5. ScioCil
Buduji dobre vztahy

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:
5.1 Jsem socialné gramotny/a

5.1.1 Ziji mezi lidmi
5.1.1.1 Vnimam a pfijimam druhé
5.1.1.2 Pohybuiji se v socialnich rolich
5.1.1.3 Prizpusobim se nebo odolam socialnimu tlaku
5.1.1.4 Funguji ve skupinach
5.1.1.5 Nakladam s hranicemi
5.1.1.6 Nakladam s autoritou

5.1.1.7 Resim konflikty

5.1.1.8 Poskytuji a pfijimam zpétnou vazbu
5.1.2 Jsem spoledensky obratny/a

5.1.2.1 Ovladam spolecenska pravidla

5.1.2.2 Navazuji kontakty
1.2.3 Prizpd i

5.2 Buduiji trvalé vztahy
5.2.1 Buduiji zdravé vztahy
5.2.1.1 Buduji vztal lozené JOvaF
5.2.1.2 Odolam manipulaci a toxicité ve vztazich
5.2.1.3 Celim nasili, zneuzivani a vydirani ve vztazich(2)
.2.1.4 Pfrekonavam ize ve vztazich
5.2.1.5 RozliSuji mezi lidskym a syntetickym vztahem (10)
5.2.2 Buduiji pratelské vztahy
5.2.2.1 Vybiram si ptatele

5.2.2.2 Buduiji kvalitni pratelstvi
5.2.3 Buduiji vztahy v rodiné

5.2.3.1 Mam své misto v rodiné
5.2.3.2 Buduiji rodinu zaloZenou na péci a podpore(12a)
5.2.3.3 Vychovavam déti
5.2.4 Buduiji partnerské a intimni vztahy
5.2.4.1 Navazuji partnerské vztahy
5 242 Buduii kvalitni a plnohod , Ky vztal

5.2.4.3 Nakladam zodpovédné s intimitou a sexualitou
5.3 Umim komunikovat

.1 Ovladam met komunik:
5.3.1.1 Umim mluvit

5.3.1.2 Domlouvam se s jinymi
5.3.1.3 Vyjadfuji se pisemné (5




5.3.1.4 Ovladam komunikacéni kanaly

5.3.2 Komunikuji s respektem a asertivhé
5.3.2.1 Komunikuji s respektem
.3.2.2 Komunikuji ivné
5.3.2.3 Komunikuji poctivé (2
5.3.3 Komunikuiji cizimi jazyky
5.3.3.1 Mluvim anglicky

5.3.3.2 Domluvim se v cizojazy&ném prostredi
5.3.3.3 Tvofim cizojazyéné texty




5. Buduji dobré vztahy

Dobré vztahy jsou klicovou oporou naseho zivota. Ovliviuji nasi psychickou pohodu, pocit bezpedi,
schopnost spolupracovat i zvladat narocné situace. Vztahy vznikaji vSude, kde jsme s lidmi v kontaktu —
v rodiné, mezi prateli, ve tfide, v tymu, v komunité i v kazdodennich drobnych interakcich. V promeénlivém
a nejistém svété budou pravé kvalitni vztahy jednim z hlavnich zdroj stability, podpory a spolecenské
soudrznosti. Tento ScioCil proto rozviji kompetence, které nam umoznuji vztahy védomé vytvaret,

udrzovat a opravovat, kdyz se narusi.

ScioCil je strukturovan do tfi provazanych oblasti.

V casti 5.1 Jsem socialné gramotny/a se u¢ime orientovat v socialnim svété — rozumeét skupinam,
rolim, hranicim, autorité, socidlnimu tlaku i konfliktlim a zpUsobUm jejich feseni.

V Casti 5.2 Buduji trvalé vztahy se zaméfujeme na kvalitu dlouhodobéjSich vazeb - pratelskych,
rodinnych i partnerskych a intimnich — véetné témat dlveéry, respektu, nastavovani hranic a rozpoznani
manipulace.

V Casti 5.3 Umim komunikovat rozvijime komunikacni metody a kandly, dialog, respektujici a asertivni
jednani i odpoveédnou komunikaci v digitalnim prostredi.

Vztahy nebudujeme jen s lidmi, ale také se zvifaty nebo napf. s umélou inteligenci. Tento ScioCil se
soustredi primdrné na mezilidské vztahy. Jiné typy vztah( zminuje pouze tam, kde maji pfimy dopad na
kvalitu vztah( mezi lidmi. Tedy napf. schopnost rozlisit mezi skute¢nou blizkosti a jejim technologickym

Budovani dobrych vztahl Uzce souvisi s dalsimi ScioCili. Bez porozuméni sobé (SC3) nelze nastavovat
zdravé hranice, bez odolnosti vi&i tlaku a nejistoté (SC4) ¢elit konfliktlim a bez hodnotového ukotveni
(SC6) vytvaret vztahy zaloZzené na dlvére. Soucasné pravée kvalitni vztahy posiluji nasi odolnost, smysl i
schopnost ucit se a spole¢né utvaret budoucnost.

Tato kompetence je dlilezita proto, Ze:

e kvalita mych vztah( zdsadné ovliviiuje kvalitu mého zivota;

e bez spoluprace a domluvy s druhymi nelze fesit slozité ukoly ani spolecenské vyzvy
budoucnosti;

e konflikty a rozdilnost jsou pfirozené a je tfeba umét s nimi zachazet;

e blizké vztahy mohou byt zdrojem podpory i rizika — potrebuji umét nastavovat hranice;

e digitalni prostfedi a nové technologie proménuji podobu vztahd a kladou nové naroky na nasi
socialni gramotnost.



5.1 Jsem socialné gramotny/3

Malokdo z nas Zzije sam na pustém

ostroveé.

obklopeni lidmi, s nimiz mame blizsi Ci

vzdalengjsi vztahy. Je dobré si své vztahy s

Vétsinu

Casu jsme naopak

okolim uvédomovat a umét se v nich

pohybovat.

5.1.1 Ziji mezi lidmi

Prvnim stavebnim kamenem této kompetence je vibec porozuméni tomu, jakd je Uloha jinych lidiv

zivoté Cloveka. Co to znameng, Ze ¢lovek je socialni bytost, jak by s tim mél zachazet a vztahovat se

obecné ke svému okoli i sam k sobé, ve svétle interakce s okolim. To zahrnuje spravné vnimani a

vyhodnocovani chovani jinych, uvédomeéni si potfeby sounalezitosti, ovladani socialnich mechanismd

jako je vzepreni se nebo naopak pfizplsobeni se socidlnimu tlaku, a prace s vlastnimi socidlnimi

rolemi. Rovnéz to zahrnuje kompetenci k fungovani v rliznych skupinach a spolecenstvich, jichZ jsme

Cleny, a kompetenci k nakladani s hranicemi a autoritami.

5.1.1.1
Vnimam a
prijimam druhé

Postoje

Pristupuji k ostatnim s
otevrenosti.

Zajimdm se o to, co
druzi prozivaji a
potfebuiji.

Chci prispivat k tomu,
aby se lidé kolem mé
citili prijati. (1)

Chci s ostatnimi
jednat bez predsudk
a socidlnich
stereotypd.

Znalosti

Rozumim tomu, jak si
vytvafime Usudek o
druhych lidech, jakym
chybdm (1a),
zkreslenim,
predsudkim a
stereotypdm (6) pfi
tom podléhame..

Vim, co je empatie a
jakou roli hraje v
porozumeéni druhym.

Znam verbalni i
neverbalni signaly,
které prozrazuji
emoce, potfeby a

Sebeznalosti

Vim, jaké zkreslen,
predsudky a
stereotypy se
promitaji do mého
posuzovani druhych, a
co mé k nim vede.(3)

Dovednosti

Dokazu ovéfovat své
predstavy o druhych v
kontaktu s nimi.

Umim se vcitit do
druhého, porozumét
tomu, co proziva a
potfebuje, a dat mu to
najevo.(4)

Umim vytvaret
prostfedi, kde se lidé
citi prijati.(7)
Umim se vyhnout
jednan s jinymi na
zékladé predsudkl a

zameéry druhych.(2) stereotypd.

Pristupuji k ostatnim s pfirozenou zvidavosti a v§imam si, Ze lidé mohou proZivat jiné emoce a
potfeby nez ja sam/sama. Dokazu popsat, co vidi, aniz by dotyéného hned onalepkova/a jako
,zIého". Vnimam, ze kazdy potfebuje mit kamarady, a pfirozené zvu ostatni do spole¢né ¢innosti,
pokud vidim, Ze nékdo stoji stranou.

Uvédomuiji si, Ze prvni dojem muze klamat, a Ze ma vlastni nalada ovliviiuje to, jak ostatni vidim.
Snazim se ovéfovat své predstavy o spoluzdcich v pfimém kontaktu a jsem ochoten/na pfipustit, Zze
se v Usudku o druhém mazu mylit. Chapu dulezitost soundlezitosti a véimam si, kdyz je nékdo v mé
blizkosti prehlizeny nebo izolovany. Dokazu posilit pocit pfijeti u druhych oslovenim jménem ¢i
ocnim kontaktem.

Rozlisuji mezi popisem toho, co se skutec¢né stalo, a svou vlastni interpretaci, pficemz si uvédomuiji,
jaké vlastnosti u druhych mé pfitahuji nebo irituji. Rozumim tomu, jak vznikaji predsudky a
,Skatulky”. Aktivné vyhledavdm dalsi informace o lidech, abych mohl/a svij prvni Usudek potvrdit
nebo védomé zmeénit. Dokazu rozpoznat osameélého spoluzaka a aktivné pro néj vytvaret prostor v
kolektivu.

(1) Zahrnuije respekt k odliSnostem a
vyslovné ii “nesikanuji”.

(1a): Zejména nasledujici kognitivni
Zzkresleni:

1. Zakladni atribuéni chyba: Chovani
druhého vysvétluji jeho povahou a
prehlizim vliv situace, ve které byl.
2. Hal¢ efekt: Posuzovani ¢lovéka
podle celkového prvniho dojmu;
jedna vyrazna vlastnost prebarvi
v8echny ostatni.

3. Stereotypizace: Pfedpoklad, Zze
jednotlivci i celé skupiny nesou
urcité vlastnosti.

4. Skupinova atribu¢ni chyba:
Vlastnost jednoho ¢lena pfenasim
na celou skupinu, pfipadné
predpokladam, ze rozhodnuti
skupiny odrézi prani véech jejich
¢clent.

5. Projekéni zkresleni: Nevédomy
predpoklad, Ze druzi citi, mysli a
hodnoti stejné jako ja.

6. lluze transparentnosti:
Precenovani toho, jak jsem pro
druhé gitelny — a zarover toho, jak
dobfe ¢tu je

(2) Zahrnuje: Vim, Ze chovani
clovéka je vysledkem kombinace
jeho osobnosti a aktualni situace
(kontextu). Znam nejcastéjsi chyby a
myslenkové zkratky (napf. prvni
dojem, nalepkovani, pfecefiovani
povahy na ukor situace,
sebenaplriujici se proroctvi), kterych
se lidé pfi posuzovani druhych
dopousteji, a vim, pro¢ vznikaji.
Chapu rozdil mezi pozorovanim a
hodnocenim druhych, a Ze to, co
vidime, je nase interpretace.

(3) Zahrnuje: Uvédomuiji si, pres jaké
osobni filtry* se na lidi divam — vim,
jaké vlastnosti mé na druhych irituji
nebo naopak pfitahuji a jak to
zkresluje maj pohled na né. Vim, jak
moje aktualni fyzicka a psychicka
kondice ovliviiuje to, jak vnimam a



Védomé pracuiji se svymi vnitfnimi filtry” a ddvédm si pozor na rychlé zavéry, protoze rozumim
mechanismudm, jako je sebenaplriujici se proroctvi. Dokazu s odstupem posoudit skute¢né motivy
druhych, pozastavit své hodnoceni a na zékladé novych informaci svij ndzor na ¢loveka revidovat.
Znam dopady socidlniho vylou€eni a védomé mu predchazim drobnymi inkluzivnimi ¢iny, jako je
aktivni naslouchani nebo ocenéni druhych. Dokazu rozpoznat i skryté projevy izolace u ostatnich,
usiluji o prostredi bez bariér.

Kriticky reflektuji, jak mé vlastni jednani a spolecenské stereotypy ovliviiuji chovani ostatnich, a
dusledné oddéluji fakta od domnének. Prijimam slozitost lidské povahy bez ¢ernobilého vidéni aiv
narocnych situacich si zachovavam postoj otevienosti a koriguji sva kognitivni zkresleni. Védomé
vytvafim pfijimajici prostfedi. Systematicky podporuji soundlezitost ve skupiné skrze uznani
hodnoty kazdého jednotlivce bez ohledu na jeho odliSnost.

Integruji sebereflexi a znalost psychologickych mechanism socidlniho vnimani do svého jednani a
jsem vzorem v kultivovaném pfistupu k druhym bez predsudk(. Dokazu efektivné korigovat sva i
cizi zkresleni v narocnych, multikulturnich ¢i profesnich kontextech a pomaham k vzajemnému
porozumeéni mezi stranami. Ve svém okoli pfirozené vytvaiim atmosféru, kde se nikdo neciti
odstrceny, a dokazu citlivé zasahnout, kdyz si v§imnu, ze je nékdo z kolektivu vytlacovan.

5.1.1.2
Pohybuiji se v
socialnich
rolich

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Dokdazu rozpoznavat
socialni role a védomé
mezi nimi prepinat
podle situace.(10)

Prijimam, Ze rGzné
situace a vztahy
vyzaduji odlisné

chovani.

Rozumim konceptu
socidlnich roli a jejich
vztahu k vlastni
identité.(8)

Vyzndm se ve svych
socidlnich rolich, vim,
jak se v nich citim, a
uvédomuii si, jak meé
ovliviuji.(9)

Zvladam své socialni
role a jejich konflikty
tak, abych neztracel/a
svou integritu.(11)

Vnimam rozdilnost svého chovéni v rliznych prostiedich (napf. doma vs. ve Skolce) a pfirozené
prijimam své zdkladni role kamardda &i Zédka. Rozumim tomu, co se ode mé v téchto situacich
zékladné oCekava.

Uvédomuiji si, Ze zastéavam vice roli najednou (napf. syn, sportovec, spoluzak) a u¢im se mezi nimi
prepinat podle toho, s kym pravé mluvim. Chépu, Ze chovat se v rGznych rolich odliSné nenf
pretvarka, ale projev socidlni Sikovnosti.

Rozumim tlaku, ktery na mé ocekavani okoli v rdmci roli vytvari, a dokdZzu pojmenovat, které role mé
vyCerpavaji a ve kterych se naopak citim silné. Rozpoznavam role druhych lidi, pfizplsobuie jim
svou komunikaci a snazim se pinit naroky situace, aniz bych pfi tom ztracel/a svou integritu.

Dokazu rozpoznat, kdy se mé role dostavaji do konfliktu, a védomé se rozhodnu, kterou z nich v
danou chvili upfednostnim. Zvladdm plnit i role s prisnéjsimi pravidly tak, abych zlstal/a
autenticky/a, a zamérné mezi svymi rolemi pfepindm s ohledem na dosaZeni porozuméni s
druhymi.

Kriticky reflektuji vztah mezi spole¢enskymi rolemi a svou vlastni identitou, pricemz si udrzuji
vlastni tvar i pod silnym tlakem na konformitu. S prehledem se orientuji v néro¢nych rolich osobniho
i vefejného zivota a dokazu v nich jednat Citelné, i kdyZz musim délat slozité kompromisy mezi
ocekavanim okoli a vlastnimi hodnotami.

