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DOTAZNIK O ZVLADANI HNEVU
(autor - Chapman, Gary)

Hnev zaZzivaju l'udia bez ohl'adu na vek ¢i spolocenské postavenie. Hnev nici cloveku Zivot, no ¢lovek
Zasto krat nevie, ¢o s tym urobit’. Zivot prinasa vela frustracii. Ak ked’ mozno nemavate zachvaty zarivosti,
je lahké kvoli sklamaniu, zraneniu, odmietnutiu ¢i zahanbeniu zatrpknut' a zivit v sebe hnev. Hnev je
sucastou zivota, ale nemusi zivot Cloveka ovladat. Da sa vyuzit' aj pozitivne a dokonca mdze pomdct’
zmenit’ Zivotnu situdciu.

Dotaznik je ur¢eny vSetkym rodi¢om, ktori sa zaoberaji otazkou hnevu, popripade vnimaju, ze v danej
oblasti maju uréité rezervy, ktoré negativne ovplyviiuju aj ich rodicovské pdsobenie na deti a maji potrebu
sa touto problematikou zaoberat’. Dotaznik méze byt uzito¢nou pomockou aj pre starSim ziakoch, ktorych
oblast’ zvladania hnevu zaujima, popripade maju potrebu sa V tejto oblasti zdokonalovat. Dotaznik je
vybornou pomdckou, ako sa zorientovat’ v danej problematike a ma za ciel'’ pomoct” porozumiet, akym
spésobom ¢lovek zvlada hnev. Zaroven v zavere poskytuje aj rady a tipy ako popracovat’ na tom, aby ¢lovek
svoj hnev dokazal zvladat’ lepsie.

Dotaznik obsahuje dvanast’ trojic tvrdeni, priCom kazdu trojicu si precitajte a vyberte to tvrdenie, ktoré
najlepsie vystihuje vase spravanie. Moze sa stat’, ze sa nedokazete identifikovat’ ani s jednym tvrdenim -
v takom pripade vyberte to, ktoré sa najviac priblizuje vaSmu sposobu reagovania. Dotaznik odportic¢ame
vytla¢it' a odpovede a vysledky zaznaCovat, av§ak mozné je aj odpovede a vypocet vysledku zapisovat’ na
prazdny papier.

Polozky:

Zvyknem sa hadat’ so svojim partnerom/partnerkou, niekedy bezddvodne. A
Vicsina l'udi by povedala, Ze v hneve sa viem dobre ovladat’. B
Ked som nahnevany/-4, dokazem rychlo a slusne povedat’ preco. Cc
Ked ma niekto urazi, vel'mi rychlo s nim dokazem opét’ komunikovat’, takze to moézeme spolu riesit’. C
Vel'mi rychlo sa rozéulim. A
Obcas mi trva dlhsie, nez by som chcel/-a, kym ma prejde hnev. B
Obcas ma mrzi, akym sposobom prejavujem svoj hnev. B
Minulost’ jednoducho nechavam za sebou. Cc
Je pre mna tazké odpustit’ ¢loveku, ktory mi ublizil. A
Nezvyknem sa trapit’ nad malickostami. Cc
Rad/rada by som pocul lepsie napady a stratégie, ako zvladnut’ hnev. B
Zle zvladam frustraciu, nedokazem sa tym prestat’ zaoberat'. A
Stalo sa mi, Ze som sa tak nahneval/-a, Ze si nepamétam, ¢o som urobil/-a alebo povedal/-a. A
Pre svoj hnev si stabilne nachadzam vhodny ventil. C
Obvykle presne viem, ¢o ma hneva. B
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Vo vSeobecnosti sa nerdd/nerada na druhych hnevam. B
V hneve 'ud'om hovorim zlomysel'né veci, aby som sa im odplatil/-a. A
Takmer nikdy nezvySujem hlas. Cc
Kwvali svojej prchkosti som mal/-a v praci problémy. A
Na svojich blizkych reagujem hnevlivo, ale obvykle to spolu vyriesime. B
Ak sa ma to nejako tyka a ide 0 mojich najbliz§ich, nevyrieSené veci nenechavam visiet’ vo vzduchu. C
Malokedy sa zapajam do hadky. Cc
St l'udia, v ktorych moja prchkost’ vzbudzuje strach. A
V hneve som uz vypustil/-a slova, za ktoré¢ som sa hned’ musel/-a ospravedInit’. B
Spravidla, i ked’ nie vzdy, si dokazem uvedomit’, Ze som nahnevany/-a. B
V absolutnej vdésine pripadov dokazem ustrichnut’, akym spdsobom prejavim svoj hnev. C
V hneve &asto ni¢im veci. A
Aj ked’ sa nahnevam, dokazem na 'udi reagovat’ vl'udne. Cc
Niekedy mam pocit, Ze hadky s blizkymi sposobuju len d’alsie hadky a problémy. B
Ludia okolo to vnimaju tak, Ze ob¢as sa zo mna vyvali nekontrolovatel'ny prival hnevu. A
Ked’ pocitujem hnev, nedavam to najavo. A
Lahko odptstam 'ud’om, ktori mi ublizili. Cc
Hadky s druhymi zvy¢ajne dokazem vyriesit’. B
Po hadke si ¢asto prajem, aby mi napadlo reagovat’ inak. B
Ludia si 0 mne myslia, Ze v hneve reagujem prehnane. A
Skor ako v hneve zareagujem, vel'mi sa snazim doplnit’ si v§etky fakty. C

