IR
DS

INFORMACE
PRO ROZVO]J DEMOKRATICKE
SPOLECNOSTI

EVROPSKA UNIE

Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERSTVO
MLADEZE A TEL(







NMonika Dobidsovd

KR

MY'S
A komu

CK

/

=N
Nikace

/

METODIKA PRO UCITELE
ke skriptdm pro studenty k projektu IRDS

IR

D| S

INFORMACE
PRO ROZVOJ DEMOKRATICKE

SPO

LECNOSTI

2020






Obsahn

A: Rozvoj kritického mysleni déti s cilem chranit déti
a mladeZ pfed manipulaci vedouci ke krizovému chovani .............c....... 9

B: Podpora aktivit vedouci k aktivnimu osobnimu rozvoji
a k ochrané zdravi v propojeni véech jeho slozek

(socialni, psychické, fyzické) .......ccovieiiiiiiiiiceccee e 42
ZAVEBIE ittt a e e 64
LITEIAtUIA oo 64






1. Uvod

1.1 Uvod

Aby ¢lovék byl uspésnym, je potfeba cela fada objektivnich podminek,
ale i subjektivnich pfedpokladd. V prabéhu vzdélavaciho procesu se pfi-
pravujeme pfedevsim na své odborné pracovni pasobeni. Kazdy ¢lovék ma
prileZitost se rozhodovat v zavislosti na svych potfebach a existujicich moz-
nostech, jak bude feSit své Zivotni situace. Na fadu nepfiznivych situaci se
muZeme pripravit dopfedu a snadnéji pak nalézat zpusoby, jak se s nimi
vyrovnat. Nepfiznivému dopadu nékterych vlivd se lze vyhnout nebo ho
alespon tlumit. Zatimco na pracovni uplatnéni v Zivoté jsme €asto velmi
dobfe odborné pfipravovani, pfiméfenému naplnéni osobniho Zivota ¢asto
brani nevhodné feSeni fady kazdodennich situaci a otazek v oblasti me-
zilidskych vztaha, pro jejichz zvladani obvykle pfipravovani nejsme. Nad
témito praktickymi otazkami za€iname casto pfemyslet az v dobé, kdy
nas zacnou limitovat, komplikuji nam Zivot nebo pfimo za¢nou ohroZovat
nase fyzické ¢i dusevni zdravi. Proto je dulezité si osvojit také celou Fadu
obecnéjSich socialnich dovednosti, vénovat pozornost rozvoji komunikac-
nich kompetenci, vytvafeni pfedpokladd pro tymovou praci, seznamit se
zakonitostmi kazdodenniho praktického Zivota a zpusoby, jak se s jeho
nastrahami optimalné vyrovnavat.

Zakladnim predpokladem zvladnuti €asto narocnych profesi je vZdy také
znalost riznych strategii zvladani mezilidskych vztahd na strané jedné
a zpusobilost zorganizovat si vlastni Zivot, resp. €as pro praci a odpocinek,
disciplina a prace s vlastni motivaci. Rada cviceni je proto prozZitkova, aby
si studenti na zakladé sebereflexe uvédomili, napf. zda a jak si stanovuji
své cile a dokazi je realizovat, co mohou sami udélat pro rozvoj uspokoji-
vych vztah( se svym okolim, jak efektivné komunikovat a umét zvladat
kazdodenni stres.



1.2 Plan vyuky

1. Sebepoznani
- Typologie osobnosti
- Covsechno ovliviiuje jednani ¢lovéka, chyby pfi vnimani druhych lidi
- Rozvijeni duSevniho potencialu, klicové faktory aspéchu, rozvijeni
tvofivosti, metody jak na to

V této €asti vyuky studenti ziskaji poznatky, které mohou pfispét jako
vychodisko uvazovani o druhych lidech, navod k poznavani lidi, navod k po-
znavani sebe sama, vychodisko k ovliviiovanilidi, vychodisko pro praci na sobé
(selfmanagement, autoregulace). V praktické ¢asti je zatazena sebediagnos-
tika, ktera pomuze studentim k poznani a pochopeni, jakym zpdsobem
pusobi oni samina druhé a jak mohu zlepsit vlastni sebeprezentaci. Vlastni
sebereflexi za vyuZiti psychologickych poznatkt studenti budou odhalovat
odpovédi na otazky: Kdo jsem? Kam sméfuji? Jaké mam predpoklady k do-
sazeni svych cild?

2. Motivace

Klicové body Maslowovy pyramidy
Ocekavani

Motivatory

Stanoveni cild

Cilem této €asti je ziskani porozumeéni, co motivuje nas samé a takeé jiné
lidi, jakym zpusobem je mozné zvySovat svou schopnost inspirovat ¢i moti-
vovat druhé, jak ziskat ze sebe i druhych to nejlepsi. Soucasti vyuky budou
prakticka cviceni, vedouci k zamysleni, které faktory ovliviiuji nase postoje
a tedy vysledky, a jak toto poznani vyuzit.

3. Jak zvladat stres
- Strategie zachazeni se stresem
- Planovani casu

Studenti ziskaji poznatky, jaké jsou pficiny stresu, fyzické a duSevni pfi-
znaky, jaké jsou rizikové faktory a jak urgit svoji miru stresu. Vyznamnou
soucastijsou prakticka cvieni pro sniZeni stresu, jak se vyrovnat se zménami,



umeéni se rozhodnout, jak pracovat se svym €asovym rozvrhem. Studenti
ziskaji i prakticky navod, jak relaxovat a pracovat se svou energii.

4, Konflikty
- Styly jednani
- Strategie a taktika feSeni konfliktd

Cilem této ¢asti vyuky je hlubsi porozuméni tomu, co se déje v mezilidskych
vztazich, jak se rodivzajemna dlveéra, jak se tvorivé feSi mezilidskeé konflikty,
jak se posiluje pfatelstvi a spoluprace. Studenti nejprve ziskaji vhled do kon-
fliktnich situaci. Diky porozumeéni pficinam si mohou Iépe osvojit dovednosti,
jak konflikty zvladnout, fesit, ovladat i jim pfedchazet.

5. Efektivni komunikace

Klicové body komunikace

Hlavni komunikacni problémy
Naslouchani

Jak ovlivnit a pfesvédcit posluchace

Zakladnim cilem v této ¢asti je porozumét problematice komunikace, zdo-
konaleni schopnosti a dovednosti praktické komunikace. PfestozZe pouzivame
jako hlavni komunikacni médium jazyk, studenti si na praktickych pfikladech
uvédomivyznam neverbalni komunikace a také to, Ze zakladem kazdé komu-
nikace je vytvoreni vztahu. Soucasti vyuky bude i analyza pficin a problému
nespravné komunikace. Formou tréninku si studenti osvoji dovednosti, jak
spravné pfijimat a poskytovat kritiku i chvalu. PFi praktickych cvicenich si
osvoji zakladni principy, jak Iépe naslouchat a komunikovat.

Studenti ziskaji praktické dovednosti, jak stru¢né, vystizné a s respektem
k zajmum druhého formulovat svoje myslenky, jak cilené vyuZivat otazek
a dokladat svij nazor, jak propojit asertivitu s taktickym jednanim, jak ko-
munikovat s problematickym partnerem.

Studenti budou také v malych tymech pracovat na zadanych projektovych
Ukolech a vysledky této tymové prace budou prezentovat pred ostatnimi.
Soutasti hodnoceni bude nejen vypracovani prezentace a jeji pfednes, ale
také reflexe prace v tymu.



1.3 Metody a zpisoby realizace

Program je realizovan soucasné prostfednictvim pfednasek a interaktivnich
cviceni, do kterych se studenti aktivné zapojuji s cilem osvojeni praktickych
dovednosti véetné fady uzite€nych technik pro zvladani narocnych Zivotnich
situaci. Velmi dalezitou soucasti je prabézna diskuse a reflexe toho, co si
o danych tématech studenti mysli a jak se jim dafi pfi osvojovani novych
zplsobu chovani. Dale budou studenti samostatné vyplfiovat pfedem pfi-
pravené pracovni listy s fadou praktickych ukold.

Své nabyté teoretické poznatky si studenti také provéfi v simulovanych
situacich.



A Rozvoj kritickeho mysleni detl

s cllem chrdanit déti a mladez
ored manipulacl vedoucl
ke krizovéemu chovani

1. Sebepoznani - Kdo jsme?

Lidé vyristaji a celi mnoha vnéjsim ocekavanim a srovnanim. Tim, co je
povazovano za standard a normu na osobni, rodinné ¢i SirSi spolecenské
arovni jsme €asto tlaceni, abychom byli nékym jinym, nez jsme. Hlavnim
Ukolem je najit sebe sama, nechat byt ofekavani druhych, aniz bychom se
proti nim vzboufili. Lidé se obraceji jeden na druhého pro jedinou spravnou
odpovéd’ na danou otazku, pro jediné mozné feSeni daného problému. Sa-
mozfejmé nenajdeme jedinou mozZnou cestu. Namisto hodnoceni lidského
chovani se miZzeme pokusit zacit popisovat udalosti, které jsou viditelnymi,
pfipadné pfemyslet co viditelné neni a pfesto je soucasti osobnosti ¢lovéka.

