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3. ScioCil - Vyznam se v sobé

3. ScioCil Vyznam se sobé je prvnim ScioCilem v pilifi “ucim se byt”. Zaméruje se na praci sam se sebou
ze tfech hledisek:

V casti 3.1 Pracuji se svou mysli se uc¢ime orientovat pracovat s tim, co si sebou vSude nosime a co
nas z velké ¢asti tvori - s nasi mysli. Uéime se ji pozorovat, poznavat, rozumét a aktivné s ni na rdznych

urovnich pracovat.

V cCasti 3.2 Nachazim radost ze Zivota se zaméfujeme na to, co Ize do zivota pfinést, abychom jej
prozivali pokud mozno radostné (den za dnem, okamzik za okamzikem). Sem tedy patfi optimismus,
rlizné “prostfedky radosti” jako hry nebo uméni a rovnéz ochrana lidského prozitku v éfe umeélé
inteligence.

V casti 3.3 Vztahuji se k sobé se zaméfujeme na porozuméni tomu, co nas formuje a co je pro nas
ddlezité, a pfijeti téchto skutecnosti. Tedy spokojenost se sebou, s tim, éim jsme jako osobnosti, jako
nositelé rdznych identit, jako lidé.

VétSina kompetenci v tomto ScioCili nema stav ,hotovo'. Pozorovat vlastni mysl, regulovat emoce nebo
si udrzet dobry vztah k sobé se podoba spis tréninku nez ziskani znalosti: da se v tom dojit daleko, ale
trva to roky a bez praxe se uroven zase snizuje. To neni selhdni — kdo se k praxi po prestavce vrati,
nezacina od nuly. Zaroven jde o oblast, ktera zraje: nékteré véci o sobé prosté nelze védét driv, nez je

Clovék zazije.

Jednotlivé stavebni kameny se mirné lisi v tom, jak “daleko” jdou pfi vymezovani kompetenci v nich
obsazenych. Nekteré maji své “nasledovniky” v jinych ScioCilech - v takovém pfipadé se v tomto ScioCili
zameérfujeme predevsim na porozumeéni tomu “jak to mam ja@" a aktivni praci s tim nechavame na jiném
ScioCili. Jde zejména o kameny v dil¢i kompetenci 3.3. Kameny v dil¢ich kompetencich 3.1 a 3.2
obsahuji i aktivni slozku - nejde tedy jen napf. o to, rozumét svym emocim, ale o tom, umét s nimi
pracovat (3.1.3 Pracuji se svymi emocemi). Obdobné jde nejen o to, védét, co mi pfindsi radost, ale i
umeét si to do Zivota prinaset (stavebni kdmen 3.2.1).

Tato kompetence je dllezita proto, Ze:

e zakladem svobody je vnitfni svoboda;

® moje nazory, rozhodovani a jednani jsou ovliviiovany i mechanismy, které nepodléhaji védomé
kontrole; kdyz jim budu rozumét, budu se na sebe moci mnohem Iépe spolehnout;

e mé vnimani svéta je vzdy zprostredkovano mou mysli, mymi zkuSenostmi, pfedstavami a

hodnotami; ¢im Iépe budu rozumét sam/sama sobé, tim Iépe budu rozumét svétu.



3.1 Pracuji se svou mysli

Prvni dil¢i kompetence se zamérfuje na porozumeéni tomu, jak funguje nase
mysl, na aktivni praci s ni.

Obsah této dilci kompetence Ize popsat metaforou jezdce a slona. Jezdec pfedstavuje nase
uvédomované mentalni procesy — planuje, mysli logicky a diva se do budoucnosti. Slon
predstavuje naSe neuvédomované procesy — je silngjsi nez jezdec, zije pritomnosti a fidi ho
emoce, instinkty a touha po okamzitém uspokojeni. Slona nemUizeme ignorovat ani mu
poroucet silou vile — mizeme ho jen trénovat.

Slovy této metafory musime nejprve umét jezdce i slona pozorovat (a popsat), o ¢emz je
prvni stavebni kdmen. Druhy stavebni kdmen se soustfedi na “jezdce”, tedy tu ¢ast mysli,
kterou bychom mohli oznacit za rozum. Tfeti naopak na dilezZitou ¢ast “slona”, tedy na
emocni provesy. Posledni stavebni kamen je opét prifezovy a je o vedeni sebe sama - tedy o
praci sam/sama se sebou - na to, jak “jezdec” svého “slona” trénuje a vede.

3.1.1 Pozoruji a pozndvam sam/sama sebe

Treti ScioCil zatiname kompetenci, pozorovat a poznavat sam/sama sebe. Seznamenim se s
tim, co se ve mne vlastné odehrava (prvni balicek), naslednym hodnocenim téchto procest
(druhy balicek) a vyvozovani zavér o dlouhodobych charakteristikdch nasi osobnosti (tfet
balicek) je na pocatku kazdé védomé prace sam se sebou.

Na tento kdmen navazuje kromé dalSich stavebnich kamend této diléi kompetence zejména
kamen 3.3.2 PFijimam, kdo jsem - ktery je o tom, akceptovat to, kym jsme - tedy mimo jiné i
to, co jsme o sobé v ramci tohoto stavebniho kamene vypozorovali.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
3.1.1.1 Pozoruji  Povazuiji za uZiteCné Znam techniky Umim sledovat, co
sebe sama v§imat si, co se ve pozorovani sebe se déje vmé myslia
mné prave déje. sama.(1) popsat to.

S pomoci dospélého si vSimnu, jak se prave citim, a pojmenuji zakladni pocit (napf. ,jsem
Stastny/a", ,bojim se").
Vim, Ze je dobré vsimat si toho, co se ve mné déje. Znam jeden jednoduchy zpUsob, jak se
zastavit a vS§imnout si svého dechu nebo pocitli v téle. S pomoci popisu, jak se pravé citim.
Povazuji za uziteCné vSimat si sam/sama sebe. Znam zakladni techniky sebepozorovani,
2. napfiklad vnimani dechu a télesnych pocitll. Samostatné si vSimnu a popiSu své aktudlni
pocity i jednoduché myslenky.
Znam vice technik sebepozorovani, napfiklad vnitfniho pozorovatele nebo mindfulness.
3. Umim sledovat své mysSlenky, emoce i télesné pocity a rozliSovat mezi nimi. Pravidelné si
v§imam toho, co se ve mné déje, a umim to vystizné popsat.
Vybirdm a pouzivam vhodnou techniku sebepozorovani podle situace (vnitfni pozorovatel,
vnimani téla, mindfulness). Umim popsat, co se ve mné odehravd, vcetné jemnéjsich

(1) Techniky: napf. vnitini
pozorovatel, vnimani télesnych
pocitti, pozorovani myslenek, emoci,
mindfulness neboli vnimani
pfitomného okamziku.



Sebepozorovani je pfirozenou soucéasti mého kazdodenniho Zivota. Ovladam Sirokou $kalu
5. technik a volim tu nejvhodnéjsi podle situace. Dokazu reflektovat své vnitfni prozivani a
poznatky z néj vyuzivat ve svém jednani.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Dokazu se na své
mysleni a jednani
podivat s

Povazuji za uzitecné
ohlizet se za svym

Vim, v éem se myj

Znam techniky pohled na sebe

31.1.2 myslenim a sebereflexe.(2) obvykle ligf od
Reflektuji své jednanim. pohledu druhych. odstupem.(3)
mysleni a ) o
jednani Umim své mysleni a
Jsem ochoten/na Vim, co sebereflexi jednani vyhodnotit a
pfiznat si chybu. brani. (4) vyvodit z néj zaveér
pro pristé.
0 S dospélymsi povidém o tom, co se stalo a jak jsem se pfitom citil/a. Kdyz udélam néco

$patné&, s pomoci to pfiznam. S dospélym zkusim fict, co bych pfisté udélal/a jinak.
Vim, Ze je dobré si po ¢ase povidat o tom, co jsem prozil/a a udélal/a. S podporou
dospélého umim pfiznat, Ze jsem udélal/a chybu. Zndm jednoduchy zpUsob, jak si
1. pfipomenout, co se povedlo a co ne (napf. rozhovor s dospélym). VS§imam si, Ze nékdo jiny
mUZe vidét stejnou situaci jinak nez ja. S pomoci popisu, co se stalo a jak jsem se
rozhodoval/a, a zkusim Fict, co pristé udélam jinak.
Povazuji za uziteCné se sam/sama ohlizet za svym mySlenim a jednanim. | kdyz je mi to
neprijemné, dokazu si pfiznat chybu. Znam a ob&as samostatné pouzivam jednoduché
techniky sebereflexe, napfiklad denik nebo sebereflektivni otédzky. V§imam si, Ze u druhych
lidi snadno vidim jejich chyby v uvazovani, zatimco u sebe ne. Za¢inam vnimat, v ¢em se
mdj pohled na sebe lisi od pohledu druhych. Dokazu zrekonstruovat, co jsem udélal/a a
pro¢, a navrhnu, co pristé udélat jinak.
Sebereflexe je pro mé pfirozenou soucasti uceni se ze zkusenosti. Umim si pfiznat chybu i
v situacich, kdy je to obtizné. Zndm a pouzivdm vice technik sebereflexe. Rozumim
zakladnim kognitivnim zkreslenim, ktera sebereflexi brani, napfiklad kognitivni slepé skvrné
3. a egocentrickému zkresleni. Vim, v ¢em se mUj pohled na sebe obvykle lisf od pohledu
druhych, a beru to v ivahu. Umim se samostatné podivat na své mysleni a jednani s
odstupem, zrekonstruovat, jak jsem k néCemu dosel/dosla, vyhodnotit to a vyvodit pouceni
pro pristé.
Aktivné vyhledavam pfileZitosti reflektovat své mysleni a jednani, i bez vnéjsiho podnétu.
Chybu si dokaZu pfiznat rychle a bez zbyte¢né obrany. Volim vhodnou techniku sebereflexe
podle situace a pravidelné vyuzivam i zpétnou vazbu od druhych jako zdroj sebepoznani.
Rozumim i subtilngjsim prekdzkam sebereflexe — efektu podpory zvoleného a psychickym
obranam — a védomeé si v§imam, kdy se u sebe objevuji. Systematicky pracuji s tim, v cem
se mUj pohled na sebe lisi od pohledu druhych, a vyuzivdm to k pfesnéjsimu sebepoznani.
Dokazu komplexné vyhodnotit své mysleni, jednani i emoce a pouceni promitnout do
konkrétnich zmén v budoucim chovani.

Sebereflexe je hluboce zakotvenou hodnotou a pfirozenou soucasti mého fungovani. Chyby
prijimam jako samoziejmou soucast uCeni a oteviené si je priznavam. Ovladam Sirokou
Skalu technik sebereflexe a pruzné je kombinuji podle situace. Spolehlivé rozpoznavam
vlastni kognitivni zkresleni a aktivné je koriguji, mimo jiné cilenym vyhledavanim zpétné
vazby od druhych. Pfesné rozumim tomu, v éem se m(j pohled na sebe typicky lisi od
pohledu druhych, a tuto znalost védomé vyuzivam. Dokazu komplexné a s nadhledem
zrekonstruovat i analyzovat své mysleni a jednani a systematicky z néj vytézit pouceni pro
budouci rozhodovani.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

(2) Napft.: Denik, reflexe s
privodcem, sebereflektivni otazky;
zpétna vazba od druhych jako dalsi
zdroj sebepoznani (SS 5).

(3) Napf. umim zrekonstruovat, jak
jsem k né¢emu dosel/dosla, pro¢
jsem néco udélal/a, pro¢ jsem
prozival/a urcité emoce, pro¢ jsem
chyboval/a.

(4) Kognitivni zkresleni:

1. Kognitivni slepa skvrna:
Neschopnost uvédomit si a
rozpoznat vliv zkresleni na sebe
sama; u druhych je vidim snadno.

2. Egocentrické zkresleni:
Posuzovani sebe, svého chovani a
jednani shovivaveji a pFiznivéji nez u
druhych lidi.

3. Efekt podpory zvoleného: Zpétné
dokreslovani divodu, pro¢ bylo mé
rozhodnuti spravné — brani pouceni
z toho, jak jsem k nému vlastné
dosel.

4. Psychické obrany (k tomu viz
3.1.2.2).



Znam své typické
vzorce myslen,
prozivani a chovani.

Znam své Umim poznatky z
osobnostni poznatky
vlastnosti, rysy a pozorovania
' sebereflexe skladat
temperament. .
o . o Vim. co tvoff do celkového obrazu
3.1.1.3 Skladam  Povazuji za uzitetné ' , L sebe sama.
i obraz o sobé se dobfe znat osg)bn(?st (5 Znam své silné a
sio ’ Clovéka. slabé stranky(6), . .
X Umim svdj obraz o
své viohy, P
predpoklady a sobé ovéfovat a
m aktualizovat.(7)
limity.
Znam sveé
preference a touhy -
vim, co chci, co
nechci.
0 Vim, co mém réd/a a co ne. S pomoci dospélého feknu, co mi jde a co jesté ne.
1 Chci se dobre znat. Vim, Ze lidé maji riznou povahu. Zndm své zéliby a to, v ¢em jsem

dobry/a. S pomoci si to sklddam do jednoduchého obrazu o sobé.
Vim, co tvofi osobnost (temperament, vlastnosti, rysy). Za¢indm si v&imat vlastnich vzorc(
2. mysSleni, prozivani a chovani i svych silnych a slabych stranek. Znam své preference.