S vysokou mirou sebereflexe se pohybuiji v komplexnich profesnich i spolec¢enskych rolich, plisobim
v nich uvéfitelné. Dokazu efektivné Fesit i hluboké strety zajmu vyplyvajici z riznych pozic.

5.1.1.3
Pfizplisobim
se nebo
odolam
socialnimu
tlaku

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Prijimam nutnost se
obcas prizplsobit
ostatnim.

Umim rozpoznat
socialni tlak a
svobodné se

rozhodnout, zda se
mu prizplsobim,
nebo se vici nému
vymezim.(14)

Rozumim
mechanismim
socialniho tlaku a
konformity a vim,
jak ovliviuji lidské
jednani.(13)

Uvédomuii si, kdy
mam nejvetsi
tendenci podléhat
tlaku jinych, nebo se
naopak vymezovat
“za kazdou cenu”.

Jsem ochoten/na

se vUci ostatnim

vymezit a jit “proti
proudu”.(12)

Vnimam, Ze nejsem na svété sam/sama a Ze nékdy musim délat véci, které délaji ostatni
(napfiklad uklizet hracky s ostatnimi détmi). U¢im se poznat, kdy mé nékdo nuti do
néceho, co se mi nelibi, a zkousim fict, Ze to tak nechci.

hodnotim druhé lidi (napf. - kdyz
jsem unaveny, vSichni mi pfipadaji
protivni). Uvédomuiji si, kdy mam
tendenci si o lidech vytvaret rychlé a
unahlené zavery.

(4) Zahrnuje: Umim v konkrétnich
situacich spravné posoudit skutec¢né
motivy a prFi€iny chovani druhych.

(5) Zahrnuje: Vnimam potiebu
nékam patfit jako prirozenou a
dlleZitou soucast Zivota kazdého
Clovéka. Neni mi lhostejné, kdyz
vidim, Ze je nékdo v mé blizkosti
izolovany nebo prehlizeny.

(6) Zahrnuje: Rozumim pojmu
socidlni vylouceni (ostrakizace).
Chapu proc¢ lidé ¢asto usiluji o
socialni validaci (potvrzeni své
hodnoty od druhych). Znam rozdil
mezi zdravou sounaleZitosti a
nezdravou zavislosti na pfijeti.

(7) Zahrnuje: Dokazu ve skupiné
rozpoznat jedince, ktery se citi
vylou€eny nebo osamély, i kdyz to
nedava hlasité najevo. Umim svymi
drobnymi ¢iny (napf. navazanim
oc¢niho kontaktu, oslovenim jménem,
prizvanim do kruhu, aktivnim
naslouchanim) posilit pocit pfijeti u
druhych. Umim ocenit druhé
pochvalou ¢&i podékovanim.

(8) Zahrnuije: Vim, co je to socialni
role a Ze kazdy ¢lovék jich v Zivoté
zastava hned nékolik najednou.
Rozumim vztahu socialni role k
vlastni identité. Chapu, Ze s kazdou
roli jsou spojena ur¢ita ocekavani
okoli a Ze tato o¢ekavani mohou
vytvaret tlak. Rozumim co znamena
konflikt roli. Vim, Ze chovat se v
ruznych rolich odli$né neni nutné
pretvarka, ale projev socialni
inteligence a adaptability.

(9) Zahrnuje: Vyznam se ve svych
aktualnich socialnich rolich. Vim, ve
kterych rolich se citim pfirozené a
silng, a ve kterych se naopak citim
nejisté nebo mé vycerpavaji.
Uvédomuiji si, jak ma role ovliviiuje
mé chovani.

(10) Zahrnuje: Umim ve svém okoli
rozpoznat role druhych lidi a
prizpusobit tomu komunikaci.
Dok&zu védomé prepinat mezi
svymi rolemi podle socidlni situace.

(11) Zahrnuje: Umim rozpoznat, kdy
se mé role dostavaji do konfliktu, a
védomé se rozhodnout, kterou v
danou chvili upfednostnim. Zvliadam
plnit naroky své role, aniz bych
ztratil/a svou tvar (integritu) — umim
byt ,sdm/sama sebou* i v roli, ktera
ma jasna pravidla.



Chapu, Ze k tomu, aby ndm bylo spolu dobfe, je nékdy nutné se prizplsobit vétsiné.
Zaroven si zacindm uvédomovat, Ze se nemusim opicit po ostatnich jen proto, abych
zapadl/a, a Ze je dllezZité poslechnout svij vlastni rozum.

VSimam si, kdy mam nejvétsi tendenci délat véci jen proto, Ze je délaji ostatni, a kdy se
naopak schvélné vymezuji. Rozumim tomu, Ze ,jit s davem" mize byt uzite¢né pro pohodu
v tymu, ale také nebezpecné, pokud se déje néco nespravného.

Rozumim mechanismim socidlniho tlaku a stddniho chovéni. Dokdzu rozpoznat situace,
kdy ostatni jen necinné pfihliZeji néjakému problému, a v takové chvili se snazim prevzit
iniciativu a jednat podle svého svédomi, i kdyz to znamena vystoupit z fady.

Vim, jak funguje rozptylend odpovédnost, a védomé se rozhoduji, zda se tlaku okoli
prizplsobim, nebo se mu postavim. Dokazu si udrzet odlisny ndzor a srozumitelné ho
vyjadrit, ale také se umim védomé upozadit ve prospéch celku, pokud to déva smysl a
neodporuje to mym moralnim hodnotam.

Ovlddam své reakce na socialni tlak a nenechdm se jim manipulovat. Moje jednani vychazi
z vnitfni integrity; v situacich, kde ostatni vahaji, slouzim jako vzor a dokazu aktivné Celit
negativni konformité, zatimco védomé a dobrovolné podporuji soudrznost tam, kde
prindsi spole¢né dobro.

5.1.1.4
Funguiji ve
skupinach

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Zndm miru své
potfeby kontaktu a
soundlezitosti i to,

jak reaguji na

situace odmitnuti ¢i Dokazu byt platnym

Rozumim vyznamu . ;
¢lenem svych

soundlezitosti jako vylouc€en. T )
e socialnich skupin
PFilima lidské potfeby. o
fijimam P (17) a aktivné
luzodpovédnost Vim, jakych Fispivat k dobrém
Spgauﬂ?n pc?véenl' aoS Rozumim socidlnich skupin pqunD o?\j/énl' aov 'so'iu
g z&kladnim jsem Clenem a jaka g ol

vyvoj skupin, na
nichz mi zalezi.

zdkonitostem
fungovani a vyvoje
socidlnich
skupin.(15)

jsou jejich specifika.

Uvédomuii si, jakou
roli ve skupinach

skupiny.(18)

obvykle zaujimam a

jak svym chovanim

ovliviuji skupinové
déni.(16)

Uvédomuiji si, do jakych skupin patfim, a vim, jaka zakladni pravidla v nich plati pro
spole¢nou hru. Prirozené se zapojuji do skupinovych ¢innosti a vnimdm, Ze svym
chovanim mlzu potésit nebo zamrzet ostatni leny party.

Rozumim tomu, Ze pro dobrou atmosféru je nutné dodrZovat i spoluvytvéret pravidla, a
dokazu se podfidit spolecnému rozhodnuti, i kdyz nevyhral mdj ndvrh. Uvédomuiji si svou

roli v kolektivu a snazim se byt platnym ¢lenem, ktery svou néladou a ¢iny pfispiva k tomu,
aby se ostatnim ve skupiné dobre pracovalo.

Dokazu odhadnout svou neformaini roli i role ostatnich v tymu a pojmenovat, co aktuainé
zpUsobuje dobrou nebo $patnou néladu ve skupiné. Znam specifika svych skupin a
aktivné navrhuji Upravy pravidel, pokud prestanou fungovat. Prijimam dil¢i zodpovédnost
za to, jak skupina jako celek prospivd. Rozumim lidské touze po uznani a zndm miru své
vlastni potfeby kontaktu s ostatnimi. Zacindm rozliSovat mezi zdravym pratelstvim a
nezdravou snahou se zavdécit.

Rozumim fazim vyvoje skupiny a dokazu rozpoznat, zda se kolektiv zrovna hledd, hada
nebo efektivné spolupracuje. Védomé pracuji se svym vlivem na skupinovou atmosféru,
disledné dbam na dodrzovani dohod a respektuji demokratické procesy rozhodovani i v
situacich, kdy s nimi vnitfné nesouhlasim. Reflektuji své reakce na vylouceni.

Kriticky analyzuji hlubsi zakonitosti fungovani skupin a dokdzu flexibilné stfidat role tak,
abych pomohl/a skupiné dosdhnout jejich cill i zdravého vyvoje. Prijimam
spoluzodpovédnost za sméfovani komunity, jiz je ¢lenem, a umim systematicky budovat
prostfedi zalozené na vzajemném respektu, srozumitelnych pravidlech a sdilenych
hodnotach. Dokazu efektivné pracovat s vlastnimi pocity odmitnuti.

Provazim rtznorodé skupiny procesem jejich rlistu a dokazu i v napjatych situacich
stabilizovat atmosféru a kultivovat vztahy mezi ¢leny. Pomahdm ostatnim najit jejich
misto v tymu, efektivné nastavuji systémy spoluprace a rozhodovani a jsem vzorem v

(12) Zahrnuje: Pfijimam, Ze na svété
nejsem sam/sama, a ne vzdy si
proto mohu délat jen to, co chci. Je
pro mé dulezitéjsi jednat v souladu
se svym svédomim a rozumem nez
se za kazdou cenu zalibit ostatnim.
NepovaZuiji pfizplisobeni se za
projev slabosti, pokud je védomé a
dobrovolné. Respektuiji pravo
nezapadat a li$it se, ale také potfebu
soudrZnosti.

(13) Zahrnuje: Vim, co je socidlni
konformita, a Ze muze byt pozitivni i
negativni. Rozumim efektu
prihlizejiciho, pojmu rozptylena
odpovédnost, vim, jak funguje stadni
chovani a jak funguje socidlni tlak.

(14) Zahrnuje: Dokazu v konkrétni
situaci rozpoznat tlak ostatnich na
sebe nebo na druhé. Umim rozlisit
situace, kdy je konformita uzitecna,
a kdy je naopak nutné se vymezit.
Umim vystoupit z davu a prevzit
iniciativu v situaci, kdy ostatni jen
necinné prihlizeji. Dokazu si udrzet a
vyjadfrit odli$ny nazor, pokud to
situace vyZaduje, ale umim se také
védomé upozadit ve prospéch celku,
pokud to dava smysl.

(15) Zahrnuje: Vim, co jsou to
socialni skupiny, jaké typické
skupiny jsou a ja funguiji.

Znam typické skupinové role.

Vim, co je to skupinova atmosféra a
které faktory ji ovliviiuji.

Znam faze vyvoje skupin.

Znam bézna skupinova pravidla v
ruznych druzich skupin o rizné
velikosti.

(16) Zahrnuje: Uvédomuii si, jak ja
osobné ovliviiuji atmosféru ve svych
skupinach. Znam pravidla a dohody
ve skupinach, jichZ jsem ¢lenem.

(17) Zahrnuje: Umim identifikovat
svou neformalni roli ve skupiné i role
ostatnich ¢lend skupiny. Umim
respektovat spole¢né rozhodnuti, i
kdyZ nebylo mym favoritem.

(18) Zahrnuje: Dokazu pojmenovat
atmosféru ve skupiné a urdit, co ji
zpusobuje. Dokazu prispét k dobré
atmosféfe ve skupiné. Dokazu ve
své skupiné rozpoznat aktualni fazi
vyvoje. Umim podpofit skupinu v
posunu do dalsi faze vyvoje. Umim
se podilet na tvorbé pravidel a
dohod skupiny a dbat na jejich revizi,
kdyZ pfestanou fungovat.



prosazovani kultury vysoké odpovédnosti a otevienosti v kolektivech. Zlstavam vérny
sam sobé i v situacich, kdy bych se mohl/a nezdravé podridit skupiné.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Rozumim vyznamu Urni < hrani
Netoleruji a funkci osobnich mim Sve hranice

prekracovani hranic,
na kterych mi
zalezi.

Jsem ochoten/na
respektovat

hranic.(19)

Vim, jak vypada

zdravé nastaveni
hranic v béZnych
socialnich rolich a

Vim, jak mam
nastavené hranice
vaci okoli.

Vim, jaké hranice

pojmenovat, sdélit
je druhym a pro mé
dilezité hranice
branit.

Umim rozpoznat

. ; hranice druhych a
5.1.1.5 vymezené hranice. situacich. povazuji za dilezité res‘pektoL\J/ai/je
Nakladam s N lide, s nimiz '
H H Jsem ochoten/na Znam priklady pfichdzim ¢asto do ‘ -
hranicemi hranice prekradovat  typicky nezdravého styku. umim posoudit, kdy

¢i posouvat, pokud
si to situace zada.

nastaveni hranic.

Znam signaly
narusovani hranic
druhého ¢lovéka.

je hranice na misté
a kdy je potreba ji
zpochybnit,
pfekrocit nebo
posunout, a umim
tak ucinit.

(19) Rozumim rdznym druhtim
hranic — fyzické, psychické, casové.
Chapu rozdil mezi hranicemi, které
chrani bezpedi, a témi, které brani
ristu.

Vim, Ze moje télo a véci patii mné, a u¢im se fict ,nechci‘ nebo ,pfestan’. Kdyz nékdo moje

0. ,ne" nerespektuje, jdu za dospélym. Poslechnu, kdyz mi nékdo fekne ,stop”, a neberu si cizi
véci bez dovoleni.
Chapu, Ze lidé maji hranice nastavené riizné. Poznam, kdyz jsem hranici druhého

1. prekrocil/a (odtahuje se, fekne ,nech toho"). Dokazu slusné, ale jasné fict, co mi vadi. Vim,
Ze nékterd pravidla mé chrani, i kdyZ se mi nelibi.
Rozlisuji fyzické, psychické a ¢asové hranice. Uvédomuiji si své hranice i hranice lidi, s

2. nimiz se ¢asto potkavam. Kdyz mou hranici nékdo opakované prekracuje, srozumitelné
mu to sdélim. Kdyz se ozve druhy, pfijmu to bez urazeni.
Vim, jak vypadaiji zdravé a nezdravé hranice v rGznych rolich a situacich (napf. neumét

3. odmitnout, nebo se naopak uzavirat). Rozpoznam i méné nadpadné signaly, Ze narusuji
hranice druhého, a upravim své jedndni. Dllezité hranice ustojim i pod tlakem ostatnich.
Rozlisuji hranice, které mé chrani, od hranic, které mi brani v ristu. Reflektuji, kde mam

4. hranice pfili§ volné nebo pfili§ pevné, a védomé s tim pracuji. Posoudim, kdy hranici
posunout a kdy ji branit. Respektuji hranice druhych, i kdyZ jim dpIné nerozumim.
S hranicemi pracuji védomé a pruzné. Stojim za témi, na kterych mi zdlezi, a zérover

5 umim své i cizi hranice zpochybnit, prekrocit nebo posunout, kdyz si to situace zada (napf.

. zasahnu, kdyz je nékdo v ohrozeni). O hranicich oteviené vyjednavém a pomahdm vytvaret

prostredi, kde je lidé mohou bezpe¢né vyjadrit.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Znam autority, s
nimiz pfichazim do
styku, a vim, jaky k

nim mam vztah.

Umim nasledovat

autoritu.
Jsem ochoten/na

respektovat Ci
tolerovat autority,

- 2 Vim, kdy a komu
ale i se jim vzepfit,

Rozumim tomu, co

pokud si to 7ada je autorita. Jsem autoritou, a jak
5.1.1.6 situace mam tendencisnf posoudit, kdy
4 : ik i q nakladat. X M '
Nakladam s Vim, jaky je rozdil je potteba se
autoritou mezi autoritou autorité vzepfit, a

formalni a autoritou
pfirozenou.

umim to uginit.