Cviteni: Ledovec osobnosti - foto ledovce (srovnani osobnosti ¢lovéka s le-
dovcem: co je vidét na povrchu a co se skryva pod hladinou)

Diskuse o tom, jaka €ast z osobnosti je vidét a co vsechno je skryto

- Vnéjsi: chovani, ¢éinnost
- Vnitfni: hodnoty, pfesvédceni, pfedpoklady, vnimani, ocekavani, touhy

Otazky k zamysleni:
- Covidim a sly§im?
- Jaky vyznam pfikladam tomu, co vidim a slysim?
- Jaky pocit mam z vyznamu, ktery jsem vécem dal?



a) Co je to osobnost?

Osobnost je uspofadany, organicky systém, struktura slozek, které maji
razné funkce - poznavaci (vjemy, pfedstavy, fantazie); citové (dlouhodobé
emoce, kratkodobé afekty); motivacni (potfeby, zajmy); volni (charakter)

Jiné déleni sloZzek osobnosti rozlisuji:

- statickou ¢ast, kam patfi schopnosti, temperament, charakter
- dynamickou €ast, ktera uvadi statiku do pohybu - emoce a motivace/
postoje, zajmy, potfeby/.

Posluchaci si mohou vyzkousSet vybranou psychodiagnostickou metodu
za ucelem vlastniho sebepoznani (napf. Eyseneckuv dotaznik temperamen-
tu). Casova naroénost: 45 min

http://www.psychotestyzdarma.cz/eysenckuv-test-temperamentu/
Vsechny typy temperamentu maji své kladné i zaporné vlastnosti, pfijed-
nani s druhymi lidmi nam pomaha, pokud jsme si téchto odliSnosti védomi.

Cholerik

Kladné vlastnosti Zaporné vlastnosti

Sila a hloubka citovych
zazitkd, sila reakci, Zivost,
Celkova vasnivost, odusevnélost,
charakteristika | vnimavost, volni vypéti,
zasadovost, vyrazna fec

i mimika

Explozivni hnév, zvySena citova
drazdivost, nerovnomérnost
zazitkd, nespokojenost,
pfilisna impulzivita,
vybusnost, netrpélivost

Velka praceschopnost,
znatna kvalita €innosti, rychlé

V:gs:\';‘l?.?:; se pracovni tempo, rychly pfechod | Nerovnomérnost
\euéenij FaCi od jedné ¢innosti k druhé, v ¢innosti
P iniciativa, podnikavost,
samostatnost, dikladnost
Nesmiflivost, nesnasenlivost,
uminénost, vzdorovitost,
Vlastnosti Rychlé a energické jednani, f\?rré%\;?tcgof;;ityr:ggpI?i\ﬁ’if’gst
projevujici se | sdilnost, Usili po uplatnéni uré2|ivc;stgnestélos’£ '
ve vztahu v kolektivu ! !

impulsivnost, neukaznénost,
nedostatek sebeovladani,
neovladatelnost
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Sangvinik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Optimismus, veselost,
reaktivnost, Zivost, vnimavost,
vsimavost, pfizpUsobivost,
snadnost v prekonavani
obtiZi, iniciativa, podnikavost,
pohotovost, pohyblivost,
vyrecnost

Meélkost citovych zazitka,
lehkomyslnost,
nerozvaznost,

pfehnand odvaha,
nesoustredénost,
nestalost, labilita,

sklon k rozptylovani

Vlastnosti
projevuijici se
v uceni, praci

Stdla aktivita, znacna
praceschopnost, schopnost
konat nékolik rdznych c¢innosti
soucasné, pestrost ¢innosti

a zajm{, rychlé tempo ¢innosti,
rychly prfechod od jedné
¢innosti k druhé, znacna

sila reakci, rozhodnost,
pruznost ¢innosti

Povrchnost,
neddkladnost,
nestalost,

rychlé ochabnuti,
nadseni,
bezmyslenkovitost

Vlastnosti
projevujici se
ve vztahu

Sdilnost, otevienost,
schopnost podridit se,
bezkonfliktnost, smiflivost,
Ustupnost, ukdznénost,
kolektivnost, druznost,
spolecenskost, sméla
vystupovani zadna tréma

PFilisna sdilnost,

az zvanivost, ovlivnitelnost,
nestalé chovani, mala
sebekriticnost,
sebeuspokojeni,

teatralnost

(prehanéni vnéjsich projevi)

n




Flegmatik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Vlyrovnanost,
spokojenost,
dusevni klid,
chladnokrevnost,
trpélivost,
neunahlenost,
rozvaznost,
vytrvalost

Nedostatek vasné,
Ihostejnost,

slabost citQ,
nevyraznost citd,
suchoparnost,
nevsimavost,
bezzajmovost, apatie,
fatalismus,
nepruznost, pomalost,
pohodInost, pasivita,
neiniciativnost,
tézkopadnost,
vahavost,
nerozhodnost,

fe¢ pomala a nevyrazna,
malomluvnost

Vlastnosti
projevujici se
v uceni, praci

Miuze vykonavat
dlouhotrvajici télesné
a dusevni prace,
vytrvalost,

Nedostatek

pracovniho nadseni,
neiniciativnost,

mala aktivita,

pasivita, nedostatek zajmd,
nepruznost, stereotypnost
¢innosti, Sablonovitost,

Vlastnosti
projevuijici se
ve vztahu

rovhnomernost pomalé tempo Cinnosti,
¢innosti pomaly prechod
od jedné ¢innosti k druhé,
sklon k zanedbavani povinnosti,
nepresnost, nepofadnost
Samostatnost,

neovlivnitelnost,
snasenlivost, Ustupnost,
pfizplsobivost,
druZnost,
dobromyslnost,
rovnomeérnost

a stalost chovani,
obliba ustaleného
denniho poradku,
pevné sebeovladani,
ukaznénost

Mala prizpUsobivost,
uzavrenost,

mala sdilnost,
nespolecenskost,
Ustupnost,
kompromisnost,
pomalé zbavovani

se Spatnych vlastnosti,
navykd,
konzervatismus
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Melancholik

Kladné vlastnosti

Zaporné vlastnosti

Celkova
charakteristika

Vlyrovnanost,
spokojenost,
dusevni klid,
chladnokrevnost,
trpélivost,
neundhlenost,
rozvaznost,
vytrvalost

Nedostatek vasné,
Ihostejnost, slabost citd,
nevyraznost cit(,
suchoparnost, nevsimavost,
bezzajmovost, apatie,
fatalismus, nepruznost,
pomalost, pohodlnost,
pasivita, neiniciativnost,
tézkopadnost, vahavost,
nerozhodnost, re¢ pomala
a nevyrazna, malomluvnost

Nedostatek pracovniho
nadseni, neiniciativnost, mala
aktivita, pasivita, nedostatek
zajmu, nepruznost,

rovnomeérnost a stalost chovani,
obliba ustaleného denniho
poradku, pevné sebeovladani,
ukaznénost

Vlastnosti M{UzZe vykondvat dlouhotrvajici \ ,
S Y . . stereotypnostcinnosti,
projevujici se  |télesné a duSevni prace, > . ;
Y Y Sablonovitost, pomalé tempo
v uceni, vytrvalost, rovnomérnost . . S
FAci Ginnosti ¢innosti, pomaly prechod
P od jedné Cinnosti k druhé, sklon
k zanedbavani
povinnosti, nepresnost,
neporadnost
Samostatnost, Mala prizpUsobivost,
neovlivnitelnost, snasenlivost, |uzavrenost,
Ustupnost, prizplsobivost mala sdilnost,
Vlastnost a schopnost prizplsobit nespolecenskost,
T se pozadavkim kolektivu, Ustupnost,
projevujici se Y ;
druznost, dobromyslnost, kompromisnost,
ve vztahu

pomalé zbavovani se Spatnych
vlastnosti

a navykd,

konzervatismus
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b) Kdo jsme a o¢ vlastné usilujeme?

Abychom prozivali Zivot radostné, je dilezité vlastni poznani a pochopeni.

Denik je zpusob, ktery fada dospivajicich voli zcela pfirozené. V dobé
dospivani, kdy €lovék citi silnou potfebu pochopit sam sebe, odpoutat se,
prosadit se, zapisuje si své myslenky do deniku, aby si tak svou orien-
taci v sobé usnadnil. Neni vibec nutné mit sesit, staci si zaznamenavat
na listecky své postfehy a myslenky, ukladat je do desek a €as od €asu si je
procist. Tim se posiluje vnitini postoj, resp. sebevédomi. V deskach mohou
byt myslenky spojené jak s poznanim v neutralnich nebo nepfijemnych
situacich, tak ty, které jsou spojeny s pozitivni zkuSenosti. K jednotlivym
listkim se ¢lovék maZe snadno vZdy, kdy si potfebuje dodat odvahy, naladit
se, namotivovat.

