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3. Vyznam se v sobé&*

Pro spokojeny zivot je tfeba mit pevné body, néco jistého, stalého. Jedinymi trvalymi
prdvodci nasich zivotl jsme pfitom my sami. Proto je tfeba, abychom se na sebe
mohli spolehnout, a to nejen dnes, ale i za 10 nebo za 50 let, kdy bude svét nejspis
uplné jiny nez ten dnesni.

Spoléhat se na sebe mlzeme jediné tehdy, kdyz se nauc¢ime sami sobé rozumét a pochopime, jak byt
svymi pany. Ve véstirné v Delfach byl nad vchodem napis: yv@6L ceavtov — Poznej sam sebe. Mél
upozornit na to, Ze nikdo nemuze pochopit svét, zakonitosti pfirody, ostatni ¢leny spole¢nosti ani svou

¢im dal vic bude zakladem spokojeného Zivota.

K porozuméni tomu, jak funguje lidska mysl, ti mize pomoct metafora jezdce na slonovi. Jezdec
predstavuje nase védomi, které planuje, mysli logicky, je zodpovédné a diva se do budoucnosti. Slon,
ktery je mnohem vétsi a silngjsi, predstavuje nase nevédomi. Slon zije pritomnosti, ma rad okamzita
potésSeni, podléha zavislostem a ovladaji ho emoce a instinkty. Navic se v ném déje rfada véci, o kterych
jezdec nema ani tuseni, a proto je nemuze ovliviovat. Takze ackoli si jezdec (védomi) mysli, Ze slona
fidi, ve skutecnosti si slon ¢asto delg, co chce. A aby jezdec neztratil tvar sam pred sebou, hleda si
zpétné vysvétleni pro chovani, které plivodné zplsobil slon. Slon je také liny a nema rad zbyte¢nou
namahu, zato mu vyhovuje, kdyz dostane hned to, co chce.

V Zivoté se to projevuje tfeba tak, ze i kdyz ¢lovék vi, ze neni dobré hrat pocitacové hry dlouho do noci,
stejné to déla, protoze mu Uspéchy ve hfe prinaseji potéSeni. Naopak vypnout hru vyzaduje ucinit
rozhodnuti, které v danou chvili neni pfijemné. Co s tim?

Dobra zprava je, Ze slona jde vycvicit, takze kdyz budes védét, jak ho prfimét ke spolupraci, mizes
v budoucnu dokazat spoustu veci, které se ti dnes zdaji nemozné. Jde o to umét si porucit, ale takeé si
umeét pribézné doplhovat energii, kterou bude$ potfebovat k pfekonavani okamzitého nepohodli.

V této Sciokompetenci vsak nejde jen o tebe tady a ted. Rozumét sam sobé znamena i znat své predky
a rozumeét kulture, ve které vyristas. Kultura ovliviuje to, jak uvazujes o svété a co pokladas za dullezité.
Kdyz budes rozumét svym kofenlim, pomUZe ti to také vazit si jinych kultur a nachdazet v nich inspiraci.

Rozumét sam sobé je jedina cesta, jak ¢init moudra a promyslena Zivotni rozhodnuti a také jak se Iépe
ucit ve Skole i kdekoliv jinde.

" Vyborné stranky (analicky)



https://myquestionlife.com/what-is-self-understanding-self-concept/

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e zakladem svobody je vnitfni svoboda;

e moje nazory, rozhodovani a jednani ovliviuji i mechanismy, které nepodléhaji védomé kontrole;
kdyZ jim budu rozumét, budu se na sebe moci mnohem Iépe spolehnout;

e mé vnimani svéta je vzdy zprostfedkovano mou osobnosti, mymi zkusenostmi, pfedstavami a
hodnotami?, ¢im lépe budu rozumét sdm/sama sobé, tim lépe budu rozumét svétu.

Postoje:

e Chci byt sam/sama sobé jistotou, pevnym bodem v nejisté pritomnosti a budoucnosti.
e Je pro mé dulezité co nejlépe si rozumeét, znat své silné stranky, své talenty i rezervy.

e Je pro mé dllezité védét, kdo jsem, odkud jdu a kam.

e Chci mit své rozhodovani a jednani pod kontrolou.

e Vérim, ze zvladnu aktivné se vyporadat s vyzvami budouciho svéta (,can-do attitude").

2 psychologie a typologie osobnosti (3. trojroéi - 6-9 hodin vyuky)


https://docs.google.com/document/d/1NOn_m4XDl7-R66zUJtjb7VwBLii5T8yIU7LF6yxVr_Q/edit?usp=sharing
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3.1 Rozumim svému rozumu a svym emocim

Tvlj mozek neustale zpracovava, co se
déje v tobé i ve tvém okoli, a na zakladé
toho rozhoduje, jak se budes chovat.
Soucasné je ale tvym vlastnim chovanim
ovlivhovan. Nékteré tvé reakce jsou
zameérné a védomeé, jiné sice vnimas, ale
vUli je neovlivnis, o vétsiné dalSich ani
nevis. Pokud si chces rozumét, mél/a bys
vedét, co ve své mysli a ve svych reakcich

muzes ovlivnit — praveé to pak totiz mazes
dal rozvijet.

Také je dobré védét, co ovlivnit nemUzes, a Ze se v tobé déje mnoho véci, o kterych ani nem(zes védét.
Soucasné je uzitecné znat stavbu téla a mozku, védét, kde se berou emocni reakce a jak se to projevuje
ve tvém prozivani a chovani. Kdyz porozumis tomu, jakou funkci jednotlivé slozky tvé mysli pini a jak
jsou vzdajemneé propojené, dokazes lépe chapat sebe i druhé.

Je tfeba také brat do Uvahy, Ze se v priibéhu ¢asu ménis, Ze tvoje mysl funguje rdzné v rdznych
obdobich Zivota, a Ze tfeba zrovna ted ma tvij slon [k tomu, co je slon, viz Uvodni text] jiné zaméry, nez
jaké mél pred pdr lety nebo jaké bude mit, az budes dospély/a.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, jak funguje mUj rozum, jak pfemyslim a jak se rozhoduiji.
e Chcirozumét svym emocim a umét s nimi pracovat.

3.1.1 Rozumim svému rozumu

Clovék se od ostatnich tvord odliguje tim, Ze m& mnohem vice nez jini tvorové vyvinutou jednu z ¢asti
mozku — prefrontalni kiru. Diky tomu je schopen myslet: napfiklad ¢ist, mluvit, naucit se cizi jazyk,
zobechovat své prozitky, sdilet zkusenosti, pocitat, vymyslet zarovku, sestrojit pocitac i atomovou
bombu, napsat basen, slozit hudbu a neustale inovovat a ménit véci kolem sebe pro vlastni uzitek nebo
jen pro radost.

% Lidska psychika: https:/wikisofia.cz/wiki/Psychika


https://wikisofia.cz/wiki/Psychika

Clovék je sice nejchytiejsim tvorem na Zemi, neznamené to ale, Ze by jeho mysleni bylo automaticky
dokonalé. Nase mozky* velmi ¢asto nepfemysleji Upiné logicky a racionalné a mnohdy nas klamou.
Mnohokrat béhem dne podlehneme takzvanym kognitivnim klamdm a zkreslenim, coz jsou nejriiznéjsi

zkratky v uvazovani, kterymi si mozek ulehc¢uje praci. V minulosti lidem pomahaly prezit, a proto je také
mame. Ale v nékterych situacich uz tyto zkratky ztratily svou plvodni funkci a vedou nas ke zbyte¢nym
chybam a omyldm (viz téZ kdmen 2.2.1 Branim se zkreslenému vnimani a uvazovani). Maji vliv na nas

Usudek, rozhodovani,® vnimani, ovliviiuji nage vzpominky a dal$i myslenkové procesy. Spousta lidi se
tfeba mnohem vic boji padu letadla, Zralok( nebo blesku nez autonehody, A to hlavné proto, Ze o téch
prvnich nebezpecich se pise, kdykoliv se stanou, zatimco autonehody jsou sice mnohem ¢astéjsi, ale
pro média nezajimavé, a tak se o vétsiné z nich nepiSe. Téhle chybé-klamu se Fika heuristika
dostupného. Dalsim prikladem kognitivniho klamu muze byt tzv. Ikea efekt, ktery se projevuje tim, Ze si
lidé mnohem vice ceni véci, které si sami vyrobi, a ndpadd, které sami méli, a to i kdyz zdaleka nejsou
nejlepsi.

Pokud vis§, jak tvlj mozek funguje, mzes Iépe vyuZivat jeho kapacitu a zlepSovat svoje mysleni. Také
tim ziskas lepsi kontrolu nad svym slonem. Je potreba si uvédomit, ze mozek podobné jako sval je
ovlivnén tim, jak moc a k éemu ho pouzivas. Proto je ddleZité snazit se vyuZzivat svlj mozek naplino, a to
i 0 prazdninach! Nekteré funkce mozku, jako je pamét, pozornost nebo logické operace, mazes dokonce
cilené trénovat. Pro vlastni seberozvoj se samozfejme hodi védét nejen to, jak funguje lidsky mozek
obecng, ale také jak se chova ten tvij — tfeba k jakym kognitivnim klam@m mas sklony nebo jak mas

rozvinuté rizné slozky inteligence.

Znalosti:

e Rozumim rozdilu mezi védomim a nevédomim.

e Vim, Ze pokud nad sebou ztracim kontrolu, pfichazim soucasné také o svou svobodu.

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

e Vim, co podporuje ¢innost mozku.®

e Zndm principy a mozné chyby fungovani paméti (deklarativni, proceduralni, sémanticka,
epizodicka pamét, pamétova zkresleni’ apod.)

e Znam kognitivni klamy a zkresleni® a rozumim jejich vlivu na mysleni a rozhodovani.

4Video + materidly: Lekce o mozku pro déti od 13 let (titulky)

® O rozhodovani https://www.sciencedaily.com/releases/2021/05/210520133924.htm a téz Schopnost
rozhodovat, psychopatologie a propojeni mozku. Neuron, 2027; DOI: 10.1016 / j.neuron.2021.04.019 Pro spravné
rozhodovani je nékdy dilezitéjsi vvhnout se vadnym cestdm nez hledat ty spravné

®Viz John Medina: Pravidla mozku

7 Podle knihy Sedm smrtelnych hicht paméti: zapominani, roztrzitost, pamétovy blok, zaména, sugestibilita (napf.
snadno jde ¢lovéka presvédcit, Ze prozil néco, co neprozil), zkreslovani a pretrvavani

8 Kognitivni, pamétova a rozhodovaci zkresleni:
https:/wikisofia.cz/wiki/P%C5%99ehled_kognitivn%C3%ADch_zkreslen%C3%AD



https://cs.wikipedia.org/wiki/Kognitivn%C3%AD_zkreslen%C3%AD
https://docs.google.com/document/d/1cguaf_lpLV3zyoLTM0-wmc6yRJS8F13JR8lxOoziY6Q/edit#heading=h.apxhuugoakfm
https://wikisofia.cz/wiki/P%C5%99ehled_kognitivn%C3%ADch_zkreslen%C3%AD
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/05/210520133924.htm
http://dx.doi.org/10.1016/j.neuron.2021.04.019
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/03/210304161103.htm
https://www.jsns.cz/lekce/15655-sila-mozku-od-neuronu-k-sitim

e Vim, jak mlze mysleni a rozhodovani ¢lovéka ovliviiovat prostfedi, nélada, Unava, Uroven

znalosti a dosavadnich Zivotnich zkusenosti, vék, hormony, vrozend geneticka vybava® atd.

Sebeznalosti:

e 7Znadm typické vzorce svého mysleni (véetné kognitivnich zkresleni), které mé mohou svadét
k chybnym tsudkdm.
e Vim, jak funguje moje pamét.
e Vim, jak moje mysSleni a rozhodovani ovliviiuje prostredi, nalada, Unava, vék, hormony, vrozena

geneticka vybava.

Dovednosti:

e Umim pouZivat postupy, kterymi se Ize branit kognitivnim zkreslenim.™

e Rozlisuju mezi svym védomim a nevédomim — ucim se rozumeét svému slonovi.

e Umim zlepSovat svoje kognitivni funkce (pozornost, pamét, logické uvazovani apod.).

e Umim se zastavit, nez se rozhodnu nebo zacnu bezmyslenkovité jednat, a s chladnou
hlavou vyhodnotit situaci.

e Umim si vytvorit vhodné podminky pro pfemysleni, rozhodovani, uvolnéni, kreativitu nebo

feSeni problém.