Sédm/sama si z toho skladam obraz o sobé a s pomoci ho ovéfuiji.
Rozumim tomu, co tvofi osobnost. Znam své typické vzorce mysleni, prozivani a chovani,
své vlastnosti a rysy i své silné a slabé stranky, vlohy a limity — véetné toho, kdy mi silna
stranka skodi. Vim, co chci a nechci. Umim tyto poznatky samostatné skladat do celkového
obrazu sebe a ovérovat ho.

Mam uceleny a diferencovany obraz vlastni osobnosti, svych vzorcd, silnych a slabych

4. stranek i limitQ, véetné jejich ,pasti”. Aktivné ho ovéruiji a aktualizuji na zékladé zpétné vazby
druhych a novych zkusenosti.
Rozumim sobé komplexné a s nadhledem. Obraz o sobé je u mé propracovany, ale

5. otevreny - trvale ho konfrontuji s novymi zkusenostmi a zpétnou vazbou a pfimérené
upravuji.

3.1.2 Pracuji se svym rozumem

Stavebni kdmen se zamérfuje na porozumeéni a praci s tim, cemu fikame ,rozum" — s nasi
schopnosti myslet, pamatovat si, soustfedit se a rozhodovat se. Otevira jej baliCek o mozkuy,
organu, o ktery se vSechny tyto schopnosti opiraji - balicek krom toho obsahuje i zakladni
znalosti o fungovani mysli. Nasleduje bali¢ky fizeni své pozornosti a mentalni kapacity (tedy o
aktivnim smérovani toho, ¢im se nasSe mysl tady a ted zaobira. Dale obsahuje balicek o praci
s paméti - nikoli vSak o tom, jak si co nejlépe zapamatovat, co chceme (to je obsahem 1.
ScioCile), ale spise o tom, jak z paméti “vydolovat” to, co je v ni jiz ulozeno, a jak poznat, zda
se na to Ize spolehnout.

Dalsi dva balicky se vénuji dvéma druhdm mysSleni - prvni mysleni divergentnimu, tedy
rozbihavému, tvofivému, jehoz cilem je prinaset nové napady, generovat nova feseni, a druhy

(5) Temperament, vlastnosti a rysy

(6) Véetné “pasti” svych silnych
stranek.

(7) Mj. konfrontaci se zpétnou
vazbou druhych a s novymi
zku$enostmi.



mysleni konvergentnimu (sbihavému), tedy mysleni, jehoZ cilem je ucinit si Usudek o né&jaké

skute¢nosti (a napf. se rozhodnout, jak budeme jednat, nebo jak budeme na urcitou

skute¢nost nahlizet).

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Vim, jak funguje
mozek — zndm jeho
hlavni ¢asti a jejich

3.1.2.1 funkee.(1) Umim pfi dusevni
Rozumim . o ¢innosti zohlednit
fungovani Chapu princip zakladni potieby a
9 neuroplasticity. .
mozku omezeni mozku.(3)
Vim, co podporuje a
Skodi ¢innosti
mozku.(2)
0. Vim, Ze myslim a citim mozkem, a chranim si ho (napf. helmou).
1. Znam zakladni ¢asti mozku. Vim, ze potrebuje spanek, pohyb a jidlo.
2 Vim, které ¢asti mozku odpovidaji za mysleni, emoce a pamét. Vim, Ze se mozek u¢enim
’ meéni. Poznam, kdy jsem unaveny/a, a feknu si o prestavku.
Rozumim, jak mozek funguje pfi uceni, emocich a rozhodovani, a co mu prospivé a co
3. Skodi. Na evoluénim nesouladu vysvétlim, pro¢ nas lakaji sladkosti nebo displeje. Ukoly si
zacindm planovat podle toho, jak jsem odpocaty/a a soustredény/a.
Rozumim roli odménového systému, neurotransmiter(l a hormont v motivaci, navycich a
4 zavislostech. Poznatky o mozku védomé vyuzivam: narocné uUkoly nacasovavam podle
’ svého stavu, respektuji limit soustfedéni i multitaskingu a v afektu odkladém ddlezita
rozhodnuti do zklidnéni.
Orientuji se v aktudlnich poznatcich o mozku a rozlisSim je od rozsifenych neuromytd.
5. Poznatky o mozku samozfejmé zohlednuju v kazdodennim fungovani. Dokazu je
srozumitelné vysveétlit druhym.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Rozumim vztahu
mezi védomymi a
nevédomymi
procesy mysli.
Orientuji se v Umim poznat
druzich mysleni.(4) situaci, kdy myslim
.y _— nebo mohu myslet
Pocitam s tim, ze se . ) ) Z
29 ; o Vim, co jsou motivované.
3.1.2. moje mysl mlze L .
. S . kognitivni zkresleni
Rozumim mylit, i kdy?Z si ok £ . . ;
£ L, i zrovna myslim, %e a jak funguiji.(4a) Umim poznat, Zena
ungovani mys i : néco reaguji

Vim, jak se projevuje
motivované
mysleni.(4b)

obrannym
mechanismem, a
popsat, ktery to je.

Znam zakladni
obranné
mechanismy
mysli.(4c)

(1) napt. prefrontalni kira — mysleni,
planovani a sebeovladani; limbicky
systém a amygdala — emoce;
hipokampus — pamét; odménovy
systém odmény a dopamin —
motivace, navyky a zavislosti;
vybrané neurotransmitery a hormony

(2) Podporuje — dostatek spanku,
pohyb, vyvazena strava, pravidelné
prestavky, nové podnéty a uceni
(podrobnéji viz 3.1.4). Skodi —
chronicky stres, spankovy deficit,
navykové latky, dlouhodobé
pretizeni bez regenerace. Hranice:
samotna péce o tyto potfeby patfi do
3.1.4 — zde jde jen o znalost, co
mozek k vykonu potfebuje.

(3) Zahrnuje napr.:

- nagasovani naroénych ukoll podle
aktualniho stavu (odpocatost,
nasycenost, mira stresu),

- respektovani limitu soustfedéného
vykonu — po ur¢ité dobé klesa a je
tfeba prestavka;

- rozpoznani, ze v afektu (strach,
vztek) limbicky systém docasné
omezuje racionalni uvazovani, a
odloZeni dllezitych rozhodnuti do
zklidnéni;

- védomi, ze mozek zvlada
soustfedéné jen jednu naro¢nou véc
najednou (limit multitaskingu);
(Unava, hlad, pretizeni) od
nedostatku vile.

Hranice: cilena prace s pozornosti je
3.1.2.2, konkrétni postupy
rozhodovani 3.1.2.6 — zde jde o
obecné povédomi, Ze mozek ma
potreby a limity, které vykon
ovliviiuji.

(4) 1. Konkrétni vs. Nazorné vs.
Abstraktni

2. Analytické vs. Syntetické.

3. Konvergentni vs. Divergentni

(4a) Kognitivni zkresleni jsou
systematické odchylky v mysleni a
usudku. Vznikaji tim, Ze mozek
pracuje Usporné — misto naro¢né
analyzy saha po rychlych zkratkach
(heuristikach), které se vétSinou
osveédgi, ale v uréitych situacich
vedou k predvidatelnym chybam.
Plsobi automaticky a mimo
védomou kontrolu, podléhaji jim
vSichni a nejvic ten, kdo je u sebe
nepredpoklada. Znalost zkresleni je
neodstrani; umozfiuje ale zavést
postupy, které jejich vliv omezi
(ovérovani, druhy pohled,
myslenkové experimenty). Znalost
jednotlivych kognitivnich zkresleni a
dovednost omezovat jejich vliv je
rozpracovana napfic¢ ScioCili ke
kompetencim, k nimz se dana
zkresleni vztahuji nejlépe. Nejvice
jich je v balicku 3.1.2.6 Myslim
konvergentné a stavebnim kameni
2.1.1 Branim se zkreslenému
vnimani.

(4b) Motivované mysleni je



Pocitdm s tim, Ze se moje mysl mdze mylit. Vim, ze nékteré véci délam automaticky, aniz
bych o nich pfemysilel/a.

Rozumim rozdilu mezi védomymi a nevédomymi procesy mysli. Vim, Ze mohu pfemyslet
konkrétné i abstraktné. VSimam si, Ze u druhych snaz poznam, kdyz se v Usudku pletou,

nez u sebe.

Orientuji se v druzich mysleni. Vim, co jsou kognitivni zkresleni a jak funguji, vim, Ze se

tykaji se i mé. Poznam, kdyz uvazuji motivované. Znam a u sebe rozpoznam zakladni
obranné mechanismy, napfiklad popreni nebo racionalizaci.

Rozumim tomu, jak védomé i nevédomeé procesy ovliviuji moje mysleni a chovani.
Spolehlivé poznam, kdy uvazuji motivované. Znam sirsi skalu obrannych mechanismu a
umim je u sebe popsat a pojmenovat.

Rozumim fungovani mysli, véetné jemnych projevd kognitivnich zkresleni, motivovaného
mysleni a obrannych mechanismd. Po¢itdm s omylnosti své mysli i tehdy, kdy jsem si
naprosto jisty/a, a aktivné s tim pracuji. Spolehlivé u sebe rozpoznavam motivované
mysleni i obranné mechanismy a védomeé je koriguiji.

3.1.2.3 Pracuji s
pozornosti a
mentalni
kapacitou (5)

Postoje

Povazuji za ddlezité
se sam/sama
rozhodovat, cemu
vénovat svou
pozornost a cemu
ne.

Znalosti

Rozumim fungovani
pozornosti (6) a
pracovni paméti.

Vim, co soustiedéni
a mentalni vykon
podporuje a co je

narusuje.

Sebeznalosti

Vim, za jakych

podminek se

dokazu dobre
soustredit.

Znam své typické
zdroje rozptyleni a
pretizeni.

Znam velikost své
pracovni paméti.

Dovednosti

Umim zameéfit,
udrzet a podle
potfeby presouvat
svou pozornost.(7)

Umim si vytvaret
podminky pro
soustfedéni a

omezovat rusivé

vlivy.

Umim pfizplsobit
zpUsob prace
omezené mentalni
kapacitée.

Vim, Ze je dulezité rozhodovat se, ¢emu vénuji pozornost. Poznam, co mé pfi praci
rozptyluje, a s pomoci to odstranim.

Vim, za jakych podminek se mi dobfe soustfedi, a snazim se je vytvorit. V§imam si, co mou
pozornost typicky odvadi jinam.

Rozumim, jak pozornost a pracovni pamét funguji a co ovliviiuje mou mentalni kapacitu.
Vim, co soustfedéni podporuje a co narusuje. Znam své typické zdroje rozptyleni a
pretizeni i velikost své pracovni paméti. Umim zaméfit a udrzet pozornost a potlacit rusivy
podnét, ktery mi brani v cili.

Vytvafim si podminky pro soustfedéni a aktivné omezuji rusivé vlivy. Pozornost podle

potfeby presouvam mezi Ukoly. Zplsob prace pfizplisobuji omezené mentdini kapacité,
napfiklad délenim Ukoll na mensf ¢asti.

Praci s pozornosti a mentalni kapacitou mam pod kontrolou i v ndro¢nych a rusnych
podminkach. Umim poradit druhym, jak si nastavit podminky pro dobré soustredéni.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

uvazovani, jehoz skute¢nym ukolem
je dojit k zavéru, ktery si prejeme.
Poznavacim znakem je asymetrie
usili: informace potvrzujici nase
prani pfijimame bez zkoumani, u
neprijemnych hledame chybu.
Typické projevy: selektivni vybér
dukazu, pfisnéjsi naroky na nevitana
zjisténi, dodate¢né hledani divodi
pro rozhodnuti, které uz padlo,
pfisuzovani vlastnich Uspécht sobé
a nezdarl okolnostem. Motorem je
vyhybani se nepfijemnym emocim,
ochrana sebelcty a potfeba nékam
patfit.

(4c) Obranné mechanismy jsou
nevédomé zplsoby, jimiz mysl| tumi
uzkost a chrani obraz sebe, kdyz
narazi na néco ohrozujiciho (kritika,
vlastni chyba, rozpor v tom, ¢emu
vérim). Spousti se automaticky,
kratkodobé pfinaseji tlevu,
dlouhodobé brani vidét situaci
realisticky a poucit se z ni. Zakladni
prehled:

1. Vytésnéni a potlaceni —
nepfijemny obsah se do védomi
nedostane, nebo jej z néj odsuneme.
Popieni — skute¢nost odmitneme
jako celek (,to se nestalo®, ,nic mi
neni“).