Lideé se ¢asto zaméruji na své slabé stranky a jiz v mensi mife se soustredi
na rozvoj prave tech silnych, na kterych je mozné v zivoté postavit svoji konku-
rencni vyhodu. Studenty prostfednictvim cvi¢eni vedeme formou sebereflexe
k uvédomeni viastnich silnych stranek, zaroveri touto technikou je vedeme
ke zvysovani vlastni hodnoty a sebevédomi.

Zkusme, aby studenti odpovédéli na otazku , Kdo jsme?" malou psycho-
logickou hrou: Postup v jednotlivych krocich - €asova naro€nost 30 min

Vytvofime si soukromou burzu kladnych, pro nas dilezitych a atraktivnich
vlastnosti, jaké bychom chtéli mit a o nichz alespori v koutku duSe se do-
mnivame, Ze je mame. Urcité takovych vlastnosti najdeme alespon deset.
Namatkou - smysl pro humor.

Z predchozi nabidky vybereme tfi nebo ¢tyfi nejvyrazné;jsi a dalsim tkolem
je popsat jejich projevy.

Nakonec ¢eka na posluchace kratka slohova uloha na téma: Jak si predsta-
vuji svét, ve kterém chci zit. Vize pozitivniho svéta ma byt kratka, zhruba

3 - 5 fadkad.

Zaveérecny krok shrne predchozi projevy do jedné véty. Zacne slovy: Smy-
slem mého Zivota je vyuzit mych kladnych vlastnosti (uvedeme kterych)

14



arozvijet jejich projevy (uvedeme které) tak, abych pfispél podle svych moz-
nosti k naplnéni mé predstavy o idealnim svété.

Napf. Smyslem mého Zivota je vyuzit mé cilevédomosti, ktera se projevuje
jednak zaméfrenim na vysledek, disciplinou, touhou se stale u¢it novym vé-
cem, abych pfispél k naplnéni svého snu stat se Spickovym Iékafem.

Jde o inventuru systému hodnot, ale i scénat, jak je realizovat. Diskusi je
mozné rozsifit o metody sebekoucinku. Studenti si pfipravi dlouhodoby plan
(vizi) i kratkodoby plan (véetné akéniho planu na nejblizsi obdobi) - Které
budou mé prvni 3 kroky ve vybraném cili (priorité)?

¢) Vnimani lidi - socidlni percepce

Pomaha nam védeét, co vSe pusobi pfi vytvafeni naseho dojmu o druhych.
Je také dalezité védeét, Ze clovék neni pfi pozorovani druhych lidi zcela ob-
jektivni. Okolnimu svétu pfisuzujeme to, co sami mame v sobé. Jednani lidi
vyhodnocujeme skoro vzdy s ur€itou mirou sympatie nebo antipatie, ktera
plyne z nasi povahy a pfedchozich zkuSenosti.

0 vnimani druhych lidi (socialni percepci) vétsinou plati, Ze vidime nejen
to, co skutecné vidime, ale ¢asto i to, o éem jsme sami pfesvédceni, Ze to
tak ma byt.

d) Diskuse o zakladnich chybach pfi poznavani druhych lidi (pfiklady)

Casto se dopoustime se pfi poznavani druhych lidi celé Fady chyb, které
ho znehodnocuiji.

- Analogizovani - tendence posuzovat druhé podle sebe. Pfi hodnoceni
jinych mame sklon jim pfipisovat své vlastni nedostatky, omlouvame
u nich nedostatky, které jsou podobné nasim slabym strankam. Predpo-
kladame u druhych obdobné nazory, postoje a chovani, které mame my.

- Vlivosobniho vztahu k posuzovanému muze vést ke zkreslovani jak po-
zitivnim, tak negativnim zplasobem. VétSinou jde o proces nevédomy,
ktery zpusobuje nadhodnoceni lidi, k nimz mame kladny emocionalni
vztah nebo podhodnoceni téch, ktefi jsou nam nesympaticti.
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- Predpojatost vyplyva ze zjednoduSeného poznani ur€itych socialnich sku-
pin a z nedostate¢ného pfihlizeni k individualnim rozdildm mezi lidmi.
Poznavané osobé jsou pak stereotypné pfisuzovany charakteristiky, které
jsou pro €leny jeji socialni skupiny ,,typické". Pfedpojatost se muze vazat
i k takovym vnéjsim znakdam jako je dprava zevnéjsku, obleceni apod.

- Halé - efekt - podle jedné velmi vyznamné udalosti, v niZ jsme ¢lové-
ka zazili nebo podle jedné vyrazné individualni vlastnosti, posuzujeme
celého clovéka. Urcita vlastnost zastifiuje jiné - pozitivné (upraveny ze-
vnéjsek, solidni vystupovani, inteligence, pile apod.) i negativné (vzhled,
nespolecenskost apod.). Je to tendence posuzovat osobu podle celkového
dojmu, ktery si obvykle vytvofime hned na poc¢atku pozorovani zkoumané
osoby pod vlivem néjaké napadné a ¢asto i nepodstatné zvlastnosti nebo
na zakladé zkuSenosti s podobnym jedincem. Napfiklad lidi, ktefi s nami
souhlasi, povazujeme za inteligentni, lidi, kterych si vazime, povazujeme
za spravedlivé apod.

- Tendence k podmiriovani i navozovani ur€itych osobnostnich charakte-
ristik. Jde vlastné o pfecenéni vnitfni spojitosti osobnich rysi. Posuzuje-
me-li napf. ur€itou osobu jako agresivni, miZeme ji zaroven pfisuzovat
energitnost nebo osobé laskavé testnost.

- Efekt zakotveni - nadmérné podléhani minulym zkusenostem. Zvyk-
neme-li se divat na nékoho uréitym zplasobem, pfijimame mnohem
ochotnéji a mame tendenci pfeceriovat vse, co potvrzuje tento pohled.
Naopak pfijimame s neddvérou a podceriujeme to, co tento vZity pohled
na zkoumaného clovéka vyvraci.

- Prvni dojem - pfilis rychly a nedostatecné zdivodnény celkovy Gsudek
o0 tlovéku nebo o nékterych jeho osobnostnich rysech zakotveny spise
na intuici nez na postupném poznavani. Prvni dojem ma tendenci pre-
trvavat. Je dulezité se mu branit tim, Ze si jeho problematicnost a sku-
te€nost, Ze je zaloZen pouze na domnénkach, stale pfipominame.

Do pozorovani se mohou promitati,soukromé teorie osobnosti* pozorova-

tele, tedy pfechozi zkuSenosti, které prevzal vychovou, vlastnim setkavanim
s lidmi, €etbou. Zahrnuje nejriznéjsi postiehy a osobni dojmy, at uz védecké
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nebo nevédecké, napf. o iloze dédicnosti, o moznostech vychovy atd. Napf.
lidi s vysokym celem povazujeme za inteligentni, lidi s vystouplou bradou
za energické, lidi s brylemi hodnotime jako hloubavé.

Néktefi pozorovatelé podléhaji chybé, zvané tendence k priiméru. Projevuje
se vyhybani vyhranénym a jednoznaénym hodnocenim.

Chyba prisnosti je celkovou tendenci posuzovat vsechny osoby ve viech
znacich spiSe nepfiznivé. Jejim opakem je chyba shovivavosti.

Cviceni: Pfedsudky Casova naroénost: 40 min

Na pfikladech ukazeme stereotypni pfedstavy o urcitych socialnich ¢i pro-
fesnich skupinach. Ovéfime si, nakolik jednotlivi G€astnici maji sklon pouZivat
predsudky pfi poznavani a posuzovani druhych. Studenti pracuji ve dvojicich
nebo je rozdélime do dvou skupin.

Pomicky s pfedepsanymi skupinami lidi: seniofi, uCitelé, sportovci

Rozdame karticky s vybranou skupinou, po jedné kazdému acastnikovi,
kazdy ma za ukol se zamyslet nad pfedstavami, které se k dané skupiné
vazou - tyto pfedsudky napiSe na prazdnou karti¢ku, druhy ze dvojice se
snazi naopak skupinu hajit
Otazky pro skupinovou diskusi:

Jaké pocity jste méli, kdyz jste obhajovali? Jaké pocity jste méli, kdyz jste
pomlouvali? Co vam délalo vétsi problemy?

e) Vnimani élovéka vyrazné souvisi s jeho socidlni zku$enosti.