Nakladam se svou
autoritou
odpovédné,
nezneuzivam ji.

Umim moudfre
pouzivat svou
autoritu.
Vnimam dospélé jako pfirozené privodce a dokazu ndsledovat jejich pokyny, které
0. zajistuji bezpedi a spolupraci. Umim se ozvat, pokud mi néco neni pfijemné. Vnimam, ze
mam vliv na mladsi déti nebo kamarady, kterym mtzu pomahat.



Rozlisuji mezi autoritou dospélého a pravidly, kterd je tfeba nasledovat pro spole¢né
fungovani, a uvédomuiji si, jak se v pfitomnosti rliznych autorit citim. Svou vlastni ,moc"
(napf. pfi hfe nebo v roli starsiho spoluzéka) se u¢im pouzivat zodpovédné a bez
povysSovani.

Rozumim rozdilu mezi formalni autoritou a autoritou pfirozenou, kterou si nékdo ziskal
svymi schopnostmi ¢i chovanim. Vim, jaky mam k autoritam vztah, a u¢im se svou vlastni
autoritu v tymu pouzivat tak, abych ostatni motivoval/a, nikoliv ovladal/a.

Dokazu kriticky posoudit, kdy je potfeba se autorité vzepfit, a umim to udélat vécnym a
slusnym zplsobem. Védomé reflektuji, jakym zplsobem sém/sama ovliviuji ostatni, a
snazim se svou vlastni autoritu zaklddat na férovosti a odbornosti, nikoliv na sile Ci
postaveni.

Kriticky vyhodnocuji legitimitu autorit ve spole¢nosti a rozhoduji se, kdy je pro spole¢ny
prospéch nasledovat a kdy je nutné se jim aktivné postavit za cenu osobniho nepohodli.
Své vlastni vedouci pozice zastdvam s vysokou mirou etiky a dbdm na to, aby mdj vliv byl
pro druhé prinosem.

Dokazu s vnitfnim klidem jednat s autoritami jako rovny s rovnym a nést odpovédnost za
svlj postoj i v konfliktnich situacich. Sdm/sama vystupuiji jako zrald osobnost, ktera
moudre a lidsky vede ostatni, podporuje jejich samostatnost a vytvafi prostfedi, kde se
autorita pouziva vyhradné k rozvoji a podpore celku.

5.1.1.7
ReSim
konflikty

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Znam vyvojové faze
konfliktu a postupy
eskalace i
deeskalace.

Umim si vybrat,
ktery zpUsob reseni
konfliktu pouzit.

Vnimam konflikt
jako pfilezitost ke
zméné nebo
vyjasnéni vztaht, ne
jako selhdni.

Umim fesit konflikty
rznymi
zpUsoby.(20)

Znam pét styll
feSeni konfliktu. Znam svij
prevazujici styl
feseni konfliktl a
vim, kdy poméaha a
kdy skodi.

PFijimam
odpovédnost za
feSeni konflikt(,

které se me tykaji.

Rozumim rozdilu
mezi pozici a
zajmem a vim, Ze
feSeni konfliktu lezi
v zdjmech.

Umim vyuzivat
techniky mediace k
feSenf konfliktd.

Umim mediaci
jinym poskytnout.

Usiluji o
konstruktivni

vyfedeni konfliktu. Mém povédomi o

mediaci a jejich
postupech.

Vnimd, Ze nedorozumeéni jsou bézna, a s dopomoci dospélého se snazi o usmiteni, aby
mohla spole¢na hra pokracovat. Prijima odpovédnost za své ¢iny a zkousi jednoduché
zpUsoby, jak se s kamaradem znovu domluvit.

Chape, Ze konflikt neni selhani, ale prilezitost véci si vysvétlit, a usiluje o konstruktivni smir.
Rozpoznd, kdy je v danou chvili lepsi ustoupit nebo pockat, a aktivné se podili na hledani
cesty k vyrfeseni sporu v kolektivu.

Zna svij prevazujici styl feseni konfliktd a zacCina rozliSovat mezi tim, co lidé v hadce
Zadaji (pozice), a tim, co skutec¢né potiebuji (zdjem). Dokaze navrhnout funkéni
kompromis a vnima spor jako pfirozenou souc¢ast Zivota, kterou je tfeba aktivné resit.

Rozpozna faze narlstajiciho napéti a védomé voli vhodny styl feSeni (véetné nutné
konfrontace nebo Ustupu) podle situace. Prijimd plnou odpovédnost za deeskalaci sporu,
znd zéklady mediace a snazi se o vyjasnéni vztaht bez zbyte¢ného ttoceni.

Pracuje s rozdilem mezi pozicemi a zajmy stran a cilené vyuzivd media¢ni techniky k
dosazeni konsenzu i v ndro¢nych situacich. Reflektuje, kdy mu jeho typické reakce v
konfliktu kodi, a dokaze své chovani védomé korigovat ve prospéch udrzitelného reseni.

Dokaze efektivné poskytnout mediaci druhym lidem a s vnitfnim klidem provézet
znepratelené strany k vzdjemnému porozuméni. Vnima i hluboké konflikty jako klicové
body pro rozvoj vztahi a moudre vyuzivé celou Skélu styll feseni tak, aby zajistil férovy
vysledek a zachoval integritu vSech zuc¢astnénych.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Rozumim rozdilu
mezi popisem

Vnimam zpétnou
vazbu jako pomoc a

Vim, jak reaguji na Umim pfijmout
kritiku a jaké emoce  zpétnou vazbu.(23)

(20) Zahrnuje: Umim najit a
navrhnout kompromis i hledat
konsenzus. Umim jit do konfrontace,
je-li to skutecné nezbytné. Umim
kapitulovat ¢i utéci, je-li to v danou
situaci nejvhodnéjsi feseni.



5.1.1.8
Poskytuji a
prijimam
zpétnou
vazbu

chovani a
hodnocenim
osobnosti.

prilezitost k rlistu,
nikoliv jako Utok na
svou 0sobu.

ve mné vyvoldva.

Umim poskytnout
Uvédomuji si své zpétnou vazbu.(24)
typické obranné
mechanismy pfi

Chci svou zpétnou Znam postupy

vazbou druhym sdélovani zpétné prijimant
pomahat a vazby.(22) nepfijemnych
podporovat je.(21) informaci.

Vnima ocenéni od ostatnich jako povzbuzeni a uéi se naslouchat jednoduchym
pfipominkam k tomu, co pravé déla. Dokaze fict kamaradovi, co se mu na jeho hfe nebo
obrazku libi.

Rozumi, Ze zpétnd vazba mu pomahd se zlepSovat, a zkousi naslouchat postfehlim
druhych, aniz by se hned zacalo obhajovat. Umi poskytnout konkrétni pochvalu i
jednoduchy vécny postreh k ¢innosti druhého a uvédomuje si, jak se citi, kdyz ho nékdo
kritizuje.

Zacina rozliSovat mezi hodnocenim své osoby a popisem svého konkrétniho chovani,
pficemz zna zakladni pravidla konstruktivnino sdélovani (adresnost, véasnost). Dokaze o
zpétnou vazbu k uréitému ukolu aktivné pozadat a uci se rozpoznat své prvni obranné
reakce, které v ném kritické poznamky vyvolavaji.

Védomeé pouziva postupy pro sdélovéani zpétné vazby (napf. popis—dopad) a dokéze i v
nepfijemné podané kritice najit uzite¢né informace pro svUj rlist. Rozpozndva své typické
mechanismy, jakymi se kritice brani (napf. itok nebo uzavieni se), a usiluje o to, aby jeho
vlastni postiehy druhym skute¢né pomahaly.

Dlsledné oddéluje fakta od svych interpretaci a vyuzivd strukturované modely zpétné
vazby k posileni vztahl a efektivni spoluprace. Kriticky reflektuje dopad svych slov na
ostatni, dokdze védomé korigovat svij styl davani zpétné vazby a systematicky pracuje se

v xin

svymi citlivymi ,spoustéci” pfi jejim pfijimani.

Pfirozené vyuziva zpétnou vazbu jako klicovy nastroj neustalého rozvoje a je vzorem v
jejim  kultivovaném a bezpecném poskytovani i v narocnych situacich. Dokdaze
konstruktivné nalozit i s destruktivné podanou kritikou a aktivné pomaha ostatnim
budovat kulturu otevienosti, kde je upfimnost vnimana jako dar pro spole¢ny rist.

(21) Zahrnuje: Jsem ochotny/a
naslouchat i vécem, které se mi
$patné poslouchaji. Vazim si
upfimnosti druhych lidi. Véfim, ze
oteviena komunikace o tom, co se
déje, posiluje vztahy.

(22) Znam principy konstruktivni
zpétné vazby — adresnost, véasnost,
konkrétnost. Znam rtizné modely, jak
zpétnou vazbu strukturovat, napf.
pozorovani—pocit—potieba—prosba.
Rozumim tomu, co je to ,sendviCova
metoda“ a jaka jsou jeji rizika.

(23) Zahrnuje: Dokazu pfi pfijimani
zpétné vazby aktivné naslouchat a
doptavat se na objasnéni, aniz bych
se zacal/a hned obhajovat. Umim v
dorucené zpraveé najit uzitecné
informace pro svij rozvoj, i kdyz
neni podana idealni formou. Umim o
zpétnou vazbu aktivné a konkrétné
pozadat.

(24) Umim formulovat konkrétni
ocenéni i konstruktivni kritiku tak,
aby byla pro druhého srozumitelna a
uzite¢na. DokaZu oddélit fakta od
svych interpretaci a emoci. Umim
ovéfit, zda druha strana mému
sdéleni porozuméla a jak se v ném
citi.



5.1.2 Jsem spoleCensky obratny/a

S mnohymi lidmi, s nimiz se potkavame, netvofime blizsi vztahy, ani s nimi netvofime skupinu,
pfesto s nimi musime umét vychazet. Jedna se o spolucestujici v tramvaji, o ufedniky na
Uradech, prodavace v obchodech a dalsi stovky a tisice osob, s nimiz jsme dennodenné v
kontaktu. Jde o “pravidla silni¢niho provozu” ve spolecenském styku.

(1) Zahrnuje: Znam signaly, které
definuji miru formalnosti situace. Vim,
jaké chovani se o¢ekava v riznych
typech spolecenskych situaci. Vim, co
je to osobni zéna a jak se jeji velikost
méni v navaznosti na druh prostor a

Jsem ochoten/na
se spolecenskymi

Znam zakladni
pravidla

spolecenského styku

Vim, v jakych
spolecenskych

Umim se zorientovat
ve spolecenské

jeho obsazenost. Rozumim pojmu
zdvofila nev§imavost a vim, pro¢ je ve
vefejném prostoru dulezita.

5.1.2.1 pravidly pfiméfené a slusného ..S'thaC'C.h se eitim S'tuaf:' aeadekvatrjep (2) Sodidini skript - scéndF, jak se
Py o - jisté a v jakych ne. prizpdsobit své chovat v riznych spolecenskych
Ovladam fidit. chovani.(1) oy situacich.
< ; chovani.(3)
spolecenska ) , Vim, co mé rudi, a (3) Zahrnuje: Dokazu po pFichodu do
H Chci se chovat Vyznam se v i nového prostredi rychle ,precist
pravidla P . yre : tedy co bych Umim se chovat vého pi rychle ,precist
slusné a ohleduplné  socidlnich skriptech sam/sama Sluné 3 ohleduping mistnost' a odhadnout, jaka pravidia
k ostatnim. pro bé&zné Zivotni M pine. chovani zde plati. Umim védomé
, nemél/a délat. (4) prizplisobit svij vzhled, jednani a
situace.(2) komunika&ni tén (napf. (zda budu
_________________________________________________________________________________________ vykat/tykat, mluvit spisovné/hovorové)
prostfedi, v némz se nachazim, a
Automaticky pouziva zakladni pozdravy a prosby a vnima, ze kazdé prostiedi (hfistg, osobam, s nimiz jednam. Umim se
Skolk SvSte . 5 iednoduché idla. R Ktui bni tor k 5d¢ obléci. Pokud si nejsem jisty/a pravidly
0. Skolka, navs eva)vma sva jednoducha pravidia. Respektuje osobnf prostor kamaradd a chovani v uréitém prostredi, umim se
snazi se svou hluénosti nebo pohybem neprekazet ostatnim v jejich ¢innosti. zorientovat pozorovanim ostatnich nebo
se slusné zeptat. KdyZ udélam
"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" spolecensky preslap, umim situaci
opravit (uznat, struéné se omluvit,
Chdpe, ze slusné chovani usnadruje souziti, a dokaze se predstavit nebo zdvorile oslovit Upfﬁygvchf;lén"atPOKfaéo‘/a‘ bez
1. dospélého. Uvédomuie si, Ze Gistota a vhodné oblecent jsou projevem ohleduplnosti, a rozjizdéni dramatu).
snazi se svUj tén i chovani pfizplsobit tomu, s kym préve miuvi. (4) Umim pozdravit, rozlougit se,
predstavit se, zdvofile oslovit jiného.
----------------------------------------------------------------------------------------- Umim pfizpUsobit svdj pohyb i
- o, . TRy . " . . . manipulaci s vécmi tak, abych v
Dokdze po pfichodu do nového prostiedi ,pfecist mistnost” a odhadnout, jaka pravidla zde prost?,m neprekazel ostam)i'm_ Dokazu
2 plati, pficemz si uvédomuje, v jakych situacich se citi nejisté. Respektuje osobni zénu regulovat svou hlugnost. Zviadam
. p f . - . v M v £ P . dodrzovat hygienické standardy tak,
osta:[nlf:h v zaylslostl na zaplnénosti prostoru a v pfipadé spolec¢enského preslapu se umi abych svym pachem neobtazoval okoli
struéné omluvit. Umim taktné prejit nekomfortni situaci
......................................................................................... ciziho ¢lovéka tak, abych ho neuved| do
L e . . . M « . L o P rozpaku.
Rozumi signaldm formalnosti a podle situace védomé voli vhodny tén, zplsob oslovovanii
3. obleceni. Na vefejnosti respektuje soukromi cizich lidi a dokaze prehlizet jejich drobné
spolecenskeé preslapy ¢i nekomfortni situace, aby je zbytec¢né neuvadél do rozpakd.
Suverénné se orientuje v Siroké skale socialnich situaci a dokaze flexibilné pfizplsobit sv(j
4 vzhled i jedndni rtznym urovnim formalnosti. Kriticky reflektuje své plisobeni ve vefejném
: prostoru, dba na hygienickeé i estetické standardy a v pfipadé nejistoty se umi zorientovat
pozorovanim &i zdvorilym dotazem.
Ovlada spolecenskou etiketu a s lehkosti se pohybuje i ve vysoce formalnich nebo
5 profesné narocnych prostiedich, kde plsobi autenticky a ohleduplné. Je vzorem v taktnim
: a kultivovaném jednani, dokaze elegantné vyzehlit i slozité spolecenské situace a pomaha
ostatnim citit se v socidlnim styku bezpecné a distojné.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Znam svou miru
Orn'entUJ' se.ve komfc?rtlu pr' (5) Zahrnuje: Znam zdvofilostni fraze
Jsem otevien/a zpusobech, jak oslovovan cizich Umim navazat prvni e oot e
e navézat online i lid a vim, kdy mé Lp Zném vhodna i nevhodn témata pro
navazovani offline prvni kontakt stud brzdi kontakt s cizim small talk. Vim, jake jsou signaly
kontaktu s novymi |ne prvnt L ¢lovékem v online i ukonceni konverzace.
. s cizim Clovékem.(5) zbyte¢né. ! , )
5 1.2.2 lidmi. offilne pl’OSTOFuA(6) (6) Zahrnuje: Umim ,prolomit ledy” —
o Nl Kasd Kich zahdjit konverzaci s cizim ¢lovékem v
ii AU Vim, Ze ne kazdy Vim, v jakyc . bézné situaci nevtiravym zpisobem.
Navazuu Zalezi minatom, X Vy , . . Jaky Umim rozpoznat 55 5 oy ZP
kontaktje bezpecny situacich nebo s Dokazu udrzet kratky rozhovor (small
kontakty aby navazovani situace, kdy je talk) tim, Ze kladu jednoduché oteviené

kontakt( bylo
bezpetné promé i

nebo vhodny a Ze je
v poradku nékteré

jakymi lidmi se
necitim bezpe¢né

vhodné kontakt
nenavazovat nebo

otéazky a reaguji na odpovédi. Umim
elegantné a zdvofile ukonéit rozhovor,
kdyz uz nemam ¢as nebo chut'

pro druhé. kontakty akdyjeprome bezpecné ukongit. pokracovat, aniz bych druhého urazil.
nenavazovat nebo je lepsSi kontakt Dokézu rozpoznat, Ze druhy o kontakt
ukongit. nenavazovat nebo nestojl.

ho ukongit.



