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5. Buduji dobré vztahy

DUllezitou oporou v Zivoté jsou pro kazdého vztahy s lidmi, které ma kolem sebe. Jejich vyznam v
promeénlivé budoucnosti jesté vzroste. Dlouhodobé vztahy s témi nejblizsimi jsou zakladem zivotni
spokojenosti, a proto je ddleZité o né peovat a rozvijet je. Ceka t&, doufejme, dlouhy Zivot, a pevné
budes$ navazovat vztahy s mnoha dal&imi lidmi, s kterymi bude$ chtit spolupracovat nebo proste jen
dobre vychazet — ve skole, v praci, se sousedy, na socialnich sitich. Mnoho véci se da Iépe zvladnout
diky spolupraci s druhymi a nelze bez ni fesit ani Zadny z vétsich, natoz globalnich problém.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e  7iji mezilidmi, a proto se s nimi musim umét domluvit a vychazet s nimi,

e mnoho véci zvladnu lépe diky spolupraci s druhymi,

e dlouhodobé vztahy mi budou oporou po cely zivot,

e kazdy den mohu s nékym navazat novy vztah a je dobré védét, jak o n€j peCovat nebo jak jej dal

rozvijet.

Postoje:

e Chci s lidmi co nejlépe vychazet.

e Chci, aby mi lidé rozuméli a ja rozumél/a jim.

e Chci mit dobré vztahy s lidmi kolem sebe.

e Véfim, Ze dlouhodobé vztahy s nejblizsimi mi budou dulezitou Zivotni oporou.
eV budoucnu chci mit pevny a hodnotny partnersky vztah.



5.1 Umim komunikovat

Kvalitu nasich vztaht zasadné urcuje to, jak
se dokazeme domluvit s ostatnimi — mluvit s
nimi tvari v tvar, online, psat si s nimi, jak
jsme schopni jim porozumét. Lidé premysleji
a vnimaji svét rizné, a proto se nékdy
chovajf jinak, nez by ses zachoval/a ty. Cim

vic budes rlznorodost respektovat, tim vic
muzes ostatnim rozumeét a tim Iépe s nimi

muzes vychazet.

Dllezité je ale nejen mit respekt k druhému a ochotu se vzajemné dorozumét, ale také umét
komunikovat, ovladat efektivni zplsoby vyjadfovani a naslouchani. Je potfeba umét jednat laskavé,

s respektem k druhému ¢lovéku, ale také se umét vymezit, kdyz se ti néco nelibi nebo s né¢im
nesouhlasis. Také je dobré védeét, jak mohou vznikat nedorozumeéni, abys jim mohl/a pfedchazet. Velmi
uzite¢nou dovednosti pro budovani dobrych vztaht je naucit se davat zpétnou vazbu tak, abys druhého
neurazil/a nebonebuo mu neublizil/a, a soucasné se naucit pfijimat zpétnou vazbu od druhych ne jako
kritiku, ale jako dar.

Postoje:

e Chci se vyjadrovat tak, aby mi ostatni rozuméli.

e Chcinaslouchat a rozumét ostatnim.

e Respektuji zajmy a potreby druhych a chci, aby to bylo poznat i z toho, jak s nimi jednam.
e Chciumét davat i pfijimat zpétnou vazbu.

e Komunikuji ,poctivé”, nemanipuluji, nepouzivam argumentaéni fauly.

5.1.1 Umim se vyjadrit

Prvni polovinu Uspésné komunikace tvofi schopnost sdélit to, co chces fici. Zcela zasadni je umét se
vyjadfovat jasné, srozumitelné, ale zaroven zdvofile a tak, aby druzi dokazali tvoje sdéleni prijmout.
Dobrym vztahim neprospivaji neproduktivni zplisoby komunikace, které ti sice mohou ulevit od vzteku
Ci stresu, ale soucasné druhym ublizuji. Rozvijeni dobrych vztahd napomize, kdyz se nauci$ davat
druhym konstruktivni zpétnou vazbu, ktera je neurazi, ale naopak podpofi v osobnim rozvoji.

Rdzné situace a rlzni posluchadi, ¢tenari ¢i divaci si zadaji rizné zpldsoby vyjadrfovani, a proto je
ddlezité naucit se vyjadiovat své myslenky Ustné i pisemné, a to jak pfimo, tak i s vyuzitim



komunikac¢nich ndstrojd a technologii. V fadé situaci ti pomuze, kdyz budes umét své sdéleni dobre
odprezentovat, vyzdvihnout jeho dlleZitost, ziskat ostatni pro svoje myslenky a také umét zkontrolovat,
Ze té druzi pochopili. Velkou vyhodou pro tebe bude, kdyz se dokazes vyjadrit také v anglicting, pfipadné
dalSich cizich jazycich. Diky tomu bude$ moct navazat kontakty s lidmi z celého svéta, coz je nesmirné
inspirativni.

Neoddélitelnou soucdsti tvého projevu je i neverbalni (mimoslovni) komunikace, kterd muze ovlivnit
vyznéni tvého sdéleni vice nez to, co fikas. Ton hlasu, postoj téla, gesta nebo vyraz tvare mohou
podporit smysl tvého sdéleni, nebo ho naopak zpochybnit, jsou-li v rozporu s tim, co fikas. Néktefi
odbornici dokonce tvrdi, Ze podle jemné, tézko postrehnutelné mimiky obliCeje se da poznat, kdy ¢lovék

mluvi pravdu a kdy sva slova nemysli upfimné. Proto je tfeba umét pracovat i s neverbalni komunikaci.

Znalosti:

e Zndm zasady efektivniho vyjadfovani (Ustni, pisemnou i neverbalni formou).

e Zndm neproduktivni zplsoby vyjadfovani.

e Znam principy sdélovani zpétné vazby.

e Vim, jak rGzné neverbaini projevy plsobi na ostatni.

e Vim, jak si mohu ovéfit, Ze mi ostatni rozuméli.

e Znam kognitivni klamy, které mohou negativné ovlivnit mé vyjadiovani (iluze transparentnosti’,
projekéni zkresleni?).

Sebeznalosti:

e Vim, jak se v rliznych situacich projevuji neverbalné.
e Vim, jaké délam nejcastéjsi komunikacni chyby a v jakych pfipadech.

Dovednosti:

e Umim se v rdznych situacich efektivné a srozumitelné vyjadrit Ustni, pisemnou i neverbalni
formou.

e Umim vést svoji neverbalni komunikaci tak, aby byla v souladu s tim, co chci sdélit.

e Dovedu dat konstruktivni zpétnou vazbu.

e Umim si oveéfit, Ze mi ostatni rozuméli.

e Umim se vyjadrit anglicky.

" lluze transparentnosti: Tendence lidi pfecefovat znalosti ostatnich o nich samych a také precerovani vlastnich
znalosti o druhych.

2 Projekéni zkresleni: Tendence nevédomé predpokladat, Ze jini sdileji mé aktudlni emocionalni stavy, myslenky a
hodnoty.



5.1.2 Umim naslouchat

Druhou stranou Uspésné komunikace je schopnost naslouchat a porozumét tomu, co ti sdéluji ostatni.®
To mUze znit jednoduse, ale mnoZstvi nedorozumeéni je dliikazem toho, Ze to vibec jednoduché byt
nemusi. Lidé maji ¢asto tendenci ke zkratkovitému vnimani toho, co jim fikaji druzi — nechaji se tfeba
unést prvnim dojmem nebo podvédomeé (a mylné) predpokladaiji, Ze druzi vidi svét stejné jako oni.
PomUizZe, kdyZ budes o téchto a dalsich prekazkach vzajemného dorozuméni védét, aby ses jim mohl/a
ucinné branit. K lepSimu porozumeéni druhym také prispiva tzv. aktivni naslouchani. Sdéleni druhého
muzes tfeba zkusit zopakovat vlastnimi slovy nebo se doptat na véci, které ti nejsou jasné. Dilezité je
také sledovat neverbalni komunikaci, ktera ti napovi mnoho o tom, jak se tvdj komunikaéni partner citi
nebo co si doopravdy mysli.

Dnes mnohdy s druhymi nekomunikujeme tvafi v tvar, ale online pres obrazovku pocitace ¢i telefonu
nebo pisemné SMSkami, e-mailem Ci pfes socialni sité. V téchto pripadech dochazi k nedorozumeénim
Castéji nez pfi osobnim setkani, protoze mame méné prilezitosti se druhého doptat nebo Cist jeho
neverbalni projevy. Pfi komunikaci na dalku je o to vic tfeba ,naslouchat”, vnimat, co mi chce druhy
sdélit, a snazit se mu porozumét.

Ne vSichni lidé na svété ovladaji Cesky jazyk. Svétovym jazykem Cislo jedna je dnes angliCtina a ke

komunikaci s miliardami lidi mimo Ceskou kotlinu je porozumeéni tomuto jazyku nezbytné.

Do tohoto stavebniho kamene patfi také prijimani zpétné vazby od druhych. | to je tfeba se ucit,
abychom si ze zpétné vazby dokdazali odnést co nejvice. Kdyz v tobé zpétna vazba od spoluzaka vyvola
napéti nebo vztek, mé&j na paméti, Ze i on se teprve uéi ji davat. Kdyz pfijmes (tfeba nedokonalou)
zpétnou vazbu s otevienou mysli, mizes se posunout, zlepsit, naucit se néco nového nebo se ujistit v

tom, co délas dobre.

Znalosti:

e Znam postupy aktivniho naslouchani (napf. parafrazovani/preformulovéni sdéleni viastnimi
slovy, kladeni otazek).

e Vim, co to je halo efekt?, a znam i dalsi prekdzky vzajemného dorozuméni (kulturni rozdily,
stereotypizace apod.).

e Vim, co vyjadiuji nejbeznéjsi neverbalni projevy.
e Vim, jak prijmout zpé&tnou vazbu.

3 Porozuméni psanému textu a jinym formam sdéleni, ktera nejdou od konkrétniho ¢lovéka k tobé jako pfijemci, ale
jsou urcena lidem obecné, se vénuje stavebni kdmen 1.1.1 Umim ziskat poznatky z rlznych druh( vyjadfeni.

* Halo efekt je ovlivnéni obecnym prvnim dojmem, kterym na nas urcity jedinec zaptsobil — at uz kladnym nebo
zapornym. Pokud je napf. prvni celkovy dojem o ¢lovéku priznivy, mame tendenci celé jeho chovani, rysy i to, co
fika, hodnotit kladné. V pfipadé zaporného dojmu se na jednani ¢lovéka i na to, co fika, divame uz pfedem zaporné,
aniz bychom ho poslouchali.


https://cs.wikipedia.org/wiki/Hal%C3%B3_efekt

Dovednosti:

e Umim naslouchat, a to i pomoci postupt aktivniho naslouchani.

e  Pripfijimani sdéleni umim zohlednit kontext, v némz se komunikace odehrava.

e Umim rozklicovat neverbalni komunikaci druhych.

e Umim pfijimat zpétnou vazbu.

e Dokazu omezit prekdzky vzdjemného dorozumeéni (hald efekt, kulturni rozdily, stereotypizace
apod.) v komunikaci tvari v tvar i na dalku.

e Rozumim anglicky.

5.1.3 Vyjadruji své potreby a vnimam potreby ostatnich

Kazdy ¢lovék ma své potreby, které se snazi naplnit. Nékdy se mize stat, Ze jsme svymi vlastnimi
potfebami tak zaujati, ze nevidime potreby druhych: chce$ dosahnout svého, ale nevidis, ze tim
zasahujes do Zivotl druhych, Ze je omezujes nebo jim ublizujes. To dobrym vztahlim neprospiva, a
proto je dllezité umét se vcitit do situace druhého® a vnimat také jeho potreby, abys ho svym jednénim
neohrozoval/a.

Na druhou stranu je ale nutné umeét vymezit své vlastni hranice, aby druzi nepfiméfené neomezovali
tebe. Pokud fikas ,ano” za situace, kdy vlastné chces fict ,ne’, je pro tebe tato situace nepfijemna,
omezujici a stresuijici. V téchto chvilich velmi pomaha respektujici komunikace, ktera ti dovoli vyjadfit
Své potreby a pocity jasné, ale zaroven s respektem k potfebam a pocitim druhych lidi. To je cesta ke

vzajemnému porozumeni.