Cviceni: Jak vnimam sam sebe a ostatni? Casova narocnost: 40 min

Vyukové cile:

Toto cviceni je zaméfeno na objasnéni zakladnich zakonitosti i individu-
alnich rozdild souvisejicich s procesem interpersonalni percepce. Studenti
siv jeho prab&hu mohou prakticky ovéfit pisobeni specifickych fenoménd,
jakymi jsou efekt prvniho dojmu, halé - efekt, stereotypni vnimani druhych
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lidi, projekce apod. Zarover mohou ziskat fadu zajimavych informaci o tom,
jak sami pusobi na druhé lidi. V neposledni fadé napomaha cviceni rozvoji
vztah( a odstrafiovani komunikaénich bariér ve skupiné.
Clenéni skupiny:

Cviceni je vhodné pro skupiny o velikosti minimalné 10, maximalné 20 - 25
¢lend. V pribéhu cviceni se pracuje nejdfive individualné a potom ve dvojicich,
pripadné ve skupinkach pro 4-5 lidi.

Kolo 1.:

V tomto kole pracuje kazdy individualné. UCitel rozda studentdm ¢isté
papiry a zada ukol:

Premyslejte o sobé, o tom, jaci jste, jak si sama/samu sebe pfedstavuje-
te - je potfeba poskytnout chvilku €asu, aby se studenti skute¢né dokazali
soustfedit na sebe. Nyni napiste na papir:

Prvnich 5 - 6 slov, ktera vas napadnou (mohou psat jakakoliv slova, nejen
vlastnosti)

Zvite
Hudebni nastroj

Pokrm

(Je dulezité, aby Gcastnici pracovali rychle a zbyte¢né nad svymi odpovéd'mi
nespekulovali).

Ueastnikim se objasni, Ze jejich odpovédi pfimo €i nepfimo souviseji s jejich
sebepojetim. Do pfedstav se promita, jak vnimame sebe sama. Se studenty
si popovidame, pro¢ vybrali konkrétni pojmy a zda vidi néjaké souvislosti
mezi svou osobnosti a svym vybérem. Zeptame se jich, proc napf. vybrali
jako zvite ,orla" - (odpovéd muze napt. byt: ,chtél bych byt také tak volny,
citit se svobodné* atd.)
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Kolo 2.:

Pracuje se ve dvojicich, pfipadné vétSich skupinkach. Studenti plni nasle-
dujici ukol: Na druhou stranu papiru nyni ohodnotte svého partnera. Délka
posuzovani by neméla prekrocit 5 minut.

Nasleduje diskuse o sebehodnoceni a hodnoceni druhymi, jaké jsou rozdily,
jak souvisi zvolené pojmy s tim, co ¢lovék o sobé vysila nebo s jeho vnitfnim
svétem.

2. Motivace

Kazdé jednani a chovani ¢lovéka je motivovano. Lidskou motivaci nemuizZeme
pozorovat, ale usuzujeme na ni z toho, jak se €lovék chova. Studuje - linékdo
vysokou Skolu, ma patrné vétsi potfebu poznani ¢i seberealizace.

Déleni potfeb podle A. H. Maslowa (pyramida):

- fyziologické potfeby

- potfeba bezpeti

- potfeba sounaleZitosti a lasky
- potfeba lcty a sebedcty

- potfeba seberealizace

- potfeba poznani

- potfeby estetické

Zamysleni nad tim, jaké davody mél ¢lovék k urcitému jednani - aby zmeénil
Skolu, atd. - je potfeba hledat skute¢né motivy, protoze nékdy lidé védome
i nevédomeé takoveé skutecné pohnutky zastiraji, zkresluji a uvadéji smyslené
davody svého jednani.
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POTREBA SEBEREALIZACE

POTREBA POZNANI A UCTY

Otazka k zamysleni:
Pro¢ by mél mit ¢lovék ujasnéné hodnoty a cile?

Cviceni: (€asova niroénost 45 min)
Zamysleni nad tim, co ¢lovéku pfinasi radost a kolik ¢asu se tomu vénuje.

Namalujte si sviij kolac radosti (kruh) a rozdélte ho na vysece podle oblasti,
kkteré vam pfinasi v Zivoté radost, napt. konitky, kamaradi

Namalujte druhy kolac a rozdélte ho téz na vysece podle toho, ¢emu se
v Zivoté vénujete a kolik ¢asu tim travite.

Oba kolace porovnejte - co z toho vyplyva?

Cviceni Erby (Casova naroénost 60 min):

Cile: prohloubeni sebepoznani, uvédoméni si vlastnich hodnot, poznavani
hodnot druhych, rozvoj kreativity

Pomucky:
Sada obrazkd erbu jako pfiklad, papiry na malovani a pastelky, formulaf

pro pfipravu ke skupinové diskusi

|. faze: Rozdéleni u¢astnikd do skupinek, kazda ze skupinek dostane
obrazek skuteé¢ného rodového erbu, 5 - 10 min ma skupina na to, aby
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identifikovala, co obrazek o rodu sdéluje. Ugastnici maji kol rekon-
struovat s pomoci fantazie pfibéh, ktery za erbem stoji a traduje se
po generace.

ll. faze: U€astnici jsou vyzvani, aby nakreslili svij viastni erb, ve kterém
budou zobrazeny nejen jejich kofeny a pfitomnost, ale i smér, kam se
chtéji v budoucnu ubirat. K promysleni tématu je tfeba nechat asi 30
min.

[Il. faze: Skupiny si mezi sebou vyméni obrazky, 15 - 20 minut maji clenové
na to, aby se snazili spolecné interpretovat pfidélené erby

Odpovidaji na otazky:

- Jaky je €lovék, ktery o sobé vytvoril tento obrazek?
- Jaké jsou jeho hodnoty?
- Naco se asi ve svém Zivoté zaméruje, jaké cile si klade?

Interpretce pocitl pfi prezentaci obrazku

3. Jak zvladat stres
a) Co je to stres a pro¢ ho prozivime?

Diskuse nad laickym vnimanim pojmu stres - jde o médni pojem. Casto pfi-
znavame, Ze toho mame hodné, Ze jsme pfepracovani, Ze nas Zivot je plny
stresu. Jako bychom poukazovali na néco vnéjsiho, s ¢im se musime prat.
Daleko tézsi je pfiznat odpovédnost a disledky stresu. Dlouhodobé prozivani
stresu s pocity nepohody je civilizacni problém. Pocet lidi, ktefi se obtizné

adaptuji na stupriujici se naroky soutasného Zivota, pfibyva.

Otazky k zamysleni:

| kdyZ je to tak €asty problém, pro¢ myslite, Ze lidé své varovné pfiznaky
prehliZeji? Pro€ casto lidé radéji navstivi praktického Iékafe neZ psychologa
nebo psychoterapeuta?
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- Prozivani stresu je varovny signal - varuje pfed vaznéjsimi dasledky -
pokud na néj nereagujeme zménou Zivotniho stylu.

- Stres je télesna a duSevni reakce na stresor.

- Stresor je vnéjsi stresujici udalost.

Urcita Groven stresu je potfebna v situacich, kdy mame reagovat na nezvyklou
nebo pfekvapivou situaci a kdy potfebujeme mobilizovat sily. Pfiméfena
hladina stresu vede totiZ k zostfeni pozornosti, soustfedéni a k zvyseni
schopnosti se dobfe rozhodnout, jakou strategii zvolit.

PFilis nizka aroven stresu maze vést k nedostatecné pozornosti a tudiz k od-
kladani rozhodovani.

Prilis vysoka Groven stresu blokuje mysleni i Géinné jednani.

Dudlezitou ulohou stresu je chranit organismus pfed nebezpe¢im pomoci
toho, Ze:

1. Stres nas pfimo upozorriuje na nebezpeti a hrozbu
2. Stres dostava télo i mysl do pohotovosti, tzv. poplachové reakce
3. Stres nas udrZuje ve stavu pohotovosti, dokud nebezpeci nepomine

Pozorovani chovani zvitat ve videoukazce - biologie a neuroanatomie stresové
reakce - role amygdaly

Ve vyhrocené emocni situaci vyhlasi amygdala tisfovou situaci a prebira ve-
leni nad vétSinou mozku, véetné racionalniho mysleni - reakce boj nebo Gték.
Mechanismus stresové reakce pfi psychologické hrozbé je spiSe neuzitecny,
samotné pfiznaky nejsou nebezpecné, dlouhodoby stres vsak mlzZe vést
k psychickym nebo psychosomatickym obtizim.

vo o

b) Jak poznate, Ze proZivate stres?
Dotaznik: Psychické a télesné pfiznaky stresu (Casova naroénost 30 min)

Proctéte si nasledujici seznam pfiznakd. U kazdé polozky oznacte, zda se
vam to stava €asto, obcas nebo nikdy. ZakrouZzkujte pfislusné polozky.
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Zakrouzkujte, jak €asto se vam to stava: nikdy | obcas | €asto

o
w

Citite se napjati, nervézni

Citite podrazdénost

Rozplakete se bezdivodné

Snadno vybuchnete

Vecer nadmérné dlouho usinate

Budi vas désivé sny

Pred¢asné se probouzite

Po spanku se citite unaveni

Wi (N |u|slw|N (=

Béhem dne i vecer se zabyvate starostmi

—_
o

.| Nadmérné se obavate, jak véci dopadnou

—_
—_

Odkladate nepfijemné ¢innosti

—_
N

.| Trpite nechuti nebo nadmérnou chuti

—_
w

Mivate Zaludecni potize

—
>

. | Mivate pocity pfetiZzeni nebo malatnosti

—_
vl

. | Mivate strach, Ze se nenadechnete

.| Rozbusi se vam srdce nebo vas boli

_
(=]