2. Minimalizace (bagatelizace) —
skutecnost pfipustime, ale zleh¢ime
(,nic hrozného se nestalo*).

3. Racionalizace — pro své jednani
dodame rozumné zvuéné divody,
které nebyly tim skutecnym
motivem.

4. Intelektualizace — téma
prevedeme do abstraktni, chladné
roviny, aby se nemuselo proZivat.
5. Kompartmentalizace — dvé
neslucitelné casti Zivota nebo dvé
protikladna presvédcéeni drzime
oddélené, takze se nikdy nepotkaji.
6. Stépeni — vidime v extrémech:
Slovek ¢i véc je bud zcela dobra,
nebo zcela $patnd, bez odstind;
hodnoceni se mezi pdly rychle
prepina.

7. Projekce — vlastni neprijatelny
pocit nebo motiv pfisoudime
druhému.

8. Presunuti — reakci si vybijeme na
zdroj.

9. Sublimace — nepfijatelny impuls
prevedeme do smysluplné ¢innosti
(pfiklad zralé, funkéni obrany).

(5) Zatimco v SC 1 jde o soustfedéni
se na uceni a v SC 2 o rozhodovani
o tom, jakym podnétiim z vnéjsiho
svéta vénujeme svou pozornost,
tady jde o praci s mentalni kapacitou
a pozornosti jako procesem mysli v
jakémkoli okamziku

(6) Zahrnuje: Rozumim tomu, jak
nasi mentalni kapacitu ovliviiuje
mnozstvi podnétl, prepinani mezi
ulohami a ruseni.

(7) Zahrnuje Umim potlacit rusivy
podnét nebo automatickou reakci,
kdyz mi brani v dosazeni cile.



3.1.2.4 Pracuji s
paméti

Umim rozpoznat, kdy

se nemdam spoléhat

jen na svou pamét, a
dulezity udaj ¢i

Vim, jak si pamét
informace uklada,

Ke své paméti L
uchovava a

pristupuji s Vim, na co se v mé

primérenou ddvérou vybavuje.(8) paméti da vzpominku ovérit.
a pocitam s jeji , o spolehnout a kde
omylnosti. Znan; tzﬁgj\sﬁ:nihyby typicky chybuije. Umim pouzivat vnéjsi
. opory (10), abych
dlouhgqobe nezapominal/a na
paméti.(9)

ddlezité véci.

Vim, Ze si nékdy nepamatuji pfesné. S podporou pouzivam seznam nebo pfipominku,
abych na néco nezapomnél/a.

Rozumim, jak si pamét informace uklada a vybavuje, a Ze vzpominka se mdze ¢asem
zmeénit. Samostatné pouzivam pozndmky a pfipominky. V&imam si, na co se v paméti
spolehnout a na co ne.

Znam typické chyby a zkresleni dlouhodobé paméti. Vim, na co se ve své paméti
spolehnout a kde chybuji nejéastéji. Dilezité Udaje si ovéruji a nespoléham se jen na
pamét.

Rozumim Sirsi Skale pamétovych zkresleni a rozpoznavam je i u sebe. Systematicky
rozlisuji, kdy je ma vzpominka spolehliva a kdy je tfeba ji ovéfit. Vnéjsi opory pouzivam
samozrejme a Ucelné.

K vlastni pameéti pfistupuji s vyvazenou dlvérou i skepsi. Spolehlivé rozpozndvam riziko
zkresleni a dlsledné ovéruji, co je dllezité. Umim poradit druhym, jak pracovat s omylnosti
pameéti a vyuzivat vnejsi opory.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Rozumim Umim k otdzce nebo
divergentnimu problému vytvorit
mysleni. vice rlznych ndpadd,
feSeni ¢i pohledu.
Povazuji za uzitecné Vim, co vznik

3.1.2.5 Myslim
divergentné

si vyhradit ¢as a
prostor na
vymysleni novych
napadl a zkoumani
novych moznosti.

novych napadu
podporuje a co jej
omezuje.

Vim, za jakych

podminek mé

napadaji nové
napady.

Umim pfi vymysleni
oddélit tvorbu
ndpadu od jejich
hodnoceni.
Znam nékteré
postupy(12),
kterymi Ize
rozSifovat prostor
moznych feSeni.

Umim pouzivat
techniky podporujici
divergentni mysleni.

K jednomu problému vymyslim vice feSeni. Znam jednoduché techniky tvofivého mysleni
(napf. brainstorming) a vim, Ze se népady nejdfiv sbiraji a az potom hodnoti. V§imam si,
kdy mé napady napadaji snaz.

Pouzivam techniky tvofivého mysleni, napfiklad myslenkové mapy nebo zménu
perspektivy. Vim, co tvofivost podporuje a co blokuje, véetné mych vlastnich blokd.

Spolehlivé rozlisim fazi vymysleni od faze vybéru. Vim, za jakych podminek mé napadaji
nové napady.

Rozumim tvdréimu procesu véetné inkubace a védomé s nim pracuji — necham problém

LJuleZet". Pouzivam Sirsi skalu technik a zamérné kombinuji podnéty z riznych obord.

Tvorfivé mysleni pouzivdm pfirozené a pruzné pfi feseni jakéhokoli problému. Vytvafim si
podminky, za kterych mé napady napadaji nejsnaz.

(8) Zahrnuje: Vim, ze vzpominka
neni pfesnym zaznamem minulosti a
pfi vybavovani se mize ménit.

(9) Podle knihy Sedm smrtelnych
hficht paméti: zapominani,
roztrzitost, pamétovy blok, zaména,
sugestibilita (napf. snadno jde
Cloveéka presvedcit, ze prozil néco,
co neprozil), zkreslovani a
pretrvavani.
Pamétova zkresleni:
1. Dezinformacni efekt: Vybavena
vzpominka je ovlivnéna dodate¢né
pfijatymi informacemi, napf. zaujata
otézka povede ¢lovéka k pozménéni
vzpominky tak, aby odpovidala
pokladané otazce.
2. Efekt bizarnosti Bizarni material je
lépe zapamatovatelny nez material
obycejny.
3. Efekt nedokonéené pamétové
stopy: Nedokon¢ené nebo
pferusené ulohy jsou lépe
zapamatovatelné nez ty dokoncené.
4. Google efekt Tendence
zapomenout informaci, kterou lze
snadno nalézt on-line
prostfednictvim internetového
vyhledavace.
5. lluzorni korelace Tendence
vztahovat k sobé& dvé nesouvisejici
udalosti.
6. Kryptomnézie Oznacuje situaci,
kdy je ¢lovék presvédcen o tom, Ze
jeho myslenka je nova fantazijni
predstava, i kdyZ se ve skute¢nosti
jedna o zapomenutou vzpominku.
7. Pozitivita Starsi lidé upfednostriuji
vice pozitivni nez negativni
informace ve svych vzpominkach.
8. Spotlight efekt Tendence
preceniovat miru toho, ¢eho si
ostatni lidé v§imaji na nasem
vzhledu ¢&i chovani (napf. mam pocit,
Ze jsem byl opravdu hodné nervozni,
ale ostatni to tak viibec nevnimali).
9. Stereotypni zkresleni Pamét
zkreslena stereotypem (napf.
rasovym ¢i genderovym), napfiklad k
"€erné" znéjicimu jménu je Castéji
pfifazovan zlo€inec.
10. Teleskopicky efekt Tendence k
posunuti nedavné udalosti zpét v
Gase a vzdalenych udalosti dopfedu
v Case, nedavné udalosti se tak zdaji
byt vzdalené a vzdalené udalosti
nedavné.
13. Von Restorff efekt: U polozky,
ktera néjakym zpUsobem vyéniva, je
vy$$i pravdépodobnost
zapamatovani nez u poloZek jinych.
Podle:

Jwikisofi iKi/P%C5%99
ed_kognitivn%C3%ADch_zkreslen
%C3%AD

(10) Poznamky, seznamy,
pfipomenuti.

(12)Techniky podporujici tvorbu
novych napadu: brainstorming a
jeho pravidla, myslenkové mapy,
zména perspektivy, otazky ,co
kdyby", spojovani vzdalenych
podnétt, SCAMPER.


https://wikisofia.cz/wiki/P%C5%99ehled_kognitivn%C3%ADch_zkreslen%C3%AD
https://wikisofia.cz/wiki/P%C5%99ehled_kognitivn%C3%ADch_zkreslen%C3%AD
https://wikisofia.cz/wiki/P%C5%99ehled_kognitivn%C3%ADch_zkreslen%C3%AD

Postoje

Znalosti

Rozumim principu a
Ucelu
konvergentniho
mysleni.

Znam rozdil mezi
tzv. rychlym a

Sebeznalosti

Dovednosti

Umim problém
rozebrat, posoudit
moznosti podle
kritérii a dojit k

K usudkim a pomalym myslenim oddvodnénému
dilezitym (14). Z4veéru.
rozhodnutim
pristupuji s Zn&dm typicka Znadm své typické Umim rozlisit, kdy
3.1.2.6 Myslim rozmyslem. kognitivni zkresleni  sklony k unahlenym  staci rychly Usudek
konvergentné pfi usuzovani (15) a nebo zkreslenym a kdy rozhodnuti
Pocitam s tim, Ze se  postupy, kterymi se usudkam. vyzaduje
mohu mylit, a jsem jim Ize brénit.(16) soustfedéné
pripraven/a sv(j premyslent.
Usudek zmenit. Znam zakladni
myslenkoveé Umim rozpoznat
operace.(13) riziko kognitivniho
zkresleni a omezit
Zndm jednotlivé jeho vliv na Usudek.
kroky
systematického
rozhodovani.(17)
0 Roztfidim véci podle spolecného znaku.
1 Umim véci porovnat a rozdélit na ¢asti. Kdyz si nejsem jisty/a, rad€ji si to rozmyslim, nez

se hned rozhodnu.

Zndm zékladni myslenkové operace (analyza, syntéza, srovnavani, zobecriovani). U
2. jednoduchého rozhodnuti vyjmenuji moznosti a vyberu nejlepsi. Vim, Zze se mdzu splést, a

jsem ochoten/na to pfehodnotit.

Znam rozdil mezi rychlym a pomalym myslenim a rozlisim, kdy staci rychly Usudek a kdy je
tfeba se soustredit. Znam Sirsi skalu kognitivnich zkresleni pfi usuzovani i zplsoby obrany

4 proti nim. Znam své typické sklony k unahlenym tusudkdm a u ddlezitych rozhodnuti na né
davam pozor.
K Usudkdm a rozhodnutim pfistupuji s rozmyslem. Pocitam s tim, Ze se mohu mylit, a
5 Usudek podle potreby zménim. Spolehlivé rozpoznavam riziko kognitivnich zkresleni, i téch

subtilngjsich, a aktivné omezuiji jejich vliv. Systematické rozhodovani pouzivam pfirozené i
u komplexnich problém.

3.1.3 Pracuji se svymi emocemi

Dalsi dulezitou slozkou fungovani nasi mysli, kterd zpracovdva podnéty z prostredi
zpravidla neuvédomované ¢i nereflektované, jsou emoce. Emoce nam poskytuji prvotni
a hrubé "hodnoceni" bezpecnych nebo nebezpecnych podnétll. Emoce méni nase
télesné rozpolozZeni a fyziologické funkce. Pokud emoce nereflektujeme, mize se stat,
ze zkresluji nase vnimani reality a nase mysSlenkové pochody a vedou k

nereflektovanému rozhodovani a impulzivnimu chovani
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(13) 1. Analyza - rozdéleni,
roz¢lefiovani celku na jednotlivé
&asti,vlastnosti a vztahy

2. Syntéza - spojovani jednotlivych
Sasti,vlastnosti nebo vztaht v celek
3. Dedukce - aplikace obecného
poznatku na konkrétni pfipad

4. Indukce - vyvozovani obecnych
zavér( na zakladé znalosti
jednotlivych pfipadd

5. Srovnavani - zjistovani
podobnosti a rozdilnosti mezi
jednotlivymi pfedméty nebo jevy
6. Zobecriovani (generalizace) -
zjistovani spole¢nych souvislosti a
znaku a vytvareni nadfazenych
pojmu, kategorii

7. Analogie - vyvozovani nového
poznatku na zékladé podobnosti
8. Abstrakce - vyclenéni
podstatného od nepodstatného

9. Konkretizace - aplikace
podstatnych a obecnych vlastnosti
pfedmétu a jevl na konkrétni
predmét, patfici do této skupiny

(14) Rychlé vs. pomalé;

Daniel Kahneman: Systém 1 (rychlé,
intuitivni, podvédomé rozhodovani)
a Systém 2 (pomalé, analytické,
racionalni rozhodovani).

(15) 1. Kotveni: Prvni ¢gislo nebo
nabidka, ktera padne, se stane
zachytnym bodem, od kterého
odvozuji, co je hodné a co malo.