Znalosti:

e Vim, co je to pyramida lidskych potreb a jak funguje.

e Znam zakladni principy respektujici komunikace.®

e Znadm rozdil mezi ,ja-vyroky" (zpétnou vazbou) a ,ty/ono-vyroky" (hodnocenim).
e Vim, proc je ddlezité chranit si své hranice.

e /Znam zakladni asertivni postupy.

Dovednosti:

6o : :

® Respektovat a byt respektovan, Skola bez porazenych apod.


https://www.sciencedaily.com/releases/2021/09/210928121319.htm

e Umim vyjadfit své potfeby a pocity.

e Umim jednat s ¢lovékem, kterym cloumaji emoce.
e V komunikaci pouzivam ,ja-vyroky".

e Umim Fict ,ne" a vymezit se, kdyz mi néco vadi.

e Umim se zdravé prosadit.

5.1.4 Vim, jak komunikovat ve specialnich situacich (porady, diskuse,
online)

V Zivoté se kazdy z nds setkdva se situacemi, kdy ma komunikace mezi lidmi pevnéjsi pravidla. Mdze to
byt napfiklad diskuse, porada, konference, obchodni jednani nebo komunikace na socialnich sitich.
Pravidla usnadriuji a zefektiviuji prabéh komunikace a napomahaji vzajemnému dorozumeéni, a proto je
dobré je znat a respektovat. Pfedevsim ve skupinovych diskusich budes nékdy chtit ostatni pfesvédcit

0 svém nazoru nebo naopak zjistit ndzory ostatnich. Pro tyto pfipady se hodi osvojit si rlizné postupy
(komunika¢ni techniky), které ti toho pomohou dosahnout. Zatimco nékdy se do komunikace ve skupiné
zapojis jako radovy Ucastnik, jindy ji mazes pfimo fidit. Skvélou pfileZitosti, jak se naugdit vést
skupinovou diskusi, je U¢ast na aktivitach skolniho debatniho klubu nebo vedeni skolniho shromazdéni.
Tam se mazes naucit nejen Fidit a usmérnovat diskusi, ale také ziskdvat nazory téch, co radéji mléi,
nebo fesit nazorové spory.

V posledni dobé se komunikace do velké miry presunula do online svéta a spolu s tim nabyvaji na
vyznamu nové komunikacni techniky, které se pfi jednani tvari v tvar tak moc nevyuzivaji. Lidé na
rliznych online platformach komunikuji tfeba o tom, kam spolu pojedou na dovolenou, vybiraji darek pro
tfidniho ucitele, ale taky vymysleji velké projekty nebo planuji dalsi strategii firmy. A protoze online svét
ma sva specifika, vyplati se védeét, jaké komunikacni techniky jsou pro tyto situace nejvhodnéjsi.
Zaroven je tfeba ucit se komunikovat s umélou inteligenci, ktera si postupné nachazi cestu do nasich
kazdodennich zZivotl. Uz dnes vyuziva mnoho firem chatovaci nebo hlasové roboty ke komunikaci se

zakazniky a uméla inteligence bude stale vice pronikat i do dalSich oblasti.

Znalosti:

e Znam pravidla debaty a konstruktivniho dialogu.

e Znam techniky a principy facilitace — jak a ¢im usnadnovat a fidit komunikaci druhych.

e Vim, jak méa s ohledem na cil probihat porada’, a znam techniky fizeni porad.

e Znam techniky skupinové tvorby napadd (brainstorming, Sest myslicich kloboukt® apod.).
e Znam zakladni pravidla online komunikace ve skupiné.

7 https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/22976/PROSTREDI-BEZPECNE-CI-SVOBODNE.html/
8 E. Bono: Metoda Sest myslicich klobouk


https://cs.wikipedia.org/wiki/Metoda_%C5%A1esti_klobouk%C5%AF

Dovednosti:

e Pouzivam pravidla debaty a konstruktivniho dialogu v béZnych situacich (v roding, na
tfidnické hoding, skolnim shromazdéni).

e Umim fidit a facilitovat komunikaci.

e Umim se fidit zasadami komunikace v online svété.

e Rozpozndam argumentacni fauly a umim jim celit.

e Umim se konstruktivné zapojit do debat a umim je i fidit.

e Umim argumentovat ve prospéch svého nazoru bez pouzivani argumentacnich fauld.

e Umim komunikovat s pocitaci, virtualnimi asistenty a s umélou inteligenci.



5.2 Spolupracuji

Kazdy z nas je soucasti lidského
spolecCenstvi, které se rozvinulo a dal rozviji
diky spolupraci. Urcita mira soupereni nas
sice mUze podnécovat k lepsim vykondm,
ke spolecnému cili vSak dojdeme spise
tehdy, kdyz budeme spolupracovat a

vzajemneé se podporovat.

Vztahy zaloZené na spolupraci, d(ivére a porozuméni ti pomohou prekonat slozité okamziky a budou ti v
Zivoté oporou. V praci, pfi usilovani o pozitivni zmeény ve svém okoli ¢i feSeni celospolecenskych
problémd se bez spoluprace s druhymi vétsinou vibec neobejdes.

Praktickou spolupraci na néjakém ukolu si mdzes vyzkouset tfeba v koleji nebo v projektech. Tehdy
spolupracujes nejen se svymi kamarady, ale také s lidmi, které tak dobfe neznas — s mladsimi nebo
starsimi spoluzaky, s privodci, détmi ¢i mladymi lidmi z jinych kol nebo s lidmi z mimoskolniho
prostredi. Diky tomu si vyzkous(s, jak navazovat a rozvijet vztahy s rznymi typy lidi. Snaz se lidem, s
nimiz spolupracujes, co nejvic porozumet, ale také se postarej o to, aby oni rozuméli tobé. Popis jim, co
ti vyhovuje nebo co potrebujes jinak. Nevyvolavej zbytecné spory, a kdyZ se do nich dostanes, snaz se je
resit. Smirné reseni konfliktd je dlleZitou soucasti dobrych vztahl nejen ve Skole.

Postoje:

e Davam prednost spolupraci pfed souperenim.

e Ocenuji zkuSenosti i réizné pohledy druhych lidi.

e Zajimam se o potfeby druhych lidi a o to, co si mysli, fikaji a délaji.
e Véfim, ze konflikty se daji Fesit.

5.2.1 Umim pracovat v tymu a vim, jak vést tym

Jen malokdo dnes pracuje sam a jen maloco se da zvladnout v jednom. VétSina Cinnosti dnes vyzaduje
spolupraci s druhymi, praci v tymu. Proto je nezbytné naugit zapojovat do rliznych druhd tymd a
prispivat svym dilem k celku. Spoluprace v tymu je zdbavna a vede k vysledkim, kterych Zadny ¢loveék
nedosahne, kdyZ pracuje sam. Kazdy umi néco jiného, vic lidi ma vic ndpadd, vzajemné se inspiruji,

podpofi.



Je urcité dobré, kdyZ si budes zdmérné zkouset rlizné tymové role a zjistovat, které z nich ti vyhovuiji vic
a které méneé. Takeé je uzitecné zkusit si tym vést — nejen proto, abys védél/a, jak se to delg, ale i proto,
abys jako Fadovy Clen tymu rozumeél/a odpovédnosti a rozhodnutim vedouciho.

Prace v tymu ma své zakonitosti a svoji dynamiku, které je dobré znat, abys dokazal/a pfekonavat

tymové dynamiky ti je pomuze vyuzit jako pfilezitost k hledani nejlepsi cesty k cili.

Znalosti:

e Znam rliznd déleni tymovych roli.

e Mam povédomi o skupinové a tymové dynamice.

e Zndm vyvojové etapy skupiny (forming, storming, norming, performing).
e Znam rlizné zplsoby vedeni tymu, jejich vyhody a nevyhody.

Sebeznalosti:

e Vim, jak se chovam v tymovém prostredi.
e Vim, jaké tymové role mi vyhovuiji.

Dovednosti:

e Umim se aktivné zapojovat do prace v tymu v souladu se svou roli.
e Dovedu na sebe brat rdzné tymové role.
e Qvladam rlizné postupy, které podporuji praci tymu a sméfovani ke spoleénému cili.

5.2.2 Umim resit konflikty

| kdyZ se budes snazit druhym porozumét a spolupracovat s nimi, nedorozuménim a rozportim se v
Zivoté nevyhnes. V takovych chvilich je dobré si pfipomenout, Ze naprosta vétsina spord se da fesit,
pokud maiji lidé dobrou vili a ovladaji funkéni techniky feSeni konfliktd, které se daji naugit.

Ke konfliktlim je tfeba pristupovat konstruktivné, vyjednavat, hledat kompromis. Nékdy je lepsi ustoupit,
i kdyZ si myslis, Ze tvlj oponent nema pravdu. Jindy je tfeba vytrvat, kdyz jde o boj proti nespravedinosti,
proti zlu nebo pokud by té vysledek pfilis poskodil. Pokud to jde, snaz se vzdy najit feSeni, které je
vyhodné pro v8echny. Klicem k tomu je pochopeni, jak konflikt vznikl a jaka je jeho podstata. Ve



Proto je uZite¢né znat nejen techniky reseni konfliktd, ale i zakladni techniky mediace a prakticky si je
vyzkouset i ve Skole.

Znalosti:

e Znam vyvojoveé faze konfliktu a vhodna feseni pro jednotlivé faze.
e Znam 5 styll feSeni konfliktu — Uték, utok, kapitulace, kompromis, konsenzus.
e Mam povédomi o mediaci.

Dovednosti:

e Vkonfliktnich situacich umim pomoci vhodnych technik zklidnit své emoce.
e Umim najit a navrhnout kompromis i hledat konsenzus.

e Umim rozpoznat dlvody, které vedly ke konfliktu.

e Umim navrhnout feseni konfliktu.

e Umim vyuzivat techniky mediace.

e Vkonfliktnich situacich pouzivam zasady respektujici komunikace (ja-vyroky apod.).



5.3 Vytvarim trvalé vztahy

Kolik mas ve svém okoli lidi, na které se
muzes obratit, kdyz mas zdravotni, financéni
nebo osobni problémy? To je jedna z otazek,
podle kterych se v Bhutanu posuzuje zivotni
Stésti. Také rada vyzkumuU ukazuje, ze
ovliviiuji spokojenost ¢lovéka, je mit ve

svém okoli lidi, na které se mdzeme

spolehnout a pozadat je 0 pomoc, kdyz

mame problémy.

Ke spokojenosti pak také pfispiva, kdyz my sami jsme pro ostatni tim, na koho se mohou obratit. Pevné,
laskyplné a hodnotné vztahy pomahaly lidem vzdy pfekonavat tézkosti doby, a ¢im bude nase
budoucnost slozitéjsi, tim pro nas budou trvalé vztahy s blizkymi lidmi dlezitéjsi.

je ¢asto vzorem pro mnoho dalsich vztah( v nasem Zivoté. VSechny blizké vztahy ale mizeme rozvijet
podle svych pfedstav tak, aby pro nas byly smyslupiné a napliujici. Mozna se v budoucnu rozhodnes, ze
podporovat v lehkych i nelehkych situacich. Schopnost vytvaret blizké vztahy at uz v rodiné, s prateli
nebo partnery je jednim z darl naseho Zivota, o ktery je tfeba pecovat, abychom o né&j neprisli.

Postoje:

e Uvédomuiji si, jak moc jsou blizké vztahy dllezité a Ze je tfeba o né pecovat.

e Chcimit vztahy postavené na vzajemném respektu a dlveére.

e Je pro mé dllezité, aby moji blizci védéli, Ze se na mé mohou spolehnout i v nelehkych Zivotnich
situacich.

5.3.1 Vytvarim trvalé pratelské vztahy

Zakladem pratelskych vztah( je vzajemny respekt k druhym, snaha si porozumét a védomi, ze dobré
vztahy nemohou stat na mocenském nebo manipulativnim zékladé. Pratele neziskas tak, ze je pfiméjes
ke kamaradstvi hrozbami a nasilim nebo uplatis darky a lichotkami. Mozna dosahnes kratkodobého
Uspéchu, ale takova pratelstvi nevydrzi. Klicem k budovani dobrych vztah( je otevrend, ale vstficna
komunikace a pfizplsobeni vlastniho chovani tak, aby druhého neohrozovalo, ale naopak podporovalo.



