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Rozchody nemusejí být záležitostí jen partnerských vztahů, ale mohou nastat i v přátelství či v rodině. Často s sebou nesou silné emoce a nejistotu. Tento metodický list vede studující k tomu, aby si uvědomili různé podoby rozchodů, dokázali se vcítit do druhých a nabídnout podporu, ale zároveň nezapomínali sami na sebe a na své hranice.
Následující metodika nabízí několik aktivit, které lze libovolně kombinovat s dalšími metodickými listy, aktivitami či videi ze série Na záchodcích. 
Před přečtením doporučujeme seznámit se s BOZP sexuální výchovy, kde najdete základní pravidla a principy výuky sexuální výchovy.

· Na záchodcích: Rozchody
____________________________________________________
Struktura metodiky
Metodika obsahuje několik aktivit, u kterých najdete:
úvod do aktivity/tématu, 
zadání aktivity včetně způsobu práce a potřebných materiálů,
úkol/y k aktivitě,
metodickou podporu k vedení diskuze,
reflexi aktivity,
cíle aktivity.
Kurzívou je zapsáno, co může vyučující říci. V příloze pak najdete materiály k tisku či pracovní listy pro žáky a žákyně.
________________________________________________________
1. Nastavení spolupráce (3 minuty)
Dobrovolnost – Zapojení do aktivit a odpovídání na otázky je dobrovolné, nikdo nebude nucen sdílet své postoje a názory, pokud nebude chtít. Současně čím více se všichni zapojí, tím zábavnější a podnětnější to pro všechny bude.  
Soukromí – Hlídejte si své soukromí a zvažte, co chcete sdílet se zbytkem skupiny. Nebudeme zde sdílet své osobní zkušenosti, ale i názory a postoje jsou osobní informace. Abychom je mohli sdílet, je potřeba se domluvit, že osobní informace zůstanou v soukromí této skupiny – nebudeme je vynášet mimo skupinu. 
Respekt – Jsme rozmanitá skupina a dost možná máme rozmanité názory. Je v pořádku, že se neshodneme na všem, ale nesouhlas projevujme s respektem. Současně sem nepatří nenávistné názory, které ze své podstaty nejsou respektující. 
________________________________________________________
2. Reflexe dílu Rozchody (10–15 minut)
Reflexe probíhá sdílením v kolečku. Pokud během reflexe zazní některý pojem z videa, ujistěte se, že všichni rozumí jeho významu (viz slovníček k videu).
Úkol: Každý zmíní jednu věc, která ho v dílu zaujala. Vyučující zapisuje na tabuli či flipchartový papír. V případě, že se v reflexi objeví nějaký pojem z videa, můžete si pro jeho vysvětlení pomoci slovníčkem.
	SLOVNÍČEK K VIDEU

	ghosting
	ukončení kontaktu pouze z jedné strany bez vysvětlení

	love bombing
	přehnané projevy náklonnosti, které mohou být manipulativní

	gaslighting
	forma manipulace, kdy se jedna osoba snaží druhou přesvědčit o tom, že její vnímání reality je chybné – oběť pak zpochybňuje svá rozhodnutí a stává se závislou na manipulátorovi

	zdravý vztah
	vztah, ve kterém se oba lidé cítí bezpečně, respektovaně a mohou být sami sebou, oba mají prostor pro své potřeby, hranice i vlastní život mimo vztah; součástí zdravého vztahu je otevřená komunikace

	toxický vztah
	v toxickém vztahu se jeden nebo oba chovají způsobem, který druhému bere sebevědomí, pocit bezpečí nebo svobodu; dochází v něm k manipulaci, izolaci, shazování, zpochybňování reality a pocitů, kontrole a žárlivosti


________________________________________________________
3. Kdo s kým? (5 minut)
Organizace výuky: práce s celou třídou, příp. ve dvojicích, evokační aktivita
Zahájíme diskuzi: Co vás jako první napadne, když se řekne rozchod? Kdo všechno se může rozejít?
	💬Směřování diskuze
👉 Mezi odpověďmi by mělo zaznít, že rozchody se netýkají pouze intimních vztahů, ale také vztahů přátelských a rodinných nebo třeba pracovních.