2. Heuristika dostupnosti: Odhad
pravdépodobnosti podle toho, co se
mi snadno vybavi — proto se lidé
boji letadel vic nez auta.

3. IKEA efekt: Preceriovani hodnoty
toho, co jsem si sam sestavil nebo
vymyslel, bez ohledu na kvalitu.

4. Status quo bias: Preference
stavajiciho stavu véci, i kdyz neni
vyhodny; nerozhodnout se pusobi
jako mensi riziko.

5. Klam konjunkce: Pfedpoklad, ze
specifict&jsi a konkrétnéjsi varianta
je pravdépodobnéjsi nez obecnéjsi.
6. Efekt zaméreni: Rozhodovani
podle jednoho vytrzeného aspektu
na ukor celku.

7. Optimistické zkresleni:
Systematické preceriovani
pfiznivého vyvoje a podcerfiovani
rizik.

8. Efekt nejednoznacnosti (anglicky
Ambiguity effect): sklon volit
moznosti, u kterych je znama
pravdépodobnost pfiznivého vyvoje
(volim znamou pravdépodobnost i
za cenu horsi stfedni hodnoty).

(16) Napf. experimenty typu jak by
to vypadalo, kdyby to fekl nékdo jiny,
kdyby byl na mém misté nékdo jiny,
kdyby si vétSina myslela néco jiného
apod

(17)

1. Identifikace problému nebo cile
2. Sbér relevantnich informaci

3. Ur¢eni alternativ

4. Vyhodnoceni moznosti

5. Vybér nejlepsi alternativy

6. Realizace rozhodnuti (akce)

7. Pfezkoumani a vyhodnoceni
vysledkd.



Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Rozpoznani a Znam slozky Vim, které podnéty Dokazu své emoce
pojmenovani emoci emoci.(1) ve mné vyvolavaji vnimat, rozpoznat a
3.1.3.1 povazuji za konkrétni emoce a vysledovat, co je
C uzitecné. Znam lidské emoce, jak je prozivam. spustilo.(4)
Rozpoznavam jejich mozné telesné
emoce i psychické projevy
(2) ajejich
funkce.(3)
0. Pozndm a pojmenuiji zakladni emoce (radost, smutek, strach, vztek) u sebe i na obrazku.
1 Povazuji za uzite¢né své emoce pojmenovat. Znam vice emoci a jejich télesné projevy,
: napfiklad ze mi pfi strachu busi srdce. Vim, co ve mné obvykle vyvolava radost nebo vztek.
Znam Sirsi skalu emoci i jejich typické télesné a psychické projevy. Rozumim, ze emoce ma
2. Ctyfi slozky — télesnou, myslenky, chovani a prozitek. Vysleduji, co konkrétni emoci spustilo,
a umim to popsat.
Zacinam rozumét, k ¢emu jednotlivé emoce slouzi a co nam signalizuji. U vétSiny béznych
3. emoci rozpoznam i jejich slozky, u slozit&jsich nebo smiSenych pocitl mi to jesté déla
potize. VSimam si, jaké podnéty u mé typicky vyvolavaji které emoce.
Rozumim funkci VvétSiny emoci véetné slozitéjsich (napf. stud, zdvist, hrdost).
4. Rozpoznavam jemnéjsi odstiny svého prozivani a jejich slozky, i kdyz u smisenych nebo
nejasnych pocitl mi to trva déle. Dobfe zndm své typické emocni spoustéce.
Emoce u sebe vnimam a rozpoznavam s jistotou, veetné jejich slozitéjsich kombinaci a
5. funkci. | u nejasnych nebo protichtdnych pocitl dokazu postupné rozkliovat, co se ve

vy o o

mneé déje. Rozumim svym emoc¢nim spoustéciim a vzorcdim prozivani.

3.1.3.2 Prozivam
a reguluji své
emoce

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Emoce nepotladuiji,

dovolim si je prozit. Znam techniky (5)

regulace emoci.

Umim emoce
autenticky prozit, a to
i ty nepfijemné.

Znam své vzorce
chovani pfi silnych

emocich (6)

Své emoce se
snazim regulovat tak,
aby jejich projevy byly

pfijatelné pro mne i
pro okoli.

i A on( Umim své emoce
Vim, které zpusoby I SVE
zklidnéni a regulace vyjadrit.(7)

emoci mi funguj.

Znam zpdlsoby
vyjadfovani emoci.
Umim regulovat
intenzitu a projevy
svych emoci
pfimérfené situaci.

Emoce si dovolim prozit, i ty nepfijemné. Zndm jeden jednoduchy zplsob, jak se zklidnit
(napt. dychani), a s pomoci ho pouziji. Umim emoci vyjadfit pohybem, kresbou nebo hrou.

Znam vic technik regulace a vyjadfovani emoci. V&imam si, jak se chovam, kdyz meé emoce
silné zaplavi. Zkousim, ktery zptsob zklidnéni mi funguje nejlépe.

Zndm S$irsi repertodr technik regulace emoci i zplsobl jejich vyjadrovani. Vim, které
zpUsoby zklidnéni mi nejlépe funguji. Emoce vyjadruji tak, aby to bylo pfijatelné pro mé i
okoli.

Znam své typické vzorce chovani pfi silnych emocich. Emoce autenticky prozivam i

vyjadfuji a pfiméfené situaci reguluji jejich intenzitu.
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(1) Télesna slozka (co se déje v
téle), myslenky, chovani (k cemu
nas emoce vede), prozitek (jak nam
je).

(2) Rozdil oproti pfedchazejici
znalosti je, Ze v ni jde o znalost téch
CStyr slozek, které jsou spole¢né pro
v8echny emoce, zatimco zde jde o
orientaéni znalost toho, jak se
jednotlivé emoce projevuji.

(3) K ¢emu ty emoce jsou (co nam
signalizuji).

Napf. zavist - upozoriiuje nas na to,
co chceme, po ¢em touzime.
Radost - ponouka nas k tomu,
pokracovat v tom, co délame

(4) Popsat situaci, kterou emoce
vyvolala

(5) Napf.: objektivni popis situace,
potapécsky reflex, dechové techniky,
prace s emo¢ni mapou, ¢asovy
odstup, opacna akce, fyzické
cviceni, svalova relaxace, sdileni s
jinym

(6) Vybuch, uték, zamrznuti,
uzavfeni se.

(7) Vyjadrenim se rozumi slovo,
psani, tvorba, pohyb, hudba i hra.
Pojmenovat emoci (3.1.3.1) a
vyjadfit ji jsou dvé rizné dovednosti;
pro mnoho déti je neverbalni cesta
dostupnéjsi a byva prvnim krokem k
tomu emoci uchopit.



Emoce prozivam autenticky i v narocnych situacich a citlivé vyvazuji autenti¢nost s
5. ohledem na okoli. Své vzorce chovani pfi silnych emocich dobfe zndm a dlouhodobé s nimi
védome pracuji véetné jejich promény, pokud je to zadouci.

3.1.4 Vedu sdm/sama sebe

Tento kamen je o ak¢ni praci sam se sebou — o dlouhodobém fizeni vlastniho chovani proti
okamzitym impulzim. V metafofe mysli jako jezdce na slonovi se jedna o jezdce, ktery
trénuje slona. Zakladem je postoj, ze své jednani a svUj zivot fidim pfedevsim ja sam/sama
(prvni balicek); na n€j navazuje budovani zadoucich navykl (druhy balicek) a obrana proti
okamzitym pokusenim, vCetné zavislosti, které nas svadéji z cesty, po které se chceme ubirat
(treti balicek). Posledni balicek fesi obranu proti jingm rizikdm - nikoli proti rizikim
spocivajicim v podlehnuti okamzitym pokusenim, ale proti rizikim spocivajicim v “zakrnéni” &i
“zastaveni rozvoje” na zakladé toho, ze budeme nékteré Cinnosti v pfiliSné mife svéfovat
rlznym nastrojiim, zejména umélé inteligenci a tim pfijdeme o schopnost myslet, schopnost

pouzivat své télo nebo jiné dllezité kompetence, které bychom si pfitom chtéli uchovat.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Nestavim se do role Vim, co je tézisté Vim, které oblasti Umim zamérovat
obéti okolnosti; fizeni (2) a jak svého zivota méam své usilina to, co
verim, Ze svlj Zivot souvisi s ve svych rukou a mohu ovlivnit.(4)
utvarim predevsim odpovédnosti za které ne.
3.1.4.1 Piebiram Ja. vlastni Zivot. Umim si porugit i se
za sebe Vim, ve kterych poslechnout.
odpovédnost Usiluji o rozumnou Rozumim rozdilu situacich mam
miru sebefizeni a mezi proaktivnim a sklon svalovat
sebekontroly.(1) reaktivnim (3) odpovédnost na
pfistupem k zivotu. okolnosti ¢i druhé.
0 | kdyz se mi néco nelibi, s pomoci dospélého to zkusim udélat.

Umim si porucit a poslechnout sama sebe i u méné prijemnych kold. Kdyz se mi néco

1. nepovede, s pomoci zkusim zjistit, co jsem mohl/a udélat jinak, misto abych svalil/a vinu
na ostatni.
2 VErim, Ze sv(j Zivot ovliviiuji pfedevsim ja. Rozlisim, co ve své situaci mohu ovlivnit a co ne.

Vs§imam si, kdy mam sklon svalovat vinu na okolnosti.

Rozumim pojmu ohnisko kontroly a vim, Ze vnitfni ohnisko souvisi s vyssi spokojenosti a
3. odolnosti. Rozumim rozdilu mezi proaktivnim a reaktivnim pfistupem. Své Usili zaméruji na

to, co mohu ovlivnit.

Nestavim se do role obéti okolnosti ani v narocnych situacich. Spolehlivé rozpoznam, ve
4. kterych situacich mam sklon svalovat odpovédnost na druhé, a pracuji s tim. Usiluji o

rozumnou miru sebefizeni, aniz bych prebiral/a vinu i za to, co nemohu ovlivnit.

Prebirdm odpovédnost za svUj Zivot vyvazené a realisticky — bez sklonu k roli obéti i bez
5. precenovani vlastniho vlivu. Své Usili soustavné sméfuji k tomu, co mohu ovlivnit, pfimo i

nepfimo. Sebefizeni a sebekontrolu mam zvladnuté i v zatézi.
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(1) Tento postoj je prafezovy pro
cely stavebni kamen, ale protoze
mame vSechny znalost, dovednosti
a postoje v bali¢cich, "parkuje” v
tomto balicku.

(2) Teziste fizeni (Rotter): vnitini =
presvédceni, ze vysledky mého
Zivota zaviseji pfedevSim na mém
jednani; vnéjsi = pfesvédceni, Ze je
urcuji okolnosti, nahoda ¢i druzi.
Vnitfni tézisté souvisi s vyssi
spokojenosti, vykonnosti i odolnosti;
jeho extrém (,mohu za v8echno") ale
Skodi — cilem je realistické
rozliSovani. (Ludwig: Od chaosu ke
smyslu, kap. Agency a ohnisko nasi
kontroly.)

(3) Reaktivni pfistup: ¢ekam, co se
stane, energii vénuiji stéZzovani si na
to, co zménit nemohu (role obéti).
Proaktivni pfistup: ptam se ,co s tim
mohu udélat ja" a jednam v prostoru,
ktery ovlivnit mohu (Covey; Ludwig:
Od chaosu ke smyslu; kap.
Odpovédnost jako volba, Obét
vlastni viry).

(4) Mozny nastroj - Mapy vlivu :
rozkreslit si situaci do tfi okruhli — co
mohu ovlivnit pfimo, co nepfimo
(koho mohu pozadat ¢i presvédcit) a
co vlbec — a usili sméfovat do
prvnich dvou. (Ludwig: Od chaosu
ke smyslu)



Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Umim budovat
Zadouci ndvyky a
odbouravat ty

Uvédomuiji si, Ze
spiSe nez silna vlle
je tfeba dobra

Vim, co jsou navyky
a rutiny.

Znam své navyky i
zlozvyky.