Aby ti vztahy vydrzely, je dUleZité o né stale pecovat, vénovat jim pozornost a védomé je rozvijet. Pokud
se v néjakém vztahu necitis dobfe, mizZes se (tfeba s pomoci jiného ¢Eloveéka) pokusit zménit svoje
chovani, promluvit si s druhym, co konkrétné ve vasem vztahu neladi, nebo zmeénit nepsana pravidla,
podle kterych vas vztah funguje. Vztahy, které ti ublizuji, je ale vétSinou lepsi ukoncit.

Znalosti:

e Znam zakonitosti vztahl mezi lidmi.
e Znam pravidla respektujici komunikace.
e Vim, jak funguje manipulace ve vztazich a jak ji rozpoznat.

Dovednosti:

e Dokazu se zastat druhého i v jeho nepfitomnosti.

e Dokazu se sveérit se svym trapenim Ci starostmi a souCasné byt oporou pro své pratele, kdyz
meé potrebuiji.

e Sdilim s prateli své radosti a umim se radovat s druhymi ze svych i jejich Uspéch.

e Umim udrzet svéfena tajemstvi.

e Umim nezi$tné nabidnout pomoc, kdyz to kamarad/ka potrebuije.

5.3.2 Vytvarim dobré vztahy v rodiné

Casto se Fikd, ze na rozdil od pétel si ¢lovék svoji rodinu nevybird. Pravé proto je dilezité védomé
udrZovat rodinné vztahy na dobré Urovni, pecovat o né a priibézné je rozvijet. Mit dobré rodinné vztahy
je velkou vyhodou jak v détstvi, tak v pribéhu celého Zivota. To plati jak pro vztahy v roding, do které ses
narodil/a, tak i v té, kterou mozna sam/sama jednou zaloZis.

Pokud se rozhodne$ zalozit vlastni rodinu, vyplati se védét néco o moznych pristupech k vychoveé déti a
mozna uz ted pfemyslet o tom, jak bys jednou chtél/a vychovavat vlastni potomky. V soucasné dobé je
obecné pokladan za nejprinosnéjsi tzv. demokraticky styl vychovy, zalozeny na oteviené komunikaci,
respektu k ditéti jako samostatné osobnosti s pravem o sobé pomérné svobodné rozhodovat, ale také
na jasné stanovenych hranicich pfirozené rodicovské autority.® Tento pristup ostatné pouzivame i ve
ScioSkolach. Je dlezité si uvédomit, ze déti se od rodict uci pfedevsim napodobou. Velmi citlivé
vnimaji, co dospéli délaji, jak reaguiji, komunikuiji, jak se citi nebo jak se stavi k problémdm, a prejimaji
jejich vzorce chovani, mysleni i vyjadfovani. Proto je dllezité naugdit se zvladat vSechny
ScioKompetence, abys v dospélosti mohl/a byt svym détem dobrym pfikladem.

° Jak vlastné vychovévat dité: https:/servisvztahu.cz/vztahosfera/clanky-z-nasi-dilny/jak-vlastne-vychovavat-dite/



Znalosti:
e Orientuji se ve vztazich mezi rdznymi rodinnymi pfislusniky obecné i ve své rodiné.
e Vim, Ze vychova je dlouhodoby proces a ze vychovam predevsim vlastnim pfikladem.
e Zndm vyhody a nevyhody zakladnich vychovnych styll (autoritativni, volny, demokraticky).

Sebeznalosti:

e Rozumim vztahdim a svému postaveni ve své rodiné.

Dovednosti:

e Dokazu vyuzivat komunika¢ni dovednosti i v rodinnych vztazich.

e Dokazu se postarat o ¢leny své rodiny v situacich, kdy potfebuji moji pomoc.

e Pfi komunikaci s détmi umim zvladnout své emoce, projevuiji trpélivost a vyuzivam vsechno,
co vim z této ScioKompetence.

5.3.3 Mam dobré intimni vztahy

Po svété se nepohybujes Uplné sam/sama. Nékdy se ti podari najit ,spriznénou dusi”, se kterou chces
sdilet spolecny prostor, zazitky, kazdodenni starosti, radosti i zklamani.

Nedilnou soucasti partnerstvi je i laska, intimita a sexudlIni Zivot. Laska je jednim z nejsilnéjsich prozitk(
vlibec a schopnost prozivat naplfiujici intimni vztahy je zékladnim znakem Uspésného vyvoje osobnosti
a klicovym ukazatelem dusevniho zdravi. Laska nékdy vznikne ze zamilovanosti, jindy z pratelstvi, ale
obvykle pfedpoklada velkou miry intimity, ochoty se druhému otevfit a odevzdat a soucasné ochoty
pozndvat a naslouchat. Intimni vztah charakterizuje blizkost, dlvéra, ale i zranitelnost a vzbuzuje celou
skalu pocitli od naprostého Stésti a uspokojeni po velkou bolest a ztratu. Mnoho lidi své intimni vztahy
poklada za nejpodstatnéjsi zdroj osobniho Stésti.

Pfirozenou soucasti intimniho vztahu je sexualita, a proto je dllezité mit dostatek znalosti o
moznostech, které sex ¢lovéku pfinasi, i o rizicich, ktera s nim mohou byt spojena. Kazdy z nas ma svUj

zpUsob, jak sexualitu proziva, co ho pfitahuje a co naopak nema rad.

Znalosti:

e Znam rlizné podoby lasky a intimnich vztahu.



e Znam zakonitosti biologického fungovani zenského a muzského téla.
e Vim, co je sex a jak s nim souvisi fyzické, dusevni i emocni zdravi a pocit Stésti a uspokojeni.
e Znam r(izné druhy sexualnich preferenci a orientaci.

e Vim orizicich souvisejicich se sexualnim zivotem.

Sebeznalosti:

e Cely zivot poznavam své sexualni touhy a potreby.
e Vim, co je pro mé v partnerském a intimnim zivoté dulezité.

e Vim, jak moje osobni vnimani svéta ovliviuje, jak prozivam svij sexualni zivot.

Dovednosti:

e Umim pracovat se svou sexualitou tak, aby to bylo bezpecné pro mé i pro ostatni.
e Umim si nastavit hranice v intimnim i v sexualnim zivoté.
e Umim si najit emocionalni i odbornou podporu pro obtizné situace spojené se sexualitou a

intimnim Zivotem (napf. linka davery).



Literatura k 5. ScioCili

e vhodné i pro déti

MOoZno vyuzit ve vyuce

Jak ziskavat pratele a plsobit na lidi, Dale Carnegie e

Velmi stara kniha o dobrych vztazich. Splnila ocekavani mnoha lidi a jeji zasady stale plati. Takovych a
podobnych novéjsich knih o dobrych vztazich je flra, ale tohle je klasika ovéfena ¢asem.

Sedm principt spokojeného manzelstvi: Prakticky privodce fungovanim
dlouhodobych vztahti, John Gottman

Sedm zakladnich principd typickych pro Uspésné dlouhodobé vztahy. Kniha obsahuje i prakticka cviceni,
jejichz uginnost mlze byt pro ¢tenare knihy dokonce vyssi nez efektivita b&Zné manzelské terapie.
Kniha je sice o0 manzelstvi, ale podobné principy plati i v jinych vztazich. Navic vétSina nasich déti
jednou do manzelstvi vstoupi a mnohé z nich o tom uz ted premysleji. A je lepsi, aby déti znaly tohle,
nebo aby umeély vést te¢nu ke kruznici nebo vysvétlit vznik indukovaného napéti ve vodici?

Jak si lidé hraji, Eric Berne

Kdyz kniha vysla poprvé pred bezmala padesati lety, stala se na dlouhou dobu popularné
psychologickym bestsellerem umoznujicim porozumeét, co se skutecné déje mezi lidmi béhem
zakladnich socialnich interakci. My vsSichni bez prestani hrajeme hry, déti samoziejmé taky. A je dobré
tomu trochu rozumét. Leccos z toho mohou pochopit i déti. Podobnych knih je jisté spousta, tahle ma

ovsem mezinarodni renomé a je Ctiva.

Nejsou stejné: Jak diky Teorii typd porozumét détem i sami sobé&, Sarka Mikova

Kniha odhaluje potfeby ukryvajici se za rliznymi projevy chovani déti a pfinasi doporuceni, jak na né
reagovat. Déti totiZz nejsou stejné. Uz odmala se u nich projevuiji réizné typové preference, které jsou
dany vrozenym ,nastavenim mozku“. Kniha vychazi z Jungovy typologie osobnosti, je pIna kazuistik a
konkrétnich prikladd, jak se v jedné situaci réizné déti chovaji jinak a jaké potfeby se za jejich chovanim
skryvaji. Sarka Mikova kazdoro&né poidda fadu seminaitl a ma vlastni blog, na kterém Ize najit Fadu
inspirativnich ¢lankd k vychové i budovani vztah(.

Dité na vlastni pohon, William Stixrud & Ned Johnson

Kniha je vhodna spi$ pro rodice starsich déti a teenager(l. Hlavni myslenka je v tom, Ze mame détem
predavat zodpovédnost a nechat je rozhodovat ve vécech, ve kterych na to uz staci (tj. jsou schopné
vyslechnout pro a proti a zhodnotit to) - i kdyZ se rodi¢tm kontroly vzdava tézko, rozhodnuti potomka se


https://www.kosmas.cz/autor/20125/dale-carnegie/
https://www.kosmas.cz/autor/53120/john-gottman/
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https://www.teorietypu.cz/kniha-nejsou-stejne/
https://www.databazeknih.cz/knihy/dite-na-vlastni-pohon-398032illiam-stixrud-121334

jim nelibi nebo si mysli, Ze nejlepsi by pro néj bylo néco jiného. Autofi nabadaji k principu byt
konzultantem misto byt séfem.

V kazdé kapitole je bohaté odkazU na zdroje a nej¢astéjsi otazky rodi¢l k danému tématu. Jde sice o
americkou knihu, nicéné gro zUstdva pouzitelné uréité i u nas.

Drobné, ale uzitecné clanecky:
e https/www.sciencedaily.com/releases/2020/04/200413103532.htm

e https://otevreno.org/sexualni-vychova-tipy-pro-ucitele/

Seznam zdroju k jednotlivym tematickym oblastem v sexualni
vychové

https://everybodycurious.com/

v angli¢tiné za me ,top", vSe pfipravuji dvé sexuolozky a zaroven se mlzete ucit i anglicky

Respekt (VSechno, co kluci potfebuji védét o sexu a lasce), Inti Chavez Perez e

Respekt je ojedinéla pfirucka o sexu, ktera se ¢tenafem mluvi naprosto otevfené a nenucené jako
kamos. Coz se hodi, kdyz dojde na otazky o intimni hygiené, velikosti penisu nebo télnich tekutinach.
Zaroven ukazuje, jak se chovat k ostatnim, aby se s nami citili pfijemné a v bezpeci. ,Zakladem dobrého
sexu i lasky je respekt,’ fika autor na zacatku knihy, ktera by méla kluky podporit v dobé, kdy se
spolecnost méni a kdy muzi hledaji nové cesty, jak byt muzi. Probere s nimi také pohlavni identitu,
sexualni orientaci, ideal krasy nebo sexualni zdravi. Véfime, Ze i zendm a holkam pfinese pouceni a
rodi¢tm kompas, s jehoZ pomoci snaze propluji pubertou svych déti.

Ovoce poznani Liv Stromquist e

Z&dna jina ¢ast lidského téla nevzbuzuje po staleti tolik vasni jako to, emu se Fikd ,zensky pohlavni
organ"“. Co to vlastné je? A pro¢ mame prave k nému tak extrémné problematicky, vyhranény, laskyplny i
nenavistny vztah? Svédskéa autorka drazdivych komiksU Liv Stromquistové privadi na scénu zeny doby
kamenné, staré Reky, Sigmunda Freuda, Sipkovou Rdzenku, vynélezce kukufiénych lupinkd, hinduistické
bohyné&, rappery, zdravovédné prirucky i Katefinu Janouchovou a vytvari impozantni portrét organu,
ktery malif Gustave Coubert nazval Plvodem svéta. Z této jediné ucebnice biologie, kterou si skute¢né
musite precist, se dozvite nejen o tajemstvi zenského orgasmu a menstruacnich mytech, ale tfeba také


https://www.sciencedaily.com/releases/2020/04/200413103532.htm
https://otevreno.org/sexualni-vychova-tipy-pro-ucitele/
https://everybodycurious.com/-
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to, pro¢ si Marie Bonapartova nechala operativné upravit klitoris nebo pro¢ je na médéné desticce,

kterou lidstvo vyslalo do vesmiru, zenské pfirozeni cenzurovano.