S doprovodem dospélého se u¢im pozdravit nebo se pfidat k détem na hfisti. Vim, Zze s
Uplné cizimi lidmi bez rodi¢t sam/sama nemluvim, a u¢/im se rozpoznat situace, které jsou
pro mé bezpecné.

Dokazu oslovit vrstevnika a zeptat se ho na jméno nebo se pfidat ke spole¢né hre.
Pouzivam zakladni zdvofilostni slova a vim, ze kdyz se u nékoho necitim dobfe, nemusim si
s nim povidat a mUzu od néj odejit.

Uvédomuiji si, kdy mé stud brzdi zbyte¢né a kdy je naopak mUj ostych signdlem, ze se v
situaci necitim bezpec¢né. Vim, jak zacit kratky hovor o béZnych vécech, a za¢inam vnimat
rozdily mezi oslovenim nékoho osobné a v online prostoru.

Umim nenasilné ,prolomit ledy” a zahdjit konverzaci s cizim ¢lovékem nevtiravym
zplsobem. Dokdazu udrzet krétky rozhovor pomoci otevienych otdzek a pozndm signaly, ze
druhy o kontakt nestoji nebo Ze je ¢as rozhovor ukonéit. Vim, jak bezpe¢né reagovat na
podezfelé nebo nevhodné kontakty, zejména v digitalnim prostfedi.

DokaZzu odhadnout vhodna i nevhodna témata pro rozhovor podle toho, s kym a kde
mluvim. Umim elegantné a zdvofile ukoncit rozhovor, kdyz uz v ném nechci pokracovat.

Suverénné a s pfirozenou lehkosti navazuji kontakty v nejriznéjSich spolecenskych i
profesnich prostredich. Moje spolecenskd obratnost mi umozriuje citit se komfortné i s
cizimi lidmi, pficemz pIné respektuji své i jejich hranice a okamzité rozpoznam situace, kdy
je v zajmu bezpeci a integrity lepsi kontakt viibec nenavazovat.

5.1.2.3
Pfizplsobim
sev
odliSném
socio-kultur
nim
prostredi

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Rozumim kulturnf
podminénosti
spolecenskych

norem.(7)

Uvédomuiji si, jak
mé vlastni zvyky a
vychova ovliviuji
to, co povazuji za
,normalni“ nebo
,slusné”.

Umim se zorientovat
v odlisném kulturnim
prostfedi a
pfizpdsobit mu své
jednani.(9)

Jsem ochotny/4 se
v cizim kulturnim
prostredi pfiméfené . .
adaptovat. Znam s?rateg_l? pro

orientaci v odlisném
kulturnim

prostredi.(8)

V§ima si, ze lidé v jinych rodinach nebo zemich mohou mit odlisné zvyky, a pfistupuje k nim
s pfirozenou otevienosti. S pomoci dospélého se u&i nejprve pozorovat, co délaji ostatni, a
zkousi se v novém prostiedi chovat podle jednoduchych pokynd.

Uvédomuje si, Ze jeho vlastni zvyky jsou ovlivnény tim, jak byl vychovan, a Ze jinde mohou
byt pravidla slusnosti jind. Je ochoten se v novém prostredi prizplsobit mistnim
zvyklostem a dokaZe se slusné doptat, pokud si nenfjist, jak ma v dané situaci jednat.

Rozumi tomu, Ze spolecenské normy jsou kulturné podminéné, a v cizim prostiedi dokaze
nejprve ,Cist" mistni pravidla, nez za¢ne jednat automaticky. Pokud udélé kulturni preslap,
umi situaci opravit omluvou a strué¢nym vysvétlenim.

Zna zdakladni odlisnosti hlavnich svétovych kultur a vnima, jak jeho vychova formuje jeho
pohled na ,normalnost”. V cizim kontextu védomé vyuziva strategie pro orientaci v nejistoté
(pozorovani, doptavani se), dokaze pojmenovat svou nejistotu a pfimérené se adaptovat na
mistni normy.

Kriticky reflektuje vlastni kulturni zakotvenost a dokaze se zorientovat i ve velmi odliSném
prostfedi za pomoci ovéfovani porozumeni. Kulturni pfeslapy zvlada napravit s pfehledem
a bez eskalace, pficemz dokaze jasné vysvétlit svij zamér a domluvit se na dal$im
postupu.

PIné integruje hlubokou znalost kulturni podminénosti norem do svého jednani a dokaze se
plynule a s vysokou mirou respektu pohybovat v globalnim prostfedi. Je vzorem v
adaptabilité, dokaze citlivé navigovat v hlubokych kulturnich rozdilech a pomdha ostatnim
prekondvat komunikaéni bariéry vzniklé odlisnym kulturnim ptvodem.

(7) Zahrnuje: Znam zékladni kulturni
odli$nosti hlavnich svétovych kultur.
Mam povédomi o oblastech, kde se
spolecenské normy v rlznych kulturach
cGasto lisi.

(8) Zahrnuje: Znam zakladni bezpecné
strategie v nejistoté toho, jak se chovat
v cizi kultufe: pozorovat, doptat se,
pojmenovat nejistotu, ovéfit
porozuméni, a kdyz $lapnu vedle, umét
to opravit.

(9) Zahrnuje: Umim v cizim kulturnim
kontextu zpomalit, pozorovat a , Gist*
mistni pravidla dfiv, nez za¢nu jednat
automaticky. Umim se slusné doptat na
spolecenské normy v novém prostiedi a
ovefit si je v praxi. Umim se pfiméfené
adaptovat na spolecenské normy v
odli§ném kulturnim prostiedi. Umim
zvladnout a napravit kulturni preslap
(zastavim se, omluvim se, strué¢né
vysvétlim zamér a domluvim se, jak
pokracovat, bez eskalace a bez
Ldramatu*.).



5.2 Buduiji trvalé vztahy

Nékteré vztahy, které v Zivoté vytvarime,
maji trvalej&i charakter. Jejich dostupnost
byva oznacovana za jeden ze zakladnich

stavebnich kamend zivotni spokojenosti.

Pro Udely vzdélavani ve ScioSkolach jsme se rozhodli blize rozpracovat vztahy v roding, vztahy s piateli
a intimni vztahy, kam radime i vztahy partnerské. Zaroven je ddlezité si uvédomit, Ze Zivotni situace lidf
jsou velmi rlzné — nékdo vyrdstd v roding, jiny nikoli, nékdo ma blizké pratele ¢i partnera, jiny se
rozhodne Zit bez takovych vztaht nebo je v dané chvili nema. To v8ak nijak nesniZzuje moznost proZit
dobry a naplnény Zivot. Proto zde chapeme tuto oblast pfedevsim jako kompetenci orientovat se ve
vztazich a umét je budovat a rozvijet — nikoli jako popis ,stavu’, v némz by se mél ¢lovék nutné

nachazet.

5.2.1 Buduji zdravé vztahy

Uvodni stavebni kdmen vénujeme nékolika priifezovym kompetencim, které se hodi mit, at jiz

budujeme jakykoli blizsi ¢i dlouhodobéjsi vztah.

Vénujeme se také novym formdm vztahové zkusenosti, tzv. syntetickym vztahlm (vztahy k digitélnim
entitdm nebo umeélé inteligenci). Je dlleZité rozumét jejich povaze a umét rozlisit mezi skute¢nou

vzdjemnosti a technologickou simulaci blizkosti.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Vim, do jakych Umim rozpoznat,

52.1.1 b“ZSIChVC.IV, Zndm svdj okruh komu mohu
A diouhodabejich blizkych lid, vim diverovat a jak
Buduji Chei mit vztahy vztah lidé bgzng  Drekyen lidlvim, uve J
! RN jakou ulohu v mém davéru budovat.
vztahy postavené na vstupuji a jaké jsou #ivoté pini a jakou
zaloZené na resvzijtin;rzjeﬂvéfe Jejlz?aznilstardm dlohu plnim ja v Dovedu nezklamat
davére P ’ P 4 jejich zivoté. df_’JvéerJ do mne
vloZenou.
0 V&imam si lidi, ktefi jsou mi nejbliz, a citim se s nimi v bezpeci. U¢im se, Ze mit kamarady je

dulezité a ze bych se k nim chovat hezky, aby si se mnou chtéli hrat i pristé.
Vim, kdo jsou moji kamaradi a pro¢ se na né tésim. Snazim se byt nékym, na koho se ostatni
1. mohou spolehnout — napfiklad kdyz mi nékdo svéfi tajemstvi, neprozradim ho, protoze vim,
7e tak se rodi opravdové kamaradstvi.
Rozlisuji mezi rGznymi druhy vztah( (rodina, nejleps$i kamarad, spoluzék) a vim, co od
2. kazdého z nich mohu oc¢ekavat. Uvédomuii si, kdo tvori mdj nejblizsi okruh lidi, v ¢em jsou pro
mé ddleZiti a co pro né délam ja.



Rozumim tomu, Ze respekt a divéra jsou ,lepidlem” kazdého blizkého vztahu. Dokazu
3. rozpoznat, komu mohu své véci i pocity bezpec¢né svéfit, a pracuji na tom, abych divéru do

mé vloZenou nikdy nezklamal/a.

Uvédomuiji si, Ze o dlouhodobé vztahy je tfeba soustavné a védomeé pecovat, aby zUstaly
4. zdravé a plnohodnotné. Dokazu odhadnout parametry rdznych vztahl a jednam tak, aby v

nich byla rovnovaha mezi davénim a branim, zaloZena na davére.

Kultivuji své blizké vztahy jako prostor pro autenticitu a bezpeci. Nesu plnou zodpovédnost za
5. budovéni divéry ve svém okoli a vnimam péci o lidi, na kterych mi zalezi, jako jednu ze svych

zdsadnich Zivotnich priorit, kterd vyZaduje ¢as i integritu.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
. . Umim si v blizkych
Zndm zdravé .
p ) vztazich nastavovat a
nastaven( hranic v . . ’ :
Vim, zda jsou komunikovat hranice.

rliznych druzich

blizkych vztaht a
rozumim jejich

nékteré z mych
vztah( nachylné k

Umim respektovat

(1) Zahrnuje znalost:
- manipulativnich technik
- podob citového vydirani

52.1.2 proméném v dase mampUIaCi ¢i hranice SVYCh - typickych nezdravych vztahové vzorc
s Chci navazovat . nezdravym bliziyh. Obecnf dy nefunkénich
3 ° - typické pripady nefunkénich a
Odf)lam . zdravé vztahy prosté Znam typické vzoredm. Doka? patologickych vzorci v pratelskych,
manlpulaCI manipulace a podoby nezdravych le] azu_ rolzpqznat intimnich i rodinnych vztazich
a toxicité ve  nezdravych vzorct.  dynamik v blizkych manipulaci a
tazich vztazich.(1) nezdravé vzorce ve
vziazi .

Znam své hranice v

vztahu a ubranit se

blizkych vztazich i jim.
hranice svych
blizkych, které
povazuji za dulezité.

Vnimam, kdy mé nékdo do néceho nuti proti mé vili nebo mi zdmérné ublizuje. Vim, ze
0. opravdovi kamaradi se k sobé chovaji hezky. DokaZzu s pomoci dospélého Fict ,tohle se mi
nelibi” a prirozené tihnu ke vztahtm, ve kterych se citim v bezpeci a pfijimany/a.
Rozumim tomu, Ze pfatelstvi neni zaloZeno na pfikazech ¢i hrozbach, a rozpoznam, kdyz se
mé nékdo snazi ,oblafnout” skrze sliby ¢i drobnym nétlakem. Chci navazovat fér vztahy bez
podvadeéni a uvédomuji si, Ze nemusim délat vSe, co po mé ostatni chtéji, jen abych si
udrzel/a jejich prizen.
Rozpoznavam prvni signdly manipulace a za¢indm vnimat rozdil mezi tim, kdyZ mé nékdo ma
2. rad, a kdyz mé chce ovladat. Uvédomuji si, zda mam sklon se nechat snadno ovlivnit, a
zkousim se takovému tlaku aktivné branit.
Znam konkrétni techniky manipulace a citového vydirani i typické nezdravé vztahové vzorce.
3. Dokdazu manipulaci nebo nezdravy vzorec pojmenovat a aktivné mu celit. V pripadé potreby
ze vztahu, ktery mé dlouhodobé vy&erpéava nebo mi ublizuje, védomeé vystoupim.
Kriticky reflektuji svou nachylnost setrvdvat v nezdravych vztahovych vzorcich a zndm své
vlastni pfipadné sklony k manipulativnimu chovani. Dokazu identifikovat i skryté formy
natlaku, chranim svou integritu a vnimam svou hodnotu nezdvisle na tom, jak se mé snazi
okoli ve vztazich formovat.
S vysokou mirou sebereflexe zvldadam i emoc¢né naro¢né vztahové dynamiky, v nichz dokazu
5. véas zastavit manipulativni vzorce. Dokazu efektivné ménit nefunkéni pravidla souZiti a s
rozhodnosti ukongit i dlouhodobé vazby, které jsou pro me ¢i druhé destruktivni.

(2) Tyka se v8ech typl vztahu, ale zvlastni

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti ddraz bychom méli kst na riziko v oblasti
.......................................................................................... intimnich vztaht.
Znam typické formy . (3) Fyzickeé, psychické, sexualni i
a projevy nasili Vim. zda jsou Dokazu rozpoznat ekonomické. VEetné korektivni kontroly =

varovné signdly a

Nehodlam ve vztahu -
eskalaci ve vztahu.

tolerovat nasili,

zneuzivani a vydiran{
ve vztazich. (3)

nékteré z mych
vztah(l nachylné k

systematické ovladani druhého (izolace od
blizkych, kontrola financi a pohybu,
sledovani, zékazy, gaslighting,

L 9213 Zneuzivani ani nasil, wdirdni sl e technologické sledovan)

Celim nasm, vydirani. Rozumim cyklu zneuzivani. ) (4) Cyklus nasili (napéti — incident —
seozo s il vztahu, umim Ay

nasili (4) usmifeni / libanky" — klid — opakovani);

Zneuzivani a : vyhledat pomoc tatistick: §3i riziko vazného ublizeni
iran Jsemliv Vi jakmam  hledat pomos P e

vydirani ve et o ) :

Y , ohrozujicim vztahu, Zndm instituce tendenci reagovat . o vztahu. Pferugované posilovani.
vztazich(2) nestydim se pomoci pro obéti na agresivni ¢i Umnim vytvorit a

uplatnit bezpe¢nostni
plan pro odchod z
ohrozujiciho vztahu.

vyhledat pomoc. ohrozujicich vztahd. ohrozujici chovani

(5) blizkych.(6)

(5) Linka bezpegi, Policie CR, Bily kruh
bezpegi, intervenéni centra, ROSA,
OSPOD u nezletilych, krizové linky.