3.1.4.2 Buduji strategie. Znam postupy, jak nezadouct.
Zadouci navyky budovat, ménit a
Budovani ndvyku odbouravat
povazuji za névyky.(6)
uzite¢né.(5)
0. S pomoci dospélého dodrzuji jednoduchou kazdodenni rutinu.
1. Vim, Ze se opakovanim muizu néco naucit. S podporou si buduji jednoduchy zadouci navyk.
2 Znam rozdil mezi navykem a rutinou. V§imam si svych navykd i zlozvykd. Zkousim budovat
’ zadouci navyk v malych krocich.
Uvédomuiji si, Ze spi§ nez silnd vile je potfeba dobra strategie. Zndm postupy, jak ndvyk
3. budovat, ménit i odbourdvat — malé kroky, dUslednost, sledovani pokroku. Samostatné
buduji zadouci navyky a odbouravam nezadouci.
Budovani navyk( povazuji za uzitecné a systematicky ho vyuzivdm k dosahovani svych
4. cild. Dobfe zndm své navyky i zlozvyky. Rutinu umim flexibilné pfizpUsobit a udrzet i po
vypadku.
5 Védome a systematicky si buduji ndvyky podporujici mé cile i pohodu, a to i v ndroénych
’ obdobich. Umim poradit druhym, jak si efektivné budovat zadouci névyky.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Vyzndm se v
zavislostech(7), v
3.1.4.3 mechanismech Vim, k jakym Urnim odolat
- Usiluji o odolavani  jejich vzniku a jejich zavislostem mam - S
Odolavam o e . o zévislostem a jinym
d . . zavislostem a jinym rizicich. sklon a jakym lakawym
opamvan\’lym pokusenim. pokusenim mam odnétﬁym ®)
pokusenim Rozumim tomu,jak ~ sklon podiéhat. P '
mozek reaguje na
lakavé podnéty.
0. Respektuji hranice stanovené dospélymi.
Chci umét odolat lakadltm, i kdyZ je to tézké. Znam jednoduché piiklady zavislosti (napf.
1. na sladkostech, obrazovkach) a jejich rizik. V zakladnich situacich dokézu fict ,ne".
Zacinam si vSimat, co mé laka. .
Usiluji o odoldvani pokusenim. Rozumim hlavnim typdm zavislosti a jejich rizikdm. Vim,
2 pro¢ mé lakavé podnéty tahnou — ze za tim stoji mozek a jeho odménovy systém. V§imam
: si, které nezdravé navyky mé lakaji, a pouzivam jednoduché strategie pro odolani
(pfesmérovani pozornosti, pravidla pouzivani).
Rozumim mechanismim vzniku zavislosti i tomu, jak mozek reaguje na ldkavé podnéty.
3 Rozpoznédm u sebe sklony k zdvislostem a preventivné s nimi pracuji. Volim u¢innou
’ strategii pro odoldni nezdravym ldkadlim a zdmérné posiluji ndvyky, které mi v tom
pomahaji.
Dobre se vyzndm v zavislostech — latkovych i behaviordlnich — véetné jejich mechanismd a
4 rizik. Rozpoznédm u sebe varovné signdly vzniku zavislosti. Poznam, kdy potfebuji podporu,
’ a dokdzu ji vyhledat. Zodpovédné pfistupuji k navykovym, omamnym a psychotropnim
[&tkam.
5 PIné ovladam své impulzy a digitalni i jiné navyky. Udrzuji si svobodu od zavislosti i v

krizich a naro¢nych situacich. Rozpoznam a pomaham resit priznaky zavislosti u jinych.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
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(5) Podle Erica Sheningera jsou
uzitecné pro:

1. Zvy$ena produktivita

Diky zefektivnéni kazdodennich
ukolt nam rutiny pomahaiji soustredit
se na to, na ¢em nejvice zalezi.

2. Snizeni stresu

Rutiny poskytuji pocit kontroly a
predvidatelnosti, coz muze pomoci
zmirnit stres. Jedinci, ktefi dodrzuji
strukturovany denni rezim, maji nizsi
hladinu stresového hormonu.

3. Zlepsené dusevni zdravi
Zavedeni rutiny muze pfispét k
celkové pohodé (wellbeingu). Napf.
jedinci, ktefi pravidelné cvici,

Rutiny mohou slouzit jako odrazovy
mustek k dosazeni nasSich cill.
Rozdélenim vétsSich Gkoll na mensi
kroky zvladnutelné rutinou muzeme
zlstat motivovani a soustfedit se na
vysledek.

Podle: hitps://spomocnik.rvp.cz/clan

ENINGERA.htmI

(6) Rady dle Erica Sheningera:

1. Zaénéte v malém

Rutiny do svého dne pfidavejte
postupné. Zacnéte jen jednou nebo
dvéma jednoduchymi rutinami.
Postupné zvySujte jejich pocet vzdy
tak, abyste nemuseli pfekonavat
prili§ velky odpor. Kazda mala trvala
zména je velkou vyhrou.

2. Budte dusledni

Duslednost je zasadni pro vytvoreni
trvalych navyku. Drzte se svych rutin
co nejvice, a to i o vikendech nebo o
prazdninach.

3. Budte flexibilni

Rutiny sice poskytuji vedeni, ale
flexibilita je dulezita. Zivot miize byt
nepredvidatelny, takze budte
pfipraveni v pfipadé nutnosti upravit
své rutiny podle potreby.

4. Sledujte sv(j pokrok

Vedeni deniku nebo pouzivani
aplikace pro sledovani navykd vam
muUze pomoci sledovat vas pokrok a
neprestavat.

Podle:
httos:/spomocnik.rvp.cziclanek/240

ERAhtmI

(7) Druhy zavislosti — latkové
(alkohol, nikotin a vaping, drogy,
léky) i behavioralni (hry, socialni
sité, sazeni, pornografie,
nakupovani). Odménovy systém,
dopamin a bazZeni; ,levny dopamin".
Navykovost byva do produktt a
sluzeb zabudovana zameérné.

(8) Zahrnuje:

Umim si upravit své fyzické i digitalni
prostredi tak, abych se
nevystavoval/a lakadlim, kterym
nechci podléhat.

Ovladam strategie, jak se vyhybat
drogam a jinym zavislostem.


https://spomocnik.rvp.cz/clanek/24012/SILA-RUTINY-PODLE-SHENINGERA.html
https://spomocnik.rvp.cz/clanek/24012/SILA-RUTINY-PODLE-SHENINGERA.html
https://spomocnik.rvp.cz/clanek/24012/SILA-RUTINY-PODLE-SHENINGERA.html
https://spomocnik.rvp.cz/clanek/24012/SILA-RUTINY-PODLE-SHENINGERA.html
https://spomocnik.rvp.cz/clanek/24012/SILA-RUTINY-PODLE-SHENINGERA.html
https://spomocnik.rvp.cz/clanek/24012/SILA-RUTINY-PODLE-SHENINGERA.html

3.1.4.4 Posuzuji

riziko ztraty
schopnosti

Jsem ochoten/na
se vzdat pohodli,
abych nepfichazel/a
0 sveé schopnosti
nebo se rozvijel/a.

Vim, ze schopnost,
kterou nepouzivam,
slabne.

Vim, které
schopnosti jsou
dnes nejvic
ohrozené tim, ze je
za mé zastanou

nastroje.(10)

Vim, Cemu se
vyhybam, protoze je
to pohodIné.(11)

Vim, na kterych
svych
schopnostech mi
zalezi natolik, ze si
je chci udrzet.

Umim posoudit, kdy
je pro mé lepsi
obejit se bez
usnadnéni, a
rozhodnout se
podle toho.

Umim postupovat i
narocnéjsi
cestou.(12)

Vim, Ze nékteré véci se musim naucit sdm*sama, i kdyz je za mé nékdo nebo néco zvladne.
S podporou vydrzim u toho, co mi hned nejde.

Poznam, kdy jsem vysledek dostal/a hotovy a kdy jsem k nému do$el/dosla sém/sama.
Vim, Ze cvikem se schopnosti zlepSuji a bez cviku slabnou. V&imam si, éemu se vyhybam,
protoZe je to pohodIngjsi.

Vim, které schopnosti jsou dnes nejvic ohrozené tim, ze je za mé zastanou nastroje a Al
(napr. mysleni, pamét, orientace v prostoru). Rozpozném, o kterou svou schopnost bych se
usnadnénim mohl/a pfipravit, a nékdy se kvali tomu vyddm t€Zsi cestou. U zvolené cesty
vydrzim.

Jsem ochoten/na vzdat se pohodli, abych o schopnosti nepfisel/prisla nebo se rozvijel/a. V
béznych situacich umim posoudit, kdy se vyplati obejit se bez usnadnéni, a rozhodnuti
zdlvodnit. Vim, na kterych svych schopnostech mi zdlezi natolik, Ze si je chci udrzet.
Sleduji na sobé, kde se Setfim, a cilené proti tomu néco délam.

Vim, které schopnosti mysli i téla si chci udrzet, a udrzuji je i tehdy, kdyz to po mné nic
nevyzaduje. | kdyz je to nepohodiné, védomé volim naro¢néjsi cestu tam, kde mi na
schopnosti zalezi. Pomaham druhym rozlisit, kdy jim usnadnéni pomaha a kdy je okrada.
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(10) ,Usnadnénim" se zde rozumi
dvoji: ulehéeni (udélam totéz s
mensi ndmahou) i ndhrazka (udélam
misto toho néco snazsiho, co da
&ast téhoz uspokojeni bez jeho
naroku). Dnes typicky ohrozené
oblasti — mysleni a vlastni tsudek
(Al; také presna pravidla a navody
pouzité misto vlastniho posouzeni);
pamét (Google efekt, viz 3.1.2.3);
pozornost a schopnost vydrzet u
jedné véci; vyjadfovani a psani (text
vygenerovany za me); orientace v
prostoru (navigace); pocitani;
télesna zdatnost (auto, vytah,
rozvoz); prakticka sobéstacnost;
schopnost vést Zivy rozhovor
(zprava misto hovoru nebo setkani);
schopnost néco doopravdy zazit
(sledovani misto délani,
dokumentovani misto proziti — viz
3.2.1.2); schopnost skute¢né
blizkosti (nahrazky vztahu a intimity
— hranice viz SC5). Vycet se bude v
Sase ménit — smyslem neni naudit
seznam, ale rozpoznavaci
schopnost. Usnadnit si véc neni
chyba — riziko je tam, kde
usnadnéni prestane byt volbou.
Pohodli neni totéZ co odpocinek:
odpocinek schopnosti obnovuje,
pohodli je tam, kde si usnadnénim
beru schopnost, o kterou stat chci.

(11) Zahrnuje ,vim, kdy za sebe
nechavam myslet od Al a pro¢".

(12) Posouzeni ma dvé kritéria —
zda o tu schopnost stojim a zda ji
tato situace opravdu procvici.
Zahrnuje také: udrzet si vlastni
usudek nad vystupem stroje (neberu
ho automaticky za sv(j); snést, Ze
hned nevim; snést necinnost a nudu,
aniz bych je hned zaplnil*a (vhled
Gasto pfijde, az kdyz prestanu tlacit
— viz 3.1.2.5). Hranice: soustavna
péce o pohyb je Hybu se, vytrvalost
v uceni je SC1, sobéstacnost v
praktickych vécech je SC8 8.2.5.



3.2 Nachazim radost ze zZivota

Vétsiné z nas k tomu, abychom vedli naplnéné a spokojené zivoty, nestaci jen
pracovat s tim, co mame, ale rovnéz k tomu potrebujeme néco pridat - “koreni
Zivota”, které zplsobi, Ze Zivotem jen “neproplujeme”’, ale Ze z jednotlivych
prozivanych okamzik( tfeba budeme mit radost.

A4

3.2.1 Peduiji o kvalitu svého prozivani

Stavebni kdmen se zabyva kvalitou prozivani jednotlivych okamzik{, z nichz se sklada nas Zivot.
Stoji na predpokladu, ze kvalitu prozitku neurCuje jen to, co nas potka, ale takeé to, jak se na to

divame a co a jak délame.

Prvni balicek je o pohledu. Patfi sem realisticky optimismus, dovednost pferamovat si
nepfiznivou udalost, vdécnost jako pozornost k tomu, co mame, a humor. Zaroven plati, Zze se
jedna o kompetenci, kterou mizeme ale nemusime vyuzit. Nemusime se vzdy nutit k optimismu,
k humoru ¢i k tomu, abychom si pfipominali, co mame v zivoté dobrého. Nékdy je tfeba Spatné
véci prosté unést, a ani to jinak nejde.

Druhy baliCek je o konani — o tom, co si do Zivota pfinasime a jak to délame. Jde o cinnosti,
které deélame pro né samé, tedy pro prozitek, ktery prinaseji, nikoli pro vysledek, a o hloubku, s niz
je prozivdme. Stranou zde davame pozndvani (SC 1 a 2), vztahy (SC 5), konani dobra (SC 6),
proménu svéta (SC 7) a feseni praktickych zalezitosti (SC 8), které mnoha lidem také prinaseji
uspokojen.

Treti baliCek je o sebevyjadieni — o davani vnéjsi podoby tomu, co se ve mné déje. Prostfedkem
muzZe byt cokoli od slova pfes tvorbu po pohyb.

Posledni balicek je o kompetenci zachovat si esenci lidského prozitku v dobé, kdy mnoho véci,
které jsme doposud museli vykondvat jako lidé, za nds zvladaji stroje, zejména uméla
inteligence. Nyni v8ak nejde o zachovani svych mentalnich schopnosti (jako v balicku 3.1.4.4
Branim se pohodInosti, ktera mé oslabuje), ale o zachovani si kvality naseho Zivota.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
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3.2.1.1 Védomeé
pracuji s tim, jak
nahlizim na
situace

Uvédomuiji si, ze si
mohu vybrat jak
nahlizim na nékteré
situace.
Povazuji za uzitecné
si vSimat dobrych
skute€nosti v mém
zivoté.