Moje ruda knizka Lenka Blazejova e

Menstruace je pfirozeny proces. Ale spi$ se o ni ml¢i nebo je tiSe trpéna. MlZe ale byt zajimava,
inspirativni, nebo dokonce vtipna? Graficka a vytvarnice Lenka Blazejova véfi, Ze ano. A proto ru¢né
napsala a vytvorila obrazkovou knizku plnou lehkosti a humoru. Seznamite se v ni se zajimavostmi z
historie, ale i ze zhavé soucasnosti. Kdo byl praotec vliozek, kdy prisla lepici revoluce nebo kdo je v Indii
,menstruacni muz"? Objevite, proc je lepsi ervena nez modra a z jakého divodu je menstruaéni krev
cenéna. Dozvite se, jak promény nalad souviseji s prilivem a odlivem hormont i kolobéhem v pfirodé a
Ze je to tak v poradku.

Mala velka cyklicka divka Sara, Dana - Sofie Slancarova e

Konecné cyklicka kniha pro vase dcery! Cool cyklicky pribéh z dnesni doby, ktery bavi Cist dcery i jejich
rodice! Pribéh 13leté Sary, jez se pravé meéni z divky v zenu. Kniha zodpovida fadu zasadnich otazek,
které si dospivajici divka muize klast: Co se to se mnou ted déje? Proc¢ a jak se méni moje télo? Pro¢
jsem najednou naladova? Jak bude vypadat moje prvni menstruace? Co je to ta antikoncepce? Co si
mam myslet o hormondlnich pilulkdch? Cim se od sebe lii ty 4 cyklické faze? Jaka v nich jsem a jak je
mUzu vyuzit, tfeba ve skole? Rodi¢tm pak tato kniha poskytuje netradi¢ni a odlehceny navod, jak dcefi
pfedat vSechny podstatné informace o cykli¢nosti, menstruaci, sexualité i antikoncepci — a
nevynechava ani tak dllezitou roli taty!

Tohle neni kniha jen o sexu Fashion Fever Chusita e

Tohle je necenzurovany ilustrovany privodce po vécech ryze intimnich. Dozvi$ se vSechno o sexualité,
pfistupu k vlastnimu télu i télu toho druhého — oteviené a bez vytacek. Tahle kniha plna informaci,
odbornych nazor( i postfeh vrstevnikd a kviz{ je pro vSechny, ktefi se chystaji sexualné Zit, i pro ty, co
uz sexualné zijou. Tahle kniha té dostane. Bal ses na néco zeptat? Tak ted uz se na nic nebudes muset
ptat. Uspokojeni 100% garantovano!


https://www.databazeknih.cz/knihy/moje-ruda-knizka-455270
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v

Co délat kdyz... mam podezreni ze sexualniho zneuzivani
ditéte?

... kdyz Vam dité rekne, ze bylo zneuzito? Jak poznam, ze je dité zneuzivano nebo bylo zneuzito? Jak s
ditétem mluvit a naslouchat mu, kdyZ se mi svéri?

e Kontaktujte: Rodi¢ovska linka na ¢isle: 606 021 021 nebo pfes chat, email:

https://www.rodicovskalinka.cz/

www.nasedite.cz

www.linkabezpeci.cz
www.ditekrize.cz
WwWw.e-bezpeci.cz
www.bkb.cz

Pro mentalné a fyzicky hendikepované déti: http://www.petreisner.cz/#sexualita
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Tabulky levelu pro 5. ScioCil

5.1.1 Umim se vyjadfrit

0.

Zacina si uvédomovat, Ze Ustni komunikace je zakladem vztaht s druhymi lidmi. Vétsinou umi
srozumitelné ustné odpovédét na polozenou otazku nebo vyjadfrit, co chce druhym sdélit.
Vyjadri se pomoci obrazku.

Reknu panf uditelce ve Skolce, kde bydlim, kolik je mi let a co mé bavi.
Povypravim babicce o tom, jak se mi libilo v ZOO.

Kdyz mé boli brisko, popiSu mamince, kde a jak.

Nakreslim obrazek, ktery znazormuje moje zazitky z vyletu.

Umi srozumitelné ustné vyjadrit, co chce druhym sdélit. Umi telefonovat lidem, které zna.
Neostycha se mluvit pred skupinou znamych lidi. Umi pisemné sdélit jednoduché informace.
Ovlada zakladni online komunikacni nastroje. Zna zakladni anglicka slovicka a fraze.

Ze skoly v pfirodé poslu domU pohled, kde popisu, co jsme délali.
Zavolam babicce a popisu ji, jak se mam.
Predstavim pred tfidou knizku, kterou jsem Cetl/a.

Vytvorim plakat nebo jednoduchou prezentaci v Powerpointu s obrazky a textem o svém
oblibeném zvireti.

Napisu rodi¢tim sms nebo zpravu pres WhatsApp, jestli by k ndm mohla odpoledne pfijit
kamaradka.Overim si, ze si rodice moji zpravu precetli a ze s tim souhlasi.

Umi v riznych situacich ustné vyjadfit, co chce sdélit, zplisob vyjadfovani pfizplisobuje situaci.
Bez problémii telefonuje i lidem, které nezna. V bezpecném prostredi se neostycha mluvit pred
skupinou neznamych lidi. Zvladne pisemné sdélit i slozitéjsi véci. Zkousi druhym davat
konstruktivni zpétnou vazbu. Oviada mnohé online komunikacni nastroje. Umi zakladni véci

vyjadrit anglicky.

Kdyz mam dojem, ze dostavame prilis dlouhé domaci tkoly z matematiky, srozumitelné a slusné
to svému privodci feknu.

Zatelefonuji Kovymu (znamy youtuber) a domluvim s nim besedu u nas ve skole.

Pri spole¢né praci na projektu se se spoluzaky domlouvam také pomoci online komunikacénich
nastrojl (napf. komunikace pomoci komentaf( ve sdilenych online dokumentech, chatovaci
aplikace, Skype, Meet apod.).

Na skolnim shromazdéni srozumitelné vysvétlim, pro¢ povazuji nové pravidlo, které se mi nelibi, za
Spatny ndpad.

Do $kolni knihy pravidel srozumitelné zapisu pfijata pravidla.
Vysveétlim v anglicting, kudy se navstévnik nasi skoly dostane do nasi tfidy a jak tato tfida vypada.
Po ukonceni projektu dokazu prlivodcim Fict, co mé na projektu bavilo a co by mi pristé

vyhovovalo délat jinak. Treba ze by mi vic vyhovovalo pracovat venku v terénu a nebyt tolik ve
skole u pocitac.



Zna rozdil mezi verbalni a neverbalni komunikaci. Snazi se védomé pracovat se svymi
neverbalnimi projevy. Pisemnou komunikaci pfizplisobuje tcelu a adresatovi a také tomu, ze se
s nim nevidi tvari v tvar. Umi popsat a vyjadrit své emoce. Plynule a bez ostychu mluvi i pred
skupinou neznamych lidi. Umi poskytnout zpétnou vazbu. Dovede pracovat s mnoha online

e

komunikacnimi nastroji, véetné slovnikii nebo prekladacl. Bez potizi se domluvi anglicky.

Ve Skole se hodinu a pul zkusim vyjadfovat neverbalné v rozporu s tim, co fikam (tedy napf. pfi
souhlaseni budu kroutit hlavou; pfi dékovani se budu tvafit nastvané apod.) a nasledné s ostatnimi
prodiskutuiji, jak to na né pUsobilo.

V okamziku, kdy jsem nastvany/a na cely svet, umim popsat kamaradovi nebo kamaradce, jak se
citim.

Aspon tyden si pisu denik, ve kterém popisuiji, co se mi béhem dne pfihodilo a jaké jsem z toho
mél/a pocity.

Do $kolniho ¢asopisu napisu ¢lanek, ve kterém pfedstavim a zdlvodnim své nazory na aktualni
téma nebo problém (napf. kvalita jidla ve Skolni jidelné, zména klimatu, vyhody a nevyhody
vyuzivani mobilnich telefond pfi vyuce...). Clanek bude srozumitelny a nebudou v ném pravopisné
chyby.

Dam zpétnou vazbu spoluzakovi, ktery prezentuje svdj projekt, aniz bych se ho dotkl/a. Podékuji
za prezentaci, feknu, jaké véci jsem se dozvédél/a, co mi prislo srozumitelné a co by se dalo
udélat jinak.

Se skupinou spoluzakd usporadame (véetné technického ;ajiéténi) online besedu se zajemci o
vzdélavani na nasi skole, jiz se na dalku zucastni i Ondrej Steffl.

Dokdzu si anglicky povidat o béznych vécech s vrstevnikem z jiné zemé (napfr. v rdmci
mezindrodni vymeény nebo mezindrodniho skolniho projektu).

Umi vhodné pouzivat dstni, pisemnou i neverbalni komunikaci k vyjadieni svych myslenek,
emoci a k presvédceni jinych lidi o svém minéni, a to i ve formalnich situacich. Zpétnou vazbu
poskytuje uvazlivé a citlivé. Ovlada bézné online komunikacni nastroje a bez problémii se
nauci pouzivat i nové. Domluvi se plynné tstné i pisemné anglicky.

V ramci povinnosti sluzby vyrizuji e-maily a telefony do Skoly.

Napisu do novin &lanek, ve kterém vysvétlim své nézory na studium na ScioSkole nebo na aktudlni
celospolecenské téma (napf. moderni technologie, zména klimatu, budoucnost dnesnich mladych
lidi apod.).

Naucim se pracovat s novou aplikaci, kterou vyuziji pro online prezentovani vysledk( svého
projektu (napf. Wonder me), a do nasledné diskuse o projektu zapojim spoluzaky pfimo v této
aplikaci.

Vytvolim anglickou prezentaci nasi ScioSkoly.

Pri planovani skolniho vyjezdu do partnerskeé skoly v zahrani¢i domluvime spolu s nasimi
zahrani¢nimi vrstevniky program jednoho spolecné straveného dne.

Po prezentaci spoluzakovi feknu, v ¢em byla jeho prezentace pro mé pfinosna a ¢emu jsem moc
nerozumeél/a. Taky mu dam par tipU, jak mUZze svoji prezentaci priste vylepsit, a ukazu aplikaci,
diky které mohou byt prezentace interaktivnéjsi.

Nebojim se pouzit kritiku (tfeba i obsahlou), tfeba kvili obavam z pfijeti ¢i “ze slusnosti”. Predtim
ale konzistetné vystupuji jako upfimny a spravedlivy pravodce - vytvafim atmosféru, kde chybovat
je spravné.



Mifi slovy presné. Umi pfizplsobit komunikaci prostredi, partnerovi i tématu. Své znalosti
efektivniho vyjadrovani a poskytovani zpétné vazby aktivné pouziva a vede k tomu i ostatni. S
jistotou zvlada osobni i online komunikaci i ve slozitych €i neprijemnych situacich. Dokaze
korigovat vlastni neverbalni projevy a rozpoznat, kdyz dochazi k rozporu mezi verbalni a
neverbalni komunikaci.

PFi zadavani projekt nebo domacich ukoll nemam problém détem srozumitelné Fict, co po nich
chci.

Jako pravodce déti ve Skole vedu k tomu, aby si vzdjemné davaly zpétnou vazbu. Ukazuiji jim, co
mohou konkrétné fikat, kdyz se jim davani zpétné vazby nedafi.

Kolegovi v praci, ktery ma problém s dodrzovanim termin(, dokazu jasné sdélit, co a dokdy bych
od né&j potfeboval/a, a to jak osobng, tak v online komunikaci.

Kdyby na to prislo, poradim si tfeba s natoCenim videa nebo podcastu.