(6) Zleh¢ovani, omlouvani agresora, vira



ve slib zmény.
Vim, co je
bezpecnostni plan a
co obsahuje.

Vim, Ze mi nikdo nesmi ubliZzovat, ani kamarad, ani dospeély, ani nékdo z rodiny. KdyZ mi nékdo
0. ublizuje, vyhrozuje mi nebo chce, abych to tajil/a, feknu to dospélému, kterému véfim.
Nestydim se o tom mluvit.
Chapu, ze ublizovat se da nejen bitim, ale i slovy, zastrasovanim nebo vydiranim. Vim, na koho
se mohu obratit, a pomoc vyhledam, i kdyZ se bojim nebo stydim.
Znam rGzné formy nasili a zneuZivani véetné psychického a online. Rozpozndm varovné
2. signaly, jako je ponizovani, zdkazy nebo kontrola. Uvédomuiji si, zda mam sklon ublizovani
zlehCovat nebo omlouvat. Vim, na které instituce se obratit.
Rozumim cyklu nasili a vim, pro¢ je tézké z ohrozujiciho vztahu odejit. Rozpoznam i skrytéjsi
3. formy, jako je koercitivni kontrola nebo ekonomické zneuzivani. Reflektuji, zda jsou nékteré
mé vztahy k nasili nachylné, a v pfipadé ohrozeni vyhleddm odbornou pomoc.
¢as rozpoznam eskalaci, a to i v partnerskych vztazich. Vim, co obsahuje bezpe¢nostni plan,
4. a dokdzu ho pripravit. Chdpu, Ze odchod z nésilného vztahu byva nejrizikovéjsi fazi, a proto ho
planuji s odbornou pomoci. Nasili netoleruji, ani kdyz pfichazi od blizkych.

V' ohrozujicim vztahu dokazu uplatnit bezpecnostni plan a bezpecné odejit. Rozpoznam

zndmky nasili i ve vztazich druhych, dokazu je citlivé podporit a nasmérovat k pomoci.
(7) Zahrnuje:
. . . . -z &eho mohou obtize v blizkych vztazich
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti oo Tonou obtize vibliziych vtazie
.......................................................................................... - jaké jsou prvky plnohodnotné omluvy
, ; . - co znamena odpusténi — védomé
Rozumim tomu, z Umim se omluvit.(8) rozhodnuti pustit kfivdu, nezavislé na
¢eho mohou vznikat f/?fg?iléggpsany koncept:
= obtize v blizkych Dokazu prijmout https:/neurodivergentinsights.com/rupture-
Jsem pfipraven/a se p .
N vztazich. omluvu druhého a and-repair/
omluvit i jinému . N ’ ;
odpustit Vim, zda v nékterych odpustit mu.(9) (8) pojmenovéini chyby, prevzeti
5.2.1.4 ’ Rozumim dynamice ze svych vztaht odpovédnosti, vyjadieni litosti, nabidka
Prekonava Uvédomuji si, 7e narudovani a mam obtize, které Umim vyhledat napravy
m obtiZe ve chybovat ve vz'tahu napravy talwzkych by t}ylo dobré pomoc a podpolrvul pfi (8) Umim védomé odpustit a udélat flustou
. ; P . vztah(.(7) prekonat. vztahovych obtiZich. garu" za vyfesenym konfliktem (nevracet
vztazich je normalni, ale ze se k nému).
klicova je ochota BT
chvbu uanat avztah Znam instituce Dovedu rozeznat
Y . podpory pfi nefunkéni a
napravit. , o
vztahovych neperspektivni vztah
problémech. a ten ukoncit.

Vnimam, kdyz nékoho zamrzelo mé chovani, a s dopomoci dospélého se snazim o usmifeni,
0. aby mohla spole¢na hra pokracovat. Rozumim tomu, Ze se obcas néco nepovede, a u¢im se
fict prosté ,promin’, kdyz nékomu ublizim.
Chapu, Ze omluva je vic nez jen povinné slovo a ma byt upfimna. Uvédomuiji si, ze chybovat je
1. normadlni, a snazim se vztah napravit tim, Ze uznam svou chybu a nabidnu kamaradovi
zpUsob, jak véc napravit.
Dokazu rozpoznat moment, kdy se vztah ,narusil’, a reflektuji sv(j podil na této situaci. Znam
2. prvky plnohodnotné omluvy a uvédomuiji si, zda mam s omlouvanim potize, nebo se naopak
omlouvam az prili§ i za véci, které jsem nezpusobil/a.
Rozumim dynamice naruseni a ndpravy (rupture and repair) a umim formulovat omluvu bez
3. vymluv (,promin, ale..") a bez pfehazovéni viny na druhého. Dokazu se védomé rozhodnout
odpustit, pustit hnév a udélat za vyrfesenym konfliktem ,tlustou ¢aru".
Kriticky reflektuji, jak dlouho v sobé drzim hnév a co konkrétné potfebuji k tomu, abych
4. mohl/a skute¢né odpustit. Chapu odpusténi jako své védomé rozhodnuti pustit kfivdu a
prebirdm plnou odpovédnost za napravu narusenych vazeb, na kterych mi zalezi.
Dokdazu napravit i hluboce naruseny vztah, na kterém mi zélezi. Kdyz na to sami nestacime,
vyhleddm odbornou pomoc (napf. rodinnou nebo parovou poradnu). Umim odpustit, aniz
bych si nechal/a dal ublizovat. Poznam také, kdy uz vztah napravit nejde, a dokdzu ho
dudstojné ukoncit. Svym pfistupem pomaham i lidem kolem sebe brat chyby jako pfirozenou
soucast vztahd, se kterou se da pracovat.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti


https://neurodivergentinsights.com/rupture-and-repair/
https://neurodivergentinsights.com/rupture-and-repair/

Vim, co se rozumi
syntetickym
(digitalnim)
vztahem. Umim si nastavit
hranice v

Uvédomuji si, kdy mi syntetickych vztazich

Rozumim tomu, ze

5'2'1“',5 . umél4 inteligence digitalni u;terakce tak, aby nevhodné
RozliSuji Zachovavam si nemad védom!, za‘?rt]avnal ratzor\]/at nenahrazovaly vztahy (10) Tyka se viech typ vztahd, ale
mezi kriticky odstup v(igi odpovédnost ani skutecne vztany. s lidmi. St diraz bychom méll kést na rizko v
lidskym a d|g|tagp|rl? fcfmam skgtecngu Reflektuji, pro¢ meé o
syntetickym izkosti. reciprocitu. mohou syntetické pod%rg;gz/;fgigiijet
vztahem (10) Rozumim vztahy pritahovat. skuteéné mezilidské
zplsoblm, jimiz vztahy.
mUze uméla
inteligence
simulovat skutecny
vztah.

Vnimam rozdil mezi Zivym kamaradem a hra¢kou nebo postavou v tabletu. Rozumim tomu,
0. Ze tablet nema skute¢né pocity a ,neboli ho', kdyz se vypne. Davam pfednost spole¢né hre s
détmi nebo dospélymi pfed casem u obrazovky.

Uvédomuiji si, e digitdini postavy nebo hlasovi asistenti nejsou skute¢ni pratelé a Ze jejich
1. reakce jsou pfedem naprogramované. Vnimam, Ze skute¢ny vztah vyzaduje, aby se oba lidé
snazili, a ddvam prednost osobnimu setkani pred digitdini nahrazkou.

Rozumim tomu, ze uméld inteligence nema védomi ani skute¢nou odpovédnost za sva slova.
2. Uvédomuiji si rizika, kterd pfinasi hledani citové blizkosti u digitalnich postav, a vim, Ze tyto
syntetické vztahy nemohou nahradit skutec¢nou lidskou intimitu a mohou byt klamavé.

Chépu koncept reciprocity (vzajemnosti) a vim, Ze u syntetického vztahu chybi. Dokazu
reflektovat, pro¢ mé digitalni interakce pfitahuji, a uvédomuji si, Ze dlouhodobé
upfednostiiovani téchto nahrazek muize oslabovat mou schopnost navazovat skute¢né
vztahy v realité.

Zachovdvam si kriticky odstup vici sofistikovanym formdm digitaini blizkosti a védomé
reguluji ¢as a energii vénovanou témto interakcim. Reflektuji hlubsi dopady syntetickych
vztah( na svou psychiku a integritu a aktivné upfednostruje a rozvijim autentické mezilidské
vazby i pfes jejich naro¢nost.

S vysokou mirou sebereflexe se pohybuji ve svété, kde se stiraji hranice mezi lidskym a
syntetickym. Dokdzu védomé vyuzivat technologie tak, aby zlistala plné zachovédna mad
kapacita pro skute¢nou lidskou blizkost. Slouzim jako vzor v udrZzovanf lidskosti v digitalnim
svété a pomaham ostatnim rozpoznat a Celit iluzi citové naplnénosti v syntetickych vztazich.



5.2.2 Buduiji pratelské vztahy

Pratelstvi je blizSi vztah s osobou, se kterou nas nepoji ani rodinny, ani partnersky pomer. Mit

pratele nam v Zivoté pomaha zvladat nejednu tézkost — a to i v situacich, kdy ¢lovék nema blizké

rodinné nebo partnerské vztahy, o které by se mohl opfrit.

Postoje

Jsem ochoten/na
udélat prvni krok k
navazani pratelstvi.

Znalosti

Zndm mechanismy
vzniku pratelstvi.(11)

Orientuji se v
signalech zdjmu a
nezajmu ze strany

jinych lidi.

Sebeznalosti

Vim, v jakych
situacich se mi dobre
navazuji vztahy.

Znam svou potiebu
navazovani

Dovednosti

Umim iniciovat vznik
pratelstvi.

Umim rozpoznat
signaly zajmu a
nezajmu.

pratelskych vztaha. Umim se adaptovat

na zmény v dynamice
préatelského vztahu..

Nebojim se oslovit vrstevnika s nabidkou ke spole¢né hfe a pfirozené vnimam jednoduché
signaly zajmu (Usméyv, opétovani hry). Rozumim tomu, Ze kamaradstvi vznika pfi spolecné
¢innosti, a pfijimam, Ze se sloZeni hernich skupinek v ¢ase méni.

Uvédomuiji si, Ze pratelstvi se vyviji postupné a ¢asto zac¢indm u spole¢nych zajmU nebo tréveni
¢asu ve stejné lavici ¢i krouzku. Dokazu udélat prvni krok k sezndmeni, vnimam, zda o mé druhy
jevi zajem, a chapu, Ze je v poradku se s nékym prestat kamaradit, pokud si uz nerozumi.

Rozumim mechanism0m vzniku prételstvi a roli ,efektu blizkosti". Dok&zu u sebe i druhych &ist
jemné&jsi signaly zdjmu a nezdjmu a vim, v jakych situacich se mi osobné vztahy navazuji
nejlépe. U¢Im se adaptovat na promény v parté.

Védomé prochdazim fazemi budovéni vztahu od prvniho kontaktu az k hlubsi blizkosti a zndm
svou potfebu poctu a intenzity pratelstvi. Umim iniciovat vznik vztahu i v nezndmém prostedi a
dokazu pratelstvi, které se stalo nefunkénim, dlstojné a bezpec¢né ukoncit bez zbyte¢ného

Kriticky reflektuji, jak se podoba mého pratelstvi pfirozené proménuje v ase a s pfibyvajicimi
zivotnimi zkuSenostmi. S prehledem zvladam dynamické zmény ve svych socidlnich kruzich,
dokaZu srozumiteln& pojmenovat potiebu vztah uzavfit a jedndm v souladu se svou integritou i v
situacich, kdy iniciativa k ukoncéeni pfichdzi z druhé strany.

Sva pratelstvi jako Zivé a ménici se systémy. Dokazu védomé a moudre investovat energii do

5.2.2.1
Vybiram si
pratele Pfijimam, Zze podoba
pratelstvi se v ¢ase
pfirozené promeénuje.
0.
1.
2.
3.
vyvolavani konfliktd.
4.
5.

vztahy, které jsou pro mé i druhé smysluplné. Jsem schopen/na distojné ,rozvazat” pouta tam,
kde se spolec¢na cesta naplnila, ¢imz uvolfiuji prostor pro nové zac¢atky. V udrzovani pratelskych
vztah( jsem vzorem pro ostatni.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Zn&m svdj okruh Umim s prételi sdilet
Rozumim tomu, pratel a vim, jaky svou radost a radovat
jaké chovani mam ke kazdému z se z jejich Uspéchd.
Jsem pratelské vztahy nich vztah a co spolu

5.2.2.2 Buduji

kvalitni pféte_\stvi, o ktersé
pratelstvi stojim, investovat &as
a energii.
0.

Umim se prateldm
svéfit a vyhledat u
nich podporu a

posiluje, a co je radi podnikdme.

ochoten/ochotna do Lo
narusuje.

Vim, v ¢éem moji

Vim, co v kontextu
pratelstvi znamena

ddvéra, vzajemnost

a loajalita.

prételé potfebuji mou

podporu a pomoc, a v
¢em od prétel

potfebuji podpofit ¢i

pomoc.

Dok&zu byt oporou
pro své pratele, kdyz

pomoci ja. mé potrebuji.

Vyhledavam pfitomnost oblibenych kamarad( a vnimam, Ze vzajemna pomoc a sdileni hracek
délad vztah hez¢im. Dokazu se radovat, kdyz se kamaradovi néco povede, a intuitivné mu nabizim

(11) Zahrnuje: Vim, Ze pratelstvi nevznika
okamzité, ale vyviji se v Case skrze faze
(kontakt -> zapojeni -> blizkost).
Rozumim roli ,efektu blizkosti“ a
spole¢nych zajmu jako katalyzatort
vztahu.



Rozumim tomu, ze dobry pfitel je ten, na koho se Ize spolehnout a kdo neprozradi tajemstvi.
1. Uvédomuiji si, ze pratelstvi posiluje spolecné straveny Cas, a snazim se byt pro ostatni dobrou

oporou. Zacinam rozliSovat, co mi nejblizsi kamaradi potrebuiji.

Chapu, ze pratelstvi vyzaduje aktivni péci a malé laskavosti, zatimco Ihostejnost mu skodi. Znam
2. svUj okruh pratel, dokdzu iniciovat spolecné aktivity a uc¢im se vyvazit to, kdy pomoc nabizim a

kdy o ni sam/sama zadam, aniz bych se za to stydél/a.

Védomeé buduji vztahy zaloZené na divérfe, loajalité a vzajemnosti. Dokdzu se pratellim svéfit se
3. svymi pocity, radovat se z jejich Uspéchl bez zavisti a jednat jako spolehlivy spojenec v

situacich, kdy druhd strana ¢eli potizim nebo potfebuje zastani.

Ochotné investuji ¢as a energii do prohlubovani kli¢ovych pratelstvi, i kdyz je to v ndarocném
4. Zivotnim obdobi slozité. Aktivné vytvafim spolecné zazitky, které tvofi sdilenou historii vztahu.
Rozumim hlubsimu vyznamu loajality, dokdzu byt pevnou oporou v krizich.

o vy

Védomeé kultivuji sit hlubokych, trvalych vztah(, které jsou postaveny na dlvére a vzajemné Ucté.
Slouzim jako bezpeény pfistav pro své blizké, dokazu s nimi autenticky sdilet nejvétsi radosti i
nejhlubsi propasti a védomé udrzuji kvalitu téchto vazeb jako jednu ze svych nejvyssich Zivotnich
priorit.