Pokladam za dobré
se nad vécmi
zasmat.

Rozumim tomu, jak
vyklad situace
ovlivhuje mé
prozivani a
jednani.(1)

Znam postupy (2),
jimiz mohu svUj
pohled védomé
promeénit, a jejich

hranice.(3)

Vim, jak se obvykle
divdm na to, co mé
potka.(4)

Vim, co mi pomaha
pohled na véc
zmenit.

Umim odlisit, co

muzu ovlivnit a

pracuji s tim. Co
nemohu ovlivnit, to

se ucim akceptovat.

Umim se zamérovat
na pozitivni stranky
minulosti,
pfitomnosti i
budoucnosti.

Umim si nepfiznivou
skuteCnost
pferamovat — najit
na ni uzitecny nebo
prijatelny pohled.

Umim si v§imat toho
dobrého ve svém

zivoté a byt za to
vdécny/a.

Umim veéci brat s
humorem.

Povazuji za uzite¢né v§imat si dobrych véci. S pomoci najdu na nepfijemné situaci aspon néco
dobrého. Umim se zasmat i sam/sama sobé.

Uvédomuiji si, Ze si mohu vybrat, jak se na situaci divam. Vim, co mi pomaha zlepsit ndladu.

Samostatné si v§imam dobrych véci a jsem za né vdécny/a. Dokazu se zasmat i nepfijemné
situaci.

Rozumim, jak vyklad situace ovliviiuje mé prozivani — jestli si véci vykladam jako trvalé nebo
doc¢asné, celkové nebo dil¢i, zplsobené mnou nebo okolnostmi. Vim, jak se obvykle divdm na
to, co mé potka. Znam postupy pferamovani a vdécnosti a pouzivam je.

Znam hranice pozitivniho mysleni — pferamovani nenahrazuje feseni problému, vdéénost neni
povinnost citit se dobfe, humor neni vysmeéch. Védomé volim postupy, které mi funguji. Cilené
se zaméruji na pozitivni strdnky minulosti, pfitomnosti i budoucnosti.

Realisticky optimismus, vdé¢nost i smysl pro humor jsou pfirozenou souéasti mého pohledu
na svet, i v narocnych situacich. Spolehlivé rozpoznam, kdy pozitivni pohled pomaha a kdy uz
sklouzava k nucené pozitivité. Umim pomoci druhym najit lepsi uhel pohledu.

3.2.1.2 Pfinasim
si do Zivota
radost

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Umim si do Zivota
vnaset ¢innosti, které

mi pfinaseji radost.

Znam Siroky
repertodr ¢innosti,
(5) které lidem
prindseji radost
samy o sobé.

Chci si dopravat to,
€O me tesi. Umim mit radost z
béznych véci.

Vim, co mi prinasi
Zéle3 mi na tom, jak radost samo o sobeé.

veci prozivam. Vim, co prozitek
prohlubuje (6) a co

ho ochuzuje.(7)

Umim u pfijemného
zazitku védome
prodlévat.(8)

Vim, co mé tési, a chci si to dopravat. Zndm vic véci, které mi délaji radost. S podporou si najdu
¢as na to, co me bavi.

Zndam Sirsi repertodr ¢innosti, které lidem pfinaseji radost. Vim, co mi radost pfinasi samo o
sobé. Samostatné si tyto ¢innosti vnasim do Zivota.

ZaleZi mi na tom, jak véci prozivam. Vim, co pfijemny zazitek prohlubuje a co ho ochuzuje. U
prijemného zazitku se u¢im védome prodlévat.

Rozumim Sirsimu okruhu toho, co prozitek prohlubuje ¢i ochuzuje, véetné stavu flow. Védomeé
si vytvarim podminky pro hluboky proZitek. U pfijemnych zazitkd védomé prodlévam.
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(1) Vysvétlovaci styl (Seligman): jak si
vykladame pfi¢iny dobrych a $patnych
udalosti, a to ve tfech osach — trvalost
(,je to navzdy" x je to ted"),
véeobecnost (,kazi mi to véechno" x
Jtyka se to jedné véci") a osobni
vztazZeni (,jsem to ja" x ,byly to
okolnosti"). Optimisticky a pesimisticky
styl se lisi tim, jak tyto osy nastavuji u
uspéchu a u nezdaru. Dolozené
ovliviiuji dusevni pohodu, odolnost i
vytrvalost. (Podle Ludwig: Od chaosu
ke smyslu — 2. superschopnost.)

(2) T¥i skupiny postupu:

1. Pferamovani:tedy postup, jehoz
nasledkem dospéjeme k tomu, Ze k
pripadnym nepfiznivym skute¢nostem
zaujmeme jiny postoj. Muze k tomu
slouzit napf. denik prferamovani,
otazka ,jak by to vidél nékdo jiny / jak to
budu vidét za rok".

2. Vdécnost: ,tfi dobré véci" (na konci
dne pojmenovat tfi véci, které se
povedly), dopis nebo vzkaz vdécnosti
konkrétnimu ¢lovéku, vdécnost za
obycejné a samozrejmé.

3. Humor: odlehéeni, nadsazka, sdileny
smich, schopnost zasmat se sam sobé.
Vdécnost i pferamovani patfi k nejlépe
doloZzenym praxim dusevni pohody.

(3) Hranice, bez nichz se balicek
zvrhne v nucenou pozitivitu: —
Preramovani nepopira, Ze je néco
Spatné, a nenahrazuje feSeni
problému. Cilem je realisticky
optimismus, ne toxicka pozitivita. —
Vdécnost neni povinnost citit se dobfe
ani argument proti pravu na
nespokojenost. — Humor odlehcuje;
vysméch a cynismus ne. Vazba: proziti
a regulace nepfijemnych emoci je v
3.1.3, zvladani zatéze a nepfizné v SC
4.

(4) Tedy zda mam sklon k optimismu ¢&i
pesimismu a jaky je muj vlastni
vysveétlovaci styl.

(5) Repertoar: hra, uméni (jeho
prozivani i vlastni tvorba), pobyt v
prirodé, pohyb, smyslové prozitky (jidlo,
hudba, dotek), slaveni a ritualy,
sbératelstvi a péce o néco.

Hranice: uméni a hra jsou tu jako zdroj
radosti, ne jako tvaréi vykon (tvorivé
mysleni 3.1.2.5, tvofeni nového SC 7);
poznavani pro radost patfi k SC 1 a 2,
radost ze vztaht k SC 5.

(6) pritomna pozornost, zpomaleni,
pojmenovani zazitku, sdileni s druhymi,
vzpominani a téSeni se, ritual a slaveni,
novost. Také stav flow
(Csikszentmihalyi): stav uplného
pohlceni ¢innosti. Vznika pfi rovnovaze
mezi vyzvou a dovednostmi, jasném cili
a okamzité zpétné vazbé; nepfiznivé na
néj pusobi rozptyleni a hodnoceni
vlastniho vykonu béhem ¢innosti.
Prakticky se da pfipravit: odstranit
rozptyleni, nastavit si pfiméfené obtizny
ukol, vyhradit si dost ¢asu.

(7) spéch, délani nékolika véci zaroven,
dokumentovani zazitku misto jeho
proziti, srovnavani s lep$i variantou,
navyk na ,levny dopamin", ktery otupi
citlivost k jemnéj$im potéSenim.

(8) Vychutnavani (savoring) = zamérné
prodlévani u pfijemného zazitku: dat
mu vice ¢asu a pozornosti, nez kolik si
sam vynuti.



Radost z béznych i vyjimecnych véci je prirozenou soucasti mého zivota. Védome si do zivota
5. vnasim pestry repertodr ¢innosti, které mi prinaseji radost samy o sobé¢, a chranim si podminky
pro hluboké prozivani i v uspéchaném zivoté.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Sebevyjadreni
povaZzuiji za legitimni
a hodnotnou souc¢ast
Zivota.

Znédm razné
prostfedky
sebevyjadreni.(9)

Umim dat vnéjsi
podobu tomu, co
prozivam a co je pro

Vim, jakymi zpdsoby

3.2.1.3 Vyjadfuji, dovedu dobre

co se ve mé déje Zvazuji, kdy a jak Vim. co mi Vyjadl’l’[v, (c:j?'se ve °mede|eilte" '
vyjadrit, co se ve sebevyjadieni mlze mne dge. Zpuser elm, teryje
mneé déje, a kdy si to prinaset.(10) mi viastni.
ponechat pro sebe.
0. Spontanné vyjadruji, co prozivam — kresbou, zpévem, pohybem nebo hrou.

Rad/a se projevuji rdznymi zplsoby a zkousim nové. V§imam si, Ze mi vyjadfeni pfinasi radost

nebo Ulevu.
Vim, Ze vnitfni prozitky Ize vyjadfit mnoha prostfedky, a vim, co mi to mdze pfinaset — radost,
2. ulevu, sebepoznani. Objevuji, které prostredky jsou mi blizké. S podporou se projevim i pred

ostatnimi.

Védomeé saham po vyjadreni, kdyZ potfebuiji prozitek uchopit nebo si udélat radost. Vim, které
3. prostfedky mi sedi. Vim, Ze hodnota sebevyjadfeni nestoji na kvalité vysledku. Zagindm

rozliSovat, co chci vyjadrit vefejné a co si ponechat pro sebe.

Sebevyjadreni je béznou soucasti mého Zivota. Skrze né zpracovavam prozitky a dozvidam se
4. 0 sobé&. Dokazu se projevit autenticky i s védomim, ze to druzi uvidi. Védomé zvazuji, kdy a jak

vyjadrit, co se ve mne déje, a kdy si to ponechat pro sebe.

Mam rozvinuty vlastni zplsob sebevyjadreni. Vyuzivam ho i ke zpracovani naro¢nych prozitkd
5. a k prohlubovani vztahu k sobé. Projevovat navenek, kym jsem, vnimam jako pfirozenou

soucdst autentického Zivota.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Umim se rozhodnout,
kdy vyuziji
technologii, a kdy se
obejdu bez ni (11),
abych si zachoval/a

lidsky rozmér

Vim, jaka rizika a
pfilezitosti plynou z
technologii véetné Al

3.2.1.4 Chranim
si lidsky prozitek

Vim, kdy mi

Vazim si vlastniho technologie prozitek

v techr!(v)logu:ke lidského prozitku. pro lidské prozivani a pl’Oh|Lﬂl’3UJVI. a kdy”me ¢innosti.
éFe . N . 0 néj pfipravuji.
jak se jim Ize branit. L (y
Umim si vytvaret
prostor pro
bezprostredni
prozitek.(12)
0 Umim si hrat i bez obrazovky.
1 Vim, Ze je dobré travit ¢as i bez obrazovky. V§imam si, Ze nékteré véci si vic uziji nazivo.
Vazim si vlastniho prozitku. V$imam si, kdy mi technologie zazitek prohlubuje (napr. hudba,
2. hry) a kdy mé o néj pfipravuje (napt. fotim misto prozivani). Zkousim si vytvofit chvili bez

displeje.
Rozumim rizikdim i pfilezitostem, které pro lidské prozivani prinaseji technologie véetné Al.

3. Vim, kdy mi technologie prozitek prohlubuji a kdy oplostuji. Umim se rozhodnout, zda u
konkrétni ¢innosti technologii pouzit, nebo se bez ni obejit.
Védomeé si chranim prostor pro bezprostredni prozitek — bez displeje, dokumentovani Ci

4. zprostredkovani. Vim, jak se branit rizikdm technologii a Al pro lidsky proZitek, a pfimérené to
uplathuji ve svém zivoté.
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(9) Slovo a psani, vytvarna tvorba,
hudba a zpév, pohyb a tanec, drama,
hra, humor, styl ¢i Uprava véci kolem
sebe. Vycet je otevieny — prostfedek
je druhotny, podstatny je akt vyjadreni.

(10) Radost a uvolnéni, uchopeni a
zpracovani toho, co se ve mné déje,
sebepoznani, prozitek autenticity.

(11) Napf.: bez displeje, bez
dokumentovani, bez zprostredkovani.

(12) bez displeje, bez dokumentovani,
bez zprostfedkovani.



Vazim si lidského prozitku i v dobé, kdy technologie a Al nabizeji stéle vic nahrazek, a védome
5. si ho chranim. Spolehlivé a prirozené rozhoduji, kdy technologii vyuzit a kdy se ji vzdat ve
prospéch bezprostfedniho zazitku. Umim na to upozornit i druhé.
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3.3 Vztahuiji se k sobé

Dil¢i kompetence je o budovani vztahu k sobé - k nasim kulturnim a rodinnym
kofendm, nasi osobnosti a identité, k tomu, jaky v Zivoté hleddme smysl a
presah a jaké mame prani a cile. Soucasti je i uvédomeni si toho, co je dané a co

na sob& mzeme ménit, a pfijeti toho, jak to sami mame nastavené.