Cílem této aktivity je zmapování znalostí o tématu a rozšíření typicky partnerského pojetí pojmu rozchod. 
________________________________________________________

4. Alex se rozchází… (15 minut)
Úvod do aktivity a tématu: Pojďme se teď zaměřit na téma kamarádské podpory při rozchodu.
Organizace výuky, materiály: práce ve skupinách po 3–4. Každé skupině rozdejte pracovní list č. 1 Alex se rozchází.
Úkol č. 1: Představte si, že se osoba z vaší skupiny přátel jménem Alex rozešel/rozešla se svým partnerem či partnerkou. Doplňte rozhovor v pracovním listu č. 1. Každý/á zastupujte jednu z postav: kámoš/ka A, B, C, D. Zapište, co podpůrného byste řekli. Zamyslete se společně nad tím, jak by na to Alex mohl/a reagovat a doplňte reakci. Na práci máte asi 10 minut.
Po uplynutí časového limitu vyzvěte studující, aby své práce přečetli.
Úkol č. 2: Pojďme na základě toho, co jsme slyšeli v rozhovorech, dát dohromady „návod“, jak se v takové chvíli zachovat.
V rámci reflexe vyzvěte studující, aby navrhli, co by v takové situaci přišlo podporující jim. 
Cílem této aktivity je rozvíjet empatii studujících a podpořit komunikační dovednosti. Současně je podporováno uvědomění, že pro každého může být nápomocné něco jiného.
________________________________________________________
5. Rozmanitost pocitů (15 minut)
Úvod do aktivity a tématu: S rozchody se pojí různé pocity. Podíváme se teď na to, jak se mohou různí lidé cítit.
Organizace výuky, materiály: individuální a skupinová práce, pracovní list č. 2 Kamarád/ka se rozchází
Úkol č. 1: Do pracovního listu č. 2 zaznamenejte, jak se může v takové situaci cítit váš kamarád nebo vaše kamarádka, jak vy a jaké emoce mohou být pro obě strany společné.
Úkol č. 2: Najděte ve třídě někoho, kdo má v pracovním listu zaznačený alespoň jeden stejný pocit jako vy. Vytvořte skupinu a sdílejte spolu, jaké pocity jste do pracovního listu napsali.
Navažte diskuzí: Co je v takové situaci důležité pro obě strany? Jak můžeme pomoci, i když nevíme, co v takové chvíli říct? Co byste si přáli slyšet od přátel v takové situaci vy?

	💬Směřování diskuze
👉 Je důležité být v těžkých chvílích oporou svým kamarádům a kamarádkám, ale i kamarádská podpora má své hranice. Nesmíme zapomínat na sebe a své potřeby. Je užitečné, když na podporu nejsme sami. Je v pořádku zkoušet zjistit, kdo další může naši kamarádku nebo kamaráda podpořit. I pro ně bude prospěšné, když bude jejich podpůrná síť větší.