Vyhodnotenie:

Spocitajte si, kolkokrat ste oznacili jednotlivé pismena, a vysledok zaznacte na prislusné policko nizSie. Ak
ste napriklad osemkrat vybrali moznost’ A, nad pismeno A napiste 8.

A B C

Teraz vezmite ¢islo nad C, vynasobte ho dvoma a K vysledku pripo¢itajte ¢islo nad B.

X2 = + =
C B vysledok

AKk ste dosiahli:

19 - 24 bodov, svoj hnev zvladate dobre;
7 - 18 bodov, ide vam to dobre, ale moze to byt lepsie;
0 - 6 bodov, znamena to, Ze vas hnev vas ovlada.




Interpretacia vvsledkov:
19 - 24 BODOV, SVOJ HNEV ZVLADATE DOBRE

Vase odpovede naznacuju, Ze vo vSeobecnosti viete so svojim hnevom zaobchadzat dobre.
Pravdepodobne viete, o vo vas hnev vyvolava, a vedome sa snazite pocity hnevu spracovat’. V 0sobnom ani
pracovnom zivote asi nemate tazkosti kvoli tomu, Ze by ste v hneve nevhodne reagovali. Vzdy je to vSak
priestor na zlepSenie.

TIPY ARADY

1. Existuje niekto s kym sa potrebujete zmierit? Mozno ste uz davnejsie zazili nejaku neprijemnost’
alebo konflikt a nevyvinuli ste iniciativu ani snahu dany vztah urovnat. Zvazte, ze by ste sa
S doty¢nou osobou zmierili a obnovili vas vztah.

2. Hoci svoj hnev zvladate dobre, nikto z nas nie je dokonaly. Mozno si v sebe nosite nejaky hnev, na
ktory ste sa zatial' nepozreli zblizka: moze sa to tykat' vasho partnera/partnerky, deti, povodnej
rodiny, priatel'ov, ¢i dokonca vas samych. Najdite si Cas skimat’ svoje vnutro.

7-18 BODOV, IDE VAM TO DOBRE, ALE MOZE TO BYT LEPSIE

Vase vysledky svedCia otom, ze v mnohych situaciach pravdepodobne svoj hnev dokazete dobre
zvladnut. Su vSak aj chvile, , ked’ vas hnev premaha. Skimajte, v ktorych oblastiach sa vam hnev dari
zvladat’, a venujte pozornost’ tomu, aby sa vam hnev nevymykal z ruk v inych situaciach.

Premyslajte o situaciach, kedy sa najéastejiie hnevate. Deje sa to u vas doma? V praci/skole? Co sa
deje, ked reagujete v hneve? Kridite, alebo svoj hnev skor obraciate do seba?