3.1.2 Vyznam se ve svych emocich

Emoce vznikaji na zdkladé nenadalé situace, tfeba kdyz té& néco vystrasi nebo rozesméje. Mlze je ale
vyvolat také tvoje myslenka nebo vzpominka. Emoce je v zasadé proces, ktery té pfipravuje na néjakou
akci, nebo je reakci na néco, co se stalo. Objevi se nezavisle na tvém rozhodnuti, za¢ind v mozku v
amygdale a rychle putuje do dal$ich ¢asti mozku a pak i téla. Emoce jsou ovSem evoluéné hodné staré,
200 miliond let, a tak té ¢asto pfipravuiji na akci, kterou v dnesni dobé nemizes udélat (tfeba hodit ostép
po buvolovi). Proto mohou byt jejich projevy nékdy prilis silné nebo jinak nezadouci. Dilezité je védét, ze
i kdyz emoce vznikaji nezavisle na vdli, je mozné ovlivnit jejich prlibéh — zejména, kdyZ sis je vyvolal/a
sdm/sama né&jakou myslenkou.

° MUzeme sice napf. hormony jist ¢i dostat v injekci, ale neumime ovlivnit, aby se nam, kdyz mame strach,
nevyloucil do krve adrenalin, ani vylou¢eni dopaminu, oxytocinu pod kontrolou nemame. Ménit geny sice uz umime,
ale zatim se to déld jen vyjimec¢né, ovlivnit se da exprese gend, ale to také nejde lokalné v danou chvili. Vice k tomu
Robert Sapolsky: Chovani a Robert Plomin: Kod Zivota - jak z nas DNA déla to, kym jsme.

10 vyborny ¢lanek o boji s kognitivnim zkreslenim,

Souvisejici zdroje z ScK 2: hitps://catalogofbias.org/biases/confirmation-bias/,
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/02/210211113902.htm



https://www.seznamzpravy.cz/clanek/komentar-zmenil-jsem-nazor-na-koronavirus-proc-je-to-tak-tezke-146375
https://catalogofbias.org/biases/confirmation-bias/
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/02/210211113902.htm

Z3akladem prace s emocemi je jejich uvédomeéni a pojmenovani. Emoce té na svou pfitomnost upozorni
télesnymi projevy, tfeba nepfijemnym pocitem v bfiSe, jindy tfeba smichem nebo z¢ervenanim. Pokud
emoci zachytis uz v jejim pocatku, mazes ji také Iépe regulovat a pfedejit nevhodné automatickeé reakci.
Kdyz si dokazes fict, co prave prozivas, oslabuje to silu emoce. Neni ale moudré své emoce potlacovat
a popirat, ani ty negativni. Radéji je pfijmi a pozoruj je. Emoce jsou cennym signalem, ktery ti pfinasi
ddlezité informace pro rozhodovani.

Nékdy je narocné si uvédomit, jakou emoci citis. Casto si nebyvame svych emoci védomi, protoze na né
nemame zameérenou pozornost. Nékdy je tézké emoce rozpoznat, protoze jsou na sobé navrstvené jako
sendvi¢: zac¢ina to vztekem, pod nim se skryva bezmoc a na dné tfeba lezi strach. Dobrou pomUckou
muUZe byt tfeba mapa emoci,' ktera ti pomUZe ujasnit si, jaké emoce, v jaké podobé a jak Casto
prozivas. Je pfirozené, ze v 10, ale ani v 17 letech nebudes umét své emoce pokazdé uplné utridit ani
ufidit, protoze tvlj mozek se vyviji az do dospélosti a neni jesté upliné zraly. Ale uz v détstvi je dobré se

ucit svym emocim rozumeét, protoze jsou nedilnou soucasti tvé osobnosti.

Emoce hraji zédsadni roli také v mezilidské komunikaci a ve vztazich.' Kdyz se v nich nauci$ orientovat u
sebe, snaze pochopis, co mohou prozivat druzi, a pomUZe ti to 1épe porozumét jejich chovani. A plati to i

obracené — vnimani a porozumeéni emocim ostatnich ti pomdze porozumeét tém tvym.

Znalosti:

e Rozumim zakladnim pudim a instinktm.

e Chapu vztah emoci, prozivani, rozhodovani a paméti.

e Rozumim mechanismdm frustrace a umim s nimi pracovat (napf. vim, Ze frustraci vyvoldva
nenaplnéné ocekavani).

e Zndm techniky (napf. emocéni mapu, dechové techniky), pomoci kterych Ize pracovat s
emocemi a regulovat jejich intenzitu.™

e Znam priklady vzorcl chovani pfi prozivani emoci.

e Vim, co je sebefizeni a sebekontrola.

Sebeznalosti:

e Vim, k Cemu jsem v emocni oblasti uz psychicky dozral/a, a mam predstavu o dalSim zrani.
e Vim, jak emoce ovliviiuji mé prozivani a rozhodovani.
e Znam svou emoc¢ni mapu — co mi rlizné emoce spousti, jaké myslenky se mi pfitom honi

hlavou, kde v téle emoci citim, jak se obykle chovam.

" Mapa emoci: https://mindtrix.cz/emocni-mapa/
2 yztahdim se podrobnéji vénuje ScioKompetence 5, v této kompetenci jde pfedevsim o jejich prozivani.
'8 Dal3i priklady technik zde: https://www kariernicentrum.cz/nejlepsi-zpusoby-jak-zvladat-emoce/



https://mindtrix.cz/emocni-mapa/

e Znam své obvyklé vzorce chovani pfi prozivani riznych emoci veetné téch, kterymi si
sam/sama vyvolavam problémy (napf. strach z netispéchu, perfekcionismus, ¢ernobilé vidéni

apod.).

Dovednosti:

e Dokazu rozpoznat své emoce.

e Umim predchdzet situacim (i spoustéclim), ve kterych by emoce mohly prevzit kontrolu nad
mym jednanim.

e Diky znalosti svych spoustécl dokazu sledovat vznikajici emoce v po¢atku a déle si uchovat
racionalni mysleni.

e Dokazu regulovat prozivani svych emoci a své emocni projevy tak, aby to odpovidalo

1415

situaci.
e Dokdazu rozpoznat emoce u druhych.

* Jak zvladnout emoce, které prichdzeji od druhyeh, TED 2020.

5 Jak predchézet emoc¢nim problémim Scientific American



https://www.scientificamerican.com/article/adolescent-mental-health-theres-a-lsquo-vaccine-rsquo-for-that/
https://www.scientificamerican.com/article/adolescent-mental-health-theres-a-lsquo-vaccine-rsquo-for-that/
https://www.ted.com/talks/jessica_woods_how_to_avoid_catching_prickly_emotions_from_other_people/transcript

3.2 Aktivneé pracuji se svou mysli

Lidsky mozek je Uzasny nastroj, ktery fidi
celé nase télo i nase dusevni pochody.
Nase mysl je pfitomna ve véem, co
delame, ackoliv si to vétsinou
neuveédomujeme. To je proto, ze mozek
vétsSinou spousti automatickeé reakce —
nékteré ma vrozené, nékteré se uci od

narozeni a mnohé si vytvoril na zaklade

minulych zkuSenosti.

To vSe mu nyni usnadnuje praci. V situacich, kdy ,jedeme na automat” nas vlastneé fidi nas slon.

V zdsadé to neni Spatné, protoZe se v Zivoté nemUzZeme ucit vSe porad znovu, ale nékteré z z
neuvédomovanych vzorct chovani mohou zabranovat prosazeni jinych, které by byly lepsi. A nékteré
automatickeé reakce nam mohou vyslovené skodit. Mozek se vSak neustale vyviji a staré vzorce dokaze
prekryvat novymi — odborné se tomu fika neuroplasticita mozku. To znamena, Ze mozek muze
nevhodné nebo Skodlivé automatické reakce nahradit novymi, musime mu v tom ale pomoct.

Prvnim krokem je uvédomit si, jak se v rliznych situacich chovame a jak moc nas pritom Fidi nas slon.
Jisté jste se uz ve skole mnohokrat vraceli k tomu co se stalo, co jsi udélal/a nebo jak ses ucil/a. Ale je
potreba se podivat nejenom na to, co jsi délal/a, ale i na co jsi myslel/a, jak ses rozhodoval/a, co se ti
honilo hlavou — neboli jinymi slovy, nejen co délal slon, ale i co délal jezdec. Nékdy se takovému
sledovani vlastniho mysleni fika metakognice nebo sebereflexe, ale v téch ndzvech je trochu zmatek.
Podstatné je naucit se pozorovat své mysleni a prozivani a postupné si uvédomovat své automatické
reakce. S timto zdkladem pak mUizes zacit svého slona trénovat, aby té poslouchal a nedélal nezadouci
véci, ale to, co ti prospiva a co opravdu chces.

Postoje:

e Chci mit kontrolu nad svym myslenim.
e Chcivédét, jak a pro¢ se rozhoduiji.
e Chciumét hledat chyby ve svém mysleni a vyhybat se jim.

3.2.1 Pozoruji a poznavam sama sebe

Vsichni vétsinou sledujeme to, co déje okolo nas. Jen malokdy si ale udélame ¢as podivat se samina
sebe, jak se citime, o Eem pfemyslime, co prozivame, jaci jsme. Aby ses ale dokazal/a spravné



rozhodovat a zvladat ukoly a pfekazky, které pred tebe zivot stavi, je potfeba si obcas obrazné nebo i
doslova sednout pfed zrcadlo a popovidat si sém/sama se sebou o tom, co se s tebou déje,
vzpomenout si, na co jsi v urcité chvili myslel/a, pojmenovat své pocity.'® Pomuze ti to v klidu rozpoznat,
co bylo pro tebe v danou chvili dilezité nebo co ovlivnilo tvé prozivani a chovani. Podobné se mizes v
myslenkdach vracet k tomu, jak jsi pfemyslel/a o néjakém problému, co ti pomohlo ho vyresit. A pokud jsi
udélal/a chybu, najit ve své mysli ten okamzik, kdy k ni doslo a pro¢. Diky tomu se ti napfiklad podafi
lépe vyhodnotit Uroven tvych kompetenci, vybrat si, které z nich dal rozvijet, a naplanovat si, jak na to
(viz téZ 1.2.5 Dokazu reflektovat pribéh svého uceni).'” Dllezité je také priibézné sledovani viastni
mysli, které neprovadis az s odstupem, ale pfimo béhem ¢innosti, které se praveé vénujes. Diky tomu
mUZes tfeba hned poznat, kdyZ nééemu nerozumis nebo Ze tvoje reakce nebyla nejvhodnéjsi.

Umeét sledovat svou mysl je kompetence, ktera neni viibec jednoducha a je potfeba ji rozvijet a cvidit.
Zabere 1o Cas a nékdy to dokonce i zdrzuje. Na druhou stranu, kdyz se nauci§ monitorovat, co se v tobé
déje, pomUze ti to odhalit vzorce chovani, které ti Skodi a potlacit systematické klamy a chyby, kterych
se dopoustis. Cim lépe budes umét pozorovat procesy, které se v tobé déji, tim Iépe budes rozumét
svému mysleni a chovani a tim rychleji se budes zlepsovat, at uz bude tvUj cil jakykoli — naudit se hrat
na hudebni nastroj, nerozc¢ilovat se u mariase, soustredit se na ¢teni Huma, lépe spolupracovat se
spoluzaky, nebo néco Uplné jiného. Nékdy ti to pomdize i najit nec¢ekané kreativni pfistupy k feseni
problémd. Silu zvladnout zmény ve svété Cerpa kazdy z nds uvnitf sebe, a to pravé diky tomu, Ze se

znd.'®

Znalosti:

e Zndm techniky pro pozorovani a pozndvani sebe sama (napf. vnitfni pozorovatel, vnimani
télesnych pocitll, pozorovani myslenek, emoci, mindfulness neboli vnimani pfitomného
okamziku'®).

e Zndm prekazky, které brani pozorovani a poznavani sebe sama (spéch, stres, silné afekty,
nesoustfedénost), a vim, Ze vedou k reflexivnimu rozhodovani.?

e Znam techniky pro poznavani svych potfeb a ocekavani.

Sebeznalosti:

e Znam své silné a slabé stranky, talenty a limity.
e Znam procesy, které probihaji v mé mysli.