V reflexi se zeptejte studujících, jaký pocit je překvapil nebo pro ně byl nečekaný.
Cílem aktivity je rozvíjet empatii studujících a podpořit jejich komunikační dovednosti. Studující si uvědomí, že je při pomoci druhým důležité neopomíjet vlastní potřeby a hranice.
________________________________________________________
6. Rozchodové dilema (30 minut)
Úvod do tématu a aktivity: Rozchody s sebou někdy nesou i dilemata – situace, ve kterých nám není jasné, jak se máme zachovat. Pojďme se proto navzájem inspirovat, jak by se v takových situacích dalo postupovat.
Organizace výuky, materiály: práce ve dvojicích a ve skupinách. Každé skupině rozdejte pracovní list č. 3 Rozchodové dilema.
Úkol č. 1: Z nabídky v pracovním listu si ve dvojici vyberte alespoň tři situace a rozpracujte odpovědi na otázky pod nimi. Se situacemi pracujte jako s hypotetickými, ne opravdovými. Cílem není sdílet své zkušenosti, ale zamyslet se nad tím, jak byste v takové situaci postupovali a přemýšleli.
Úkol č. 2: Spojte se s další dvojicí do skupiny a přečtěte si odpovědi v pracovním listu. Shodli jste se v odpovědích v rámci dvojice a v rámci skupiny? Postupovali byste stejně jako druhá dvojice? 
Následuje skupinová diskuze a reflexe, ve které projděte všechny situace. Směřování diskuzí k jednotlivým situacím najdete rozepsaná níže.
Cílem aktivity je uvědomit si, že každý může situaci vnímat jinak a každý má právo rozhodnout se sám, jak se v takové situaci zachová.
Situace č. 1: Tvůj vztah už tě nenaplňuje, ale cítíš, že ten druhý / ta druhá tě má pořád rád/a. Bojíš se, že mu/jí ublížíš.
· Rozešel/rozešla by ses, nebo bys tomu ještě dal/a šanci?
	💬 Směřování diskuze
👉 Brát v potaz to, že rozchod může být pro druhou stranu zraňující, je ohleduplné a citlivé, není však možné ve vztahu dlouhodobě setrvávat jen z ohleduplnosti k citům druhých.
👉 Pokud nás vztah už nenaplňuje a máme za to, že již není šance, že nás opět naplňovat začne, pak je ohleduplné se rozejít. Rozchod sice může vyvolat bolestivé pocity na obou stranách, ale ty časem ustoupí a člověk má šanci začít znova s někým jiným a být ve vztahu, který bude oboustranně naplňující.
👉 K rozchodu lze přistoupit citlivě – připravit si, co chceme říct, vyjádřit radost ze společně stráveného času a části života, nabídnout pokračování vztahu v jiné podobě, např. přátelské.
👉 Z našich slov by mělo být nicméně jasné, že v této podobě vztahu již nechceme pokračovat, abychom nevyvolávali plané naděje a zmatení.


Situace č. 2: Chceš se s někým rozejít, ale bojíš se osobního setkání. Přemýšlíš, že to napíšeš přes chat.
· Je to v pořádku? Kdy ano a kdy ne?
	💬 Směřování diskuze
👉 V této situaci je klíčové zjistit, proč se člověk bojí osobního setkání. Je důvodem strach z emočně náročné konverzace? Obava z toho čelit negativním emocím druhého? Nebo snad strach z agresivní reakce na rozchod?
👉 Pokud máme strach z toho, že by se člověk mohl zachovat fyzicky nebo verbálně agresivně, máme plné právo vztah ukončit na dálku a setkání se nevystavovat.
👉 Pokud máme strach z vedení emočně náročné konverzace, můžeme si předem připravit, co chceme říct, stejně jako bychom to udělali, kdybychom psali zprávu. Utřídit si myšlenky předem nám může pomoci formulovat věty i během konverzace, ve které obě strany zažívají nepříjemné emoce.
👉 Pokud se bojíme čelit emocím toho druhého / té druhé, protože pro nás bude těžké vidět, že jsme mu/jí způsobili emoční bolest, zamysleme se nad tímto: Bude tu bolest cítit, i když u toho nebudeme? Je v souladu s tím, jaký byl náš dosavadní vztah, abychom u toho nebyli?


Situace č. 3: Tvůj ex / tvoje ex s tebou chce zůstat v přátelském vztahu.
· Je to dobrý nápad? Co bys potřeboval/a, aby to fungovalo?
	💬 Směřování diskuze
👉 Transformace z partnerského vztahu na přátelský je možná. Jsou páry, které tento vztahový přerod ustojí a je jim v nově definovaném vztahu oběma dobře.
👉 Je ale možné, že to pro tebe nebude komfortní nebo že to nebude možné hned. Je v pořádku potřebovat čas a odstup, obzvlášť pokud je pro tebe rozchod spojený se silnými negativními pocity. Může být prospěšné je nejdříve nechat odeznít.
👉 Pokud se rozhodneš dát přátelství šanci, je užitečné si nastavit hranice – o čem se spolu budete bavit a o čem ne. Je například pro obě strany v pořádku slyšet o tom, s kým ten druhý / ta druhá teď chodí? O hranicích je potřeba se otevřeně pobavit, dodržovat je a průběžně kontrolovat, že je nám v nich takto oběma dobře.