3.3.1 Vim, odkud pfichazim

Stavebni kdmen je poznani svych rodinnych a kulturnich korend, uvédomeéni si toho, jak moc a

jakym zplsobem nas formuji, a védomé praci s timto “dédictvim”.

3.3.1.1 Vztahuji
se ke kulturnim

Postoje

Uvédomuiji si, nakolik
mé utvari kultura

Znalosti

Vim, jak ¢lovéka
formuje kulturni
prostredi.

Znam v zakladnich
obrysech dgjiny své
zeme a Sirsiho
kulturniho okruhu.

Sebeznalosti

Vim, jak kultura
ovliviiuje mé
hodnoty,

Dovednosti

Umim rozlisit, co je
obecné lidské, co je
dané mou kulturou a
co kulturami jinymi.

(1) Zpravidla ptjde o tutéz kulturu
(Ceskou, evropskou, popr. regionalni v
misté, kde se nachazi $kola), nicméné
néktefi mohou mit kofeny jinde - mohou
pochazet z jiného etnika (Romové,
Zidé), z jiné zems, z jiného regionu &i
byt ze smiSenych rodin. V takovém
pfipadé zahrnuje bali¢ek poznani véech

kofentim spolecnosti, kde Ziji a ) » ro;hgdgvé[}i a Dokazu lI’OZ”évit,_CO Z téchto kyltur - jak tf’z, ve které se nyni
P N Vim, co tvofi kulturu vnimani svéta. kulturniho dédictvi vyskytujeme, tak téch, kde mame
v niZz mam koreny.(T) PO . o Y kofeny.
spole¢nosti, v niz Ziji, mi slouzia comé
a kulturu, v niz mam omezuje.
korfeny, a znam jejich
odlisnosti od jinych
kultur.
0 Zndam svatky, tradice a pfibéhy, které se v mé rodiné slavi a vypraveji
1 Vim, Ze ziju v urcité zemi a kulture s vlastni historii. Zndm nékteré dilezité uddlosti a osobnosti
’ z déjin své zemé.
2 Uvédomuiji si, Ze mé kultura, ve které Ziju, néjak utvari. Znam zakladni obrysy déjin své zemé a
) Sirsiho kulturniho okruhu. Vim, co tuto kulturu typicky charakterizuje.
3 Rozumim, jak ¢lovéka kulturni prostredi formuje. Znam odliSnosti své kultury od jinych kultur.
. Zacinam rozliSovat, co je obecné lidské a co dané mou kulturou.
Vim, jak kultura ovliviiuje mé hodnoty, rozhodovani a vnimani svéta. Spolehlivé rozlisuji obecné
4. lidské od kulturné podminéného. Rozpoznavam, co z kulturniho dédictvi mi slouzi a co mé
omezuje.
Kulturnim kofentim rozumim do hloubky, véetné jejich vlivu na mé hodnoty a vnimani svéta.
Védomeé si vybiram, co z kulturniho dédictvi pfijimam a co ne, a tuto perspektivu dokazu
nabidnout i druhym.
5.
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Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Vim, co tvoffi kulturu
rodiny, z niz
pochazim, a zndm
jeji odlisnosti od

jinych rodin.
3.3.1.2 Vztahuji Uvédomuji si, nakolik Vim, jak gloveka / . ' Dokézu rozlisit, co z
. jsem utvaren/a - . Vim, co jsem si z rodinného dédictvi mi
se k rodinnym PR formuje rodina a . . .
koFenii svymi rodinnymi pedci rodiny odnesl/a a co slouziacome
orenum koreny. ' mé ovliviiuje, vetné svazuje.
hotnot a pohledu na
sebe sama.
Znam pfibéh své
rodiny a predkd.

0 Znadm jména a blizkych ¢lent rodiny a dokazu o nich jednoduse vypravét.
1 Znam nékteré zvyklosti a pfibéhy své rodiny a predkd. Vim, Ze se rodiny mezi sebou v tom, jak

: Ziji, lisi.
2 Uvédomuiji si, ze mé moje rodina néjak utvari. Vim, co je pro mou rodinu typické, a vSimam si

) odlisnosti od jinych rodin.

Rozumim, jak ¢lovéka formuje rodina a predci. Vim, co jsem si z rodiny odnesl/a, véetné
nékterych hodnot. Zac¢indm rozlisovat, co z rodinného dédictvi mi slouzi a co mé svazuje.

4 Dobre znam pfibéh své rodiny a predk( i to, co jsem si z rodiny odnesl/a, véetné vlivu na maj

: pohled na sebe sama. Rozlisuji, co z rodinného dédictvi mi slouzi a co mé svazuje.
5 Rodinnym kofendm rozumim do hloubky, véetné jejich vlivu na mé hodnoty a sebepojeti.

Védome si vybiram, co z rodinného dédictvi pfijimam za své a co ne.

3.3.2 Prijimam, kdo jsem

Prvni balicek tohoto stavebniho kamene je o vnimani a pfijeti nasich potreb - tedy skutecnosti, které v nasich zZivotech
potfebujeme, a pokud se nam jich nedostava, pak jsme frustrovani. Z&meérné je jen o jejich vnimani a rozpoznavani,
otazka jejich naplnovani je uz otazka jednani a tedy je vélenéna do 8. ScioCile, diléi kompetence 8.1.

Druhy bali¢ek tohoto stavebniho kamene je o porozumeéni a pfijeti téch slozek nasi existence, které bychom mohli nazvat
jako “j&". Tedy o porozuméni a pfijeti nasi osobnosti (nasich dlouhodobych vlastnosti a rysd, jejichz poznani a popisu
jsme se zaobirali ve stavebnim kameni 3.1.1 Pozoruji a pozndvam sdm/sama sebe), identity (toho, za koho se sami
povazujeme, a co vychazi mj. z nasich korend, o kterych je prfedchozi stavebni kdmen) a svého téla. Treti balicek se
zaobira posilovanim sebedlvéry, jako néceho, co tohoto sebepozndni a sebepfijeti vychazi a co je zakladnim

predpokladem pro rozumné pohybovani se mezi dalsimi lidmi.

Pokud jde o hranice v(ci SC5: zde jde o vztah k sobé — k vlastnimu télu, genderové a sexudlini identité. Jakmile do véci

vstupuje druhy ¢lovék (souhlas, naplfovani potieb, mluveni o nich, bezpeény sex), jde o SC5.
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Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Beru své potreby Vim, co jsou Znam své potreby. Umim rozpoznat své
vazné. potreby, pudy a naplnéné i

instinkty. nenaplnéné potreby.

3.3.2.1 Vnimam
své potreby

Znadm zakladnfi
kategorie lidskych
potreb.(1)

Beru své potreby vazné. Znam vic svych potreb — i to, Ze potfebuji odpocinek, bezpeti nebo
pozornost druhych.

Vim, co jsou potreby, pudy a instinkty. Znam zakladni kategorie lidskych potfeb (fyziologické,
bezpeci, vztahy, uznani, seberealizace). Zacindm rozliSovat, kdy je nékterd z mych $irsich
potfeb naplnéna nebo ne.

Znam své potreby napfi¢ jejich kategoriemi. Rozpoznam, kdy je konkrétni potieba
nenaplnéng, i kdyZz si to zprvu neuvédomuji (napf. Ze jsem podrazdény/a z nedostatku
odpodinku).

protichGdnych potfeb (napf. bezpeli vs. seberealizace) rozpoznam, kterda je pravé
nenaplnéna.

Své potfeby dobfe vnimam, vcetné jejich jemnéjsich a méné zjevnych podob. Rozumim
tomu, jak se u mé nenaplnéné potfeby projevuji nepfimo, a dokazu to rozklicovat i v
nejednoznacnych situacich.

3.3.2.2 Pfijimam
sebe sama

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Umim se vyrovnat s
tlakem nato, jaky/a
bych mél/a byt.

Vim, co tvoff identitu Vim, kym se citim
Clovéka.(3) byt.

Chci se pfijimat se
takovy/a, jaky/a
jsem. (2)

Prijeti sebe sama
pro meé neznamena
rezignaci na osobni

rozvoj.

Vim, které stranky
osobnosti Ize ménit
a které ne.

Znam typické
podoby naruseného
vztahu k sobé.(4)

Vim, co na sobé
mdzu zménit a co
ne.

Vim, co na sobé
pfijimam snadno a
co obtizné.

Dokazu k sobé byt
laskavy/a, i kdyz se
mi nedari. (5)

Umim pfijimat sebe
sama po psychické i

fyzické stranceiv
ramci promén v
Case.

Vim, co mi jde a co ne, a s pomoci to pfijimam. Kdyz se mi néco nepovede, dovolim si to
nebrat pfilis vazné.

Vim, jaké role v Zivoté mdm (jsem sourozenec, kamardd, z4k). RozliSuji, co na sobé mohu
ovlivnit (chovani, dovednosti) a co ne (vyska, vzhled). Pozndm, co na sobé pfijimam snadno
a co obtiznéji.

Vim, co tvori identitu ¢lovéka a za¢indm rozumeét, kym se citim byt. | s proménami téla v
dospivani se snazim se pfijimat. Znam nékteré podoby naruseného vztahu k sobé a v§imam
sijich u sebe.

Umim se vyrovnat s tlakem na to, jaky/a bych mél/a byt, i kdyz je silny (vrstevnici, socialni
sit€). K sobé dokazu byt laskavy/4, i kdyz se mi nedafi. Prijimdm sebe sama po psychické i
fyzické strance, aniz bych rezignoval/a na svUj dalsi rozvoj.

Prijimam se takovy/3, jaky/a jsem — po psychickeé i fyzické strance, i se vSemi promeénami v
Case. Toto prijeti mi dava stabilitu, ne dlvod prestat na sobé pracovat. V¢as u sebe
rozpoznam sklony k perfekcionismu nebo pocity, Ze na Uspéch ,nemam narok", a umim na
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(1) fyziologické potreby, bezpeci,
vztahy, uznani, seberealizace; Maslow
¢i jiné modely.

(2) Prijeti se tyka vSech rovin toho, kym
jsem: osobnosti (povaha, temperament,
silné a slabé stranky), téla (vzhled,
vykonnost, promény v dospivani),
identity (kym se citim byt) i pvodu a
minulosti (ndvaznost na 3.3.1). Prace s
balickem by méla postupné projit véemi
témito oblastmi; u konkrétniho ditéte
byva v kazdé z nich jinde.

(3) Vrstvy identity — osobnostni,
socialni, kulturni, genderova; identita
vyrlsta z korent (3.3.1) a hodnot
(3.3.2), ale jeji obsah si ¢lovék uréuje
sam,; ¢lovék nese vice roli a prislusnosti
soucasné.

(4) Nadmérna sebekritika a
perfekcionismus (nic neni dost dobré),
syndrom podvodnika (Uspéchy si
nepfipisuji), zavislost sebehodnoty na
vykonu a uznani druhych, odmitani
vlastniho téla a vzhledu, narcismus.

(5) sebesoucit (Neffova) — laskavost k
sobé namisto sebemrskacstvi, védomi,
Ze chybovani je spole¢né vSem lidem, a
v§imavy odstup od vlastnich pocitu.
Neni to sebelitost ani vymluva:
laskavost k sobé rozvoj podporuje, ne
brzdi.



sebe byt v takovych chvilich laskavy/a.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Veérim, ze to dokazu. . s
Umim se vyporadat

Vim, v &em si v&fim .
s tim, co mou

Sebeddvéru chapu L - avcemne. . o
3.3.2.3 Buduj;ji jako néco, co mohu v'r:.'ijgkcze.bggzyle.rs sebeddvéru podryva.
T aktivné budovat. vznika, Co Ji posii) i
sebediivéru a co ji podkopava.(6) Vm?’ comou - Umim svou
sebedUvéru posiluje o
2 Co i STaz sebedlvéru
) ’ posilovat.(7)
0 Kdyz se mi néco nepovede, chci to zkusit znovu.

Verim, ze kdyz si véc trénuji, pljde mi lip. Vim, v ¢em uz si véfim a v ¢em jesté ne. Kdyz se mi
néco nepovede, zkusim to znovu misto toho, abych to vzdal/a.

Sebedlvéru chdpu jako néco, co mohu budovat, ne jako danou vlastnost. V§iméam si, co mou
2. sebed(ivéru posiluje (Uspéch, pochvala) a co ji srazi (netspéch, posméch). Opirdm se o to, co

uz umim, abych se pustil/a i do tézsiho Ukolu.

Rozumim, jak sebed(ivéra vznikd — Ze roste se zkusSenosti zvladnuti. Vim, v ¢em si véfim a v
3. ¢em ne, i pro¢. Umim se vyporddat s tim, co mou sebed(veru podryva (napf. nelispéch nebo
kritika), a nenecham se tim odradit.