'® John H. Flavell mluvi o metakognitivnich zaZitcich ¢i metakognitivnich zkugenostech
17 Clének o tom, jak pfemysleni o uceni zvysuje jeho efektivitu

'8 0 nemoznosti Uplného sebepoznani

1% https:/zijuspesne.cz/mindfulness-jak-zit-pritomnym-okamzikem-a-stastneji/

2 Mysleni rychlé a pomalé, Kahneman.



https://www.scientificamerican.com/article/can-science-illuminate-our-inner-dark-matter/
https://jakserychlenaucit.cz/metakognice-jak-se-ucit-efektivneji/

Dovednosti:

e Dokazu se na své mysleni, vnimani, rozhodovani a jednani podivat z nadhledu a popsat ho
(napr. umim zrekonstruovat, jak jsem k né¢emu dosel/dosla, pro¢ jsem néco udélal/a, pro¢
jsem prozival/a urcité emoce, pro¢ jsem chyboval/a, ..).

e Dokazu si naplanovat ¢as na pozorovani a poznavani sebe sama.

e Umim popsat své potreby a sva ocekavani.

e Umim sledovat procesy, které probihaji v mé mysli, a pouzivat k tomu rdizné techniky pro
(napf. vnitfni pozorovatel, vnimani télesnych pocitli, pozorovéni myslenek, emoci,
mindfulness neboli vnimani pfitomného okamziku, ...).

e Umim vyuzit rizné pomdcky pro pozorovani a poznavani sebe sama (zdpisnik, hlasovy
zapisnik, sledovani polohy, chytry naramek, fotky apod.).

e Dokazu kriticky zhodnotit to, co se mi nedafi a pro¢, a umim najit zpsob, jak to zménit.

e Umim se ocenit za to, co se mi daff.

3.2.2 Vytvarim si zadouci navyky, odolavam pokusenim

Vechno, co délds, nemusi byt nutné uziteéné a neni potieba se porad jen ucit nebo pracovat.?’ Mnohdy
vSak délame véci, které nam nic nepfinaseji, jsou jen ztratou ¢asu, a dokonce nam treba i Skodi. Védci
napf. opakované overili, Ze ti, kdo travi mnoho €asu na Tik-Toku, maji pak horsi naladu a vétsi sklon k
depresim. Ale pfesto nas zakonitosti nasi mysli nuti prochazet dalsi a dalsi posty. Podobnéjetois
drogami. Kdo jim podlehne, dobre vi, Ze mu budou skodit, ale nemUZze si pomoci. Jeho slon je siln&jsi
nez jezdec. Proto je tfeba slona v&as zacit trénovat. A trénovat nejen v tom, aby nedélal nezadouci véci,
ale také v tom, aby nas poslouchal a délal to, co ndm prospiva. KdyZ se rozhodnes tfeba jist zdraveéji,
pravidelné cvicit nebo zhubnout, neni snadné v tom vydrzet, motivace postupné vyprcha. Naopak
vSelijaka pokuseni od socidlnich siti a pocitacovych her az po alkohol a drogy se tvému slonovi libi,
protoze mu pfinaseji okamzité uspokojeni. Jejich hrozba spociva v tom, ze pokud jim propadnes,
ovladnou tvé chovani a vezmou ti svobodu v rozhodovani. Dobra zprava je, Ze m(zes slona vytrénovat,

jak potfebujes. Svij mozek totiz mizes zménit, je mnohem tvarnéjsi nez tfeba tvoje ruka.?

V prvni fadé ti pomUze, kdyz budes védet, jak mozek funguje a co v ném zpUsobuiji rlizna lakadla a
navykové latky. Také ti pomUze, kdyZ budes v&dét, pro¢ nékdy utikas k lakadllim, misto abys délal/a
néco poradného. Ze vSeho nejduilezitéjsi je ale osvojit si strategie a postupy, jak si vytvaret zadouci
navyky a odolavat riiznym pokusenim. Nékdy ani neni nutné spoléhat na silnou vdli, ¢asto je

21 Prespiilis prace se miize stat zavislosti znamou jako workoholismus. Clovék tak nékdy k praci utiké pred
starostmi nebo nejistotou v jinych oblastech.
22 Jak funguje mozek — dobré i pro ScK 1



https://reportermagazin.cz/a/p7bwd/davejme-pozor-cim-mozek-zamestnavame-nechava-to-v-nem-otisk

nejucinnéjsi se lakadlu jednoduse vyhnout. Velmi ddlezité je také mit napinéné zakladni potfeby (napf.
jidlo, spanek), abys mél/a dostatek energie na odolavani lakadlim, pfekonavani sebe sama,
odbouravani navykd, které nechce$ mit, a postupné vytvareni téch, které naopak chces.

Znalosti:

e Vim, jak mozek reaguje na lakavé podnéty a navykové latky, jak funguji nékteré
neurotransmitery a hormony (dopamin, endorfin, serotonin apod.).?®

e Chapu princip neuroplasticity.

e Vim, co stoji za prokrastinaci a jak ji mohu predchazet, pripadné jak se mohu vymanit z jejich
sparg.?

e Vim, jakymi triky ovladaji mozek socidlni sité a pocitatové hry (viz té7 2.2.2).

e Znam varovné signaly zdvislosti (alkoholismus, zavislost na drogéch, na socidlnich sitich,
pocitacovych hrach, workoholismus).

e Znam zakladni informace o druzich drog, jejich ucincich a vzniku zavislosti, vCetné SirSich
spoleenskych souvislosti.?®

e Zndm postupy, jak si vytvaret zadouci navyky a potlacit ty nezadouci (napr. identifikovat
spoustéc nezadouciho navyku, propojit nove vytvareny navyk s jiz existujicimi navyky, upravit
si prostredi, posilovat ndvyk pomoci vhodné odmény apod.)

Dovednosti:

e Rozvijim svou schopnost seberegulace, umim si porucit a taky se poslechnout.

e Umim si upravit své fyzické i digitalni prostfedi tak, abych se nevystavoval/a lakadldm,
kterym nechci podléhat.

e Dokazu cilevédomé budovat nové zadouci ndvyky a odbourdvat navyky, které nechci mit.%

e Umim pouZzivat metody, které pomahaji vystoupit z bludného kruhu prokrastinace.?’

e Ovladam strategie, jak se vyhybat drogdm a jinym zavislostem.?

2 Obecné informace o mozku a jeho fungovani: Lidsky mozek | porad Wifina - doporu¢eno pro 2. stuper, Brdo a
lidsky mozek | porad Ty Brdo! pro 1. stupen, komplexnéji Fascinujici organ - mozek (predndska v ramci tydne
mozku).

Specificky k fungovani dopaminu a vztahu k zavislostem, motivaci i internetu: The Science of Internet Addiction &
Willpower (What I've learned, YouTube), Studie: Dopamin a motivace v ndroénych situacich (Brain we are, podcast)
2 Tim Urban: Inside the mind of a master procrastinator (TED Talk), Konec prokrastinace (web, kniha)

% Prevzato z: Roviny ptsobeni primarni prevence, viz https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm
Dale k tématu: Informativni video o SirSich spole¢enskych souvislostech: Why The War on Drugs Is a Huge Failure
(Kurzgesagt). Zajimavy pohled na problematiku pfindsi Johann Hari (TED Talk), zpracovano taky v Kurzgesadt, ale
je to v nécem zjednodusené (viz vysvétleni, pro¢ plvodni video bylo stazeno + podrobnéjsi kritika) - nicméné
zajimavy material pro diskuzi pfi doplnéni Sirsiho kontextu o fyziologickém aspektu zavislosti.

% Atomic Habits, James Clear, https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/atomove-navyky-231434103

7 Konkrétné napriklad: 6 Steps to Stop Procrastinating NOW (Thomas Frank, YouTube)

2 Roviny pisobeni primarni prevence, viz https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm



https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm
https://youtu.be/ilwork_mktE
https://jamesclear.com/
https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm
https://www.youtube.com/watch?v=wJUXLqNHCaI
https://www.ted.com/talks/johann_hari_everything_you_think_you_know_about_addiction_is_wrong
https://www.youtube.com/watch?v=C8AHODc6phg
https://www.youtube.com/watch?v=JtUAAXe_0VI&t=207s
https://www.yourbrainonporn.com/relevant-research-and-articles-about-the-studies/critiques-of-questionable-debunking-propaganda-pieces/commentary-on-everything-we-think-we-know-about-addiction-is-wrong-in-a-nutshell/
https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator
https://www.konec-prokrastinace.cz/homepage/
https://edu.ceskatelevize.cz/video/4955-lidsky-mozek
https://edu.ceskatelevize.cz/video/4504-brdo-a-lidsky-mozek
https://edu.ceskatelevize.cz/video/4504-brdo-a-lidsky-mozek
https://www.youtube.com/watch?v=Yw4nt2-JiMA
https://www.youtube.com/watch?v=Yw4nt2-JiMA
https://www.youtube.com/watch?v=8UsI9CXHm6o
https://www.youtube.com/watch?v=8UsI9CXHm6o
http://brainya.org/studie-dopamin-a-motivace-v-narocnych-situacich-jak-se-o-nej-dlouhodobe-starat/

3.3 Vim, odkud ptichazim a kam sméruiji

Abys mohl/a sam/sama sobé rozumeét,
nestaci ti znat jenom to, v ¢em jsi
jedinecny/a. Také bys mél/a veédeét,

z jakého prostredi pochazis a co mas
spolec¢ného s lidmi, s nimiz sdilis svUj
zivotni prostor. To, kym jsi, co umis a jak
myslis, se z velké ¢asti zaklada na tom, co
umi, délaji a jak chapou svét lidé kolem
tebe. A to zase vychazi z toho, co vytvorili

lidé, kteri zde Zili v minulosti.

Tomu, co je spoleé¢né vsem lidem z jedné spole¢nosti, ale soucasné se to mezi riznymi spolec¢nostmi
liSi, Fikame kultura. Kultura ovliviiuje velkou ¢ast naseho zivota, prestoze si ji vétSinou
neuvédomujeme.?’ Néco z ni je ovéem dobfe patrné hned — tieba jazyk, kterym mluvime, jidla, ktera
vafime v nasi zemi, tradice, které dodrzujeme, nebo pisnicky, které poslouchame. Kultura nam pomaha
dorozumeét se s lidmi kolem sebe a citit se mezi nimi jako doma. Kultura ovSem neni jen minulost. Z
velké ¢asti ji tvofi i sdilené predstavy o budoucnosti, +které maiji ¢asto zasadni vliv na jednani lidi. To je
ale jen Spicka ledovce. Kultura ovliviuje také to, jak myslime, jak se rozhodujeme a co povazujeme v
Zivoté za dilezité, nase hodnoty. Hodnoty v Zivoté ¢lovéka predstavuji néco, co dava Zivotu smysl, pro
co ma cenu zit a podle ¢eho se mzes v rliznych situacich orientovat. Kazdy ma své osobni hodnoty a
ty mohou byt riizné. Pro nékoho je tfeba vysokou hodnotou bezpedi, jiny dava prednost dobrodruzstvi.
Jediné kdyZ budes znat své osobni hodnoty a dokazes podle nich zit, mize byt tv{j Zivot napinény.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, co me formovalo, jaké mam koreny.
e Chci zit zivot v souladu se svymi hodnotami.

e  Chci najit svj zivotni cil, své poslani.

e VAzim sirozmanitosti kultur — lidi, jejich zvykd a tradic.
e Nechci se fidit predsudky a stereotypy.