—
N

Trpite bolestmi hlavy

—_
[o0]

.| Snizila se vam chut na sex

—_
w

. | Potite se

N
o

.| Citite mravence nebo chlad v koncetinach 0

N
—_

. | Mivate potiZe se soustfedénim

N
N

.|Jite hltavé, nesoustfedéné

N
w

.| Snadno se leknete, vadi vam hluk

N
>

Mivate bolesti patefe

N
vl

.| Snadno se unavite

N
2]

.| Mivate cukani vicek nebo tik

N
~N

. | Mivate tfes rukou, téla

N
(0]

.| Pijete vice alkoholu nezZ dfive

N
o

.| Koufite vice cigaret

oj0ojojojojojocojlojojojojlojlojocojlojojojojlojlojocjlojojojlojloo|jlo|o |o
R RNEEN NN RSN N JNITN RS TN I N SN [N QNI (RS N N RN PN QT I RSN TN N I RSN NEFN I IR RN Y
Wi wi wl w wilw | w(w | w w w| wl lw w(w| w w | w | wl lw w(w|w w | w lw | w w ) w

30.| Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni

Jakykoliv zisk 3 bodt u dvou poloZek nebo celkovy zisk 8 bod je upozornéni,
Ze prozivate nadmeérny stres.

23



Projevy stresu

V mysleni
V emocich
V chovani
V télesnych pfiznacich

Ptiklad bludného kruhu pfi ¢asovém tlaku

SPOUSTEC:
Pohled na agendu, MYSLENKY:
kterou je potfeba D Zase to nestihnu
udélat Je toho moc
Kdo to ma vSechno délat?
/_- Co kdy? z toho onemocnim
EMOCE: \
Rozmrzelost
Nechut CHOVANi:
NEpE] odkladani
dilezité ¢innosti
TELESNE REAKCE: Délani zbytecnosti
Napéti v Siji Piti kavy, kouteni,
Tlak v Zaludku alkohol

Neklid v koncetinach |l
Unava a ochablost

Spoustéc: Hadka kvuli pozdnimu pfichodu na schidzku

Myslenky:
- At délam, co délam, vZdy si néco najde
- Nikdy o mé doopravdy nestal/a
- At se podiva na sebe

Emoce:

Litost
Podrazdénost
Smutek
Vztek
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Télesna reakce:

Tlak na hrudi

Napéti v Siji a ramenou
Bolest hlavy
Zpomaleni dechu

Chovani:
- Urazené mysleni
- Vycitani
- Hadka

Projevy stresu v mysleni

Délani si starosti, kaskada negativnich myslenek (diskuse)

Pomoci negativnich otazek se vytvafi katastroficky scénaf, ktery zvySuje
napéti.

Zménite uvedené otazky nebo automatické negativni myslenky a uvedte
pozitivni zplsob reakce.

Co kdyz udélam néjakou chybu?

Co kdyz to nestihnu?

Co kdyz mi bude Spatné a vSichni to uvidi?

A co kdyz to nezvladnu?

A co kdyZ se pfestanu ovladat a rozbrecim se?
Beztak to nezvladnu!

Nikdy se mi nic nepodafilo!

Na to vibec nemam!
Projevy stresu v emocich

Typickym emocnim prozitkem je pocit nepohody. MiZe byt prozivan riznég,
jako napéti, vztek, tzkost, strach, smutna nalada, bezradnost.
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Projevy stresu v chovani

Nejcasté;jsi projevy se daji odvodit od prastaré reakce “boj nebo uték". Patfi
sem vyhybani se kazdodennim povinnostem, kontaktt s lidmi, rozhodova-
ni, odkladani nepfijemnych tkold, nebo naopak zrychleni zivotniho tempa,
rychla chize, hltani, atd.

Vliv Zivotnich udalosti se v pribéhu roku s¢ita. Dokonce i velmi radostné
udalosti jsou prozivany jako stresor a jejich vliv se scita s vlivem nega-
tivnich udalosti. Rada autor( se na zakladé vyzkumu snaZila pfi¢ist jed-
notlivym udalostem urcité indexy v zavaznosti - body. Podle Holmese
a Raheho je hranici pro zdravé Ziti 250 bodu. Skér 250 bodu za rok se zda
na pomezi rezerv organismu na zvladani zatéze. Pfekroceni hranice 250
bodu za rok byva ¢asto nasledovano psychickym selhanim nebo télesnym
onemocnénim.

Udalost Body
O | Umrti partnera - partnerky 100
O |Rozvod 73
O | Rozvrat manzelstvi 65
O [Uvéznéni 63
O | Umrti blizkého Elena rodiny 63
O | Uraz nebo vazné onemocnéni 53
O | Snatek 50
O | Ztrata zaméstnani 47
O | Usmifeni a pfebudovani manzelstvi 45
O | Odchod do dichodu 45
O | Zména zdravotniho stavu €lena rodiny 44
O | Téhotenstvi 40
O | Sexualni obtize 39
O | PrirGstek nového ¢lena rodiny 39
O | Zména zaméstnani 39
O | Zmeéna finan&niho stavu 38
O | Umrti blizkého pfitele 37
O | Pfefazeni najinou praci 36
O | Zavazné neshody s partnerem 35
O | Pajcka vyssi nez pramérny rocni plat 31
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Udalost Body
O | Splatnost pujcky 30
O | Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
O | Syn nebo dcera opoustéji domov 29
O | Konflikty s tchanem/tchyni/zetém/snachou 29
O | Mimofadny osobni €in nebo vykon 28
O | Manzel-manzelka nastupuje €i kon¢i zaméstnani 26
O | Vstup do Skoly nebo jeji ukongeni 26
O | Zména Zivotnich podminek 25
O | Zména Zivotnich zvyklosti 24
O | Problémy a konflikty se $éfem 23
O | Zména pracovni doby nebo pracovnich podminek 20
O | Zména bydlisté 20
O | Zména Skoly 20
O | Zmeéna rekreacnich aktivit 19
O | Zmeéna cirkve nebo politické strany 19
O | Zména socialnich aktivit 18
O |Pajcka mensi nez primérny rocni plat 17
O | Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
O | Zmeény v 8irsi rodiné (Gmrti, sfatky) 15
O | Zmeény stravovacich vlastnosti 15
O |Dovolena 13
O |Vanoce 12
O | Prestupek a jeho projednani 1

c) Jak rozpoznat napéti

| kdyZ Elovéka nepronasleduje Zadny z problémi, urcité je uzite€né naucit se
relaxovat, uvolnit svalstvo a zlepSit soustfedéni. Vétsina lidi se uvolfiuje pfi
sportu, hudbé nebo turistice. Tyto €innosti zéasti odvadéji psychické napéti.
Presto se néktefilidé nedokazou na tyto aktivity soustfedit. Relaxace pfi nich
neni hluboka. Kdyz se télesné uvolnime, impulzy pfichazejici z jednotlivych
svalti do mozku se zméni a postupné zaciname citit i psychické uvolnéni.
Dochazi k vyplavovani stresovych hormond, k vyrovnani a vnitfnimu klidu.

KdyzZ jsou lidé napjati a tzkostni dlouhou dobu, mohou si na tento stav
zvyknout. Uvédomuiji si pouze chvile, kdy je napéti velmi silné, provazené
nepfijemnymi télesnymi projevy.
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Cviceni - casova narocnost 40 min

Zkuste se zamyslet nad ndsledujicimi otazkami

Kde citite napéti?

Dfive totiz neZ se zacne s nacvikem relaxace, je dobré rozeznat nize uvedené

aspekty napéti.

Zaznam intenzity napéti v danych situacich - Studenti provadéji pozorovani
alesponi dva tydny.

Méritko napéti

0%

25%

50%

75%

100%

Uplnd relaxace

provozni

stfedni

silnée

extremni
napéti

PO

uT

ST

PA

S0 NE

kolem oci

celisti

zahlavi

Krk

zada

Paze

predlokti

Ruce

KFiz

hrudnik

bficho

panev a kycle

stehna

kolena

lytka ¢i holené

chodidla

Udalosti zvySujici napéti

Udalosti sniZujici napéti
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Skfipete v noci zuby?
Objevuji se nékdy zaskuby svala?
Nuti vas nékdy napéti klepat nohou nebo rukou?

Jaké jsou charakteristiky napéti, které citite?
Citite ve svalech napéti nebo tfes?

Citite ve svalech tihu nebo kfec?