Situace č. 4: Máte se rádi, ale máte úplně jiné názory na důležité věci (např. budoucnost, rodinu, víru).
· Byl by to důvod k rozchodu? Proč ano/ne?
	💬 Směřování diskuze
👉 Co je pro tebe důležité ve vztahu? Jsou to společné zájmy? Hodnotový soulad? To, jak se díky vztahu cítíš? Může být užitečné si v tomto udělat jasno, promluvit si o tom s druhou osobou a zjistit, jak to má.
👉 Může být prospěšné promluvit si spolu o tom, zda tato neshoda ovlivňuje zdraví a kvalitu vašeho vztahu a jestli jde o oblasti, ve kterých dokážete navzájem respektovat odlišný názor, či nikoliv. Respekt je totiž nezbytnou součástí každého zdravého vztahu.
👉 Někdy to ale nejde. Pokud u vás existuje například silný hodnotový nesoulad a pohled na život a na svět, může být jedinou cestou rozchod. Stejně tak pokud se jedná o oblasti, které by významně ovlivnily, jak váš život bude vypadat, např. to, zda budete rodiči, či nikoliv.


Situace č. 5: Tvoje okolí (kamarádky a kamarádi, rodina) si myslí, že bys měl/a vztah ukončit, ale ty si nejsi jistý/á. 
· Poslechl/a bys je, nebo by ses rozhodoval/a podle sebe? Jak se nad tím dá přemýšlet?
	💬 Směřování diskuze
👉 V této situaci je klíčové, co nám okolí o vztahu říká a jak závažné odůvodnění pro rozchod uvádí.
👉 Je pochopitelné, že o svém vztahu chceme rozhodovat sami a máme pocit, že my náš vztah známe nejlépe. To je dost možná pravda, ale pohled zvenčí bývá také užitečný, protože nám může pomoci rozkrýt něco, co pro nás přes pociťované emoce ve vztahu není snadné vnímat.
👉 Pokud má naše okolí pocit, že jsme ve vztahu, který přestává nebo přestal být zdravý, snažme se naslouchat a doporučení blízkých zvažme.
👉 Zdraví vztahu se totiž většinou nezmění ze dne na den, ale proměňuje se postupně. Pokud je změna postupná a plíživá, může být těžké si jí všimnout, protože si na proměnu vztahu postupně přivykáme a jeho stav nám připadá normální. Postupně se nám však posouvá „norma“ – to, co nám ještě přijde ve vztahu v pořádku.
👉 V toxickém vztahu mnohdy dochází ke gaslightingu a love bombingu (viz slovníček k videu), což je kombinace, která nás manipuluje v něm setrvávat.
👉 Pokud se někdo ocitne v toxickém vztahu, není to jeho vina a nemá se za co stydět. Odejít z takového vztahu je náročné. Neptejme se lidí: „Proč neodejdeš?“. Ptejme se spíše: „Proč se ten druhý / ta druhá tak chová?“. Hodnoťme toxické chování, nikoliv setrvávání v toxickém vztahu.
👉 Buďme oporou tomu, kdo hledá sílu z takového vztahu odejít.


Situace č. 6: Někdo tě vyghostoval – ukončil kontakt a vztah s tebou bez vysvětlení. Po čase se ozve a chce si promluvit.
· Dal/a bys mu/jí prostor, nebo ne?
	💬 Směřování diskuze
👉 Je možné, že se s tebou tento člověk chce sejít a omluvit se za své chování. Ani v takovém případě mu však nedlužíš na tento kontakt přistoupit.
👉 Zvaž, jestli ti takový kontakt má co přinést. Je pro tebe důležité slyšet vysvětlení toho, co se tehdy stalo? Stojíš o omluvu? Pokud ne, nemusíš s kontaktem souhlasit.
👉 Pokud ano, můžeš si nastavit hranice kontaktu. Co je pro tebe komfortní? Chceš, aby ti napsal/a to, co ti chce říct, do chatu? Nebo preferuješ osobní setkání? Chceš, aby u toho setkání byl ještě někdo další? Podmínky si můžeš určit ty.