Necekam, aZ se osobni problém s druhym &lovekem spravi sam, nebo vySumi. Misto toho aktivné
jdu za ¢lovékem, se kterym ten problém nastal.

Dokazu volit slova a tén tak, ze povzbudim své spoluzaky k aktivni Ucasti na tvorbé skoly a
spole¢né zodpovédnosti vici pravidiim, kterd mezi sebou mame.

5.1.2 Umim naslouchat

0.

Dokaze chvili naslouchat jednomu ¢lovéku. Udrzuje ocni kontakt. Umi zopakovat, co slysel/a.
Vnima neverbalni komunikaci, a to nejen kdyz komunikuje tvafri v tvar, ale i pri videohovorech.

Pred spanim tiSe posloucham pohadku.

Kdyz mdj bratr mluvi o tom, kam bychom méli jet na vylet, a mé k tomu taky néco napadne,
necham ho nejdfiv domluvit a teprve pak feknu svij napad.

Na prani dédecka zopakuji, co mi fikal o tom, jak se ma zachazet s klestémi.

Kdyz mame s nemocnou babi¢kou videohovor, pozndm, Ze je rada, Ze nds mUze vidét alespon
pres obrazovku pocitace.

Dokaze soustredéné naslouchat alespon 15 minut. Zepta se, kdyZz nerozumi. Zareaguje, kdyz
se ho/ji sdéleni néjak dotyka. Umi prijmout jednoduchou zpétnou vazbu. Rozpozna zakladni
neverbalni projevy, a to i v online komunikaci. Rozumi jednoduchym anglickym vyrazim a
frazim.

KdyZ si na adaptaku vecer vykladame strasidelné historky, neskacu kamaradovi do vypravén.

Z emotikont v komunikaci v ramci rodinné skupiny na WhatsAppu vyétu, Ze bracha zvlad| téZzkou
zkousku skvéle.

Odpovim, kdyz se mé pravodce na néco zeptd. Pokud jsem jeho otdzku nevnimal/a, omluvim se a
poprosim, jestli by ji mohl zopakovat.

Kdyz nerozumim zadani domaciho ukolu, ptam se, dokud nepochopim, co se po mné chce.



Podle toho, jakym ténem maminka mluvi a jak se u toho tvari, poznam, jestli je spokojena nebo
rozzlobena.

Se spoluzaky si vzajemneé zkusime poslat e-mail, precCist jej a odpoveédét na né€j.

Soustredéné nasloucha po delSi dobu. Porozumi bézné pisemné zpravé od jiného clovéka.
Porozumi zakladnimu sdéleni v angli¢tiné. Uvédomuje si neverbalni komunikaci, chape jeji
vyznam a zkousi na ni vhodné reagovat. V nékterych situacich dokaze prijmout zpétnou vazbu.
Orientuje se v tom, jak funguje online komunikace, a za¢ina rozumét jejim vyhodam i
nastraham.

chybéla na skolnim shromazdéni, popisu, co se tam Fesilo.

Kdyz z neverbalnich projevd kamaradky usoudim, Ze je na mé nastvand (napr. vyhyba se ocnimu
kontaktu a setkdni se mnou), popisu ji, jaké projevy chovani na ni pozoruiji, a zeptdm se ji, co
znamenaji. Pokud zjistim, co konkrétné se ji dotklo, omluvim se a vysvétlim, ze svych chovanim
jsem ji nechtél/a ublizit.

KdyZ mi prdvodce fekne, ze jsem se ke spoluzacce choval/a agresivné, nepfu se a pfemyslim, zda
je to pravda, pfipadé si feknu o popis situace z jeho perspektivy.

V nasem projektovém tymu o historii vesmirnych letd se domlouvame na obsahu prezentace pres
WhatsApp. Dokazu shrnout seznam ukold, které se ndm béhem diskuse objevily. Rozdélime si je
zitra, az se potkdme nazivo ve skole.

Se spoluzaky se podivame na pét videi na TikToku a zkusime zjistit, co chtél autor sdélit. Chtél mi
néco prodat? Chtél mne k néCemu pfimét? Chtél jen vyjadfit své pocity? Chtél ziskat vice
follower(?

Podivam se na jednoduché anglické video na Youtube a mladSimu spoluzakovi, ktery nerozumi
anglicky, vysvétlim v zakladu jeho obsah.

Aktivné nasloucha a vnima i véci, které jsou v rozporu s jeho/jejim ocekavanim. V pisemné a
online komunikaci odhali i ,skryta“ sdéleni. Rozumi anglicky. Vnima nesoulad mezi verbalnimi
a neverbalnimi projevy nazivo i online a snazi se dle konkrétni situace vhodné reagovat.
Dokaze prijmout zpétnou vazbu a vzit si z ni pouceni.

Kdyz mi pravodce po prezentaci projektu dava zpétnou vazbu k jeji formé, zapisu si, co se mi
dafilo a nedafilo, abych to pfi dalsi prezentaci v jiném projektu mohl/a vyuzit.

Kdyz se ke mné spoluzacka chova ve tfidé pratelsky, ale na socidlnich sitich si déla legraci z mych
ndzort, uvédomim si ten rozpor v chovani v jejim chovani a zafidim se podle toho.

Kdyz mi kamarad fikd, Ze mi rad pom(ze, ale podle jeho neverbalnich projevl si myslim, Ze se mu
do toho nechce, podékuji mu za nabidku pomoci a feknu mu, ze to zvladnu sam/sama.

Kdyz mi kamaradka popisuje svij konflikt s bratrem, ob¢as shrnuiji jeji vyprévéni, abych se
ujistil/a, ze rozumim situaci.

Jsem zaskoceny/4, kdyz novy spoluzak, ktery mi byl od pocatku hrozné sympaticky, se zacne k
ostatnim chovat hrubé. Uvédomim si, Ze to je hald efekt.

Z mnozstvi vykFi¢nikd a pravopisnych chyb ve zpravé od kamarada odhadnu, Ze byl pfi psani asi v
silnych emocich, a rozhodnu se na zpravu zareagovat, az se uvidime.

Vedu desetiminutovy rozhovor v angli¢tiné s Melissou, ktera je u nas ve $kole rodilou mluvci
anglictiny.



Pfi naslouchani si uvédomuje, Ze se druhy muze nachazet v jiné situaci, a respektuje jeho
pohled na véc, i kdyz s nim nesouhlasi. Pisemnou a online komunikaci ¢te s porozuménim k
jejim limitdm. Rozumi anglicky skoro tak dobre jako ¢esky. Pracuje s neverbalnimi projevy
mluvéiho a umi dat verbalné i neverbalné najevo, ze posloucha.

Kdyz mi kamaradka popisuje nelehkou zivotni situaci, do které se dostala, obCas shrnuji a
parafrazuji jeji vypravéni, abych se ujistil/a, Ze rozumim situaci i jadru problému, a dal/a najevo, Ze
posloucham. Svlj ndzor na véc vyjadfim az ve chvili, kdy si o néj fekne.

Kdyz se kamaradka pfi rozhovoru v kavarné hrbi, ma ruce i nohy kfizem a pfitom mi k3, jak se
ma bajecné, feknu ji, ze jeji fe€ téla naznacuje, Ze ji néco trapi. Zeptam se, jestli se néco déje a zda
o tom chce mluvit.

Kdyz mi kamaradka po sitich posila vzkazy, které ve mné vyvolavaji negativni emoce, snazim se,
abychom si to radgji vysvétlili osobné.

Poslechnu si né&i Zivotni pfibéh a potom si napisu, co si z néj mohu vzit pro svij Zivot.

Poté, co si s prlivodcem vymeénime ¢tyfi e-maily a stale nedochdzime k vzajemnému porozumeéni,
mu radéji zatelefonuji a vyfidim véc Ustné, protoze vim, Ze se lépe pochopime.

Dojednam u nas ve Skole navstévu véhlasného svétového biologa, ktery neumi cesky.
Spoluzakdm, ktefi nemluvi tak dobfe anglicky, pfekladam, o ¢em hovofi.

Nasloucha druhym s plnou pozornosti a udrzuje prijemny ocni kontakt. Pisemné sdéleni témeér
vzdy pochopi v souladu se zamérem druhé strany. Vnima neverbalni komunikaci a dle potreby
umi mluvéimu pomoct s vyjadrenim. Dokaze druhym naslouchat s respektem a bez hodnoceni.
Dokaze prijmout i nedokonale poskytnutou zpétnou vazbu jako dar, ktery bud’ prijme, nebo
nevyuzije. Dokaze druhym naslouchat prostrednictvim v§ech moznych komunikaénich kanalt.

R&d/a si vyslechnu nazory kamaradky na to, kolik Casu by mély déti travit u pocitace.
Pfikyvovanim a slovy jako ,hm, ano, rozumim" ddvam najevo, Ze poslouchdm, a svlj nazor feknu,
az kdyz se me zepta.

Kdyz mé nékdo hrubé a nevybirave kritizuje a tfeba i urazi, premyslim, zda nema v nécem prece
jen pravdu. Hledam v jeho kritice vécnou podstatu a snazim se z ni poucit.

Kdyz si kamaradka pfi rozhovoru porad upravuje vlasy nebo poklepava prsty, zeptam se, jestli je z
néceho nervozni, a snazim se ji povzbudit, at se mi svéri, co ji trapi. Ze na to nemusi byt sama.

Vim, ze kdyz se Lucka potfebuje svéfit, rdda se mnou jde na prochazku, zatimco Katka si se mnou
o svych problémech radgji chatuje.

5.1.3 Vyjadruji své potreby a vnimam potreby ostatnich

0.

Zna zakladni pravidla slusného chovani vici druhym, k jejich dodrzovani ale ob¢as potrebuje
podporu dospélého. Vnima své vlastni potreby a s podporou se je uci vyjadrovat tak, aby tim
neohrozoval/a druhé.

Vim, Ze neni slusné brat jinym détem hracky z ruky, i kdyz se nékdy neudrzim a seberu bratrovi
auticko, protoze si s nim chci taky hrat.




Nelibi se mi, kdyZ mi bratr sebere hracku. Jdu za mamou a poprosim ji, at bratrovi fekne, Ze mi ji
ma vratit.

Kdyz v obchodé dostanu chut na bonbény, poprosim tatu, aby mi je koupil.

Dodrzuje zakladni pravidla slusného chovani. Zkousi nechavat projevit ostatni, i kdyz s nimi
nesouhlasi. Umi pouzit pravidlo STOP, kdyz mu/ji néco neni prijemné.

Umim fict STOPR, kdyz mi spoluzak mava rukou pred oblicejem a mné se to nelibi.

Kdyz mi kamarad vypravi o svém kieckovi, necham ho domluvit, i kdyz mé jeho vypravéni moc
nezajima.
Ve Skole nékdy necham odpovédét spoluzaka, i kdyz také znam spravnou odpoved.

Abychom se nehadali o to, kdo bude ve tfidé pracovat s Ozobotem, dohodnu se se spoluzaky na
pravidlech pUjcovani.

Vi, Ze riizni lidé mohou mit rizné potreby, ale stejné pravo se vyjadrit. Umi slovné vyjadfrit, co
potiebuje. Zamysli se nad tim, pro¢ je mu/ji néco neprijemné. Je-li to vhodné, umi odkazat na
pravidla slusného chovani nebo skolni pravidla. Neurazi druhé. Dokaze se omluvit. Zkousi
pouzivat respektujici komunikaci.

KdyZ si bratr pousti v pokoji hudbu a ja se nemohu soustredit na ¢teni, zkusim na néj nekficet, at
to vypne, ale pozadam ho, jestli by si to nemohl pustit do sluchatek.

Kdyz mi spoluzéak fekne, at mu nehazu mikinu na zem, omluvim se.

Vysvétlim mamce, ze se mi nelibi, kdyz mi pofad pfipomina, at si uklidim v pokoji. Ze si uklidim, i
kdyz mi to rekne jen jednou.

Kdyz spoluzdk vyuziva mobil mimo mobilni zénu, feknu mu, at to nedéld, protoZe to je proti
Skolnim pravidlim.

Umi vyjadrit své potreby a vymezit své hranice. Zajima se o potieby a problémy ostatnich a v
klidnych situacich je dokaze zohlednit. Kdyz neni v afektu, pouziva respektujici komunikaci.