Aké slova obvykle pouzivate? Aké pocity sa vo vas prebudzaji, ked’ ste nahnevany, a akym spésobom
ich prejavujete - pozitivnym, alebo skor negativnym?

TIPY ARADY

1. Pomohlo by, keby ste sa naucili rozliSovat’ medzi dobrym a zlym hnevom. Opravneny (,,dobry*)
hnev je prirodzenou reakciou na skutocnt krivku, nespravodlivost, zl¢ zaobchadzanie. Na druhej
strane pokriveny (,,zly*) hnev je nasa reakcia na druhych v situacii, ktori mylne pokladame za
krivdu, nespravodlivost’ alebo zlé zaobchadzanie. Ked’ nas ovlada pokriveny hnev, nemame uceleny
obraz.

2. Niektori Tudia navonok poOsobia, akoby mali vsebe vSetko v poriadku, a malokedy stracaju
sebakontrolu, no pod vonkajsou fasddou ich zoziera nepreskiimany hnev. Takyto ,,implozivny* hnev
sa charakteristicky prejavuje najmé Somranim alebo stiahnutim sa do seba.

0- 6 BODOV, VAS HNEV VAS OVLADA

Vase odpovede naznaCuju, ze pokial ide o hnev, mate momentalne vel'ky priestor na zlepSenie.
Pravdepodobne celite mnohym problémom, ktoré suvisia s vasim spdsobom vyjadrovania hnevu as tym, ako
sa spravate v konfliktnych situacidch. Pravdepodobne zvyknete v mnohych situaciach reagovat’ prehnane, ¢o
vam spdsobuje d’alSie problémy. MozZno nerozumiete tomu, pre¢o vas v uréitych situaciach premaha hnev ani
odkial' sa berie, tieto problémy si vyzaduju vasu pozornost, aby ste bud’ hladali uzdravenie istych
sukromnych ¢i pracovnych vztahov, alebo aby ste sa cez ne zdravym spdsobom preniesli a pohli sa d’ale;j.

TIPY ARADY

1. VasSe hnevlivé reakcie pravdepodobne od vas odhanaju I'udi a to asi nie je to, Co chcete. Je dolezité,
aby ste sa vel'mi zodpovedne pozreli na svoj hnev a na to, ako ovplyviiuje vas zivot. Mohlo by byt
pre vas osozné osvojit’ si techniky, ktoré vam pomdzu v kritickom momente ovladnut’ svoj hnev.
Okrem toho by vam pomohlo, keby ste lepsie porozumeli tomu, ¢o vlastne hnev je.

2., Hlupdk vsetok svoj hnev vyleje, ale mudry ho nakoniec v sebe utisi“ (Prislovia 29:11, SEBDT).
Mozno ste zvyknuty vylievat’ si svoj hnev uz tak dlho a v tol’kych situaciach, ze ani neviete, aké to
je, ked ho ovladnete. moze byt naro¢né riesit’ dlhodobé dosledky hnevu. Vel'mi by vam pomohlo,
keby ste sa dokladne oboznamili s konkrétnymi technikami zvladania hnevu. Tiez by vam prospelo,
keby ste pochopili a identifikovali, aky vplyv ma dlhodoby hnev na vase emocionalne zdravie.

V pripade, Ze vas dotaznik zaujal, a z vysledkov a ich interpretacie budete mat’ potrebu dozvediet’ sa
viac informacii, rad atipov, nevahajte a siahnite po knihe Hnev od Garyho Chapmana. V knihe autor
vysvetl'uje ako:

- lepsie pochopit’ samého seba,
- prekonat’ hanbu, popieranie a zatrpknutost,



- odlisit dobry hnev od zlého,

- konstruktivne zvladat’ hnev a konflikt,

- urobit’ pozitivne zmeny vo vasom zivote,

- pomdct’ vlastnym det’om, ale aj inym osobam zvladat’ hnev.

Spracovala: Mgr. 1. Vapenikova, psycholog, CPPPaP Roznava, Letna 44
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