaju, pre¢o Boh nie¢o neurobil. Ako na to tato kapitola reaguje?
AKké tri kroky m6zeme podnikniit, ked' sa hnevdme na Boha? Ktory z nich je pre vés najtazsi? Preco?

ZAMYSLITE SA

Kedy ste sa hnevali na Boha? Co sa stalo? Ako tento hnev ovplyvnil va$ vztah s Bohom?
Poslednou fazou pri zvlddani hnevu na Boha je hlésit sa do sluzby. Preco je to také dblezita stcast
celého procesu? Aké s tym maéte skiisenosti?

Prakticka aplikacia

Vyhladajte si v biblickej konkordancii alebo na strdnke biblia.sk slovo hnev. Ndjdite pribehy, kde sa
¢lovek hnevé na Boha, a v§imnite si jeho spravanie. Aké principy si z toho mo6Zete vziaf pre vas Zivot?
Na papier si zapiste niektoré situdcie, kedy ste sa hnevali na Boha. Ku kazdej poloZke napiste, ¢o
z toho vyplynulo. Aké vzorce tam vidite? Co najdoleZitejsie ste sa naucili zo situécii, ked ste sa
hnevali na Boha? Aplikujete to dodnes?



KAPITOLA 12:

LZurim sam na seba”

Na avod: Preco sa [udia hnevaji na seba? Ako ludia ob¢as reaguju, ked s frustrovani
z vlastnych €inov?

OTAZKY DO DISKUSIE

Prejdite si ¢ast ,Viem, Ze to dokdZem aj lepsSie!“. S ktorym pribehom sa viete najviac stotoznit? Prec¢o
je to tak?

Ako sa citite, ked nenaplnite vlastné ocakdvania? Ako ndm mozu nase reakcie poméhat alebo, nao-
pak, $kodit?

Vymenujte pat zdravych reakcii na hnev na seba samého. Preco je dblezité, aby ste vlastny hnev rad-
$ej konfrontovali, ako sa mu vyhybali?

Jednou reakciou je preskiimanie hnevu. Ako m6Zeme skiimat hnev na seba?

ZAMYSLITE SA

Kedy ste sa na seba v poslednom obdobi nahnevali? Cim sa to zacalo? Ako ste zareagovali?
Ked sa na seba hnevate, mate sklon k explozivnemu alebo implozivnemu hnevu? Co si myslite, pre¢o
je to tak?

Prakticka aplikacia

Urobte si zoznam niektorych veci, pre ktoré sa na seba hnevdte. Maju tie veci nie¢o spolo¢né? Ako
moZete v takychto chvilach lep$ie reagovat?

Ak s oblasti alebo veci, ktoré ste e$te sami sebe neodpustili, ndjdite si ¢as, vyznajte Bohu svoje osob-
né zlyhania a potom sa posurite dalej - zamerajte sa na pozitivne konanie.

Naucte sa tento tyzden naspamadt 35. ver$ z Jana 13.



KAPITOLA 13:

Ako pristupovat k nahnevanému
cloveku

Na avod: Spomerite si na nejakd knihu alebo film, kde €iny a slova nahnevaného ¢love-
ka ovplyvriovali ludi okolo neho. Ako sa ti ludia citili?

OTAZKY DO DISKUSIE

Na zaciatku kapitoly ¢itame pribeh o konfrontécii Garyho Chapmana s istym pdnom ohladom vy-
fuku jeho auta. Ako celt situdciu ovplyvnilo Garyho ,spomalenie“?

Prejdite si sedem krokov, ako reagovat na nahnevaného ¢loveka. Ako ich aplikoval Gary vrozhovore
s muzom s poSkodenym vyfukom? Ktoré kroky zdoéraznoval najviac?

Preco je také dolezité pocuvat, ked sa stretneme s nahnevanym c¢lovekom? Ako poctvanie
zne$kodni{ hnev daného ¢loveka?

ZAMYSLITE SA

Spomerite si na pripad, ked niekto na vd$ hnev zareagoval po¢ivanim a konkrétnou pomocou.
Ako zmenila jeho/jej reakcia vas$ postoj?

Uvazujte o pripade, ked ste zrkadlili spravanie nahnevaného ¢loveka. Ako to celt situdciu este viac
vyhrotilo? Ked sa nad tym dnes zamyslite, ako ste mohli zareagovat inak?

Prakticka aplikacia

Kedy ste sa naposledy stretli s nahnevanym ¢lovekom? Aké to bolo? Na papier si napiste sedem
krokov, ktoré sa spominaju v tejto kapitole, spolu s tym, ako ste vtedy mohli zareagovat. VyuZite
to ako pripravu na situdciu, ked sa opdf stretnete s nahnevanym ¢lovekom.

Podelte sa s niekym o tom, ¢o ste sa dozvedeli v tejto kapitole. Nech je to pre vés prileZitost na
diskusiu o tom, ako ¢o najlepsie pristupovat k nahnevanému ¢loveku.