Při reflexi se studujících zeptejte, co je během diskuzí inspirovalo.
Cílem aktivity je uvědomit si, že každý člověk může různé situace vnímat jinak a že každý má právo se samostatně rozhodnout, jak se v náročné situaci, jako je rozchod, zachová. 
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Toto dílo je licencováno pod licencí Creative Commons [CC BY-NC 4.0]. Licenční podmínky navštivte na adrese [https://creativecommons.org/choose/?lang=cs].


Na záchodcích: Rozchody
Pracovní list č. 1 – Alex se rozchází
Představte si, že se někdo z vaší skupiny přátel jménem Alex rozešel/rozešla se svým partnerem či partnerkou. Doplňte rozhovor. Každý/á zastupujte jednu z postav: kámošk/a A, B, C, D. Zapište, co podpůrného byste řekli. Zamyslete se společně nad tím, jak by na to Alex mohl/a reagovat, a doplňte reakci.
Vaše skupina přátel se sešla u Alex/e a chystáte se společně jít ven.
Alex: „Já dneska asi nemám náladu jít ven, včera jsme se s X rozešli a chce se mi být doma.“
Kámoš/ka A: “_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka B: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka A: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka C: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka D: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka B: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka D: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“
Kámoš/ka C: „_____________________________________________________________________“
Alex: „___________________________________________________________________________“




Na záchodcích: Rozchody
Pracovní list č. 2 – Kamarád/ka se rozchází 
Tvůj kamarád nebo tvoje kamarádka právě prochází rozchodem s partnerem či partnerkou. Rozhodneš se mu/jí pomoci. Do diagramu napiš pocity a emoce, které může cítit kamarád/ka, které ty a které mohou být společné.
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Na záchodcích: Rozchody
Pracovní list č. 3 – Rozchodové dilema
Rozchody mohou vytvářet spoustu situací, ve kterých nevíme, jak se zachovat. Přečtěte si ve dvojici následující situace, vyberte si z nich alespoň tři a k otázce napište, jak byste se zachovali. Se situacemi pracujte jako s hypotetickými, ne opravdovými. Cílem není sdílet své zkušenosti, ale zamyslet se nad tím, jak byste v takové situaci postupovali a přemýšleli.

Situace č. 1: Tvůj vztah už tě nenaplňuje, ale cítíš, že ten druhý / ta druhá tě má pořád rád/a. Bojíš se, že mu/jí ublížíš.
Rozešel/rozešla by ses, nebo bys tomu ještě dal/a šanci?

Situace č. 2: Chceš se s někým rozejít, ale bojíš se osobního setkání. Přemýšlíš, že to napíšeš přes chat.
Je to v pořádku? Kdy ano, kdy ne?

Situace č. 3: Tvůj ex / tvoje ex s tebou chce zůstat v přátelském vztahu.
Je to dobrý nápad? Co bys potřeboval/a k tomu, aby to fungovalo?

Situace č. 4: Máte se rádi, ale máte úplně jiné názory na důležité věci (např. budoucnost, rodinu, víru).
Byl by to důvod k rozchodu? Proč ano/ne? 

Situace č. 5: Tvoje okolí (kamarádky a kamarádi, rodina) si myslí, že bys měl/a vztah ukončit, ale ty si nejsi jistý/á. 
Poslechl/a bys je, nebo by ses rozhodoval/a podle sebe? Jak se nad tím dá přemýšlet?

Situace č. 6: Někdo tě vyghostoval – ukončil kontakt a vztah s tebou bez vysvětlení. Po čase se ozve a chce si promluvit.
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