29 Studium kultury jako systému je doménou kulturni antropologie, kterd ted jako paradigma chybi v RVP i stfednich
Skol, coz je ve 21. stoleti absurdni opomenuti. Mezi inspiracemi Sciokompetenci je kniha Homo Deus od Y. N.
Harariho. Autor je historik a antropolog a jeho Uvahy o budoucnosti vychéazeji z jeho vhledu do minulosti. Jednou

z hlavnich tezf jeho pfedchoziho opusu Sapiens je, Ze schopnost tvorit a sdilet abstraktni kulturni kod (zejména
myty) dala Homo sapiens vyhodu oproti jinym druhlim rodu Homo, protoZze mu umoznila vytvéret a udrzovat velké
soudrzné skupiny. Harari tak originalné aplikoval centralni tezi kulturni antropologie na ranou evoluéni historii
Clovéka jako druhu.


https://www.databazeknih.cz/knihy/homo-deus-strucne-dejiny-zitrka-352450
https://www.databazeknih.cz/knihy/sapiens-uchvatny-i-udesny-pribeh-lidstva-231135

3.3.1 Znam svoje koreny

Lidé jsou utvareni kulturou, ve které vyrUstaji a Ziji. Kultura uréuje jazyk, zvyky, zpUsoby jednani i mysleni
— zkratka vSe, co lidem umozniuje spolecné zit ve sdileném svété. Je jako neviditelna latka, ktera drzi
lidské spole¢enstvi pohromadé a umoznuije jeho ¢lentim se vzajemné dorozumét a spolupracovat.
Konkrétni podoba kultury je vysledkem adaptace na prostredi, které urcité spolecenstvi lidi obyva. Proto
tfeba déti domorodych Australct vzdycky védi, kde je sever, i kdyz nikdy nedrzely kompas v ruce — v
nékterych australskych jazycich se totiz misto ,mas mravence na levé noze" fika ,mas mravence na
jihovychodni noze". Domorodi Australci neznaji pravou a levou stranu, protoze vzdycky védi, na kterou
svétovou stranu jsou otoCeni! Potfebuiji to proto, aby nasli cestu za potravou nebo k pfibuznym v suché,

nehostinné a nebezpecné krajing, kde zabloudit znamena umfrit.

Kultura je naucené chovani, které se prenasi z generace na generaci. A to jak v celé spole¢nosti, tak v
kazdé rodiné. Nejedna se o jednotlivosti, ale o soubor prvkd, které jsou vzdjemné propojené. Toto
naucené chovani vice ¢i méneé sdileji témer vSichni ve spolecnosti nebo uvnitf rodiny. Proto ho bereme
jako samoziejmost a mame sklon myslet si, Ze to, jak pravé my uvazujeme o svété a feSime problémy,
je prirozené a spravné. Je dobré si uvédomit, Ze zvyky, které prebiras ze své kultury nebo ze své rodiny,
nejsou vrozené, a kdybys vyrostl/a v jiné roding, v jiném mésté nebo dokonce v jiné kultufe, byl/a bys
nékdo jiny. Misto levé a pravé nohy bys mél/a nohu severni a jizni. Neumél/a bys obsluhovat mobil, ale
dokazal/a bys vzdycky najit v krajiné vodu nebo ulovit klokana.*® A nefikal/a bys ,nevidano" jako tvdj
tatinek, ale tfeba ,a sakra" jako tvdj kamarad. Kultury si vétSinou nejsme védomi, dokud se nesetkdme s
nékym, kdo je odjinud a vnima véci odlisné. Proto je velmi ddlezité pozndvat i jiné kultury — diky
zkuSenosti s nimi mizes mnohem Iépe porozumeét tomu, co véechno tvori kulturu, ve které Zijes, a v
¢em vSem té tvoje kultura ovliviiuje. Jiné kultury té také mohou inspirovat k novym zptsoblm mysleni a

feSeni problém.

Znat sebe sama tudiz znamena rozumeét také podminkam, ve kterych Zije$, a kultufe spolecnosti a
rodiny, ve které jsi vyrostl/a. Je dobré znat véci, které sdili$ s ostatnimi lidmi ze stejné kultury. Tak jako
potfebujes umét jazyk svych spoluobdéand, potfebujes s nimi sdilet také urcita témata, aby sis s nimi
rozumel/a a mohl/a ses mezi nimi citit doma. DUlezité je také znat své predky, odkud pfisli, ¢im se
zabyvali, jak ovlivnili Zivot tvé rodiny a co ti mohli dat do genetické vybavy.®' Porozuméni tomu, odkud
pochazis, jak té ovlivnila tva rodina a kultura tvé zemé, ti miZe pomoci Zit spokojenéjsi a svobodné&jsi
Zivot v zemi, kterou si pro svdj Zivot v budoucnosti zvolis.

% Pro predstavu zde jsou interkulturni kompetence, formulované v publikaci [nterkulturni vzdélavani pro stredni
$kolu, vydané Clovékem v tisni v r. 2002. Pojeti IKV je zde mirné poplatné piedstavé multikulturalismu jako téméf
vyhradné neproblematického jevu. Studenti maji pfijimat jiné kultury na zakladé pfedpokladu ,radikalni rovnosti
vSech lidi". To ale pomiji situaci, kdy kultura toho druhého je zaloZena naopak na predpokladu nerovnosti lidi (a Ze
takovych kultur je!). Tento rozpor nelze nijak ,vyfesit", ale lepsi je ho pfiznat nez skryvat.

310 vlivu genti na Zivot ¢lovéka rozhovor a celd kniha



https://denikn.cz/881132/zkouma-vztah-mezi-geny-a-uspechem-sve-zasluhy-precenujeme-nasemu-svetu-dominuje-nahoda/
https://www.nejlevnejsi-knihy.cz/kniha/genetic-lottery_35429111.html
https://www.clovekvtisni.cz/media/publications/1045/file/003-interkulturn-vzd-l-v-n-i-.pdf

Znalosti:

e Umim pojmenovat, co tvori kulturu spolecnosti, ve které Ziji, a jeji odlisnosti od jinych kultur.

e Umim pojmenovat, co tvofi kulturu rodiny, z niz pochazim, a jeji odlisnosti od jinych rodin.

e Vim, co je v nasi spolecnosti ur¢eno kulturné a co je obecné lidské.

e Vim, co mélo vliv na formovani a vyvoj kultury, ve které Ziji.

e Vim, co vSechno kultura ovliviuje a jak se kulturni rozdily projevuji ve vnimani a uvazovani
lidi.*

e Vim, jaké jsou v nasi kulture sdilené predstavy o budoucnosti.

Sebeznalosti:

e Umim pojmenovat, jak kultura ovliviiuje mé nazory, rozhodovani a vnimani svéta.
e Jsem sivédom/a svych stereotypl a predsudkd a vim, kde se vzaly.

Dovednosti:

e Umim odlisit vnimani, mySleni a jednani kulturné dané a obecné lidské.
e Umim odlisit jevy a jednani dané moji kulturou od téch danych jinymi kulturami.
e Umim odlisit jevy a jednani vStipené moji rodinou od téch v jinych rodinach.

e Umim rozpoznat cizi stereotypy a predsudky.

82 Mezikulturni psychologie, Eric B. Shiraev, David A. Levy



https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/mezikulturni-psychologie-kriticky-a-aplikovane-273528165
https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/mezikulturni-psychologie-kriticky-a-aplikovane-273528165

3.3.2 Vyznam se ve svych hodnotach

Hodnoty uréuji, co je pro tebe v Zivoté dilezité. Vychazeji ze zakladnich Zivotnich potfeb, ale jsou
utvareny také prostredim, ve kterém vyr(stas a zijes. Hodnoty ramcové vymezuiji, kym jsi a jak se v
urcitych situacich rozhodujes. Je dobré védét, odkud se tvé hodnoty berou a jestli spolu jsou vzajemné
v souladu. Je totiz mozné, Ze si z vlastnich zkuSenosti, z rodinné historie, ze skoly nebo od kamarad(
prinasis i hodnoty, které jdou proti jinym tvym hodnotam, a to té pak v Zivoté omezuje. Proto je dllezité
umeét se podivat na své hodnoty s odstupem a zamyslet se nad tim, jestli jsou pro tebe v danou chvili
jesté dulezité. Tvé priority se mohou v pribéhu Zivota ménit, a proto by sis mél/a umét své hodnoty

Své hodnoty ma i Scio — svoboda, optimismus, odvaha, otevienost, moralka a aktivita. Tyto hodnoty
nam hodné pomahaji, kdyz vahame, jak se rozhodnout.

Znalosti:

e Vim, co jsou hodnoty.

e Vim, jak se hodnoty projevuiji.

e Vim, Ze nejen jednotlivci, ale i rlizné organizace mivaji své hodnoty, a chapu, jak s nimi pracuji.
e Orientuji se v hodnotovém ramci své vlastni kultury i jinych kultur.

Sebeznalosti:

e Znam svij hodnotovy Zebficek.

e Vim, které z mych osobnich hodnot jsou v souladu s hodnotami mé kultury, které se od nich lisi
a odkud se ty odlisné vzaly.

e Vim, které z mych hodnot mé mohou negativné ovliviiovat nebo omezovat.

Dovednosti:

e Umim vysvétlit své hodnoty.

e Umim si stanovit prioritu hodnot (urcit ve vztahu ke konkrétnf situaci, kdy ma urcita hodnota
pfednost pred jinou — urcit svlj hodnotovy Zebficek).

e Umim zit, jednat a rozhodovat se v souladu se svym hodnotovym zebfickem.

e Umim se na své hodnoty divat i kriticky a upravit je.



Literatura k 3. ScioCili

e vhodné i pro déti

mozno vyuzit ve vyuce

Chyby se staly (ale ne mou vinou): Pro¢ omlouvame svoje hloupé nazory, chybna
rozhodnuti a Spatné skutky, Elliot Aronson, Carol Tavrissova

Lidé chybuji (ja ale ne) je struénym vyjadrenim postoje Clovéka, ktery obelhdva sam sebe. Kazdy to v
sobé& mame, nékdo jen troskuy, jiny hodné (mame na to dokonce v mozku ,organ” — viz téz
Ramachandran nize). Je to jedna z nejhlre stravitelnych vliastnosti. Vnimame ji obtizné u blizkych lidi,
témér vibec si ji nedokazeme pripustit sami u sebe. Ale sebeobelhavani se nemusi vyhnout nikomu.
Staci, kdyz véci zatnou jit Spatnym smeérem, na néco zapomeneme, podlehneme lenosti. Priznat své
vlastni selhani je velmi tézké. Nevim, co z toho jde zprostredkovat détem a jak, ale zkusit, zkouSet
bychom to urcité méli. Mame-li jako hlavni hodnotu svobodu, je tfeba déti ucit i prijmout odpovédnost —

tohle je zaklad.

Pravidla mozku: Nejnovéjsi védecké poznatky pro uspéch v praci, doma i ve skole,
John Medina

Molekularni biolog John Medina popularizuje své dlouholeté zkusenosti z vyzkumu mozku. Uvadi
dvanact pravidel fungovani mozku, které vyplynuly z védeckého vyzkumu, a radi, jak je uplatnit v praxi.
Jak stres ovliviuje nasi schopnost ucit se; pro¢ jsou vzpominky nestalé a nachylné ke zkreslovani &i
pro¢ se mizeme ucit do nekonecna. Jeho dvandct pravidel je urcité lepsi nez Pfemyslovci, Ohmv
zadkon a druhy zdjmen dohromady :-).

,Co z téchto vyzkuma (jde o vysledky kognitivnich véd za poslednich cca 20 let, pozn. 0S) celkové
vyplyva? Pfevazné toto: Pokud byste chtéli vytvorit uCebni prostfedi nevhodné pro vyuziti schopnosti
mozku, nejspis byste navrhli néco podobného Skolni tridé.”

Ctenafi, vrat se, Maryanne Wolfova

v v

O tom, jak nds média pohlcuiji a jak nds odnautuji pofadné &ist. Cteni, které se odehrdva predevéim na
obrazovkach, stimuluje mozek Uplné jinym zplsobem nez soustfedénd ¢etba papirovych knih nebo
novin. Pro¢ a jak udit déti ¢ist. Pfednosti této knihy je, Ze nova média nechape jen jako ohrozeni, nybrz
jako vyzvu: uz tu s nami jsou, a proto se s nimi musime naucit zachazet tak, aby nam dobfe slouzila.

Dobrd kniha i pro rodice.

Neodolatelné: Vzestup navykovych technologii a byznys se zavislosti, Adam Alter

Z bagatelizované hypotézy nékolika behaviordlnich psychologl se stava celospolecenské riziko. A nejde
zdaleka jen o ¢as promarnény koukanim do mobill a lajkovanim na socidlnich sitich. Alter problém stavi


https://www.kosmas.cz/autor/34184/elliot-aronson/
https://www.kosmas.cz/autor/34183/carol-tavrissova/
https://www.kosmas.cz/autor/36137/john-medina/
https://www.coctu.cz/2018/12/adam-alter-neodolatelne-irresistible.html

do sirsiho kontextu snahy tvlrc( digitalnich technologii posilovat opakované, zavislostni chovani. Viz
téZ video. Jedna z cest, jak se riziklim zavislosti vyhnout, je rozumét jim, védét, co na mé zkouseji. A
védeét by to urcité mély i déti. KdyZ to trochu uzplsobite, myslim, Ze od sedmé tfidy to je dobfe
srozumitelné, ba co vic — déti s tim maji zpravidla samy zkusenost, bude je to zajimat.