5.2.3 Buduji vztahy v rodiné

Za rodinu oznaCujeme nasi nejblizsi socidlni skupinu. Zpravidla vznikd pokrevnimi vazbami,

manzelstvim, partnerstvim nebo osvojenim, pficemz zaklad tvofi vztahy mezi rodi¢i a détmi. Je vSak

zcela v poradku, pokud nékdo za svou rodinu oznacuje jinou skupinu, s niz ma podobné blizké

vztahy, a to i kdyz vznika na jiném zakladé. Tento stavebni kdmen se zaméfuje na kompetence k

zachazeni s témito vztahy, véetné vychovy déti.

Postoje

Znalosti

Sebeznalosti

Dovednosti

5.2.3.1 Mam
své misto v
rodiné

Uvédomuiji si, Ze o
rodinné vztahy je
tfeba pecovat.

Chci byt
spolutvircem
rodinnych vztaht a
svého postaveni v
rodiné.

Rozumim
pfibuzenskym
vztahlm a pojmdm.

Znam obvyklé
rodinné role a z nich
pramenici potfeby.

Dobre zndm ¢leny své
uzsi rodiny a mam
povédomi'i o ¢lenech
Sirsi rodiny.

Vim, jaké vztahy mam
s jednotlivymi ¢leny
rodiny.

Uvédomuiji si, kdy mi
ma rodinna role
vyhovuje a kdy ne.

Dovedu udrzovat
kontakt s ¢leny své
rodiny.

Dokazu ovliviiovat své
postaveni v rodiné a
rodinné vztahy.

Vim, kdo patfi do mé nejblizsi rodiny a jak se jmenuji. Chapu, Ze jsem dité a mam rodice &i
sourozence, a citim, Ze je mi s nimi dobfe. S pomoci dospélych se u¢im, jak se k sobé v rodiné
chovame hezky a jak se zapojit do spole¢nych ¢innosti.

Rozumim zékladnim pfibuzenskym vztahlm a vim, kdo je teta, bratranec nebo babicka.
Uvédomuii si, Ze o rodinné vztahy je tfeba pecovat, a proto se snazim udrZovat kontakt i s Sirsim
pribuzenstvem. Vim, co se ode mé v mé roli o¢ekdva (napf. pomoc v domdécnosti), a déldm to pro
nase spole¢né souziti.

Dobre zndm ¢leny své Sirsi rodiny a uvédomuiji si, jaké vztahy mam s kazdym z nich. Znam rdizné
rodinné role a potreby, které z nich plynou. Za¢inam vnimat, kdy mi moje role vyhovuje a kdy se v
ni citim nepohodiné, a uvédomuii si, Ze i jd mohu své postaveni v rodiné ovliviiovat.

Chci byt aktivnim spolutvircem nasich rodinnych vztahl a védomé pracuji na svém postaveni u
nds doma. Dokazu plnit naroky své rodinné role, aniz bych pfitom ztracel/a vlastni integritu.
Samostatné udrzuji kontakt s ¢leny rodiny a rozumim tomu, jak se nase role v ¢ase promériuji.

Kriticky reflektuji vyznam rodinnych vazeb pro svij Zivot a pfijimam zodpovédnost za jejich
kvalitu. Vim, jak vyvaZovat ocekdvani rodiny se svymi vlastnimi potfebami, a dokdzu védomé
ovlivilovat rodinnou dynamiku tak, aby byla pro vSechny zi¢astnéné zdrava. Jsem spolehlivym
partnerem v péci o nase spolecné zazemi.

Slouzim jako védomy spolutvirce rodinné harmonie, dokazu udrzovat pevné vazby i v narocnych
obdobich a propojuji svou osobni autonomii s loajalitou k rodiné. Pomaham rodiné rdst a
adaptovat se na nové zZivotni etapy.

5.2.3.2 Buduiji
rodinu
zaloZenou na
pécia
podpore(12a)

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Zajimam se o své Umim ¢lenu rodiny

blizké a povazuji za Vim, jakou péci a poskytnout
dtleité byt jim podporu kdo v nasf emocionalnii
pfiméFenou oporou. rodiné pottebuje — praktickou

Vim, jakou podporu a podporu.(12)
péci potrebuji rdzné
stafi ¢lenové rodiny.

véetné mé.

Umim si v rodiné fict o
pomoc ¢&i podporu,
kdyz ji potfebuiji, a

umim ji pfijmout.

Jsem ochoten pfijit

si pro podporu ke

(12a) Podil na péci o domacnost
obsahuje bali¢ek 6.2.1.1 Pecuji o své
blizké okoli

(12) Zahrnuije i to, Ze posoudim, zda je
podpora potfeba a vitana.



0 Zajimam se o to, jak se maji moji blizci, a rad/a se k nim pfitulim, kdyz vidim, Ze jsou smutnf. Vim,
: Ze kdyZz mé néco trapi, mizu jit za svymi dospélymi a oni mi pomuzou.
1 Chci byt pro svou rodinu oporou a pomaham, kdyz vidim, Ze jsou blizci unaveni nebo maji hodné
: prace. Vim, Ze si mazu fict o pomoc, kdyZ mi néco nejde, a nestydim se ji pfijmout.
V&imam si konkrétnich potieb ¢lenl rodiny. Napfiklad mladsi sourozenec potiebuje pomoct s
2. hrou, prarodice zase oceni pozornost nebo praktickou vypomoc. Uvédomuiji si, jaky druh podpory
nejvic ocenuji ja.
Rozumim tomu, Ze potfeba péce se méni s vékem. Dokdzu blizkym poskytnout praktickou i
3. emociondlni podporu a posoudit, zda o ni stoji. V ndro¢nych situacich si srozumitelné feknu o
pomoc a s vdécnosti ji pfijmu.
Dbam na to, aby byla vzdjemnd podpora v rodiné vyvazena. Jsem blizkym oporou i v téZ8ich
4. obdobich a pomaham vytvaret atmosféru, ve které je normalni o problémech mluvit a fesit je
spole¢né.

Citlivé provazim své blizké narocnymi Zivotnimi etapami (napf. nemoc, stafi, ztrata) a zaroven si

5. umim pfijit pro pomoc, kdyz ji potfebuji sdm/sama. Tim posiluji nasi spole¢nou odolnost a
blizkost.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Rozumim zakladnim
vyvojovym fazim
ditéte a vim, jaké

potfeby a schopnosti
jsou pro dany vék

typické.

Vnimam dité jako
svébytnou
osobnost. Umim se o dité

Znam své silné a .
postarat v riznych

slabé stranky v roli

Chci vychovou

Rozumim principu

fazich jeho vyvoje.

5.2.3.3 pomoci svému Py 3 vychovatele.
Ava ditéti prozit uceni se napodobou - ,
V‘Yc.hovavam naplnény a a chapu vyznam Vim, jaky styl vychovy Dokazu piizniisobit
déti pineny vlastniho prikladu pro  jsem sdm/a zazil/la a OKazu prizpusc
spokojeny zivot a ; : ! svUj vychovny pfistup
o vychovu. rozumim tomu, jak P L
vychovat z ngj mé ovlivnil meénicim se potfebam
¢lovéka, ktery bude e ’ a véku ditéte.
S Znam rdzné
aktivné pfispivat ’ P
. . vychovné pfistupy a
spole¢nosti.. . I
uvédomuii si jejich
dopady na vyvoj
osobnosti ditéte.
0 V&imam si, jak se dospéli staraji o déti, a pfi hfe zkousim byt pecujici. Chdpu, Ze mensi déti
: potfebuijf jinou pomoc nez ja, a snazim se jim neublizovat.
1 Rozumim tomu, Ze zejména mladsi déti se uci tim, co vidi u mé, a snazim se jim byt dobrym
: prikladem. Vnimam, Ze kazdé dité je svébytnd osobnost uz od malicka.
2 Zkousim pojmenovat, jak mé ovliviiuje mych rodi¢. Rozpoznam rdzné potreby déti podle jejich

véku (napf. batole vs. skoldk) a dokazu se o mladsi dité kratce a bezpecné postarat.

Znam rlzné vychovné styly a jejich dopady na c¢lovéka. Reflektuji, jak ovliviuji mé. Dokdazu
3. kratkodobé prakticky pecovat o dité v rliznych fazich vyvoje a vnimdm své silné i slabé stranky v
roli toho, kdo druhého vede.

Védomé reflektuji, jaky styl vychovy zazivdm a jak chci své déti vychovdvat ja. Dokazu pruzné
4. prizplsobit sv{j pristup ménicim se potfebdm ditéte, o které pecuji, a prevzit za néj plnou
zodpovédnost.

Vychovu vnimdm jako cestu k naplnénému Zivotu ditéte a pIné respektuji jeho osobnost. Svym

5. vlastnim pfikladem ho provazim k samostatnosti a srozumitelné propojuji laskyplnou péci s
nastavenim zdravych hranic.



5.2.4 Buduji partnerské a intimni vztahy

Partnerské vztahy patfi mezi nejhlubsi a nejcitlivéjsi vztahy, které v Zivoté vytvafime. Mohou mit
rzné podoby - dlouhodobé i kratsi, formalni i neformalni, heterosexudlni i homosexualni,
monogamni i nemonogamni. Ne kazdy vstoupi do partnerského vztahu a ne kazdy vztah trva cely
Zivot. Smyslem této kapitoly proto neni popis ,idealniho stavu®, ale rozvoj kompetence partnersky

vztah budovat, kultivovat a pfipadné i distojné ukoncit.

Partnerstvi je zaloZzeno na dobrovolnosti, rovnosti a vzajemnosti. Intimita znamena blizkost —
emocni, hodnotovou i télesnou — a vzdy predpoklada divéru a zranitelnost. Sexualita je soucasti

partnerského vztahu, ale neni jeho jedinym ani urcujicim prvkem.

Partnersky vztah ma jinou intenzitu nez pratelstvi ¢i bézna spoluprace. Konflikty zasahuji hlubsi
vrstvy identity, o¢ekdvani a potfeb. Proto vyZaduji vyssi miru odpovédnosti, prdce na sobé i

schopnosti nést dlsledky vlastniho jednani.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Umim sém/sama na
sebe poznat, Ze mam o
jiného zdjem, a
pojmenovat, co mé na

Jsem otevieny/a ném zajima.
seznamovani a
navazovani blizkych
vztah( a pfijimam
riziko odmitnuti,

Umim se s druhym
Clovekem sblizovat s

Rozumim tomu, jak .
respektem — navazat

jakoZz i zranitelnost,

partnerské vztahy
vznikaji.(13)

kontakt, postupné ho
poznavat a pfimérené

které to prindsi. dévat najevo v

5241
Navazuji Nepovazuji zadnou i netypické podoby pFitghuje jem.
artnerské podobu partnerskych vztah(. ’ o
e partnerského Zivota Rozeznam signly
vziahy za jedinou Znam rtizné zplsoby, uml’r% na ne FiJméFené
Spravnou. jak lidé navazuji rea osat
partnerské vztahy. 9 '
Umim pfijmout
odmitnuti.
Umim dat druhému
jasné a citlivé najevo,
pokud o vztah
nestojim.
0 V&imam si, Ze k nékterym détem citim vétsi naklonnost. Zkousim si s nimi hrat a poznavat, co je

bavi. Pfijimam, kdyZ si se mnou zrovna hrat nechtéji, a jdu si najit jinou zabavu.

Rozumim tomu, Ze se mi nékdo mize libit vic nez ostatni. Umim dat najevo sympatie a
1. respektuji, kdyZ to druhy neciti stejné. Vnimam, Ze lidé mohou mit réizné predstavy o tom, co
znamena ,mit se radi".

Uvédomuiji si, co mé na druhych pfitahuje a jaké typy pfitazlivosti (fyzicka, povahova) existuji.
2. U¢im se rozeznat signaly zajmu a pfiméfené na né reagovat. Rozumim, Ze odmitnuti je béZnou
soucasti seznamovani.

Vim, Ze vztah vzniké postupné skrze pozndvani a dlvéru. Dokazu dat jasné a citlivé najevo svij
3. zdjem i nezajem. Vnimam, kdy je moje okouzleni zaloZené na skute¢ném poznani druhého a kdy
spiSe na mych predstavach.

(13) Tedy:

- Ze vznikaji postupné z poznavani,

duvéry a sdilené zkusenosti

- jaké jsou typy pritazlivosti, které mezi

lidmi vznikaji (emocionalni,
intelektudlni, fyzicka apod.)



5.2.4.2
Buduji
kvalitni a
pinohodnotn
y partnersky
vztah

PFijimam riziko zranitelnosti a respektuji rozmanité formy partnerstvi. Vim, jaké obavy nebo
ocekavani si do vztah( pfinasim z minulosti. Umim pfijmout odmitnuti bez nétlaku a s respektem
k integrité druhého.

Povazuji partnerstvi za obohaceni, nikoliv za nutnou podminku svého $tésti. K navazovani vztah(
pristupuji s hlubokou citlivosti, umim védomé rozvijet blizkost a pfijimam, Ze kazdy vztah ma sv(j
prirozeny vyvoj i mozny konec. PIné respektuji rizné podoby partnerstvi.

Postoje

Jsem ochoten/na
veénovat
partnerskému
vztahu
dlouhodobou péci a

energii.

Partnerstvi pro mé
znamena vztah
zaloZeny na dlvére,
respektu a
vzajemnosti, v

Znalosti

Rozumim pojmuim
partnerstvi, laska,
zamilovanost.

Znam znaky
funkéniho(14) a
nefunkéniho
partnerského vztahu.

Sebeznalosti

Uvédomuji si, co od
partnerského vztahu
ocekdvam.

Reflektuji, jaké vzorce
si do partnerskych
vztahl pfindsim.

Znam dobre svého
partnera.

Dovednosti

Umim o partnersky
vztah dlouhodobé

pecovat tak, aby v ném

bylo dobre nam
obéma.

Umim s partnerem
sdilet sva pfani,
potreby i obavy.

némz oba mizeme
rlist.

Vnimdam, Ze lidé, ktefi se maiji radi, se k sobé chovaji laskavé. U¢im se vnimat, co je druhému

pfijemné, a respektuji, kdyz mi kamarad nebo nékdo blizky fekne, Ze si néco nepreje.

Vim, Ze v blizkém vztahu se musi oba citit v bezpeci a dobfe. Rozumim tomu, Ze nikoho nesmim
do ni¢eho nutit a Ze slovo ,ne" plati pro jakoukoli spolec¢nou €innost, i kdyZ se mame radi a jsme
si blizci.

Rozumim tomu, Ze partnersky vztah stoji na vzdjemnosti, nikoliv na uspokojovani jen mych prani.
Vnimam dulezitost osobnich hranic a uvédomuiji si, Ze jakékoli sdileni soukromi nebo fyzicka
blizkost vyZaduiji dobrovolny souhlas nas obou.

Vim, co od vztahu oc¢ekdvam, a umim srozumitelné komunikovat své hranice i to, co je pro mé
neprijatelné. Respektuji integritu partnera a chapu, Ze souhlas s ¢imkoli musi byt védomy a mdze
ho kdokoliv z nas kdykoliv zménit.

Reflektuji své vztahové vzorce a vnimdm partnerstvi jako prostor pro spolecny rdst. O vztah
pecuji védomeé a dlouhodobé; dokazu uprednostnit respekt k potfebam a svobodeé partnera pfed
svymi okamzitymi emocemi nebo impulzy.

Kultivuji zraly vztah zaloZeny na hluboké dlvére a Ucté k autonomii partnera i své vlastni.
Vnimdm nas vztah jako zivy systém, ktery vyZaduje neustdlou péci a pfijeti rozmanitych podob,

které mlze partnerstvi v rliznych Zivotnich etapach mit.