Spoluzakovi, ktery ode mé porad ¢erpa informace pro svij poster, feknu, Ze mi to je nepfijemné a
Ze i on se toho vic nau¢i, kdyz si nekteré informace dohledd sam a nebude vSechno kopirovat
ode mé.

Projevim soustrast, kdyz zjistim, ze kamaradovi umrela babicka.

Kdyz mé pri spolecné praci na projektu spoluzacka, ktera ma jiny nazor, shazuje a urazi, freknu ji,
Ze to neni férové chovani, a pozadam ji, at se vyjadruje k mym navrhiim a ne k mé osobé.

Dokazu pomoct autistickému spoluzakovi.

Umi Fict, co potfebuje a co citi. Umi Fict ,ne" respektujicim a nezranujicim zplisobem. Pouziva
respektujici komunikaci i v emocné vypjatych situacich. Umi se vcitit do situace druhého a
empaticky naslouchat. Dokaze se zdravé prosadit.

Domluvim se s pfitelkyni, ze se s ni nebudu schazet kazdy den, protoze potrebu;ji také néjaky Cas
na uceni a na své konicky.

Kdyz mé kamarad pozada, jestli bych za néj nezaskocil/a jeden den na brigade, a mné se to
nelibi, protoze firma ma uzavfenou smlouvu s nim a ne se mnou, odmitnu to, i kdyz mam ten
den zrovna volno.

Respektuji, ze jsou nektefi moji kamaradi vérici, i kdyz ja v Boha nevérim.



Uznam, Ze se rodite o mné bali, kdyz jsem se vratil/a pozdé v noci z rockového koncertu, a
nevycitam jim, ze na me kficeli, protoze jim ujely nervy.

5. | RozliSuje nizsi a vyssi potreby. Hlida si své hranice. Pozna, kdy je dobré se prosadit a kdy
ustoupit. Vnima druhé lidi jako rovnocenné, umi vyslechnout jejich potieby a respektovat je, i
kdyz je vyjadruji nedokonalym zplsobem. Dokaze druhym, zejména détem, pomoct s
vyjadrenim jejich vlastnich pocitt a potreb.

Kdyz mi syn Fekne, Ze si veCer potfebuje zahrat s kamarady online hru, dovolim mu to, i kdyz
hrani pocitacovych her zrovna nefandim.

Pri spolupraci v tymu pfistoupim na postup prace, ktery prosazuje kolega, i kdyz mam
konkrétniho pracovniho postupu.

Vedu zaky k tomu, aby respektovali mou prestavku a mé osobni volno.

PFi urovnavani sporti mezi détmi je vedu k tomu, aby si vzajemné fekly, co potrebuiji a jak by se
jejich potreby daly naplnit bez toho, ze by to ohrozovalo toho druhého.

5.1.4 Vim, jak komunikovat ve specialnich situacich (porady, diskuse,
online)

0. | RozlisSuje komunikaci v rodinném kruhu a v jinych prostredich. Rozezna vypravéni od diskuse.

Dokaze se zapojit do komunikace ve vétsi skupiné, kterou vede dospély, a prihlasit se o slovo.

Zapojim se doma do diskuse, kam pojedeme na dovolenou — tfeba feknu, jestli by se mi vic libilo
jet do hotelu nebo pod stan.

Ve Skolce se predstavim a feknu, co mé bavi a co mam rad/a.

Kdyz si ve Skolce spolecné vypravime, co jsme zazili o vikendu, posloucham ostatni, kdyz maji
slovo, a neprerusuji je. Pockam, az pfijde fada na me, nebo se prihlasim o slovo.

1. | Uci se formalné komunikovat ve skupiné. Dodrzuje zakladni pravidla skupinové diskuse, umi
se prihlasit o slovo a predat slovo druhému. Necha druhého domluvit. V pripadé potreby umi
zdvorile vstoupit do komunikace.

Kdyz ve Skole debatujeme v komunitnim kruhu, dodrzuji stanovena pravidla.

Kdyz se potrebuji na néco zeptat kamarada, ktery zrovna mluvi s nékym jinym, feknu: ,Promin, ze
té prerusuju..”

Dokazu pockat, az druhy domluvi, i kdyz nékdy to nevydrzim a skocim mu do reci.

Zkousim shrnout komunikaci za skupinu, napf. pfed ostatnimi Feknu, na ¢em se nase skupina
shodla.

2. | Je platnym ucastnikem skupinovych diskusi. Ma prvni zkusenosti s rizenim diskuse a zna
nékteré techniky usnadnujici spole¢nou diskusi. Zna vyhody, rizika i pravidla komunikace v
online svéteé.

Kdyz na mé prijde fada, vedu ve tfidé komunitni kruh a hlidam jeho pravidla.



Uz jsem pouZil/a nékteré postupy, které podporuji a rozvijeji spoleénou diskusi (napf. shrnuti
myslenek, které dosud v diskusi zaznély, pfeformulovani myslenky vliastnimi slovy, dotazovani
ostatnich, co si o tom mysli apod.).

Nekomunikuji online s lidmi, které neznam.

s s~

Umi fidit diskusi v prostredi Skoly — predavat slovo, shrnovat zavéry, vybizet k hledani reSeni
apod. Aktivné ovlada i dalsi komunikacni techniky, jako brainstorming, argumentacni techniky
nebo asertivni techniky. Dokaze se zapojit do internetovych diskusi. Umi vyhodnotit, kdy se do
diskuse nezapojovat.

Pri fizeni Skolniho shromazdéni jsem védomé pouzil/a nékteré techniky Fizeni skupinové diskuse
(napf. shrnovani, usmérfiovani diskuse vzhledem k cili apod.).

Na skolnim shromazdéni pfednesu argumenty pro zménu skolniho pravidla, které mi prijde
Spatné nastavené.

Kdyz se dva spoluzaci nemohou dohodnout, zkusim jim pomoct se domluvit s vyuzitim
parafrazovani, ramovani, shrnovani &i jinych komunikacnich technik.

Pfi planovani toho, jak bude probihat nas posledni $kolni den, podpofim generovani napadd
pomoci vhodné techniky.

V diskusi k domacim ukoldm na Facebooku vyjadfim svdj nazor, ale kdyz se pak rozhofi ,flame”
plny urazek, uz se nezapojuiji.

Umi fidit komunikacni procesy i mimo prostredi Skoly. Ovlada facilitacni techniky,
presvédcovaci a vyjednavaci techniky. Nepouziva argumentacni fauly. Umi moderovat
studentskou konferenci a videokonferenci.

Ridim debatu na téma klimatické hrozby, kterou nase Skola pofada pro mladé lidi z nageho
mésta. Na zavér debaty seshirdm od ucastnikl ndpady, co mohou ke zmirnéni dopadd klimatické
zmeény podniknout sami mladi lidé a déti.

Pfi prosazovani vlastniho ndzoru nepouzivam argumentacni fauly, mezi které patfi napfiklad apel
na tradice (,vzdy se to tak délalo, tak pro¢ zavadét novoty") nebo apel na autoritu (,kdyz to rika
pan feditel, tak to preci musi byt pravda") ¢i jiné apely.

Pri fizeni celoSkolni debaty pouzivam zakladni principy facilitace, napfiklad Ze skupinovou diskusi
dovedu k domluvenému cili, kazdému zdcastnénému dam prostor vyjadrit se, ale hlidam ¢as,
abychom vSe stihli dle planu.

Facilituji online setkani koleje, jehoz cilem je dohodnout se, co budeme spolecné délat v ramci
kolejniho dne.

Ovlada radu komunikacnich technik, umi je vhodné pouzit a dokaze je ucit druhé. Uvédomuje
si své silné a slabé stranky v komunikaci a pracuje s nimi. Aktivné vyhledava prilezitosti k
rozvoji svych komunikacnich dovednosti.

Ovladam radu participativnich metod, které podporuji diskusi a zapojeni vSech zu¢astnénych,
napriklad brainstorming, word café, panelova diskuse a jiné.

Pri fizeni porady pracovniho tymu vyuzivam dle situace vhodné techniky, které pomahaji vést
diskusi smérem k cili (napriklad pouze facilituji a neovliviuji diskusi svymi nézory, dbdm na to,
aby kazdy zucastnény dostal prostor vyjadfit se, podporuji ucastniky diskuse, aby vyjadrovali
rlizné nazory a soucasné respektovali ndzory ostatnich, atd.).

Prihlasim se na kurz facilitace, protoze vim, ze mam v této oblasti rezervy.



Na online tfidni schiizce zjistuji ndzory a potfeby rodi¢d pomoci interaktivni aplikace (napf.
Mentimeter, Socrative, Kahoot aj.), abych rodice vice zapojil/a do diskuse.

Vyhledavam prilezitosti ke komunikaci s pocitaci, virtualnimi asistenty a umélou inteligenci.

5.2.1 Umim pracovat v tymu a vim, jak vést tym

0.

Ziskava prvni zkusenosti s vrstevnickymi skupinami. Za¢ina rozumét tomu, Ze spoluprace s
jinymi détmi je uzitecna. Spolupracuje zatim s témi, kdo jsou mu/ji sympaticti.

Na hristi se pfipojim k détem, které hraji na schovku.
Mam radost, kdyz nas tym ve fotbale vyhral, i kdyz jsem sam nedal Zadny gal.

Kdyz si ve Skolce mlzeme vybrat, s kym chceme byt ve skupince na néjakou praci, jdu do
skupinky se svymi nejlepSimi kamarady/kamaradkami.

V tymu nevédomeé zaujima svou prirozenou roli. Pozna, Ze nékdy se mu/ji v tymu pracuje
dobie a nékdy to jde hir. Zna nékolik vyhod tymové spoluprace.

Dokazu vyjmenovat nékolik vyhod tymové spoluprace (napf. mizeme si praci rozdélit, mizeme si
navzajem pomahat apod.).

Vim, s kterymi détmi ze tridy se mi pracuje dobre a s kym mi to moc nejde.

Kdyz v télocviku hrajeme fotbal, chci byt vzdy v Utoku, protoze se tak umim Iépe zapojit do hry
naseho tymu.

Do spoluprace se zapojuje hlavné v situacich, které jsou mu/ji blizké. Vi, ¢im mize tymovou
praci podporit a ¢im ji naopak oslabit, a zkousi své znalosti pfi praci vtymu pouzivat.
Uvédomuije si, Ze pri spolupraci je potfeba si rozdélit role, a aktivné si zkousi riizné role v
riznych situacich. Ma zkusenost s roli vedouciho tymu.

V tymu, co planuje skolni vylet, jsem si vzal/a na starost konkrétni Ukol (napf. planovani trasy,
zajisténi dopravy, vedeni rozpoctu, apod.).

UZ jsem si ve Skole zkusil/a vést néjaky tym (napf. pfi praci na projektu). Dohlédl/a jsem na
rozdéleni Ukold a obc¢as jsem se ostatnich zeptal/a, jak jsou s praci daleko.

Kdyz spoluzak pfi praci na projektu porad kritizuje navrhy ostatnich, feknu mu, ze by bylo lep$i,
kdyby pfisel s konkrétnim navrhem, jak nékteré situace fesit jinak.

Umi spolupracovat s vétsinou ¢lenti tymu. Své ukoly pfi spolecné praci vétsinou spini vcas.
Dokaze v tymu zastat i roli, ktera mu/ji neni tplné blizka. Ve vedouci roli umi svij tym
motivovat a vyresit nékteré problémy. Zna faze vyvoje tymu.

Kdyz mam v matematice splnény tydenni plan, jdu pomoct tém, co pomoc potrebuiji, i kdyz se s
nimi moc nekamaradim.

Kdyz posledné na schizce tymu chybéla nase zapisovatelka, nabidl/a jsem se, Ze za ni
zaskoCim, i kdyz radsi mluvim nez pisu.

Kdyz vedu né&jaky tym, pravidelné se ostatnich ptam, jak se jim prace dafi a co potiebuji. Rikdam
jim, co uz je udélano a co je tfeba jesté dodélat.



Uz jsem pfi praci v tymu pouzil/a nékterou z metod, které pomahaji dojit ke spolecné shodé
(napf. shrnovani myslenek, aktivni doptavani, sepsani vyhod a nevyhod apod.).