,Behavioralni zavislost je stale jesté ve svych zacatcich a je velmi pravdépodobné, Ze jsme porad
v zékladnim tabofe, daleko pod vrcholem. Skute¢né pohlcujici zazitky jako ty vytvarené
zafizenimi pro virtualni realitu jesté nepronikly do mainstreamu. Az budeme za deset let vSichni
vlastnit bryle s virtualni realitou, co nas udrzi pfipoutané ke skutecnému svétu? Pokud lidské

vztahy trpi kvdli smartphontm a tabletdm, jak odolaji zaplavé pohlcujicich virtudlnich zazitk?"

Zména mysleni, Susan Greenfieldova

Jak se méni nage mozky pod vlivem digitalnich technologii. Pfesna a realisticka kniha o vlivu
digitalnich technologii, socialnich siti a her na mysleni déti. Na rozdil od Altera ma vice evropsky

kontext a je vice zamé¥ena na neurologii. Rada véci pochopitelnych i pro déti.

Hluboka prace, Cal Newport

v/

Pravidla pro soustfedéni v roztékaném svété e-maild, mobild, messengerd, internetu a informaci,
které neustale soupefi o nasi pozornost. Kniha nabizi fedeni v podobé ¢asovych blokd vyhrazenych
100% ¢isté, destilované praci s plnou pozornosti. Véemozné strategie a figle, jak si udélat ¢as na
hlubokou praci a soustfedéné uceni. Pro déti je mozné vybrat jen néco, ale kniha dobre ukazuje, k

¢emu je treba déti vést a pred ¢im je varovat.

Dimenze mysleni, Howard Gardner

Jedna z nejvlivnéjsich knih o vyvojové psychologii, psychologii mysleni a o reformeé vzdélavani
pfedstavuje teorii ,mnoha inteligenci” s pfevratnymi disledky pro vychovu déti a jejich Skolni vzdélavani.
Autor v ni ukazuje, jak se vyvijelo pojeti inteligence, a na zakladé vyzkum( z oblasti psychologie,
etnologie a dalsich obor(i dokazuje existenci nejméné sedmi (dnes uz deviti) relativné nezavislych druh(
inteligence, které jsou rdznym lidem dany v rlizné mife. Gardner je profesor pedagogickych véd na
Harvardu a jednim z nejvlivnéjsich americkych myslitel( v oblasti reformy vzdélavani. Ke Gradenerovym
teoriim existuje dnes i fada oponentnich teorii a experimentl. Nic to ale nemeéni na tom, Ze znat jeho
devét druhl inteligence pomUze kazdému se sam v sobé vyznat, a pomUze to také privodcim vyznat

se v détech — nas druhy princip Kazdé dité je jedinecne.

Kratky vylet po lidském védomi, Vilayanur S. Ramachandran

Vysvétluje, jak funguje lidsky mozek, a pfinasi spoustu zajimavych a prekvapivych informaci a
souvislosti ¢asto na zakladé neuvéritelnych neurologickych poruch, kterymi néktefi lidé trpi (tfeba


https://www.youtube.com/watch?v=WQMuxNiYoz4
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vSechno normalni, ale nerozpoznava lidské obliceje, takZze nepozna vlastni zenu; poklada svou matku za
jejiho dvojnika). Je tam spousta véci, které budou zajimavé i srozumitelné pro déti.

Nevyslapanou cestou, M. Scott Peck

Zajimavy ,konzervativni kontrapunkt” k nasi koncepci. Kliové pojmy — kazer (definovana jako
schopnost odkladu uspokojeni, prijeti odpovédnosti, oddanost pravdé a vyrovnavani extrém() a laska (=

vlle rozsitit své ja ve prospéch duchovniho rlstu, at uz vlastniho nebo ciziho).
Drobné, ale uzitecné clanecky:

https://www.sciencedaily.com/releases/2020/05/200518090019.htm

Ticho: Sila introvert( ve svété, ktery nikdy neprestava mluvit, Susan Cainova

Jana Novackova do seznamu literatury doporucuje také knihu Susan Cainové: Ticho. Sila introvert( ve
svete, ktery nikdy neprestava mluvit. Je dost podstatna pro 3. kompetenci — Rozumim sam sobé. Zatim
jsme nikdo necetl, nebo ano?

Hodnotové vzdélavani Cyril Mooney™ « e

Autorkou této vzdélavaci metody je Cyril Mooney, fadova sestra, kterd se béhem svého plsobeni na
postu Feditelky elitni divei skoly v indické Kalkaté rozhodla zpfistupnit vzdélani vSem détem, a to bez
ohledu na jejich socidlni ¢i ndbozenskeé rozdily. Pravé v téchto rozdilech totiz vidéla sestra Cyril nikoli
prekazku, ale potencial, a to v moznosti budovat vzajemné vztahy, sdilet hodnoty, rozvijet empaticky
pfistup a ochotu spolupracovat. Beéhem své praxe tak sestra Cyril vytvorila praktickou metodiku
hodnotového vzdélavani, ktera je aplikovatelna na jakékoli prostfedi. Pomoci této metodiky déti uci
pfevzit zodpovédnost, rozvijet samostatné mysleni a pocit sounalezitosti.

Sedm h¥ichi paméti, Daniel Schacter.

Prinasi jak poznatky o paméti, které se zaCaly hromadit uz v 19. stoleti, tak nejnovéjsi objevy. O tom, jak
funguje a jaké chyby déla nase pamét. Urcité na knize Ize zalozit projekt vhodny pro déti,
experimentovat na sobé, vsimat si. Néco mozna uz od 5. tridy.

Zajimavy Clanek o paméti. A jesté jeden

BK dispozici je 10 knih — metodika hodnotoveho vzdélavani, viz web. Knihy si Ize objednat napf. prostrednictvim
ScioSkoly v Brné, kde jsou pravodci, ktefi prosli kurzem. Néco jde také najit na nasem GD.


https://www.kosmas.cz/autor/354/m.-scott-peck/?gclid=CjwKCAjwydP5BRBREiwA-qrCGjKeVMW4ZSx0g64k2hJN4PQ3IsZyfNC7Tt_2QU4Iv7Lr-wccRStVKxoC9RoQAvD_BwE
https://www.sciencedaily.com/releases/2020/05/200518090019.htm
https://www.kosmas.cz/autor/40335/susan-cainova/
https://www.databazeknih.cz/autori/daniel-schacter-27287
https://www.nature.com/articles/s41467-020-15542-z
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Tabulky levelu pro 3. ScioCil

3.1.1 Rozumim svému rozumu

0.

Vi, ze ma v hlavé mozek. Jeho/jeji mysleni jesté neni logické, je vazané hlavné na to, co
sam/sama vidi, bez schopnosti kritického nahledu na situaci nebo reflexe vlastniho mysieni.
Emoce vladnou rozumu.

Vim, ze kdyz se snazim vylustit néjakou hadanku, pouzivam pritom mozek.

| kdyz mi maminka rika, ze vztekani nikam nevede, nemdzu si pomoct a stejné se vztekam, kdyz se
mi nedafi postavit z lega diim, jaky chci.

Vi, ze centrem mysleni je mozek a Ze si diky nému dokaze néco zapamatovat, vybavit si
vzpominku a myslet logicky; umi a chce toho vyuzivat. Nékdy se umi zastavit a zvolit racionalni
jednani, misto aby jednal/a zkratkovité. Neuplatiuje pouze jednani ,ja chci, ja chei”.

Abych se dobre vyznal/a v haldé lega, které mam, vymyslim nékolik kategorii, podle kterych ho
budu tridit a uklizet.

KdyZ vidim na zemi rozhazené karty s ndpisy, vymyslim alespon tfi riizné zpUsoby, jak by se daly
sefadit (tfeba podle barvy, ¢isel, abecedy).

Nauc¢im se na recitacni soutéz basni¢ku na celou stranku, protoze si chci potrénovat pamét.

Mdam chut rozhazet kostky lega po celém pokoji, protoze se mi nedafi stavba, ale neudélam to,
protoze si uvédomim, ze by to k nicemu nepomohlo a jesté bych pak musel/a vSechno uklizet.

Dokaze pojmenovat zakladni centra mozku a zna jejich funkce. Vi, co jsou kognitivni zkresleni
a umi uvést priklady nékterych z nich. Vi, Ze mysleni muize ovliviiovat také prostredi, inava,
nalada apod. Casto se dokaze zastavit a zvolit racionalni jednani, misto aby jednal/a
zkratkovité. Uvédomuije si, Ze kazdému funguje rozum trochu jinak.

Vim, Ze kdyz mam Spatnou naladu, jde mi pocitani matematickych pfikladd mnohem hiF nez
obvykle.

Kdyz se chystam ucit se slovicka z anglictiny, poradné si v pokoji vyvétram, protoze kyslik
podporuje ¢innost mozku.

Vim, Ze amygdala fidi moje emoce a Ze hipokampus souvisi s paméti.

Z nabizenych projektl se mi sice na prvni pohled nejvic libi lety na Mars, ale pfed rozhodnutim si to
jesté do zitra rozmyslim.

Vnimam, ze Anicka si snadno vSechno zapamatuje, ale ja ne. Taky vnimam, Ze Jirka ma skvélé
napady, ale nékdy se rozhoduje dost zbrkle.

Rozumi tomu, Ze lidé premysleji a vnimaji svét riizné. Vi, co je neuroplasticita. Vi, Ze fungovani
mozku je opravdu slozité. Zna silné a slabé stranky svého mysleni. Zna a rozpozna u druhych
néktera kognitivni zkresleni.

Vim, jak funguji dopamin, serotonin, oxytocin a endorfiny.

Kdyz Jirka zaCne suverénné tvrdit, Ze jeho plan na skolni vylet je ze vSech nejlepsi, poznam, ze to je
asi lkea efekt.



Vim, Ze mou silnou strankou je pamét na udalosti, kdy si umim vybavit i nejrliznéjsi detaily a
¢asové Udaje, ale Ze mam Spatnou pamét na slovicka.

Sam na sobé jsem si vyzkousel/a, jak funguje zaramovani, kdyz jsem si uvédomil/a, Ze stejny
¢lanek v ¢asopise vnimam jinak, kdyz mi ho doporuéi prdvodce a kdyz babicka.

Trénuji mozek rliznymi rébusy a hadankami, protoze vim, Ze tim podporuji jeho schopnosti.

4. | Vi dost o mozku, jeho strukture, funkcich, propojenich a neurotransmiterech. Zna rtizné typy
inteligence. Vi, jaké prostiedi podporuje jeho/jeji vlastni koncentraci a mysleni. Zna a rozpozna

Mervewv s

Casto se mi zdaji velmi Zivé sny, ale nenecham se tim znepokojit, protoze vim, Ze je to jen moje
fantazie ¢i dUsledek néjakych nedavnych udalosti.

Popovidame se spoluzackou, ktera ma synestézii, o tom, co to je.

Poznam, ze kdyz moji babiCce roste na zahradce vsechno pod rukama, tak asi ma rozvinutou
naturalni inteligenci podle Gardnera.

Kdyz se seznamuji s novym ¢lovékem, vzdycky si hliddm, abych nepodlehl/a halo efektu ani
heuristice reprezentativnosti

Vim, ze cestovani autem je mnohem rizikovéjsi nez letadlem, a tak se v letadle ani trochu nebojim.
Kdyz nékam bezpecné dojedeme autem, vim, ze to neni samozfejmost, a podéku;ji Fidici.

Chapu rozdil mezi proceduralni a deklarativni paméti, tusim, do které si v danou chvili néco
ukladam, ale taky vim, Ze jejich vztah je stéle jesté nejasny i védcim.

5. | Sleduje nové poznatky v kognitivnich védach. Aktivné vyuziva kapacitu své paméti. Sva
dulezita rozhodnuti peclivé vyhodnocuje. Aktivné vytvari prostredi, které podporuje jeho/jeji
vlastni mysleni a koncentraci. Vyuziva silné stranky svého mysleni a vi, jak je jesté vice
rozvinout, dba na posilovani téch (zatim) slabsich. Vyzna se kognitivnich zkreslenich. Vi, kdy
jim podléh4, kdy to vadi a kdy nevadi, a umi pouZivat postupy, kterymi se jim Ize vyhnout.3*

Zameérne se snazim si zapamatovat, co chci koupit, i kdyz mam pro jistotu s sebou seznam. Ale na
ten se divam az tésné pred pokladnou.