Mate unavené svaly i bez fyzické namahy?
Mate potize s normalnim drzenim téla?

Které vnitini udalosti nebo emocni stavy zvysuji vase napéti?
Hnév?

Pfemysleni o problémech?

Zmeény v dychani nebo srde¢nim rytmu?

Osamélost?

Nuda?

Které zevni udalosti vedou ke zvySeni napéti?
Zpusob, jak s vami lidé mluvi?

Nezajem druhych?

Hadky, spory, konflikty?

Hluk?

Cekani?

Kdyz jste stfedem pozornosti?

d) Relaxace

Postup pfi nacviku relaxace za€ina jiz pfipravou optimalnich podminek. Dobré
relaxaéni podminky jsou ddlezité na po€atku nacviku, pozdégji je tfeba naopak

Pravidelné cviceni: Relaxaci se ¢lovék uci postupné. Hlavni pfedpokladem
je pravidelnost a systematicnost. Je duleZité, aby se cviceni stalo soucasti
kazdodenniho rezimu.
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Vylouceni rusivych podnéta: Zvolte k nacviku klidné misto, kde nikdo a nic
nebude rusit (vypnéte telefon). Vyvétrejte, oblecte si volny odév, je lepsi
cvi€it bez bot.

Studenti usednou nebo ulehnou do pohodiné relaxacni polohy. Vyzvéte je,
aby vyzkouSeli vice pozic. Poloha by méla byt tak pohodIna, aby ji pfi cviceni
nemuseli ménit. Nejlepsi je cvi€it na karimatce. Nejjednodussi je poloha
vleZe, ale miZe se stat, Ze clovék pfi relaxaci snadno usne. Proto je vhodné,
kdyz si zacatecnici zvoli nékterou z pozic vsedé.

- Joginsky sed: Studenti si sednou nejlépe na rovnou Zidli, ne na mékky
polstaf. Zada drzi vzpfimené, upozornime je, aby nebyli strnuli, ne-
sklanéli hlavu a nehrbili se. Na Zidli sedi rovné, ruce slozené do klina,
s dlanémi vzhiru nebo dold, jak jim to Iépe vyhovuije.

- Mozné je také vyuZit pozici drozkafe. Byla vymyslena specialné pro-
cviceni autogenniho tréninku. Sedi se na sedatku bez opéradla, na zidli
na pfedni ¢asti sedatka, neopirame se. Sed je schouleny, zhrouceny
do sebe, se zakulacenymi zady, hlava visi volné mezi rameny. Nohy
jsou rozkroceny, kolena jsou ochnuta v pravém dhlu. Ruce visi volné
mezi stehny dold.

- TretimoZnosti pozice v sedé je pozice mexického povalece. Sedi se aZ
na prednim okraji zidle, lopatkami se opirame vzadu o opéradlo, nohy
jsou natazeny jako pfi leZeni, takZe celé télo je vlastné jako v jedné
pfimce. Hlava je svéSena bud vpfedu, nebo dozadu. Paze visi volné
podél téla, od ramen dold.

Je tfeba se nesnazit a liné si hrat. Casto rusi relaxaci zabihani myslenek.
Dalezité si jich nevSimat a nechat je odejit, pasivné je nechat rozplynout.

- Muizeme si také se studenty zkusit progresivni relaxaci, provazet je
pfi postupném uvolnéni vsech svalovych skupin:
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Instrukce pro nacvik faze uvolnéni
- Dycham klidné a pravidelné.
- Skazdym vydechem se moje télo uvolfiuje...stale vice a vice se uvolni..
- Uvolnuje se ¢elo..oboti...vicka...tvare..jazyk..cely oblicej
- Uvolnuje se krk...ramena..paze...az do konecku prstt
- Stale klidné a pravidelné dycham...
- Uvolnéni pfechazi do bficha...Mé bficho je klidné..
- Uvoliuje se hrudnik...zada...hyZdé...stehna...kolena...lytka..chodidla
az do konecku prstu
- Dycham klidné a pravidelné
- S kazdym vydechem se vice a vice uvolfuji...
- Kazdé cviceni by mélo byt ukonceno pfikazy:
- Napneme nohy a paZe, prohloubime dech, otevieme oci

Biostimulaéni cviceni
Vsechny tyto techniky jsou velmi rychlé, akéni a jsou velmi vhodné jako
antistresovy program.

Tyto techniky neni nutné se nijak ucit, trénovat. Jedinou podminkou je byt
spontanni a zbavit se sebekontroly a pfedsudkd. Principem je, Ze pfes svaly
uklidnime i psychiku.

1. TRUBKA
Vhodné pro temperamentni osoby. Pro rychlé uvolnéni.
Instrukce:
Predstavte si, Ze jste trubka. Jste trubka, ktera je velmi zanesena, napf.
od sazi.
Vyklepejte ze sebe vSe pfebytecné, zbytecné.
Stojite, mate zaviené oti a celé télo vyklepava , saze”.

2.HO - HE
Vhodné pro okamzité zbaveni se vzteku ¢i navalu jinych negativnich
emoci.
Instrukce:
Stojim, nohy mirné od sebe. Ruce dam nahoru a kfi¢im HO. Poté jdou ruce
s télem dol0 a kficim HE. Opakuji stale dokola po dobu nékolika minut.
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CHCI

Vhodné pro chvile nerozhodnosti a vahani.

Instrukce:

Stojim, pokréim nohy, ruce natahnu pred sebe a kfi¢im CHCI. Tak dlouho
dokud mé neboli nohy.

NEHET

Vhodné pro rychlé soustfedéni, schopnost koncentrovat se.

Natahnu ruku pfed sebe a koukam na nehet palce. PIné se koncentruji jen
na néj. Ruku pomalu stacim dozadu, nehet stale sleduji. Opakuji nékoli-
krat s kazdou rukou.

e) Jak se motivovat ke zméné chovani?

Dulezité je upozornit také studenty na vytvoreni vlastniho sebeodménuiji-
ciho programu. Aby ¢lovék pfekonal své uzkosti, kontroloval svoje chova-
ni, motivoval se k dosaZeni vlastnich cil(, je daleZité nebyt vyrazné zavisly
na odménach a povzbuzenich okoli. NaSe emoc¢ni stavy pak kontroluji lidé
kolem nas. Proto je potfeba se soustfedit hlavné na sebeodmériovani, nikoliv
sebetrestani. 0dmény jsou ve vychové vzdy U€inngé;jsi nez tresty.

V/8e, co se povede, si zaslouzi odménu. Je dobré si odménu naplanovat do-
predu, pomaha to véci zvladat snadnéji.

Cviceni:

Studenti si vytvofi seznam viech potencialnich odmén (mély by byt snadno
dosazitelné po spInéni tkolu a mit rizné velikosti, pfinaset potéseni).

Velmi dilezité je se postupné naucit odménovat také sebepotvrzenim: ,, To
se mi povedlo.” ,Jsem rad, Ze jsem nasel odvahu.”.

f) Planovani éasu

U lidi, ktefi citi silny stres, byva ¢astym problémem, Ze se neustale citi pod
tasovym tlakem. Obtizné urcuji priority. Neuméji planovat, pracuji chaoticky.
Ztraceji tak cenny €as k uvolnéni a nacerpani nové energie. Jsou vy€erpani a maji
obavy, jak vie zvladnou. Racionalni planovani ¢asu mdze tuto situaci zmeénit.
Cilem tohoto vyukového bloku je, aby si studenti uvédomili, jak je dalezité
pfi obdrzeni ukolu si ujasnit priority toho, co na nas ¢eka, moznosti, cile,
odpovédnost a podle toho naplanovat plnéni akold.
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Casovy tlak a uzkostné obavy tasto vedou k omezeni pfijemnych aktivit
a zajmu. Problémem maze byt i perfekcionismus, ktery nékdy nuti zistavat
v detailu, zatimco celek utece.

Cviceni: éasova naroénost 40 min)

Studenti si sepisi tkoly na pfisti tyden. Pak je sefadi podle dilezitosti, napisi
je do kalendare, podle toho, kdy je planuji délat. PFisti tyden se podivaji, jak
se jim je podafilo plnit.

Diskuse o zasadach planovani €éasového rozvrhu

Urcit si priority, uvédomit si cile, planovat konkrétng, ur€it si pofadi, vyvaze-
nost pracovnich tkold a pfijemnych aktivit, planovat si volny €as do rezervy,
rozdélit na mensi useky, pfehodnocovat priority, hodnotit pokrok, dat si pozor
na odkladani ukold, slibit si odménu a pochvalit se.