Pri tymové praci vnima odpovédnost nejen za sviij vysledek, ale i za vysledek celého tymu.
Umi rozpoznat a vyuzit schopnosti ¢leni tymu. Umi navrhnout sloZeni tymu s ohledem na to,
co kdo umi a rad déla. Dokaze tym vést a motivovat. Ma znalosti o fazich vyvoje skupiny,
skupinové dynamice, o riznych stylech vedeni a umi je pouzit v praxi.

Pro praci na svém projektu jsem oslovil/a nékolik spoluzaky, které jsem si vybral/a podle toho,
zda umi véci, které budeme pro spinéni projektu potfebovat.

Kdyz se nékomu v tymu néco nedafri, hledam moznosti, jak mu s jeho Ukolem pomoct, nebo
moZznosti vymény ukolu &i roli.

Pri kolejnim dni dokazu v nasi koleji rozdélit ukoly tak, aby byl kazdy ¢len koleje zapojen
pfimeérené svému véku a svym schopnostem.

Podporuje a motivuje ostatni ¢leny tymu. Pri spolupraci vytvari pfijemné pracovni prostredi.
Pozna chyby v praci tymu, umi je napravit a vyuzit k uceni. Pfi vedeni tymu voli podle situace
vhodny styl vedeni s ohledem na jeho vyhody a nevyhody. Uplatiuje zakladni kou¢ovaci
techniky pro podporu spoluprace. Umi podporit a facilitovat spolupraci v tymech, jichz neni
sam/sama ¢lenem.

Pri vedeni tymu pfistupuji k réiznym ¢lendim podle toho, jaké jaké jsou jejich silné a slabé stranky -
nékomu davam jasné instrukce, nékomu staci jen fict cil, nékomu davam terminy o par dni dfive,
aby praci odevzdal v¢as, apod.

Kdyz pfi pfipravé expedice, které jsem garantem, nefunguje komunikace mezi ¢leny tymu, ktefi
maji planovat stravovani, pomohu jim s identifikaci problému v komunikaci a jeho odstranénim.

Pri vedeni projektového tymu vyuzivam koucovaci principy a model GROW'™ pro dosazZeni
stanoveného cile.

5.2.2 Umim fesit konflikty

0.

Po upozornéni si uvédomi, ze je soucasti konfliktu. Na dotaz umi vyjadfit, jak se v konfliktu
citi. S dopomoci zkousi zpétné popsat nékteré spoustéce konfliktti v konkrétnich situacich.

Pochopim, ze bych se nemél/a hadat se sestrou, kdyz mé na to maminka upozorni.
Popisu tatovi, ze jsem byl/a hodné nastvany/4, kdyz se bratr pfehraboval v moji skfifice.

Mam vztek, ze na mé po bojovce nezbyla odména, i kdyz ostatni ji dostali. Po rozhovoru s
vedoucim hry chapu, ze tahle nespravedinost nebyla myslena schvalné a véfim mu, ze mi
odménu prinese zitra, jak slibil.

~rs 7

Uvédomuije si, ze se dostal/a do konfliktu. Pri feSeni konfliktu za¢ina davat prednost ustni
komunikaci pred agresi nebo utokem. S dopomoci umi popsat své potreby pomoci ja-vyroku.
Po odeznéni konfliktu dokaze s dopomoci hledat feseni, jak podobnym situacim predchazet.

10 KouGovaci metoda, ktera pomaha dosdhnout cile zvlasté ve chvilich, kdy se tym ,zasekne”. GROW je zkratka z
anglickych slov Goal, Reality, Options, Will/Way forward.



PopiSu tatovi, pro¢ meé bratr nastval. Zkousim pfitom mluvit o sobé&, ne o bratrovi - napf. ,Vadilo
mi, Ze si vzal moji krabici lega bez zeptani.”

Kdyz se s bratrem pretahujeme o hracky a mamka nas pfijde od sebe odtrhnout, umim
odpoveédét na otazku: ,Mas napad, jak se pristé takové rvacce vyhnout?”

Kdyz se sousedka v lavici roztahuje na moji palku, feknu ji, jestli by nemohla zdstat na svoji pdice,
misto abych ji odstréil/a.

Kdyz se dozvim, ze o0 mé spoluzak fikal néco, co neni pravda, jdu za nim a zeptam se, co ho k
tomu vedlo.

Pri feseni konfliktu vétSinou dava prednost komunikaci pred agresi nebo utékem. V konfliktu
nékdy ovladne své emoce. Po odeznéni/ovladnuti prvotniho afektu umi popsat své emoce a
potfeby pomoci ja-vyroku. Snazi se porozumét potfebam a emocim druhych. Pfichazi s
navrhy na rfeseni konflikti. Umi se omluvit.

Kdyz mé spoluzak nastve tim, ze mi pfesune lavici, na které zrovna pisu, feknu mu: ,Potfebuju,
aby ses meé pristé zeptal, nez mi presunes lavici®, misto abych do néj lavici vztekle najel/a.

PopiSu mamce, Ze jsem potfeboval/a dopsat Ukol a nemohl/a jsem se soustredit, kdyz mi bratr
poustél u ucha hudbu.

Kdyz na mé spoluzak vyjede, pro¢ jsem mu schoval/a mobil, omluvim se a vysvétlim, ze jsem si
myslel/a, ze vidi, kam ho uklizim, aby se nerozbil.

Poté, co jsme se se sestrou pohadali o to, kdo bude sedét ve vlaku u okna, navrhnu, ze se
mdzeme po 15 minutach stridat.

Kdyz mé bratr rusi pfi ¢teni, pomoci ja-sdéleni mu feknu, Ze mi to vadi.

Konflikty zbytecné nevyvolava. Pri konfliktu casto ovladne i své emoce. RozliSi nejen svoje
potfeby a emoce, ale i potfeby a emoce druhych. Aktivné prispiva k fesSeni svych konfliktti a
dokaze vstoupit do konfliktu druhych jako nestranna osoba.

Kdyz jsem nastvany/4a, dokazu napocitat do deseti nebo odejit pry¢ a vratit se s klidnéjsi hlavou.

Chapu, pro¢ se mamce nelibi, Ze se vecer pred spanim divam na mobil, i kdyz jsem nastvany/3,
ze mi ho sebrala.

KdyZ mi rodice vyditaji, Ze jsem se vratil/a pozdé dom( a jeste jsem neudélal/a své povinnosti,
omluvim se, vysvétlim svoje divody pomoci ja-vyrokd a navrhnu, Ze povinnosti spinim, hned jak
se navecefim.

Kdyz se dva spoluzaci hadaji, zkusim jim pomoct se domluvit s vyuZzitim parafrazovani, ramovani,
shrnovani &i jinych komunikacnich technik.

Kdyz se rodice doma hadaji, feknu jim, ze mi nenf pfijemné poslouchat jejich hadky, a poprosim
je, jestli by s tim mohli prestat.

Snazi se predchazet konfliktiim. Ma teoretické znalosti o dynamice a reseni konfliktu a umi je
vyuzit ke klidnému a oboustranné vyhodnému reseni vlastnich i cizich konflikti. Vnima
emoce a potreby druhych a reaguje na né empaticky.

PopiSu vyvojové faze konfliktu.

Ve filmu nebo v divadelni hfe poznam, jaky styl FeSeni konfliktu jednotlivé postavy pouzivaji.



KdyZ se nam nedafi spolecna prace se spoluzakem, odvratim hrozici konflikt tim, Ze v&as feknu:
,Ynimam, ze nam spoluprace nejde - nezkusime radéji pracovat oddélené? Nevyhovovalo by ti to
vic?"

Kdyz mé veCer na tramvajové zastavce zacne slovné napadat podnapily muz, je mi jasné, ze
nema smysl snazit se o dialog, a radéji jdu pryc.

Vétsiné konflikti predchazi jasnym sdélovanim svych postojl, zajmu a potreb a
respektovanim emoci a potreb ostatnich. Pokud se do konfliktu dostane, umi pouzit funkéni
techniky jeho feseni. Zna techniky mediace a umi je pouzit. Priibézné si rozsifuje své znalosti
a dovednosti v oblasti feSeni konfliktd.

Pred odjezdem na dovolenou si v rodiné fekneme, co by chtél kazdy z nas vidét a zazit, abychom
si pfedem vyjasnili sva oCekavani.

Kdyz se dva zaci ve Skole perou, pomohu jim nejprve zpracovat jejich emoce a pak i vécné jadro
jejich konfliktu.

Precetl/a jsem si knihu nebo jsem absolvoval/a kurz o feSeni konfliktd.

5.3.1 Vytvarim trvalé pratelské vztahy

0.

Navazuje prvni kamaradskeé vztahy. UCi se poznavat, které vztahy jsou dlouhodobé a které
nahodilé.

Vim, Ze si mnou ve Skolce Pavel rad hraje, protoze se s nim nepfetahuji o hracky.

Na hristi pfed nasim domem si hraji s riznymi détmi, ale vim, Ze s Katkou mé to bavi nejvic,
protoze si mame vzdycky o cem povidat.

Kdyz potkam maminku své kamaradky Klarky, vzdycky ji pozdravim a zeptam se, co Klarka dela.

Navazuje nové kamaradské vztahy a udrzuje ty stavajici. Umi se chovat v kolektivu a davat
prostor ostatnim. Uvédomuje si, ze nékteré chovani nemusi byt druhym prijemné.

Kamaradovi, ktery si zapomnél doma penal, pdjéim pero.
Nepovysuji se nad ostatni, i kdyz mi jde néco Iépe nez jim.

Kdyz mi soused/ka v lavici fekne, at se ji porfad nedivam do sesitu, omluvim se a snazim se to uz
nedelat.

Na shromazdéni ostatni neprekrikuji, ale pfihlasim se a cekam na vyvolani.
Prijdu za novym spoluzakem, pozdravim ho a pfedstavim se mu.

»vr

S blizsimi kamarady travi vice €asu, sdili zazitky, vyménuje si laskavosti. Ve skole se snazi
prispivat k prijemné atmosfére. Zna zasady respektujici komunikace a snazi se je pouzivat v
komunikaci s vrstevniky i s dospélymi.

Pochvalim kamaradovi jeho prezentaci.

Zajimam se o to, co moji kamaradi/kamaradky délali o vikendu.



Chodim na navstévu ke kamaradiim/kamaradkam, nékdy u nich pfespavam.
Otevriu spoluzacce dvere, kdyz vidim, ze ma piné ruce.

Neposmivam se zadnému spoluzakovi.

Vim, kdy maji néktefi kamaradi narozeniny, a umim jim vybrat vhodny darek.

xvr

S blizsimi kamarady navazuje hlubsi vztahy. Vacéi lidem, k nimz nema tak blizko, se chova s
respektem, ale umi vymezit své hranice.

Mam kamarada/kamaradku, se kterym/kterou dokazu travit hodné casu.

| kdyz mé jedna spoluzacka nékdy hrozné Stve, pomaham ji s anglictinou, ktera ji moc nejde.
Usporadam piknik pro kamarady.

Kdyz nesouhlasim s nazorem privodcU, dokazu jim slusné oponovat.

Zkousim rlizné varianty obrany proti popichovani ze strany otravného spoluzaka.

s,

Vytvari trvala pratelstvi. Ve vztazich si umi vymezit hranice a respektuje hranice ostatnich.
Chova se tak, aby si neudélal/a nepratele. Rozpozna patologicky vztah a dokaze z ného
vystoupit.

Zajimam se o nazory pratel na to, co bych mél/a délat po maturité.

Mam kamarada nebo kamaradku, kterému/které se mohu svérovat se svymi starostmi.
S kamarady, které osobné vidam jen obcas, si volam, piSu nebo chatuju.

Nebojim se seznamovat a vim, ze to nemusi vyjit.

Kdyz mi partner/ka nékolikrat denné vola a zjistuje, s kym jsem, zacnu s nim/ni fesit meze své
osobni svobody.

Vytvari svobodné, hluboké a prijimajici pratelské vztahy. Uvédomuije si, ze na plnohodnotném
pratelstvi se musi pracovat. Ve svém chovani ve vztazich je prikladem pro druhé.