Abych aktivné udrzel/a svou mentalni kondici az do vysokého véku, hraji védomostni hry s
vhoucaty.

Prectu si Mysleni rychlé a pomalé od Daniela Kahnemana nebo Chystate se udélat straslivou
chybu! od Oliviera Sibonyho.

Kdyz se rozhoduji, jestli si mam nechat operovat vyhfezlou ploténku a pfipadné kde, nectu si k
tomu zkusenosti pacientd, ale najdu si odborné publikace a ovérené statistické Udaje, aby moje
rozhodovani neovlivnila heuristika dostupnosti.

3 vyborny ¢lanek o boji s kognitivnim zkreslenim,

Souvisejici zdroje z ScK 2: hitps://catalogofbias.org/biases/confirmation-bias/,
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/02/210211113902.htm
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3.1.2 Vyznam se ve svych emocich

0.

Vnima zakladni souvislosti mezi vnéjSimi jevy a vnitfnimi prozitky. Na vyzvani dokaze popsat
své pocity v dané situaci. Vnima, Ze miva rizné nalady, a dokaze je pojmenovat u sebe i u
druhych. Ma zaklady empatie — dokaze si uvédomovat myslenky, prani, pocity a zaméry
druhych osob. Nékdy dokaze s pomoci potlacit nezadouci projevy emoci.

Kdyz se na prazdninach u babicky po telefonatu s maminkou rozbre¢im, pfiznam babicce, ze je
mi smutno a styska se mi.

Poznam na tatinkovi, kdy se zlobi naoko a kdy doopravdy.

Reknu, v jaké situaci citim radost — tfeba, Ze citim radost, kdyz pfijde tata vecer domd z préce.
Zna projevy zakladnich emoci. Umi Fict, jakou ma naladu a jaké okolnosti na ni maji vliv.

S podporou si dokaze uvédomit, co v ném/ni spustilo konkrétni emoci a jak ji proziva. Nékdy
dokaze potlacit nezadouci projevy emoci samostatné, nékdy jesté potrebuje podporu.

Vim, ze nejvétsi radost na Vanoce by mi udélalo sténé.

Vim, ze hnév se projevuje treba tfeba kficenim, bouchanim, nebo tfiskanim dvermi.

Vim, ze jsem smutny/smutna, protoze se mi nepodafrila prezentace projektu.

KdyZ se mi ve skole néco nepodafi, vim, Zze mi pomaha si o tom promluvit s prdvodcem. Ale nékdy
to nepomiZe a rozplacu se.

Rozumim tomu, pro¢ se moje pétileta sestra stydi objednat si sama na dovolené v Italii zmrzlinu,
protoze mluvit s cizimi lidmi jinou feCi pro mé taky neni snadné, a to jsem o dost starsi.

Vi Ze kazda emoce ma svuij zacatek a konec. Chape vztah emoci, prozivani, rozhodovani a
paméti. Zna nékteré spoustéce svych emoci. U frustrace si vétSinou dokaze vybavit, jaké
ocekavani ji vyvolalo. UCi se rozpoznavat vzorce situaci, v kterych ztraci nad svymi emocemi
kontrolu. VétSinou dokaze samostatné zvladnout nezadouci projevy emoci.

Vim, ze kdyz mé Jirka nastve, nékdy feknu véci, které bych normalné nerekl/a.
Uvédomuiji si, ze kdyz jsem rozCileny/d, nedokazu si v restauraci vybrat jidlo z jidelniho listku.

Kdyz mé nastve Tondova poznmaka, napocitam do deseti, a teprve pak se rozhoduiji, jak
zareaguiji.

KdyZ jsem hodné otraveny/a, Ze Petra nepfisla na domluvenou schiizku, uvédomim si, ze to je
prosté tim, Ze jsem s tim pocital/a a tésil/a se na to.

Dnes jsem zase mél/a chvilku strach z té noveé hry, ale uz vim, ze to za chvili pfejde.

Kdyz jsem nechtél/a jet na vylet s kamarady, vim, ze to bylo proto, ze jsem zrovna mel/a vztek,
protoze jsem ztratil/a klice od bytu.

Tu lavku si z minulého roku dobre pamatuju. Vim, ze to je nejspis proto, jaky jsem mél/a nahore
strach.

Reguluje emocni prozivani tak, aby odpovidalo situaci. Vi, jaké kroky mu/ji pomahaji zvladnout
nezadouci projevy emoci. Zna fadu spoustécti svych emoci a snazi se predchazet situacim, ve
kterych nema své emoce pod kontrolou. U¢i se ménit nefunkéni vzorce chovani pri prozivani
svych emoci. Vi o svém emocnim zrani. Zajima se o emoce ostatnich a snazi se porozumét,
jaky maji vliv na jejich chovani.



Vim, Ze kdyz se rano pfi odchodu do skoly pohddam s bratrem, napisu test hlife nez obvykle,
proto se dnes pred dllezitym testem brachovi radsi vyhnu a jdu do Skoly sém/sama.

KdyZ jsem nastvany/a, pozadam prdvodce o dovoleni byt chvili sam/sama mimo tfidu.
Kdyz je mi smutno, sejdu se s kamaradkou a poplacu si u ni.

Predtim nez néco nastvané odseknu, tfikrat se zhluboka nadechnu.

Vim, ze uz se nerozciluji tolik, jako kdyZ jsem byl/a mensi.

Kdyz je Ida protivna, Ze jsem o vikendu jela s rodici pry¢, bavim se s ni o tom a pochopim, ze to je
kvUli tomu, Ze se mnou chtéla jit do kina a nefekla mi o tom.

Zna své emocni vzorce chovani, umi vyhodnotit, které z nich jsou nevhodné, a ménit je.
Védomeé predchazi situacim, ve kterych nedokaze mit své emoce pod kontrolou. Vyuziva rtizné
techniky pro zadouci zpracovani emoci nebo nalad. UCi se z pozorovani emoci ostatnich.

Vim, ze hnév mi ulevi, kdyz se mi néco nedafi. Proto se mu nebranim, ale snazim se vyhybat
ostatnim, kdyZz mnou clouma.

Snazim se nediskutovat s mamou o svém oblecCeni, protoze vim, Ze to vzdycky skonci hadkou,
ktera mi je nepfijemna a ji taky.

Kdyz mé bracha doma vytoci, jdu si rad€ji zabéhat, nez abych se s nim hadal/a dal. Béh mi
pomaha uklidnit se, podivat se na pficinu hadky s odstupem a po navratu vyfesit nase
nedorozumeéni s klidnou hlavou.

Vsimam si, jak to Jirka ,okecava“, kdyz se mu nedafri v Krycich jménech, a pfemyslim, co za tim
vézi a pro¢ ma potrebu o tom tolik mluvit.

Zna a zvlada vlastni emoce. Zna své emocni vzorce chovani viici ostatnim, a pokud je tfeba,
nedava je najevo. Umi rozpoznat emoce druhych, umi se z nich sdm/sama poucit a také umi
druhym poskytnout vhodnou podporu. Dokaze oddélit vlastni prozivani od nalady ve skupiné
(spolecnosti).

KdyZ mUj Sestilety syn po padu z kola spadne a place, nefikdm mu, ze kluci pfece neplacou, ale
obejmu ho, ujistim a podpofim v dalSim jezdéni na kole.

KdyZz mam dilezité jednani, zajistim si, aby mne béhem pfipravy i béhem daného dne ovlivnilo co
nejmeéneé rusivych emoci. Napf. odlozim telefonat s tchyni nebo zvolim radéji cestu metrem, nez
abych mél/a stres s parkovanim v centru Prahy.

Kdyz se déti nemohou dohodnout na slozeni tymU pro nadchdzejici expedici, vymyslim takova
pravidla rozdéleni, aby se kazdy ve svém tymu citil bezpec¢né a mél tam svou specifickou roli.
Predchazim tak kumulaci negativnich emoci ve skupiné.

| kdyz vétSina mych kolegt byla z online vyuky béhem pandemie otravena a vycerpana a k online
se nechce vracet, uvédomuji si, ze mé objevovani online vyukovych prilezitosti bavilo. Nebojim se
to pred kolegy pfiznat a Casto vyuzivam nékteré nastroje i v soucasnosti, protoze mi vyhovuji a i
déti na né hezky reaguji.

Béhem konzultace s terapeutkou dojdu ke zjisténi, ze emoce navenek projevuji az prilis a mize to
byt pro ostatni obtézujici. Pod vedenim terapeutky se pak u¢im emoce projevovat tak, aby to
druhym nebylo na obtiz.



3.2.1 Pozoruji a poznavam sama sebe

0.

Vnima, Ze nékteré véci se mu/ji dafi Iépe a jiné hiife, umi vyjmenovat priklady. Rozumi dobre
sloviim pamatuji si, zapomnél/a jsem, myslim, vim. Umi fict, na co myslel/a pred chuvili.

Bavi mé strouhat syr, ale vim, ze mi to hrozné dlouho trva.

Budu mit brzy narozeninovou oslavu, a uvédomuiji si, ze se na ni porad myslim a nesoustredim
se to, co mifika Vérka.

Vim, ze jsem védél/a, jak se jmenuje ta blondata holka z vedlejsi tfidy ve skolce, ale zapomnél/a
jsem to.

Zapomnél/a pozdravit kamaradku proto, ze jsem v té chvili myslel/a na nemocnou babicku.

Vim, ze kdyz chci, dokazu si néco zapamatovat, tfeba adresu, na které bydlim.

Sam/sama nebo s dopomoci reflektuje své chovani v jednoduchych situacich. Vi, ze jeho/jeji
chovani ovliviiuji i riizné vnéjsi faktory a jini lidé. Zacina si uvédomovat néktera sva osobni
nastaveni, ktera maji vliv na jeho/jeji rozhodovani. Rozlisuje, kdyz néco vi a kdyz hada. S
pomoci dokaze zhodnotit, co se mu/ji dafi, a najit pficiny, pro¢ mu/ji néco $lo lip nebo hirF, nez
ocekaval/a. V jednoduchych situacich pozna, kdyz uz se néco naucil/a.

Kdyz se mi v€era nechtélo jit s kluky ven, uvédomuiji si, Ze to bylo proto, ze chtéli hrat fotbal, a ten
mi moc nejde.

Vim, ze kdyz budu na ostatni protivny, tak nakonec budu mit sam/sama Spatnou naladu.
Kdyz se ucim basnicku zpaméti, poznam presné, kdy uz ji umim.

Umim samostatné vyplnit sebehodnotici formularf k tripartité a dokazu miluvit o vécech, které se
tykaji mého chovani a uceni se ve skole.

KdyZ mi pravodce vysvétluje, jak mam Fesit pfiklad, pozndm, kdyZ mu pfestanu rozumét.

S pomoci navodnych otazek dokaze reflektovat své nedavné chovani. Na zakladé znalosti
svych silnych a slabych stranek odhadne, jak naroény pro néj/ni bude urcity tkol, a podle toho
si rozvrhne ¢as. Umi najit priciny, pro¢ mu/ji néco $lo lip nebo hiif, nez ocekaval/a. VSima si
svych potreb.

Na rannim kruhu mluvim o svém predchozim dni.

Zjistil/a jsem, kde délam nejCasté&ji chyby pfi pleteni naramkd pratelstvi, a uz si ta slozitd mista
hlidam.

S pomoci navodnych otazek pisemné zpracuji své pokroky v uceni v poslednich dvou mésicich.
Kdyz se pfipravuji na zitfejsi prezentaci ve Skole, poznam, kdy uz jsem dobfe pfipraven/a.

V rozhovoru s prlivodcem zhodnotim, jak jsem na tom ve druhé ScioKompetenci (Vybirdm si, co
si pustim do mysli). S pomoci priivodce si vyberu néjakou oblast, ve které mam rezervy, a
navrhnu ¢innosti, které povedou k mému zlepSeni.

Premyslim, pro¢ mi vypracovani podvojného deniku z Cetby trvalo dvakrat tak dlouho, nez jsem
si myslel/a. Uvédomim si, ze to asi bylo tim, jak jsem béhem prace neustale odbihal/a k mobily,
kam mi chodily zpravy od spoluzakd.