Rozlisuji sebedlvéru od sebehodnoty — vim, Ze dlvéra ve své schopnosti neni totéz jako
4. védomi vlastni ceny. Sebeddvéru si védomé buduji — pfipominam si, co jsem zvlddl/a, stavim
na silnych strankach a jdu po malych krocich.

Sebedlvéru mdm postavenou na pevné sebehodnoté, takze obstoji i pfi nelspéchu.
Systematicky ji posiluji i v novych a naro¢nych oblastech a pomaham v tom i druhym.

3.3.3 Vim, na ¢em mi zalezi
Tento stavebni kdmen se zaméfuje na poznani toho, co je pro nas v Zivoté dllezité.

Prvni balicek je o orientaci ve vlastnich pranich a snech — ¢eho chceme dosahnout, ¢im se
chceme stat, co chceme zazit, nebo ¢emu se naopak vyhnout; na néj akéné navazuje dilCi

kompetence 8.1 PInim si své sny.

Druhy bali¢ek je o orientaci ve vlastnich hodnotach — tom, co povazujeme za dilezité a podle
¢eho se rozhodujeme; jednanim podle hodnot se zabyva stavebni kamen 6.1.1 Jednam eticky.

Treti baliGek je o hledani toho, co dava nasemu Zivotu smysl. Lidé jej nachazeji v rizném — ve
vztazich a péci o druhé, v tvorbé a praci, v poznavani, ve vite; kazdy ma svij vlastni smysl, tedy
to, pro co Zije, a ten se navic v pribéhu zivota promériuje.

A posledni bali¢ek je o hledani presahu. Ve ScioSkoldch netvrdime, Ze vSichni maji byt kiestany,
buddhisty, ateisty ¢i muslimy, ale otazku viry a spirituality povazujeme za dlleZitou a chceme
dat kazdému nastroje k tomu, aby si k ni nasel vlastni cestu (popfipadé konstatoval, Zze o ni

nestoji).
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(6) Sebeduvéra vs. sebehodnota:
sebedlvéra = divéra ve vlastni
schopnosti a Usudek (,ha tohle mam"),
roste se zkuSenosti zvladnuti;
sebehodnota/sebepfijeti (3.3.2.2) =
védomi vlastni ceny nezavislé na
vykonu (,za néco stojim, i kdyz se mi
nedafi"). Zdrava sebedlvéra stoji na
sebehodnoté — bez ni se z ni stava
kiehké sebeprecerovani.

(7) Napt. pfipominat si, co jsem zvladl,
stavét na svych silnych strankach,
zvladat postupné malé kroky.



3.3.3.1 Vyznam
se ve svych
pranich a snech

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Vim, jaky je rozdil
mezi potrebou,
pranim a snem.

Dovolim si prat a
snit.

Umim sva pfani a sny
Znam sva prani a pojmenovat a tridit.
sny.

0. Reknu, co si pfeji.
1. Znam sva prani a umim je pojmenovat.
2 Rozumim rozdilu mezi tim, co potfebuji, a tim, co si jen pfeji. Znam i nékteré své vétsi sny
: (¢im chci byt, co chci zazit).
3 Rozlisuji potfebu, prani a sen. Zndm sva prani a sny a umim je roztfidit (napf. podle oblasti
: Zivota nebo podle toho, jak jsou rediné).
4 Dovolim si snit i o vécech, které se zdaji vzdalené nebo naro¢né. Dobre se orientuji ve svych
: pfanich a snech a vim, jak spolu souvisi.
Ve svych pfanich a snech se dobfe vyznam, vCetné téch, které si bézné nepfipoustim. Umim
5. je pojmenovat a roztfidit i tehdy, jsou-li mezi sebou v rozporu.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
3.3.3.2 Vyznam Povazuji za Vim, co jsou hodnoty Znam svUj Umim své hodnoty
se ve svych uzitecné vedet, na ajak se projevuji v hodnotovy pojmenovat a
hodnotach ¢em mi zalezi. jednani. Zebfricek.(1) sefadit.
Jsem otevreny/a Orientuji se v Vim, které z mych Umim se na své
prehodnocovani rliznych hodnot jsou ve hodnoty divat i
svych hodnot. hodnotovych vzajemném kriticky a upravit je.
réamcich. napéti.(2)
0. Na konkrétn{ situaci umim jednoduse popsat, co je podle mé spravedlivé a co ne.
1 Povazuji za uziteGné védét, na ¢em mi zalezi. Umim pojmenovat nékteré véci, které jsou pro
: mé dulezité (kamaradstvi, pravda).
2 Vim, co jsou hodnoty a jak se projevuji v tom, jak se chovam. Postupné rozpozndvam svij
: hodnotovy Zebfitek — vim, co je pro mé ddleZitéjsi a co méne.
Orientuji se v tom, Ze rdzni lidé a kultury mohou mit rdzné hodnotové rdmce. VSimam si, kdyz
3. se mé hodnoty dostdvaji do vzdjemného napéti (napf. upfimnost a ohleduplnost). Své
hodnoty umim pojmenovat a sefadit.
Dobfe se orientuji v rliznych hodnotovych rdmcich a chdpu, pro¢ se lisi. Vim, které z mych
4. hodnot jsou typicky v napéti, a umim se s tim vyrovnat, aniz bych napéti musel/a Uplné
odstranit. Jsem otevieny/a pfehodnocovani svych hodnot.
Dobfe znam své hodnoty a umim dobfe pracovat s jejich vzajemnym napétim. Na své
5. hodnoty se divam kriticky a podle zkuSenosti je upravuji. Rozumim Sirokému spektru

hodnotovych ramct a dokdZu se v nich orientovat i pfi jednani s lidmi, kteff je maji jiné.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
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(1) Tedy hodnoty a jejich hierarchii -
jakou kazdé z nich pfikladam dulezitost.

(2) typické dvojice svoboda x bezpeci,
upfimnost x ohleduplnost, vykon x
pohoda, vérnost skupiné x
spravedIinost; zralost neni napéti
odstranit, ale védét o ném a védomé
volit.



3.3.3.3 Hledam, Otazku smyslu Vim, v ¢em lidé Vim, co pfipada Umim si klast otazku
co dava mému povazuji za nachazeji smysl smysluplné mne. po smyslu mého
Fivotu smys| dulezitou.(3) Zivota.(4) Zivota.
0. Mam véci a lidi, na kterych mi hodné zalezi.
1 Vim, co mé bavi a s kym rad/a travim ¢as. Citim, Ze nékteré véci maji pro me vétsi vyznam
: nez jiné.
2 Uvédomuiji si, Ze nékteré ¢innosti a vztahy mi davaji pocit, Ze na nich zalezi vic nez na jinych.
. Zacinam si klast otazku, co by mé v Zivoté mohlo naplfhovat.
3 Otazku smyslu povazuji za ddlezitou. Vim, Ze lidé nachdzeji smysl rdzné — v tvorbé a préci, ve

vztazich, nebo v tom, jak se stavéji k tézkym situacim. Hledam, co je smyslupIné pro me.
Védome si kladu otazku po smyslu svého zivota a hledam na ni odpovéd. Rozumim tomu, ze
4. smysl pomadha zvlddat tézké chvile. Vim, v ¢em osobné smysl nachazim, i kdyZ se to maze v
Case menit.
Otazku smyslu svého Zivota si kladu priibézné a s hloubkou, i v ndroénych Zivotnich
5. obdobich. Rozumim &iroké skale cest, kterymi lidé smysl nachdzeji, i tomu, Ze se mlze v ¢ase
proménovat. Svij vlastni smysl umim pojmenovat.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Orientuji se v
zakladnich
podobach viry,
C s nabozenstvia o . Umim si utvaret
3.3.3.4 Utvafimsi  Duchovniotazky spirituality. Vim,jak to mam s vlastni vztah k
povazuji za hodné virou a spiritualitou .
vztah k Skoumant 5 duchovnim
duchovnim ’ Vim, jakou roli hraji ja. otazkam.(5)
otazkam vira, ndbozenstvi a
spiritualita v zivoté
lidi a kultur.
0. Umim zasnout nad vécmi, které jsou vétsi nez ja (obloha, more, hudba).
1 Vim, Ze lidé véfi v rizné véci a maji rizna ndboZenstvi. ProZitek Uzasu nad nécim velkym mé
: bavi vyhledavat.
2 Duchovni otazky povazuji za hodné zkoumani. Znam nékteré zakladni podoby viry a
. nabozenstvi. V§imam si, kdy sam/sama zazivam pocit néeho presahujiciho me.
3 Orientuji se v zakladnich podobach viry, ndbozenstvi a spirituality, véetné toho, ze duchovni

prozitek nemusi byt nabozensky. Pfemyslim o tom, jak to mam s virou a spiritualitou ja.
Rozumim tomu, jakou roli hraji vira, ndboZenstvi a spiritualita v Zivoté lidi a rliznych kultur.
4. Vim, jak to mdm s virou a spiritualitou ja, i kdyz se to m(ze ménit. Aktivné si utvarim vlastni
vztah k duchovnim otazkam.
V otazkach viry, nabozenstvi a spirituality se orientuji do hloubky a s respektem k jejich
5. rozmanitosti. Mam promysleny vlastni vztah k duchovnim otazkam, ke kterému jsem
dosSel/dosla vlastnim zkoumanim, a jsem otevreny/a jeho dalsimu vyvoji.
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(3) K vlivu smyslu: smysl jako ,stabilni
majak v boufich" — lidé se smyslem lépe
zvladaji zatéz (vazba na SC4) a ziji déle
a zdravéji (Ludwig: Od chaosu ke
smyslu: kap. Od Aristotela k
dlouhovékosti; Frankl: ,kdo ma pro¢,
unese témér jakékoli jak").

(4) Napt.: Franklovy tfi cesty — tvorba a
prace, prozitek a vztahy (laska), postoj k
nezménitelnému utrpeni; (Ludwig: kap.
Kde se koncept dulezitosti smyslu
zrodil.)

(5) Duchovni otazky nemusi byt
nabozenské: zazitek ,néceho vétsiho,
nez jsem j&" zprostredkuje i pfiroda,
vesmir, uméni, hudba nebo pocit
soundlezitosti s lidstvem (awe —
posvatny Gzas). Clovék je ,homo
duplex" — vedle sobecké roviny ma
vrozenou schopnost
sebetranscendence, prepnuti do roviny
,my" (Haidt; Ludwig: Od chaosu ke
smyslu: kap. Homo duplex,
Nadpfirozené = nad pfirozenym a
sobeckym).



	3. ScioCíl - Vyznám se v sobě 
	Vyznám se v sobě 
	3. ScioCíl - Vyznám se v sobě 
	3.1 Pracuji se svou myslí 
	3.1.1 Pozoruji a poznávám sám/sama sebe 
	3.1.1.1 Pozoruji sebe sama 
	3.1.1.2 Reflektuji své myšlení a jednání 
	3.1.1.3 Skládám si obraz o sobě 

	3.1.2 Pracuji se svým rozumem 
	3.1.2.1 Rozumím fungování mozku 
	3.1.2.2 Rozumím fungování mysli 
	3.1.2.3 Pracuji s pozorností a mentální kapacitou (5) 
	3.1.2.4 Pracuji s pamětí 
	3.1.2.5 Myslím divergentně 
	3.1.2.6 Myslím konvergentně 

	 
	3.1.3 Pracuji se svými emocemi 
	3.1.3.1 Rozpoznávám emoce 
	3.1.3.2 Prožívám a reguluji své emoce 

	3.1.4 Vedu sám/sama sebe 
	3.1.4.1 Přebírám za sebe odpovědnost 
	3.1.4.2 Buduji žádoucí návyky 
	3.1.4.3 Odolávám dopaminovým pokušením 
	3.1.4.4 Posuzuji riziko ztráty schopností 

	 

	 
	3.2 Nacházím radost ze života 
	3.2.1 Pečuji o kvalitu svého prožívání 
	3.2.1.1 Vědomě pracuji s tím, jak nahlížím na situace 
	3.2.1.2 Přináším si do života radost 
	3.2.1.3 Vyjadřuji, co se ve mě děje 
	3.2.1.4 Chráním si lidský prožitek v technologické éře 


	 
	3.3 Vztahuji se k sobě 
	3.3.1 Vím, odkud přicházím  
	3.3.1.1 Vztahuji se ke kulturním kořenům 
	3.3.1.2 Vztahuji se k rodinným kořenům 

	3.3.2 Přijímám, kdo jsem  
	3.3.2.1 Vnímám své potřeby 
	3.3.2.2 Přijímám sebe sama 
	3.3.2.3 Buduji sebedůvěru 

	3.3.3 Vím, na čem mi záleží 
	3.3.3.1 Vyznám se ve svých přáních a snech 
	3.3.3.2 Vyznám se ve svých hodnotách 
	3.3.3.3 Hledám, co dává mému životu smysl 
	3.3.3.4 Utvářím si vztah k duchovním otázkám 


	 