Mam stale pratele, se kterymi se navstévujeme, podnikdme spolecné aktivity a vymeénujeme si
nazory.

Dokazu s partnerem/partnerkou mluvit o problémech, s kterymi se ve vztahu setkavame.

Kdyz zjistim, Ze moji pratelé maji problémy, tak jim podle svych mozZnosti pomaham, i kdyz kvdli
tomu musim omezit svUj vlastni Zivot,

Kdyz se s dlouholetym kamaradem dostaneme do ostrého sporu, najdu rozumné feseni, protoze
0 kamarada nechci prijit.



5.3.2 Vytvarim dobré vztahy v rodiné

0.

Uvédomuije si své misto v rodiné a vnima jeji prirozenou hierarchii. Kdyz se ocitne v situaci,
kdy miize byt nékomu z rodiny prospésny/a, rad/a mu pomtze. Vi, jak nékomu z rodiny udélat
radost.

Kdyz chci néco fict mameé, ktera si zrovna povida s tatou, pockam, az domluvi, a neskacu jim do
reci.

S babickou mluvim jinak a o jinych vécech nez s bratrancem.
Pomaham malé sestrenici, ktera jeSté neumi dobre chodit.

Kdyz mé déda pozada, abych mu pfinesl/a bryle z loZnice, mam radost, Ze pro néj néco mdzu
udélat. Vim, ze po operaci kyCle se mu Spatné vstava z kresla.

Vi, Ze je soucasti rodinnych vztah, kde kazdy ma své misto, sva prava i své povinnosti.
Pomaha doma dle svych schopnosti. Pozna nékteré situace, kdy miize ostatnim ¢lentim rodiny
pomoci. Vi, jak jednotlivym ¢lendiim rodiny udélat radost. U¢i se respektovat, Ze nemuze
napliovat své potreby na tkor potreb jinych ¢lent rodiny.

Vyrobim sestre k narozeninam zalozku do knizky, protoze vim, ze ma rada vSechno, co souvisi se
ctenim.

Vim, Ze vynaseni tfidéného odpadu do nedalekych kontejnerd je doma moje prace.

Kdyz se balime na dlouhou cestu, jdu bez fe¢i pomoci s pfipravou svaciny pro celou rodinu.
Noseni véci do auta necham na brachovi, protoze ma vic sily.

| kdyz bych chtél/a taky nové lyze jako bracha, smifim se s tim, ze zdédim ty jeho, protoze chapu,
Ze je zbytecné drahé kupovat nove lyze ve velikosti, kterou uz mame. Vim, ze mi rodice koupi
novou bundu, kterou si budu moct vybrat.

Vim, ze se mohu spolehnout na brachu, protoze se za mé vzdycky postavi.

Citi zodpovédnost za vztahy v rodiné. Podili se na chodu domacnosti, pomaha ostatnim
¢lentim rodiny a dokaze je podpofit nebo potésit. V konkrétnich situacich dokaze upozadit své
potieby ve prospéch potreb jinych clent rodiny.

Pomahdm rodic¢lim s domacimi pracemi (vyndseni kose, vyklizeni mycky, prace na zahradé
apod.).

Vim, kdy maji moji blizci narozeniny, a umim jim vybrat vhodny darek.

S diky odmitnu kamaradovo pozvani do kina, protoze si vzpomenu, ze k nam na navstévu pfijdou
prarodice, s kterymi jsem se uz mésic nevidél/a.

Kdyz mé tata pozada o pomoc s vynesenim nakupu z auta, prestanu si chatovat se spoluzaky a
jdu mu pomoct, protoze vim, Ze mu udéla radost, kdyz nebude muset vSechny véci nosit sam.

Rozumim, Ze starsi sestra mize byt na PC déle nez ja.

Aktivné se zapojuje do rodinného Zivota. Cti vSechny ¢leny své rodiny, ale zaroven se vici nim
dokaze vymezit, kdyz je potreba. Uvazuje, zda by chtél/a v budoucnu mit vlastni rodinu. Zaéina
poznavat partnerské vztahy.

KdyZ nesouhlasim s ndzorem rodic¢(, dokazu jim slusné oponovat.

| kdyz mé sestra nékdy hrozné Stve, pomaham ji s anglictinou, ktera ji moc nejde.



Povidam si s dédou o tom, jaké to bylo, kdyZ byl maly kluk. Hrozné nas to oba bavi, déda ma
neuveéritelné zazitky a umi o nich krasné vypravet.

Kdyz mi babicka nabizi po obédé jesté babovku s orechy, s diky odmitnu, protoze mam na orechy
alergii, a misto babovky navrhnu babiéce, Ze ji ukazu fotky z naseho vyletu na Slovensko.

Kdyz mam o vikendu ¢as, uvafim vecefi pro celou rodinu. Vzdycky vyberu néjaké specialni jidlo,
na kterém si vSichni pochutname.

Postupné se odpoutava od své plvodni rodiny, ale neprestava dal rozvijet vztahy s jejimi cleny.
Navazuje trvalé partnerské vztahy zaloZené na vzajemné duvére a respektu k osobnim
hranicim svym i svého partnera/partnerky. Umi partnersky vztah rozvijet a pecovat o né;j.
Rozpozna patologicky vztah a dokaze z ného vystoupit.

Zajimam se o nazory rodi¢d na to, co bych mél/a délat po maturité, ale vim, Ze rozhodnout se
musim sam/sama.

Nebojim se seznamovat a vim, ze to nemusi vyjit.

Kdyz mi partner/ka nékolikrat denné vola a zjistuje, s kym jsem, zaénu s nim/ni fesit meze své
osobni svobody.

Respektuji, ze v rodiné partnerky to chodi jinak nez v nasi roding, a beru si z toho pro sebe
inspiraci. Napfiklad dam partnerce védet, Ze jsem v poradku dorazil domd, i kdyZ na to nejsem ze
své rodiny zvykly, protoZe chapu, Ze pro ni je to dllezité.

Uvédomu;ji si, ze rodice hraji a budou hrat v mém zivoté zasadni roli.

Vytvari svobodné, hluboké a prijimajici vztahy a uvédomuje si, ze na plnohodnotném vztahu se
musi pracovat. Zalozi-li rodinu, pfijima odpovédnost vii¢i partnerovi/partnerce a détem. Ve
svém chovani ve vztazich je prikladem pro druhé. Chape, ze v jinych kulturach mohou byt
rodinné vztahy usporadany jinak.

Dokazu s partnerem/partnerkou mluvit o problémech, s kterymi se ve vztahu setkavame, a
nachazet rozumna feseni.

I kdyZ mam svdj vlastni zivot, navStévuji své rodice, volam si s nimi a pomaham jim, kdyz néco
potrebuiji.

Kdyz manzel/ka onemocni, zvladnu se postarat o né€j/nii o rodinu.

Nemame s manzelem/manzelkou striktné rozdélené muzskeé a zenské prace, protoze chceme
vést déti k tomu, Ze kazdy by se mél umét postarat o rlizné véci v domacnosti bez ohledu na to,
jestli je holka nebo kluk.

Nechavam své déti rozhodovat ve vSech situacich, kdy je to vzhledem k jejich véku mozné.

5.3.3 Mam dobré intimni vztahy

0. | Uvédomuije si rozdily mezi pohlavimi. Vi, co to znamena mit a nemit rad. Vi, jak rizni lidé

vyjadruji lasku. Umi spravné pojmenovat pohlavni organy. Zajima se o rozmnozovani a
,0dkud” se berou déti.



Popisu, ¢im se lisi télo holky a kluka, a spravné pojmenuji vSechny organy.
Vim, Ze kdyZ mi neni dobfe, mzu se schovat u maminky a citim bezpeci a lasku.

Vim, ze déda projevuje lasku k babic¢ce tim, ze se s ni na prochazce drzi za ruku, a lasku ke mné
projevuje tim, Ze mi kupuje zmrzlinu.

Vi, co je laska a intimita. Cti osobni prostor svij i druhych lidi. Umi vyjadrit své pocity
souvisejici s intimitou. Vi, co to je sexualni natlak a zneuzivani, umi je rozpoznat a fict si o
pomoc.

Promluvim si s mamkou o tom, Ze se mi moc libi néjaka holka nebo kluk ve skole.

Vim, co jsou intimni organy, a taky vim, ze i jiné véci mohou byt intimni a nemusim je sdélovat
nebo se o né délit - napf. moje poklady v krabici, moje sny, moje fantazie.

Pokud se stydim prevlékat ve Skole, vim, ze je to v pofadku. Ale taky vim, ze kdyz se druzi nestydi,
je to taky v poradku.

Vi, jak funguje télo muze a télo zeny, a neboji se to poznavat na sobé. Vi, jak se plodi déti a ze
sex je dilezitou soucasti partnerskych vztahu. Vi, Ze existuji riizné druhy sexualnich aktivit.
Vi, jak si lidé mohou projevovat vzajemnou naklonnost. Poznava, jak jeho/jeji pocity ovliviiuje
blizkost nékoho milého. Vi, co je to pornografie, a zaroven vi, Ze to neni obraz realnych vztaht.

Vnimam, ze se moje télo méni a zeptam se. kdyz si nejsem jisty/4, co je normalni.
Citim, ze mi je prijemné dotykat se vlastniho téla, zkousim, co to dela.

Vim, ze nikomu nemam posilat nahé fotky a ani je pfeposilat, pokud je nékdo posle mé.
Vim, Ze m(Zu zac¢it menstruovat a co to znamena.

RozliSuje mezi zamilovanosti, laskou a sexualni touhou. Uvédomuje si vyznam blizkosti,
duvéry, néhy a pochopeni v lasce a sexualité. Vi konkrétné, jak probiha porod, jaké jsou faze
teéhotenstvi, péce o dité. Vi, Ze sex je dllezitou soucasti partnerskych vztahi. Zna zasady
bezpecného sexu. Dokaze si poradit s vlastnimi projevy erotického vzruseni. Akceptuje
existenci riznych druht sexualni orientace. Pociti-li naklonnost k jiné osobé, umi to dat
vhodnym zplisobem najevo.

Kdyz se mi libi néjaky kluk a chci ho chytit za ruku, zeptéam se, jestli je mu to taky pfijemné.

Vim, ze je v poradku, kdyz hledam Iasku. Chtél/a bych nékoho opravdu milovat, ale zatim jsem
nepotkal/a tu pravou/toho pravého.

Kdyz pfemyslim, jestli uz je ¢as se s nékym intimné sblizit, vim, Ze je fajn, kdyz mé srdce, télo i
mozek fika ano.

Vi, jaky vyznam ma sex pro fyzické, emocni i psychické zdravi. Zna historicky kontext ve
vhnimani sexuality a velmi dobre teoreticky zna fungovani lidského téla. Zna svoji sexualni
orientaci, tuzby a potreby a prijima je jako soucast sebe sama. Své sexualni potifeby dokaze
realizovat tak, aby druhé neobtézoval/a ani jim neskodil/a. V intimnim a sexualnim zivoté si
dokaze nastavit hranice a respektuje je u druhych. Zna riizné druhy sexuality.

Znam zakladni myty spojené se sexualitou — muzi to chtéji vic, na velikosti penisu zalezi, jednou
tydné je akorat, panenskou blanu maji vSechny Zeny a Ize ji protrhnout apod.

Umim pfijmout odmitnuti a umim odmitnout citlive.

Chapu, Ze porno funguje jako cesta ke vzruseni, ale ne ke spojeni (se sebou samym, partnerem,
laskou).



Zna svou vlastni sexualitu a vnima jeji zmény v pribéhu Zivota. Umi oteviené komunikovat o
svych sexualnich potrebach. Vnima sexualni potreby partnerky/partnera. Proziva
plnohodnotny a napliujici intimni Zivot.

Ziju takovy sexudlni zivot, jaky chci a mohu.

Respektuiji, Ze moje partnerka chce pfi sexu pouzivat erotické pom(cky, a domluvim se s ni na
zpUsobu, ktery vyhovuje ndm obéma.

Vim, Zze pokud preferuiji virtualni sex, stradaji moje city, télo i skutecné vztahy.

Otevrené svému partnerovi feknu, ze po porodu prozivam sex jinak nez dfiv a ze potrebuju najit,
jaké formy sexu mi ted budou vyhovovat.
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