5.2.4.3
Nakladam
zodpovédné
s intimitou a

sexualitou

Postoje

Nepouzivam
intimitu jako ndstroj
manipulace ¢i
kontroly.

Intimitu a sexualitu
povazuji za
obvyklou souc¢dst
partnerskych
vztahd.

Respektuji, Ze k
jakémukoli
intimnimu styku je
nezbytny souhlas
druhého, a ze ten jej
mze kdykoli
odvolat.

Znalosti

Rozumim roli intimity
a sexuality v Zivoté
Clovéka.

Rozumim
biologickému i
vztahovému rozmeéru
sexuality.

Rozumim rozdildm
mezi zobrazenim
intimity a sexuality v
popkultufe, médiich a
pornografii a realitou.

Sebeznalosti

Vnimam, jak moje
emoce ovliviuiji
prozivani intimity

Zndm své intimni a
sexualni potfeby a
touhy.

Dovednosti

Umim mluvit o svych

potfebach a
nejistotach v oblasti
intimity a sexuality.

Dokazu naplfiovat své

sexualni potfeby
zodpovédné a

bezpecné, s respektem

k tempu a hranicim
druhého.

(14) Tedy respekt, divéra a
vzajemnost..



Ucim se, ze mé télo patfi mné, a respektuji, kdyz mi nékdo druhy Fekne, Ze mu dotek neni

pfijemny.

Rozumim tomu, ze blizkost a doteky maji byt vzdy dobrovolné. Vim, ze nikdo nema pravo mé k
1. intimité nutit a ze tlak nebo tajemstvi, ze kterych mam Spatny pocit, nejsou projevem

ndklonnosti. Pokud citim nejistotu, vim, Ze o tom mdzu mluvit s dospélym.

Vsimam si, jak se s dospivanim meéni mé télo i mé potreby blizkosti. Uvédomuiji si, ze obrazy
2. vztahl v médiich nebo na internetu ¢asto neodpovidaji realité, a zac¢indm chapat, Ze sexualita

nenf jen o biologii, ale pfedevsim o vztahu k sobé a k druhym.

Povazuji intimitu za pfirozenou soucast partnerstvi a vim, Ze jeji prozivani Uzce souvisi s mymi
3. emocemi a pocitem bezpeci. Dokdzu mluvit o svych potfebdch i nejistotach, respektuji tempo
partnera a vnimam zodpovédnost za bezpecny sex.
Kriticky reflektuji vliv pornografie a médii na své predstavy o intimité. DUsledné odmitam
4. jakoukoli formu manipulace ¢i citového vydirani v sexudlnim Zivoté. Dokazu byt partnerovi
oporou a oteviené s nim fesit hranice, které jsou pro nase spolec¢né bezpeci klicové.
S vnitfni zralosti naklddém s intimitou jako s prostorem nejhlubsi divéry a spole¢ného rdstu.
Vazim si ddvéry, kterou mi druhy dava. V pfipadé dlouhodobé nespokojenosti ¢i nejistoty v
intimni oblasti dokazu vyhledat odbornou pomoc, abych mohl/a Zit napinény a zodpoveédny
partnersky zivot.



5.3 Umim komunikovat

<valitu nasich vztah( zasadné urcuje to, jak se
lokdazeme domluvit s ostatnimi. Jde jednak o
wvladani prostfedkd komunikace, ale i o kvalitu
<omunikace - abychom dokazali vnimat, co
1am jini sdéluji, a sdélovat to, co potrebujeme.

5.3.1 Ovladam metody komunikace

Tento stavebni kdmen se zamérfuje na ovlddani rdznych prostiedkd (metod) komunikace. Zamétuje
se jak na ovladani komunikaénich prostredkd, tak na otdzku vzajemného porozuméni - zda umime
sdélit to, co chceme, a vnimat, co nam jini sdéluji. Dale obsahuje kompetenci pouzit a vybrat vhodny
komunikacni kanal - tedy cestu, jiz dostdvame informaci od vysilatele k prijemci - ty jsou jak
synchronni (osobni kontakt, telefondt, videohovor, instantni chat) nebo asynchronni (email, dopis,
chatovaci aplikace, chat s prodlevou).

Ctenf a naslouchéni (tedy pfijem sdéleni od jinych) jsou jiz zpracovany v popisu 1. ScioCile, zde tedy
uvadény nejsou, ackoli jsou také nezbytnou soucasti této kompetence. Dale zde nejsou zpracovany
cizi jazyky, nebot tém je vyhrazen zvlastni stavebni kdmen.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Umim mluvit
srozumitelné.

Vim, jak se v riznych Umim formulovat své

Znam zésady situacich projevuji myslenky jasné,
efektivniho Ustniho neverbalné. struéné a
vyjadrovani. strukturované.
Vim, jak na ostatni
5.3.1.1 Umim Chci se vyjadfovat Znam slozky plisobi moje fe¢ a Umim védomé uzivat
mluvit srozumitelné. neverbaln{ jaké mam v této prostredkd neverbalni
komunikace a to, oblasti navyky. komunikace.(2)
jakym zplGsobem
plsobi na Vim, k jakym chybdm  Umim pfizpUsobit svij
adreséty.(1) ve vyjadfovani mam projev adresatovi a
sklon. kontextu.

Umim si ovéfit, ze mi
ostatni rozumeéli.
Snazim se fict, co potfebuji, aby mi ostatni rozumeéli. K vyjadreni pouzivam slova i pohyby téla,
jako je ukazovani nebo Usmev.

Mluvim srozumitelné a snazim se své myslenky radit tak, aby davaly smysl. Pfi mluveni se divam
ostatnim do o¢i a vnimam, Ze mUj postoj nebo vyraz tvare ovliviiuje to, jak mé druzi slysi.

Vim, jak na ostatni plsobi moje fec a jak se obvykle tvafim ¢i stojim. Snazim se mluvit stru¢né a
2. uvédomuii si své chyby ve vyjadiovani (napf. skékani do feci nebo nesrozumitelnost), na kterych
zkou$im pracovat.

Své myslenky formuluji jasné, stru¢né a strukturované. Védomeé pracuji s ocnim kontaktem a
3. gesty tak, aby ladily s obsahem toho, co fikdam. Po svém sdéleni si aktivné oveéruji, zda mi ostatni
porozuméli tak, jak jsem to zamyslel/a.

(1) Zahrnuje: Vim, Ze komunikuji
mimikou (vyraz tvare), gestikou (ruce),
postojem téla, oénim kontaktem,
dotykem (haptika) i vzdalenosti
(proxemika).

(2) Zahrnuje: Umim védomé
navazovat a udrZovat o¢ni kontakt.
Dovedu sladit gesta a postoj s
obsahem sdéleni. Umim pracovat s
prostorem a vzdalenosti. Dokazu
ovladat svou mimiku.



Zndm své feCové ndvyky i slabiny a dokazu svdj projev i neverbdini signély pruzné prizplsobit
tomu, s kym a v jakém kontextu mluvim. Usiluji o to, aby forma mého sdéleni vzdy podporovala
mUj zamér.

Jako kultivovany mluvei se vyjadfuji s naprostou srozumitelnosti i v ndroénych situacich. Své
neverbalni projevy ovldadam s vysokou mirou sebereflexe a nesu plnou odpovédnost za to, aby

moje sdeleni bylo pochopeno presné, bez ohledu na slozitost tématu.

5.3.1.2
Domlouvam
se s jinymi

Postoje

Usiluji o to,
domluvit se s
ostatnimi.

Zvazuji, kdy usilovat
0 porozumeéni
sdéleni druhych.

Znalosti

Zndm postupy
aktivniho
naslouchani.(3)

Znam bézné prekazky
vzajemného
porozumeni.(4)

Znam pravidla
konstruktivniho
dialogu i skupinové
diskuse.

Sebeznalosti

Vim, k jakym
zkreslenim v pfijimani
sdéleni mam
tendenci.

Vim, zda mam
tendenci v dialogu ¢i
diskusi byt aktivni, ¢i

spise pasivni.

Dovednosti

Umim naslouchat, a to
i pomoci postupl
aktivniho naslouchani.

Umim pfi porozumeéni i
vyjadfovani zohlednit
komunikaéniho
partnera a kontext
situace.

Umim vyuzit dialog i
skupinovou diskusi k
tomu, abychom co
nejpresnéji porozumeéli,
co ten druhy md na
mysli.

Vnimdam, kdyZ na mé nékdo mluvi, a snazim se mu vénovat pozornost. U¢im se v klidu pockat, az
druhy domluvi, a pak srozumitelné reagovat, abychom si rozuméli.

Chci rozumét tomu, co mi ostatni fikaji, a proto jim pfi poviddni nasloucham. Zkou$im se Ucéastnit
spole¢né diskuse v kruhu, dodrZovat pravidla mluveni a odpovidat k tématu.

Uvédomuiji si, zda jsem v rozhovoru spiSe aktivni, nebo pasivni. Zacinam pouzivat jednoduché
doplnujici otazky, abych si ovéfil/a, jestli jsem spravné pochopil/a podstatu toho, co mi druhy
sdéluje.

PFi rozhovoru védomeé pouzivdm postupy aktivniho naslouchani, napfiklad parafrdzovani. Zndm
pravidla konstruktivniho dialogu a uvédomuji si, Ze moje vnimani mohou zkreslit pfedsudky nebo
prvni dojem.

Kriticky reflektuji své sklony k projekci nebo iluzi transparentnosti (pocitu, Ze mi druzi ,vidi do
hlavy”). Dokazu vést dialog i ve skupiné a svUj projev pruzné prizplsobuji komunikacénimu
partnerovi a kontextu situace.

S vysokou mirou sebereflexe vedu slozité dialogy i v situacich, kde hraji roli kulturni rozdily nebo
silné emoce. Dokazu eliminovat komunika¢ni Sumy a védomé vytvaiim bezpecné prostredi pro

skute¢né porozuméni a shodu mezi véemi zi¢astnénymi.

5.3.1.3
Vyjadfuji se
pisemné (5)

Postoje

Chci se pisemné
vyjadfovat
srozumitelné.

Zvazuji, kdy a jak k
pisemnému
vyjadfovani
vyuzivat Al.

Znalosti

Znam zakladni
pravidla ¢eského
pravopisu.

Zndm zakladni typy
pisemnych sdéleni a
jejich konvence.(6)

Znadm rdzné
moznosti tvorby textu
a grafickych
vyjadreni.

Zndm zasady
srozumitelného a
efektivniho
pisemného
vyjadfovani.(7)

Sebeznalosti

Vim, jaky zplsob
psani mi vyhovuje
nejlépe.

Vim, jaké jsou silné a
slabé stranky mého
pisemného projevu.

Dovednosti

Dovedu psét rukou, na
dotykové obrazovce, na
klavesnici i diktovat
text.

Umim pisemné
formulovat své
myslenky jasné,
struéné a
strukturované.

Umim si pfi psani
vypomoci Al a jinymi
vypoc&etnimi nastroji,

ale udrzet pfi tom

autenticitu.

Snazim se vyjadfit své myslenky pomoci prvnich pismen, znacek ¢i jednoduchych vzkazd. U¢im
se, Ze psané slovo ma svou vahu.

Pisu cCitelné rukou a zac¢indm si osvojovat zakladni pravopisna pravidla. Své sdéleni se snazim
formulovat do srozumitelnych vét, aby ho ¢tenaf pochopil tak, jak jsem ho v danou chvili

(3) napt. parafrazovani/preformulovani
sdéleni vlastnimi slovy, kladeni otazek

(4) $um, kognitivni zkresleni jako
Liluze transparentnosti“ nebo
Jprojekce”, kulrutni rozdily,
stereoptypizace, halé efekt

(5) Tento bali¢ek zahrnuje psani a
gramatiku.

(6) Rukou, klavesnice, dotykova
obrazovka, diktovani, tvorba za
pomoci Al - a kdo vi co jesté piijde v
budoucnu.

(7) Struktura (v¢. grafické struktury),
stru¢nost, jasnost.



Rozlisuji mezi rznymi typy pisemnych sdéleni (napf. kratka zprdva vs. delsi vypravéni). Vim, zda

2. se mi lépe piSe rukou, nebo na digitélnim zafizeni, a uvédomuiji si své silné a slabé stranky v
pravopisu a prehlednosti textu.
Své myslenky formuluji jasné, stru¢né a s logickou strukturou. Umim efektivné vyuzivat kldvesnici
3. i diktovani a pfi pouzivani Al nebo jinych nastrojl pro tvorbu textu dbdm na to, aby vysledek stéle
vyjadroval mé vlastni myslenky a zlstal autenticky.
Zndm konvence raznych pisemnych formatd a prizplsobuiji jim sv(j styl podle toho, komu pisu.
4. Dokdazu efektivné vyuzit grafické ¢lenéni textu k podpofe svého zaméru a vyuzivdm moderni
technologie k vybrouseni textu, aniz bych ztracel/a kontrolu nad jeho obsahem.
Pisemnou komunikaci ovldadam jako precizni nastroj profesiondlniho i osobniho vyjadfeni. S
5. vysokou mirou autenti¢nosti tvofim komplexni texty, které jsou efektivni a srozumitelné, a
technologie vyuzivam jako inteligentni podporu své vlastni tvirci vize a zodpovédnosti za sdélen.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
Vim, které
Zn&dm bézné komunikacni kanaly
komunikac¢ni kanaly, mi v jakych situacich Umim vybrat
vim, jak se pouzivaji a vyhovuji. komunikaéni kanal
5.3.1.4 o . jaké maji limity. adekvatni situaci.
Ovladam Snazim se volit
. komunika¢ni kanal . o , ,
komunikaéni adekvatni situac Zndm kritéria pro Znam vztah mych
kanal Hiernci vybér komunikacniho Castych Umim pouzivat bézné
analy Pry ) kanalu.(8) komunikacnich komunikaéni
partnerd ke technologie.
komunikaénim
technologiim.
Vim, Ze s lidmi m@zu mluvit pfimo, nebo se s nimi spojit na dalkuy, tfeba pres telefon. S pomoci
0. dospélych se uéim zavolat babi¢ce nebo poslat kratky vzkaz a chapu, Ze kdyz se na nékoho
divam, je to jiné, nez kdyz ho jen slysim.
Umim pouzivat zakladni technologie k tomu, abych se spojil/a s rodinou nebo kamarady.
1. Zacinam vnimat, Ze nékteré véci je lepsi fict osobné a pro jiné staci poslat zpravu. Snazim se
vybrat si takovy zplsob, ktery je pro druhou stranu srozumitelny.
Zndm bézné zplsoby komunikace a vim, ktery z nich mi v jaké situaci vyhovuje. Uvédomuiji si, Ze
2. moji blizci mohou mit k technologiim jiny vztah nez ja, a snazim se tomu svdj vybér kandlu
prizplsobit.
Pfi vybéru komunikaéniho kandlu védomeé zvazuji, jak moc je véc naléhava nebo slozita. Chapu,
3. Ze zpravy s velkym emocnim nabojem nepatfi do hromadného chatu, a umim se rozhodnout, kdy
je lep&i napsat e-mail a kdy radéji zvednout telefon.
Kriticky vyhodnocuiji limity rlznych technologii a vim, jaké zkresleni mohou do rozhovoru vnést.
4. Dokazu prepinat mezi kandly tak, aby moje sdéleni mélo spravnou vahu, a ovladam i pokrocilejsi
nastroje pro sdileni informaci a spolupraci.
Dokazu strategicky volit a kombinovat technologie tak, aby byla komunikace maximainé efektivni
5. i ohleduplnd. Nesu plnou zodpovédnost za to, Ze vybrany kanal neznehodnoti obsah mého

sdéleni, a to i v mezindrodnim nebo technicky nédro¢ném prostredi.