Dokaze urcit své silné a slabé stranky a premyslet o nich. Dokaze reflektovat, co ovlivnilo
jeho/jeji chovani a rozhodovani. Diky zamérné reflexi se uéi z riiznych situaci kazdodenniho



Zivota, a to i pozorovanim druhych. Dokaze si naplanovat ¢as na sebereflexi. Pozna, na jaké
drovni néco umi, popr. co uz je nad jeho/jeji sily. Umi cilené hlidat, zda presné rozumi tomu,
co mu/ji druhy fika nebo co éte.

Béhem Cetby narocného textu porad hlidam, zda vSemu rozumim.

Samostatné zhodnotim, jak jsem na tom ve ¢tvrté ScioKompetenci (Odolnost), vyberu si néjakou
oblast, ve které mam rezervy, a navrhnu ¢innosti, které povedou k mému zlepSeni.

Uvédomuiji si, Ze vykopat jamu na zasazeni stromu fyzicky zvladnu, ale mohu mit problém u toho
vydrzet az do konce, a proto poprosim tatu, aby mi s tim Sel pomoct.

Po jeden mésic si kazdy vecer pred spanim snazim najit chvili na pfemysleni o tom, jaky byl
uplynuly den.

Kdyz dohraju Kryci jména jako kapitan, zamyslim se, pro¢ jsem dvakrat dal/a takovou $patnou
napovédu. Mozna to bylo proto, Ze jsem se soustredil/a hlavné na karticky naseho tymu a
mnohem min na karti¢ky soupefd.

Zna rtizné zpusoby reflexe a sebereflexe a dokaze je pouzit. Zkousi rizné studijni, pracovni i
volnocasové ¢innosti, pousti se do riznych akci a sleduje pfitom své pocity, myslenky,
nasledné vyhodnocuje pfinosy i problémy. Umi sledovat (monitorovat) pribéh své ¢innosti.
Priibézné vyhodnocuje, co je na jeho/jejim prozivani nefunkéni, a méni to. Umi hlidat, zda
nepodléha kognitivnim zkreslenim.

PiSu si denik a s tydennim odstupem si ho ¢tu. Sleduju, co zapomnél/a a zda se néco zménilo.

Po Unikové hie pfemyslim, pro¢ se mi nepodafilo najit feseni nékterych rébusd, a hleddm cesty,
jak budu pristé uvazovat lépe.

Béhem dne pochvalim pokladni v obchodé uces a bezdomovci ddm drobné a sleduji pfitom své
pocity.

Na vecirku vibec nepiju a sleduji, jaky mam z toho pocit a jaké to ma vyhody a nevyhody.

Vzdy kdyz dohraju partii kubanského domina, rekonstruuiji, jak jsem béhem hry premyslel/a nad
tim, jaké maji soupefi kameny a pfipadné pro¢ jsem se spletl/a.

Zpétné si vybavim, jak jsem pochopil/a tfi principy evoluce (pfirozeny vybér, dédi¢nost, variace) a
co mi k pochopeni pomohlo.

PopiSu, proc jsem se pohadal/a s brachou, kde jsem udélal/a chybu, a nepodlehnu pfitom post
hoc racionalizaci.

Vyuziva reflexi a sebereflexi ke svému rozvoji. Vi, Ze aktualni stav neni trvaly a ze kazdy
¢lovék se v Case neustale vyviji a méni. Uvédomuje si, Ze porad mlize na sobé néco objevovat
a zkoumat. Vytvoril/a si navyky, jak systematicky reflektovat, zda nepodiéha kognitivhim
zkreslenim nebo post hoc racionalizaci.

Ctu si denik, ktery jsem si psal/a, kdyz mi bylo 17, rekonstruuji své tehdejsi pfedstavy o vztazich
s druhym pohlavim, a zkoumam, co vSechno vedlo k tomu, Ze jsem je zménil/a.

Pravidelné v nedéli vecer mam vyhrazenou hodinku na sebereflexi.

Pred Casem jsem uvazoval/a o tom, ze se prestéhuji na Bali. Ted s odstupem premyslim, co mé
k tomu vedlo, a vidim chyby ve svém uvazovani a pfi hodnoceni pfinost a rizik.

Opravdu se mi nechce vézt kamaradovi slibenou knihu v tom marastu a dobre vim, ze bych si
snadno zdlvodnil/a, pro¢ tam nejet, vzdyt on ji ani nutné nepotfebuje. Ale dobre vim, Ze by to
byla jen racionalizace, ze se mi prosté nechce.



Aktivné vyhledavam a zkousim nové techniky sebepoznavani a sebereflexe.

3.2.2 Vytvarim si zadouci navyky, odolavam pokusenim

0.

Dokaze se vénovat zvolené ¢innosti. Kdyz je z ¢innosti vytrzen/a néjakym lakadlem, pokracuje
v ptivodni ¢innosti nebo se k ni béhem chvile vrati a dokonéi ji.

Slozim puzzle az do posledniho dilku a pak si dam za odménu néco na zub.
Patnact minut vydrzim u hry nebo ¢innosti, kterou si vyberu z nabizenych moznosti.

Kdyz mé pri kresleni vyrusi reklama v televizi, podivam se kratce na reklamu a pak se vratim ke
svému obrazku.

Premysli o tom, v éem jsou rizné ¢innosti pfinosné. S podporou si dokaze obcas porucit a
pustit se do pfinosnych éinnosti, do kterych se mu/ji nechce. Vi, Ze kdyz podceni pribézné
uspokojovani zakladnich potieb, hiif ovlada své chovani a nedokaze ani napliiovat vyssi
potreby.

Kdyz v hodiné nestihdm dokoncit vSechny ukoly, které mam odevzdat, feknu to priivodci a spolu
vymyslime, co by se s tim dalo délat.

Kdyz se mi ve Skole nedafi soustfedit na zvolenou praci a nechavam se rozptylovat okolnimi
podnéty (mobilem, spoluzéky atd.), domluvim se s prlivodcem, Ze se pdjdu ucit na jiné misto, kde
se budu moct Iépe soustredit.

Vim, ze si béhem dopoledne potfebuju udélat ¢as na svacinu a taky se napit, a Zze kdyz to
podcenim, tak bych pak klidné snédl/a pytlik bonbonl na posezen.

VCera jsem hral/a cely veCer na mobilu a ted vlastné nevim pro¢. Vim, ze potfebuji chodit v¢as
spat, a tak se poradim se svym mentorem, co mam délat, abych pfisté vcas prestal/a.

Rozlisuje, v ¢em jsou riizné ¢innosti pfinosné a které jsou naopak zbytné nebo dokonce
skodlivé. S podporou rodici nebo privodci si dokaze upravit podminky, aby si vytvarel/a
zadouci navyky a aby ho/ji okolni podnéty nevyrusovaly od prace. UcCi se pouzivat postupy,
které pomahaji odbouravat nezadouci navyky.

Dodrzuji plan prace, ktery jsem si na tyden naplanoval/a s prlvodcem. Napfiklad v Case, kdy se
mam veénovat pracovnimu listu z angli¢tiny, si ho opravdu vezmu a za¢nu vypliiovat.

Kdyz mé pfi praci vyrusuje chat spoluzakt, schovdam mobil do tasky nebo si na ném nastavim
rezim letadlo, dokud nedodélam, co mam.

Uvédomuiji si, Ze i kdyz hrani pocitacovych her mlze zlepSovat moje strategické mysleni,
anglictinu a vztahy se spoluzaky, neni dobré hrat tajné v noci, protoze pak se mi rano nechce
vstavat do skoly a jsem unaveny/a.

Znam metodu Pomodoro.

Dokaze se vénovat ¢innostem, pro které se rozhodne, i navzdory podminkam, které nemusi byt
optimalni. Ma zakladni povédomi o vzniku navyk( a o drogach véetné ,virtualnich drog”.
Pozna, kdy prestava byt svym panem a panem svého casu. Vi, na koho se muizZe v pripadé
potfeby pomoci s odstranovanim nezadoucich navyka obratit, a umi si o ni Fici. Vi, jak si
prubézné doplnovat energii, aby dokazal/a odolavat pokusenim a lakadlim.



Odevzdam prezentaci v planovaném terminu, a to i tehdy, kdyz ji délam doma na pocitaci, na
kterém mam pristup ke v§em oblibenym zdrojlim virtudini zabavy.

Kdyz prijmu mésicni vyzvu k béhani, premluvim se kazdé rano a vybéhnu za kazdého pocasi. Kdyz
uz bézim, tak si uvédomuiju, jak mi béh déla dobre.

Kdyz mém v podvecer zkousku ze hry na kytaru v ZUSce, pfijdu ze $koly dom(i véas, i kdyz mé
spoluzéaci lakaji, abych s nimi Sel/sla jesté na chvili do mésta.

Pred tvorbou prezentace do skoly se napiju a najim, abych se pak mohl/a lépe soustredit na praci.
Cely vikend jsem sjizdél/a Hru o trliny, takhle to ale nemUtzu délat. Poradim se s rodici, co s tim.

Dokaze hospodarit s vlastnim ¢asem a dlouhodobé se vénovat ¢innostem, pro které se
rozhodne. Zna rizika, kterym mize podlehnout, a aktivné se jim brani a vyhyba. Pozna, kdy
nékterému riziku podléha vic, nez dokaze zvladnout, a umi vyhledat pomoc.

Pro pfipravu na prijimaci zkousky na vysokou $kolu si vyhradim jedno odpoledne v tydnu, abych si
udrzel/a pravidelnost. A bez ohledu na vSechno to dodrzim.

Kazdé rano se otuzuji studenou sprchou a vynecham to jen vyjimecné (tfeba pfi nemoci). Vim, ze
mi pomaha, kdyz se jdu otuzovat hned poté, co si rano vycistim zuby.

KdyZ se mi nékolik dnl po sobé nedafi chodit véas spat, protoze nedokazu skoncit s hranim
pocitacoveé hry, feknu o tom psychologovi ve Skole a poradim se, co s tim.

Nepdjdu s kamarady do hospody, ale radéji do kavarny, protoze drzim ,suchej Unor” a vim, Ze bych
se v hospodé nechal/a jednoduSe premluvit k piti alkoholu.

Vyuziva sviij ¢as v souladu s vlastnimi pfedstavami. Buduje si cilené Zadouci navyky a
nahrazuje jimi navyky, které nechce mit. Vi, k jakym zavislostem ma sklony, a ovlada funkéni
strategie, jak se jim branit. Vi, kdy je nutné vyhledat odbornou pomoc, a v pripadé potreby ji
vyhleda. Dokaze zakladni mechanismy vzniku zavislosti vysvétlit détem.

| kdyz si na dovolenou vezmu pracovni notebook, abych mohl/a vyfidit neodkladnou pracovni
zalezitost, nesedim u toho vic nez je nezbytné nutné, protoze jsem pfece na dovolené.

Umim si zapnout Facebook jenom na 10 minut, kdyz si chci dat pauzu, a pak se zase vratit k
rozdélané praci.

Kupuji si seminka a susené ovoce, abych si je mohl/a dat, kdyZ vecer dostanu chut na sladké.

Kdyz si myslim, Ze mUj syn sedi vecer moc dlouho u pocitacovych her, nezakazuji mu to, ale
vysveétluji mu, v ¢em mohou byt pocitacové hry pfinosné a v ¢em jsou jejich rizika.

3.3.1 Znam své koreny

0.

Vnima sebe jako jedince, ktery odnékud pochazi a nékam patfi (napf. rodina, skupina ve
Skolce, mésto, kde Zije). Vi, Ze jinde ve svété mohou lidé Zit Gplné jinak.

Vyjmenuiji alespon deset ¢lend své rodiny.

Nechal/a jsem si precist dvé cizokrajné pohadky.




Navstivil/a jsem dvé pamétihodnosti v naSem meéste.

Zna néjaké prvky své kultury a vi, Ze se v jinych kulturach lisi. U nékterych kulturnich vzorct
umi zjistit, kde se vzaly. Vi, ze mnohé potreby a problémy jsou spolecné vS§em lidem.

Popisu, jak se v nasi rodiné slavi Velikonoce. Zaroven vim, ze velikono¢ni zvyky nejsou vSude
stejné. Treba Ze v jinych zemich se nechodi s pomlazkou.

Zjistim, co to byly svatky slunovratu a jakou maji souvislost dnesnimi Vanocemi.

Na dovolené v Egypté jsem pochopil/a, Ze obleceni, které zahaluje celé télo, mdze byt i prakticke,
protoze se Clovék nespali.