4. Konflikt

Clovék proziva obavy, izkost, nejistotu v situacich, které neumi dobfe zvla-
dat. Kazda zména znamena objeveni konfliktu. Schopnost fesit konflikty je
jednou z klicovych dovednosti. V kazdém lidském spolecenstvi se objevuji
konflikty, jsou pfirozenou soucasti Zivota. V mezilidskych vztazich je konflikt
nevyhnutelny, neni negativnim jevem. Sehravaji pozitivni roli pfi pfekonavani
problém. Od détstvi sledujeme a u¢ime se napodobou fesit konflikty riznym
zpusobem. Znalosti se formovaly na zakladé zkuSenosti od rodicd, utiteld,
pratel, z prostfedi, které nas obklopuje. Ve stejnych situacich nereagujeme
stejné. Clovék cely Zivot zapasi sam se sebou, se svymi vlastnostmi, nedo-
statky, chybami, s vlastni povahou. Jeden typ konfliktu podmiriuje druhy,
vzajemneé se ovliviuji. Neexistuje univerzalni zptsob feSeni problému, ktery
by vyhovoval véem. Proto je dalezité s respektem k tomu, jaci jsme a se zna-
losti riznych styl feSeni konfliktu si vytvaret takovou strategii, ktera nam
pomuze se s danym problémem vyrovnat. Rika se, kdo se nesrovna sam se
sebou, byva problémem pro své okoli.

Konflikt je stfetnutim protichidnych sil na cesté k cili. Intrapersonalni kon-
flikty se odehravaji v psychice, uvnitf jednotlivce. Interpersonalni konflikty
probihaji mezi dvéma nebo vice jedinci.
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Zakladnim kamenem pro feSeni konfliktu je jeho pochopeni. Konflikt si mu-
sime probrat a odpovédét si na urcité otazky, které nam k pochopeni mizou
pomoci. Nejprve si musime uvédomit, o co v konfliktu opravdu jde. Jak se
aktéfi chovali? Jaky problém ma kazdy z aktéra? Jak se citi? Jaky je rozdil
mezi stranami konfliktu, v éem spociva jejich problém? Existuje opravdu jen
jedno feseni konfliktu? Jaké jsou alternativy? Velmi ¢asto hraji roli emoce,
které konflikty rozdmychavaiji.

Konfliktni situace mGzZeme pfedvidat, v takovém pfipadé je vhodné si pfi-
pravit plan s klicovymi body:

(skupinova diskuse a modelové cviceni - vyzkousejte si)

Oznameni stanoviska:
Neukvapovat se, volit spravna slova, nechodit dlouho kolem horké kase,
nechat €as na straveni oznameni

Reakce hnevu a nespokojenosti:
Ocekavat negativni emoce, nechat je propuknout a odeznit, hnév protistrany
je tfeba Gcinné absorbovat

Rekapitulace stanovisek:
Co si kazda strana mysli, jde o dojmy, ne o fakta, vyjasnit si pojmy, shrnout
si stanoviska

Hledani spolecného feseni:
Konflikt je problém dvou stran - najit spolecny zaklad, ze kterého se da vyjit

Dohodnuti feseni:
Shrnuti a rozvijeni moZnosti feSeni, usilovat o podminéné dohody.

Cviceni: éasova naroénost 30 min)
Studenti ve skupinkach po 3 fesi problém, 2 studenti zastavaji protichadny
nazor, 1 student zapisuje do pozorovaciho archu probihajici jednani, v dis-

kusi se studenti vyjadfuji, ktera z pravidel feSeni konfliktnich situaci vyuZili
a proc.
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POSTUP-ABCD

Popiste problém! Zopakujte - parafrazujte problém stéZovatele tak, jak
jste ho pochopili z jeho liceni vy, potvrd'te si vzajemné, Ze si rozumite

Analyzujte problém: Kdy? Kde? Kdo? Pro¢? Cim? (Jak se mohlo stat,
Ze vznikl problém)

Vymyslejte alternativy feSeni! Jednejte o tom, co vSechno by se s pro-
blémem dalo teoreticky udélat. Méjte na mysli uspokojeni zajmu za-
interesovanych osob.

Vyberte a dohodnéte konkrétni postup feSeni problému! Specifikujte
pracovni postup. Trvejte na dodrzovani

a) Pravidla fedeni konfliktnich situaci

Byt objektivni, nestranni, neutralni

Soustredit se na detaily, nic nesmi byt opomenuto, inventura detaild
NeSetfit €asem pfi ziskavani nazord vSech acastniki konfliktu
Aktivné naslouchat

Oddélit nazory od faktu

Oddeélit lidi od problému

Objasniovat fakta a jejich souvislosti

Uspéch bez poufziti sily zvy3uje autoritu

Nespéchat, nechat si €as na rozhodnuti

Po kazdém jednani vydat stanovisko

Informovat. Bojovat proti dezinformacim, fe¢em, pomluvam.
Respektovat potfebu ,,zachovat si tvar“ - byt diskrétni

Hledat a objasfiovat spolecné cile, aby vSichni ucastnici konfliktu mohli
odejit z konfliktu jako vitézi

Podporovat a hledat nova tvurci feseni

Podporovat spoluti€ast a spoluodpovédnost pfi hledani feSeni, i¢astnici
konfliktu si musi najit feSeni sami.

Logické argumenty ani apelace na ,,zdravy rozum* byvaji nékdy nea-
cinné

Posilovat a vyuzivat zvlastni schopnosti jednotlivci
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- Snazit se dohodnout
- Setfit své sily - fesit dulezité, delegovat naléhavé.

- Nehadat se, argumenty ¢asto nefunguiji, ztracite cas

- Vyhnout se soubojim, nelze takovym zpasobem vyhrat dlouhodobé

- Nefesit konflikt volbou. Z voleb vyjdou vitézové a porazeni - zarodek
dalsiho konfliktu

- Natlak, donuceni, nafizeni z pozice sily konflikt nefesi, jen docasné
utlumi jeho projevy

- Nepromarnit vsechen svij ¢as a energii feSenim konfliktu

- Vyvarovat se zobecnujicich pfedsudkd a postoji: Nikdy...Vzdycky...
Kazdy...Oni

b) Cviéeni

Studenti na zakladé diagnostické metody Dotaznik zpdsobu feSeni kon-
fliktu maji moZnost zjistit, jaky styl feseni konfliktu nejéastéji vyuZivaji -
nasleduje diskuse na téma vyuZivani v riznych situacich riznych styld.

DOTAZNIK

Predstavte si, Ze jste v situaci, v niz musite fesit urcity problém, a sou-
€asné zjistite, Ze se Vase pfedstava lisi od toho, co by chtél Vas partner
v daném problému. Jak na takovou situaci obvykle reagujete?

Z kazdé dvojice uved'te na zaznamovém listu tu variantu A nebo B, ktera
lépe charakterizuje Vas obvykly zpiisob chovani. Miize se stat, Ze ani jedna
z nabidnutych variant neni pro Vase chovani typicka, v takovém pripadé
Vas prosime, abyste vybral/a tu variantu, ktera by byla pravdépodobnéjsi.

Instrukce: nejprve zakrouzkujte pismeno vybrané varianty odpovédi , A"
nebo ,,B“ ve sloupcich vlevo. Pak teprve pro vyhodnoceni preneste své odpo-
védi (opét zakrouzkovanim varianty A nebo B) do sloupcli oznagenych &isly
1az 5.V poslednim fadku CELKEM uved'te celkovy pocet zakrouzkovanych
odpovédi v daném sloupci.
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varianta A

varianta B

Jsou obdobi, kdy odpovédnost za feseni

PFi feSeni problému zddraziuji

1. . PPN spiSe to, na €éem se shodujeme,
problému ponechavam jinym. o=
nez v ¢em se lisSime.
2 Snazim se najit Snazim se zabyvat jak mymi vlastnimi
.l isni feseni blémy, tak i problémy druhych lidi
kompromisni feseni. problémy, tak i problémy druhych lidi.
Pfi sledovani svych cili jsem Pokousim se uklidnit jiné
3. obvykle nedstupny/a a snazim se pfitom, aby nedoslo
' k naruseni vzajemnych vztaht.
4. | Snazim se najit kompromisni feseni. Nékdy ustoupim jinému €lovéku
5 Disledné vyhledavam a vyZaduji pfi feSeni| Snazim se vyhnout véem
" | problému pomoc druhych lidi. zbyte¢nym sporiim a strestim
Snazim se vyhybat mné . .
6. nepfijemnym zaleZitostem. Snazim se prosadit svou.
7 Snazim se odloZit problém na tak dlouho, | Dokazu se vzdat nékterych véci vyménou
" | abych ziskal/a €as na jeho promysleni. zajiné.
8 Pfi sledovani svych cilti jsem obvykle Snazim se ihned vefejné ventilovat
" | nedstupny/a. vsechny otazky a problémy.
g Clt!!'n,_ze’ne. vzdy stoji rozdily za to, abych Snazim se prosadit svou
se jimi trapil/a.
10 Pri sledovani svych cilil jsem obvykle Snazim se najit kompromisni feseni.
" | neastupny/a. ) P '
- . N . Pokousim se uklidnit jiné a snazim
Snazim se ihned vefejné ventilovat = . .
1. véechny otazkv a problém se pfitom, aby nedoslo k naruseni
v yap V- vzajemnych vztahd.
Necham partnera, aby si prosadil
Nékdy zaujimam stanoviska, v uréitych otazkach svou,
12. . . PR PSRN .
ktera by mohla vyvolat kontroverzi. mame-li na oplatku ja moZnost prosadit
své nazory jinde.
13. | Navrhuji stfedni cestu. Naléham na uplatnéni svych argumenta.
Sdélim partnerovi své nazory a pozadan |SnaZim se partnerovi ukazat
14. G . " p :
ho, aby mi sdélil své. logiku a vwhody mého postoje.
Pokousim se uklidnit jiné a snazim Snazim se to délat proto,
15. | se pfitom, aby nedoSlo k naruseni abych se vyhnul/a zbyteénym
vzajemnych vztaha. sporiim a strestim.
16 Snazim se, abych se druhého néjak Snazim se toho druhého presvéd¢it
" | nedotkl/a. o kladech mého pfistupu.
17 Pfi sledovani svych cilti jsem obvykle Snazim se vyhnout véem
' | nedstupny/a. zbyte€nym sportiim a strestim.
. . - . Necham partnera, aby si prosadil
Jestlize to tomu druhému udéla dobte, || wivet otazkach svou, mam-i
18. | je docela mozné, Ze ho necham, aby si

prosazovat své nazory.