(8) naléhavost, emocni naboj, sloZitost



5.3.2 Komunikuji s respektem a asertivné

Ve ScioSkoldch mame za to, Ze je na misté ovladat nendsilnou (respektujici) komunikaci a e je
dobré komunikovat asertivné, tedy zdravé prosadit svlj komunikaéni zdmér. Nejde-li o extrémni
situace, povaZzujeme za spravné komunikovat poctivé - bez manipulaci a argumentacnich fauld - a
jde-li o extrémni situace (nutnost celit nebezpedi), pak se ndzory na to, zda je na misté komunikovat
nepoctivé - tedy nékoho zmanipulovat - riizni. Reeni této otazky spada do 6. ScioCile.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Umim komunikovat
tak, aby se ostatni citili
bezpecné a
respektované.(1)

Povazuji za spravné,
aby se m(j
komunikac¢ni partner
citil bezpecné a

Znam zakladni
principy nendsilné
komunikace.

Vim, kdy a pro¢ v
komunikaci ztracim

5.3.2.1 respektované. respekt. ) Urr]im jednat§
ikuii ) ) Znam zakladni L clovekem, kterym
Komunikuji s Chci komunikovat idla slugnosti Vim, na jaky typ cloumaji emoce.
respektem slugné. praxﬁ a slusnostiv komunikace ze strany
omunikaci. ; -
druhych reaguiji
Respektuji prdvo precitlivéle. Zvladdm dodrzovat
druhych vyjadfit své zakladni pravidla
stanovisko. slusnosti v
komunikaci.
0 Snazim se byt k ostatnim laskavy a pockat, az na mé pfijde fada, nez zac¢nu mluvit. USim se vnimat,
: jak se druzi pfi povidani se mnou citi.
Dodrzuji zakladni pravidla slusnosti, jako je neskdkani do feci a stfidani se v hovoru. Chci, aby se se
1. mnou ostatni citili bezpe¢né, a proto se vyhybam zranujicim sloviim nebo posmivani, i kdyZ se zrovna

zlobim.

Uveédomuiji si, na jaky typ chovani ze strany druhych reaguiji precitlivéle, a snazim se v téchto situacich
2. regulovat své emoce. Chapu, Ze mizu mit jiny nazor nez nékdo jiny, aniz bych na néj musel/a Utocit

nebo ho shazovat.

Vyuzivam principy nenasilné komunikace a védomé se vyhybam nalepkovani, ponizovani nebo
3. zrafujicimu hodnoceni druhych. Dokdzu s respektem jednat i s ¢lovékem, kterym cloumaji emoce, a

hlidam si, aby mdj projev nikoho neohroZoval.

Reflektuji momenty, kdy a pro¢ v komunikaci ztrdcim k partnerovi respekt, a u¢im se s témito
4. spoustéci pracovat. Dokdzu aktivné deeskalovat vyhrocené situace a udrzet si konstruktivni a slusny

pristup i v narocnych diskusich.

Vytvarim bezpecny komunikacni prostor, ve kterém se kazdy citi pfijat a respektovén bez ohledu na
5. nazorové stfety. S vysokou mirou sebereflexe oviadam techniky deeskalace a své emoce reguluji tak,

aby moje komunikace vzdy vedla k dlstojnému a ohleduplnému feseni.

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Nemam problém Fikat Umim vyjadrit své

5'3'2'2, .. véci tak, jak je Znam principy Vim, co mi déla potfeby a pocity.
Koml{"'lf'ul' skute€né citim a asertivni komunikace.  problém komunikovat. Umim se v komunikaci
asertivhe myslim.

zdravé prosadit.

(1) Umim vyjadfit nesouhlas s
nazorem, aniz bych utocil/a na osobu
nositele. V komunikaci se vyhybam
zrafujicimu hodnoceni, nalepkovani a
ponizovani



U¢im se fikat, co se mi libi a co ne, co zrovna potrebuji. Zaroven vnimam, Ze i ostatni déti mi Fikaji sva

0. prani, a snazim se je vyslechnout, i kdyZ chceme kazdy néco jiného.
Md&m odvahu ozvat se, kdyZ se mi néco nelibi nebo kdyz se citim nespravedlivé. Respektuji, Ze i moji
1. kamaradi maji pravo fict sv(j ndzor, a u¢im se v klidu vyslechnout i véci, se kterymi Uplné
nesouhlasim.
V&imam si, co konkrétné mi déla v komunikaci potize — zda se napfiklad bojim odmitnout prosbu
2. nebo zda tézko pfijimam kritiku. Zkousim se zdravé prosadit v kolektivu tak, abych jasné vyjadfil/a
své potreby, ale nikoho tim neurazil/a.
Znam zakladni principy asertivity a dokdzu pfimo pojmenovat své pocity i potfeby. Umim se v
3. komunikaci zdravé prosadit a ustat si svlij postoj, i kdyZ na mé ostatni tlaci, pficemz stéle respektuji
pravo druhych mit odli§né stanovisko.
Reflektuiji, jaky druh sdéleni je pro mé nejtézsi prijmout (napf. negativni zpétnou vazbu), a védomé s
4. tim pracuji. Mdm odvahu fikat véci tak, jak je skute¢né citim a myslim, a dokdzu s nadhledem
vyslechnout i ndzory, které jdou pfimo proti mému presvédéeni.
Asertivitu vnimam jako projev vnitfni svobody a integrity. Dokdzu se srozumitelné a s klidem prosadit
5. i v ndrocnych profesnich ¢i osobnich situacich, aniz bych sklouzaval/a k agresi nebo pasivité. Svou
komunikaci stavim na hlubokém respektu k sobé i k pravu druhych na jejich vlastni nazor.
Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti
5.3.2.3 Poctivd komunikace Znar?er;ﬁﬁr:fugatwm Vim, jaké Dovedu presvédcit jiné
Y . bez manipulace a ar umentaéﬁl’faul argumentacni fauly bez pouziti
Kom.l"“'lkuﬂ argumentadnich faulti ’e'igc]hi Uit brém'y;/ mém tendenci manipulace a
poctivé (2) je pro mé dulezita. Jejienz p pouzivat. argumentadnich fauld.

poctivém dialogu.

Snazim se mluvit pravdu a nevymyslet si véci jen proto, abych ziskal to, co chci, nebo se vyhnul
potizim. U¢im se, Ze kdyZ s ostatnimi mluvim na rovinu, vice mi dveéruji.

Chapu, ze férové jednani je zédkladem kazdého rozhovoru. Snazim se nikoho netlacit do véci, které
nechce, a neuzivam zadné ,finty", abych kamarady nebo dospélé prelstil.

tendenci si véci prikraslovat nebo pouzivat neférové zplsoby, abych prosadil svou, a zkousim se
tomu vyhybat.

Znam nejcastéjsi argumentacni fauly a manipulativni techniky, které brani poctivému dialogu. Vim, ke
kterym z nich mam sam/sama sklon, a v diskuzi se soustfedim na vécné argumenty misto Utokl
nebo citového vydirani.

Kriticky reflektuji své komunikaéni ndvyky a dokazu druhé presvédcit o svém pohledu ¢isté pomoci
logickych a srozumitelnych argumentt. Dlsledné se vyhybdam manipulaci a usiluji o to, aby mé
sdéleni bylo vZdy pravdivé a bez skrytych fauld.

Poctivou komunikaci povazuji za pilif své integrity. | ve vysoce narocnych ¢i konkurenénich situacich
vedu dialog Cestné, bez faull a manipulace. Dokazu rozpoznat nepoctivost v komunikaci druhych a
reagovat na ni kultivované, aniz bych se sém/sama k neférovym metodam snizil/a.

(2) Odolavani manipulaci a
argumentacnim faulim v komunikaci
je v 2. ScioCili



5.3.3 Komunikuiji cizimi jazyky

Tretim stavebnim kamenem této diléi kompetence je komunikace v cizich jazycich. Zahrnuje jak
komunikaci v angliéting, o niz ve ScioSkolach soudime, Ze je i v 21. stoleti nezbytnd pro plnohodnotny

Zivot ve spole¢nosti, tak i komunikaci v jinych jazycich za pomoci informacnich technologii.

V tomto stavebnim kameni neni obsazena kompetence naslouchat a €ist v cizim jazyce, nebot ty jsou

soucasti 1. ScioCile.

5.3.3.1
Mluvim
anglicky

Postoje

Nemam problém
mluvit anglicky, i
pokud délam chyby.

Usiluji o to, aby mi v
anglictiné bylo
rozumet.

Znalosti

Zndm anglické
konverzaéni obraty a
fraze.

Znam pravidla
anglické vyslovnosti.

Znam gramatické
struktury potfebné pro

anglickojazy¢ny projev.

Znam rozdily mezi
formalnim a
neformalnim

jazykovym projevem v
anglictiné.

Sebeznalosti

Dovednosti

Umim anglicky vyjadfit
cokoli, co potrebuiji.

Umim v angli¢tiné
prekonat neznalost slovni
zasoby opisovanim ¢i
jinymi technikami.
Umim pfizpUsobit
anglickojazyény projev
situaci a publiku.

Vnimam, Ze lidé mohou mluvit i jinymi jazyky nez cesky. Zkousim opakovat jednoducha anglicka
slovicka, pozdravy nebo ¢asti pisnicek a mam radost, kdyZ rozumim zakladnim pokyndm pfi hre.

Umim o sobé a svych zajmech fict jednoduché véty v angli¢tiné. Usiluji o to, aby mi bylo rozumét, a i kdyz
délam chyby, nebojim se mluvit a zkouset nové konverzaéni obraty.

Zndm bézné fraze pro kazdodenni situace a zakladni gramatické struktury. Snazim se dodrZovat pravidla
anglické vyslovnosti u slov, kterd znam.

Dokazu anglicky vyjadrit vétsinu toho, co v bézném zivoté potrebuji. Kdyz mi vypadne konkrétni slovicko,
umim si pomoci opisem nebo jinou technikou, a bez obav se zapojuji do hovoru, i kdyz mUj projev neni
dokonaly.

Védomé prizplsobuji svlj projev situaci a publiku — dokazu prepinat mezi formalni a neformaélini
angli¢tinou. Mluvim plynule o slozitéjsich tématech, ovladdm potfebnou gramatiku a soustfedim se na
to, aby mé sdéleni bylo jasné a srozumitelné.

V angli¢tiné se vyjadfuji suverénné, autenticky a presné v Siroké $kale profesnich i osobnich situaci.
Dokazu v ni vyjadfit i jemné nuance svych myslenek a cizi jazyk pouzivdm jako prirozeny a efektivni
nastroj pro svou praci, studium i spolecensky zivot.

5.3.3.2
Domluvim se
v
cizojazyéném
prostiedi

Postoje

Nenecham se odradit
jakoukoli jazykovou
bariérou.

Znalosti

Znam technologické
nastroje pro
cizojazy&nou

komunikaci, jejich
moznosti a limity.

Znam strategie, které
pomahaji dorozumenti
pres jazykovou
bariéru.(1)

Sebeznalosti

Vim, ve kterych
cizojazyénych
situacich si poradim
sam, a kdy potfebuiji
technologickou
pomoc.

Dovednosti

Umim se domluvit
anglicky.

Umim se v cizim jazyce

dorozumét za pomoci

prekladace nebo jiného
technologického nastroje.

Umim za pomoci rlznych
prostredkd prekonat
komunikacni bariéru v
cizim jazyce.(2)

Vim, Ze na svété existuje mnoho jazyk(, a nebojim se, kdyz nékomu nerozumim. Zkousim se s détmi,
které mluvi jinak, domluvit pomoci ismévu, ukazovani nebo hry a vnimdam, Ze si mizeme rozumét i beze

slov.

(1) zjednoduseni, gesta, vizualni
podpora, ovéfeni porozumeéni

(2) fe¢, gesta, technologie, Zadost o
objasnéni, reformulace



Nenecham se odradit tim, ze neznam vSechna slovicka. Kdyz se chci na néco zeptat nebo néco sdélit,
pomaham si gesty, obrazky nebo jednoduchymi anglickymi slovy, ktera uz znam, a snazim se najit cestu,
jak se dorozumét.

Vim, ze mi v cizim jazyce mohou pomoci technologie, a umim pouzit jednoduchy online prekladac.

Uvédomuiji si, kdy si v zakladnich situacich poradim sam a kdy uz potfebuji pomoc techniky, abych
pochopil smysl| sdéleni.

Pfi komunikaci v cizim jazyce aktivné pouzivam rGzné strategie, jako je zjednoduseni vét nebo zadost o
zopakovani. Anglicky se dokazu domluvit v béZnych situacich a v pfipadé potfeby efektivné vyuzivdam

Z&dnd jazykové bariéra pro mé neni piekazkou, kterou bych nedokdzal/a zdolat. Suverénné volim mezi
vlastnimi jazykovymi znalostmi a technologickou podporou tak, abych dosahl/a porozuméni v jakémkoli
kontextu. Jsem schopen/schopna reformulovat a objasnovat mys$lenky tak dlouho, dokud si nejsem
jisty/a, ze jsme si s partnerem porozuméli. Umim zprostfedkovat komunikaci mezi lidmi, ktefi nemluvi
spoleénym jazykem.

5.3.3.3
Tvorim
cizojazycné
texty

Postoje Znalosti Sebeznalosti Dovednosti

Znam pravidla

anglického pravopisu a
Chci tvorit cizojazy¢né gramatiky potrebna
texty tak, aby byly pro pisemny projev.

srozumitelné, a, je-li to

Ucelné, gramaticky Znam technologické
Spravné. nastroje pro tvorbu
cizojazycnych text(,

jejich moznosti i limity.

Dovedu napsat
srozumitelny a gramaticky
spravny anglicky text.

Vim, kdy mi staci
vlastni znalost ciziho
jazyka a kdy je
vhodnéjsi vyuzit
technologickou
pomoc.

Umim tvofit cizozazycné
texty za pomoci
technologi.

Vnimam, ze lidé mohou své myslenky zapisovat i v jiném jazyce. Zkousim napodobit nebo napsat
jednoducha anglicka sloviCka a vzkazy, které jsem se naucil/a, a mam radost, kdyz jim ostatni rozumi.

Snazim se psat jednoduché a srozumitelné véty v anglictiné. U¢im se zakladni pravidla pisemného
projevu a chci, aby mUj text déval smysl tomu, kdo si ho bude &ist.

Rozumim zdkladdm anglické gramatiky, které potrebuji pro kratké pisemné sdéleni. Vim, kdy si pfi psani
vystacim sam/sama a kdy je pro mé lepsi vyuzit jednoduchy online slovnik nebo prekladac, aby byl mdj
text spravnéjsi.

PiSu srozumitelné a strukturované anglické texty o béznych tématech. Vyuzivam technologické nastroje
(napf. Al asistenty nebo korektory), ale uvédomuiji si jejich limity a snazim se, aby vysledny text odpovidal
mym znalostem i zameru.

Dovedu napsat gramaticky spravny a stylisticky vhodny text v angli¢tiné pro rizné uUcely (formalni i
neformalni). Kriticky vyuzivdm pokrocilé technologie k vybrouseni svého projevu, ale vzdy si hlidém
srozumitelnost a autenti¢nost sdéleni.

Cizojazyéné texty tvofim s vysokou mirou profesionality a presnosti. Suverénné kombinuji vlastni
hluboké znalosti jazyka s nejmodernéjsimi technologiemi, které vyuzivam k zefektivnéni tvorby, pricemz
nesu plnou zodpovédnost za findlni kvalitu a spravnost dila.
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