Ochutnam néjaké jidlo z jiné zemé (tfeba ve vietnamském bistru nebo na zahraniéni dovolené) a
pfemyslim, pro¢ to neni eské jidlo.

Vim, ze CernoSska mama se taky boji, kdyz je jeji dité nemocné.

VsSima si odlisSnosti své kultury od jinych a premysli, kde se vzaly a jak se projevuiji. Vi, jaké
potreby a problémy jsou spolecné vSem lidem. Vi, ze i zemé maiji svou historii, jako ma clovék
rodokmen, a zna nékteré dulezité osobnosti a udalosti z ceskych déjin. Zacina chapat, ze
podminky, ve kterych zije, se promitaji do toho, jak vhima, mysli a jedna.

SepiSu zivotni pfibéh svoji babicky, udélam s ni rozhovor, nakreslim komiks, sestavim rodokmen.
PrecCtu si knihu Déti jako ja, a pfemyslim, jak bych asi zil/a jinde.

Vim, kdo byl Karel IV. a co se stalo 28. 10. 1918.

Vim, ze kdybych pochdzel/a z Afganistanu, mozna by mi bylo divné, Zze do skoly chodi kluci a
holky dohromady.

Znam Maslowovu pyramidu potieb a vim, zZe tyto potfeby jsou spolecné vsem lidem bez ohledu
na to, v jaké kulture ziji.

Vi, jak vznikaly evropské kulturni hodnoty a tradice. Umi uvést priklady, jak je formovan/a
rodinou, prostfedim a kulturou, v niz vyristal/a a Zije. Zna nékteré historické udalosti, které
ovlivnily kulturu jeho/jeji zemé. Vi, jak sdilet prvky vlastni kultury s prislusniky jinych kultur, a
respektuje etnické, narodnostni, kulturni ¢i jazykové odliSnosti.

UGastnim se vymény s Zaky v jiné zemi a popisu rozdily, které mé tam zaujaly.
Vim, co byla Mnichovskd zrada a jak ovlivnila myslent lidi v Ceskoslovensku.

Nez vstoupim do mesity, zjistim si, jak se tam chovat, abych neporusoval/a jejich pravidla. Chapu,
Ze mesita je pro muslimy posvatné misto a nemdzu si tam délat, co chci.

Navstivim méstské muzeum a seznamim se s historii svého mésta.

Na konkrétnich prikladech popisu, jak kiestanstvi ovlivnilo nasi kulturu (napr. pravo, majetek,
rodina, studium).

Uvedu priklady, jak moje chovani ovlivnila moje rodina — tfeba ze mam z domova to, jak ¢asto
automaticky fikam ,to nemyslis vazne".

KdyZ mi spoluzacka fika, Ze ,nikdo z RomU v naSem mésté nepracuje”, uvédomuiji si, Ze se jedna
o predsudek a Ze u ni pravdépodobné byl formovan jeji rodinou a kulturou, ve které Zije.

Vi, ze je formovan/a kulturou a rodinou, v niz zije. Ve svém mysleni a jednani rozeznava
typické vzorce kultury a rodiny, s nichz pochazi, a totéz dokaze rozpoznat také u lidi z jinych
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kultur a rodin. Zna Zidovsko-krestanské koreny nasi kultury. Respektuje a dokaZe ocenit
odlisnosti jinych kultur a rodin. Chape vliv globalizace na kulturu, ve které Zije, i na sebe.

Chapu, ze na workcampu v Anglii se nemUzu s lidmi bavit o Krylovi nebo Machovi, ale mohl/a
bych zkusit Kunderu nebo Hrabala.

Cetl/a jsem alespon ¢ést Bible, tfeba knihu Genesis a Lukasovo evangelium.

Bavi mé africké umeéni, protoze je Uplné jiné nez evropské.

Libi se miirska hudba, ale chapu, ze to, co posloucham, neni Uplné autentické, ale uz trochu
upravene tak, aby se to libilo lidem na celém svété.

Vim, Ze m{j strach z chyby prameni z toho, jak mé& mama v détstvi pofad opravovala. Chapu, ze
mUj strach je nauceny a Ze se dd prekonat.

Chape, Ze mnoho zakladnich zZivotnich nazorti formuje prostredi, zkusenosti a kultura, a ne
vlastni védomé rozhodnuti. U sebe i u ostatnich respektuje rysy prejaté z vlastni kultury,
nesnazi se je potlacovat, ale kultivuje je a vyuZiva. Rozviji svou otevienost vici jinym kulturam
avede k tomu i druhé.

Nechdam jsem si vypracovat rodokmen své rodiny a pfemyslim o tom, jak muj zivot ovlivnili moji
predkové.

Jako privodce ve ScioSkole nabizim détem projekty zaméfené na poznavani jinych kultur.
Cetl/a jsem Svejka, Proces a Bud svétlo.

Prectu si d&jiny Rakouska a uvédomim si si, ze na mnoho udalosti z Ceskych déjin se da divat i z
jiného uhlu pohledu.

Vyvazuji svlj raciondlini pristup ke svétu, ktery ve mné jesté posililo studium matematiky a fyziky,
navstévami galerii a divadelnich predstaveni.

3.3.2 Vyznam se ve svych hodnotach

0.

Jeho/jeji prvotni hodnoty jsou motivovany jeho/jejimi osobnimi potfebami. Postupné prebira
hodnoty od rodiny a spolecnosti, ve které Zije.

Od rodi¢l vim, Ze podvadét je neestné a nesportovni.

V oddilu skautskych benjaminkd nas vedou k respektu k pfirodé. Vim proto, Ze do mravenisté se
nekope a ani jinak ho neni¢im.

Libi se mi, kdyz v pohadkach zvitézi dobro nad zlem - princ nad zlym ¢arodéjem.

Na konkrétnich prikladech dokaze pojmenovat nékteré hodnoty. S podporou zacina vnimat, ze
druzi mohou mit odliSné hodnoty a chovaiji se podle nich. Vi, Ze Skolni pravidla souvisi s
hodnotami.

Znam a dodrzuji SkoIni pravidla (pravidlo zvednuté ruky, pravidlo STOP, mluvi jen jeden), protoze
chapu, ze nam pomahaji zit spolu tak, aby vsichni byli spokojeni.


https://en.wikipedia.org/wiki/Enlightenment_Now

V pohadkach ukazu priklady, které poukazuji na obecné uznavané hodnoty (napf. loupeznik —
opak hodnoty pracovitost a poctivost).

Na vyzvani privodce rfeknu priklad, jak se projevuji nékteré hodnoty (napf. poctivost —
nekradu/pfiznam se, kdyz jsem néco provedl/a; laskavost — pomohu mladSimu bratrovi uklidit
hracky/maminka pro mé upece oblibeny zakusek).

Premlouvdm kamaradku, ktera je u nas na navstéve, at za mnou taky vyleze na strom, Ze to je
super. Ale kdyz mi mama vysvétli, ze tam nechce vylézt, protoze ji to pfipada nebezpecné, tak
slezu a vymyslime si hru, na které se obé shodneme.

Na Kartach ctnosti najdu 3 hodnoty, se kterymi se chci béhem projektu vice seznamit.

DokazZe pojmenovat nékteré ze svych hodnot. Vi, Ze spolecné hodnoty miize mit i Sirsi skupina
lidi, zaméstnanci firmy, pfislusnici naroda, obyvatelé statu, cirkev apod. Respektuje, Ze jini lidé
mohou mit jinak nastavené hodnoty, a nesnazi se prosazovat ty své jako jediné spravné.

Pojmenuji hodnoty nékolika spoluzak( a zdlvodnim to — napf. pro Petra je dilezité kamaradstvi a
vztah s druhymi, proto je ochoten ¢asto pomahat. Pro Janu je dllezité byt Gspésnd, proto se snazi
hodné ucit.

Uvedu nékterou ze svych hodnot a popisu, jak se projevuje v mém chovani — napf. pro mne je
ddlezita hodnota spravedinost, a proto jsem se zastal/a spoluzéka, kdyZ ho privodce
nespravedlivé narknul, Ze nepfinesl naradi, které slibil (protoze nic takového neslibil).

Na prikladu nasi Skoly uvedu konkrétni situaci nebo jednani, které bylo/nebylo v souladu s
hodnotami skoly.

Na prikladu konkrétni organizace pojmenuiji jeji hodnoty (napf. Greenpeace — zachrana planety;
Clovék v tisni — pomoc druhym).

Vysokou hodnotu ma pro mé odvaha, a proto rad/a lezu na stromy, skaly apod. Nepresvedcuiji ale
Petra, ktery ma vysokou hodnotu v bezpec¢nosti. Respektu;ji, Zze on nechce.

Chape, ze vztahy mezi riznymi hodnotami, které élovék vyznava, jsou casto slozité. Umi si
sestavit vlastni jednoduchy zebricek hodnot a srovnat ho s cili, kterych chce dosahnout.
Identifikuje cile, které nejsou v souladu s hodnotami. Uvédomuije si, ze stejné hodnoty mohou
u riiznych lidi zaujimat réizna mista v jejich hodnotovém Zebfricku a Ze to ma vliv na rozdily v
jejich chovani a mysleni.

Dovedu se rozhodnout, na jakou stfedni Skolu se chci dostat, a popisu, jak to souvisi s mymi
hodnotami.

Vyberu si néjaky cil, kterého chci v nejblizsi dobé dosahnout, a popisu, s kterou z mych osobnich
hodnot souvisi (napf. ziskat certifikdt z angli¢tiny — hodnoty pile, pracovitost, vzdélani) a s kterymi
nesouvisi (napf. hodnoty rodina, zdravi).

V knize, filmu nebo divadelni hfe si vyberu nékolik postav a nékolik situaci, které v pribéhu tyto
postavy zazivaji. Na jejich pfikladu popiSu hodnoty, pod jejichz vlivem postavy v dané situaci
jednaly, a porovnam je s jinymi hodnotami, které tyto postavy v pfibéhu rovnéz zastavaly.

Kamaradovi z jiné $koly vysvétlim hodnoty ScioSkol a popidu, jak se projevuiji v Zivoté moji §koly.

Vnima3, které z jeho/jejich osobnich hodnot souzni s témi obecné prijimanymi a které se od
nich lisi. Vi, odkud se jeho/jeji odlisSné hodnoty vzaly a pro¢ jsou pro néj/ni diilezité. Ma
vyjasnény Zebricek hodnot. Dokaze na své hodnoty nahlizet kriticky a revidovat je. Uvédomuje
si rozdil mezi pevhym hodnotovym ramcem a fundamentalismem.



| kdyz je pro mé velkou hodnotou partnersky vztah, nakonec se rozhodnu odjet na ro¢ni studium
do zahranici, protoze takova pfilezitost se mi uz nemusi znovu naskytnout. Budeme si s
pfitelem/pritelkyni volat pfes Skype a aspon si budeme moct ovéfit, jestli je nas vztah dost pevny.

| kdyz ma pro me vysokou hodnotu uspéch, nehraju v badmintonu proti své mladsi sestre smece

uspéch.
Nenecham se kamarady premluvit k piti alkoholy, i kdyz se na vSech akcich bézné alkohol pije.

Nechci pit, protoze v nasi rodiné mélo nékolik lidi s alkoholem problémy a nechci skon¢it jako oni.

Kdyz zjistim, Ze mé veganské stravovani, pro které jsem se rozhodl/a kvUli respektu k prirode,

Znam sedm smrtelnych hficht a sedm bozskych ctnosti.

Zije védomé v souladu se svym hodnotovym ramcem, ktery pribézné reviduje a rozviji tak, aby
mu/ji pomahal zit naplnény zivot.

Pokud zjistim, ze ma soucasna prace neni v souladu s mymi hodnotami, najdu si jinou praci, ktera
bude mym hodnotam odpovidat.

Pokud je pro mé dulezitou hodnotou otevfenost, nepfetvaruji se pfed blizkymi, pfed cizimi lidmi
ani v praci. Napr. na pfijimacim pohovoru oteviené reknu, ze jsem se anglictinu ucil/a ve Skole, ale
od té doby jsem ji nepouzival/a, i kdyz si uvédomuji, ze to asi zhordi moje Sance na ziskani
zaméstnani.

Pri navazovani partnerského vztahu premyslim nejen o tom, jestli se mi nékdo libi, ale takeé jestli

Zajimam se o to, jaké hodnoty vyznavaji druzi lidé, a kdyz mi néco pfijde inspirativni, zvazuji, zda a
jak to zaradit do svého hodnotového zebficku.
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