na oplatku moznost ja prosadit
své nazory v jinych otazkach.
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varianta A

varianta B

Snazim se ihned vefejné ventilovat

Snazim se odlozit problém na tak dlouho,

19, vSechny otazky a problémy. abych ziskal/a €as na jeho promysleni.
Snazim se ihned o seznameni s nasimi Snaym se‘nalez'E tako‘f.e resent,
20. PR . Lo . které by nam obéma pfinaselo
rozdilnymi stanovisky na feSeni problému. . R .
spravedlivou kombinaci ziskl a ztrat.
21 KdyZ se pfipravuji na jednani, snazim se |)sem pfivrzencem toho, aby se o problému
" | pfihlizet k pfanim ostatnich. vZdy diskutovalo.
Snazim se najit takové feseni,
které by bylo na pll cesty mezi Lo
22. jeho a mymi predstavami Uplatfiuji sva pfani.
o feseni problému.
23 Velmi €asto se pfi feSeni problému snazim| Jsou obdobi, kdy odpovédnost za feseni
" | o to, aby byla uspokojena vSechna pfani. | problému pfenechavam jinym.
Zda-li se nékomu, Ze jeho navrh - N
24. | je dulezity, pokusil/a bych se, Snazim se pr_e:svedmt partnera,
. e . aby se spokojil s kompromisem.
aby jeho pfani bylo splnéno.
25 Snazim se mu ukazat logiku Kdyz se pfipravuji na jednani, snazim se
" | a vyhody mého pfistupu. pfihlizet k pfanim ostatnich.
26. | Navrhuiji stiedni cestu. Velmi €asto se pfi feseni prgblemu snazim
o to, aby byla uspokojena vsechna pfani.
Nékd v . .~ . |Jestlize to tomu druhému udéla dobfe,
27, | NExdy zauimam stanoviska, o p|chz vim, je docela mozné, Ze ho necham, aby si
" | Ze by mohla vyvolat kontroverzi. PR '
prosazovat své nazory.
" PP, Kdyz vypracovavam néjaké reseni, tak
28. Egusslfgox??; svych cilt jsem obvykle se obvykle obracim na druhé s prosbou
pny/a. 0 pomoc.
29. | Navrhuiji stredni cestu. Clt!lrn,lze‘nel vzdy rozdily stoji za to, abych
se jimi trapil/a.
Snazim se, abych se druhého néjak VZzdy se podélim o Problem s ostatnimi
30. tak, abychom na ném mohli pracovat

nedotkl/a.

spole¢né.
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Zaznamovy arch

ODPOVEDI VYHODNOCEN/ (styl feseni konflikti)

JAC | B 1 2 3 4
11 A B B A
2| A B A
3] A B A B
4| A B B A
50 A B B
6| A B B A
71 A B A B
8| A B A
3| A B B A
10| A B B
1| A B B
2] A B A B
13 A B B
14| A B B
15 A B A B
16| A B B A
17 A B A B
18| A B A B
19 A B B A
200 A B B A
21| A B A
2| A B B A
23| A B B
24| A B A B
25| A B A B
26| A B A
27| A B B A
28| A B A
29| A B B A
30| A B A

CELKEM
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¢) Ruzni autofi uvadéji rizné styly feseni konfliktu.

Velmi nazorné a symbolicky ukazuje rdzné moznosti zvladani mezilidskych
konfliktt dr. llona Gillernova (2001), ktera vyclenila pét stylt zvladani kon-
flikt(, a to podle miry orientace na sebe a na svuj vykon a podle orientace
na druhé a na vztahy s nimi. Tyto styly popisuji typické chovani ur€itych lidi
ve sporech. Tyto druhy chovani oviem v konfliktech nejsou vzdy idealni.
Autorka ale doporutuje se jimi inspirovat a vyuZzit je v ur€itych situacich, kdy
se onen druh chovani hodi.

Unikova zelva

Prvnim stylem je tzv. inikova Zelva. Jeji typické chovani je takové, Ze se pfed
konflikty skryva, vyhyba se jim a radéji se vzda svych cil(, nez aby doslo
na starosti, nez se zabyvat konfliktem, ktery se nam jevi jako nepodstatny.
Také ho mazeme uzit, pokud si myslime, Ze by nékdo jiny spor vyfesil Iépe
nebo v pfipadé, kdy neni Sance, Ze bychom spor vyhrali.

Soupefivy zralok

Zralok se snaZi pfesvéd€it ostatni o své pravdé za kazdou cenu. Nestara se
o druhé, prioritou jsou jeho zajmy, ne vztahy s ostatnimi. PouZiva zastraso-
vani a napadani, Tento styl se doporucuje pouzit, pokud je zapotfebi rychlé
rozhodnuti, v pfipadé zavedeni nepopularnich opatfeni nebo kdyz druzi také
nehraji férové.

Prizpiisobivy medvidek

Medvidek dba na vztahy s ostatnimi i za cenu vlastnich cilt. Chce byt obli-
beny v kolektivu a radéji se vzda vlastnich cilt a pfedejde konfliktu, jen aby
nenarusil vztahy mezi ostatnimi. Chce, aby ho méli vSichni radi. Pfizplsobivy
styl je vhodné pouzit v pfipadé, zjistime-li, Ze jsme se mylili, je zapotfebi
udrZet harmonii v kolektivu nebo chceme-li si vybudovat obraz ,slusného
a hodného* ktery pozdéji mizeme vyuzit.

Kompromisni liska

Typicka liska se zajima o své cile i 0 vztahy s ostatnimi. Snazi se vzdy najit
kompromisni feSeni, kdy se kazdy néceho vzda a kazdy néco ziska. Vhod-
né je uZziti v situaci, kdy jsou Gc¢astnici ve stejné pozici a maji vzajemné se
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vylu€ujici nazory, pfi do€asném feSeni velmi slozité situace nebo v pfipadé
nutnosti rychlého feseni.

Integracni sova

Sova si velice zaklada na svych cilech ale i vztazich. Hleda feSeni, kdy budou
splnény cile jeji i ostatnich. Chce diskuzi a spokojenost viech zucastné-
nych i ji samotné a nulové negativni pocity. Konflikt je podle ni zptsob jak
zlepsit vztahy a sniZit napéti. UZit tento styl mizeme v pfipadég, kdy jsou
cile u€astnika tak dalezité, ze neni vhodny kompromis nebo v pfipadg, ze
chceme feSeni, které bude dlouhodobé, nebo chceme sloucit nazory obou
stran.
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B: Podpora aktivit vedouct
k aktivnimu osobnimu rozvaoji
a k ochrane zdravi v propojent
vsech jeho slozek
(socialni, psychicke, fyzicke)

1. Efektivni komunikace

V kazdé situaci je vhodny jiny typ chovani a jiny zpasob komunikace - u¢ime
se tzv. vztahové strategie a taktiky.

Mezilidské vztahy jsou komplexem velmi sloZitych vazeb a jedna se vétSinou
0 narocné a pfitom neuvédomované typy reakci, jak v které situaci zareagu-
jeme. Ne vZzdy dokazeme byt témi spravnymi taktiky a stratégy.

Obecné rozliSujeme jednani na zakladni kategorie:

Pasivita Asertivita Agresivita
Manipulace

PASIVITA

3 zakladni kritéria:

Zodpovédnost za své chovani nebere
Ohled na zajmy druhych bere az prilis
Prosazovani svych zajmad neprosazuje

Projevy v jednani
- Neprojevovani svého nazoru (Nemam zadné pozadavky. Nic nepotfe-
bujeme.)
- Zadna reakce na podnéty (Zpé&tna vazba nulova)
- Spatné odolavani kritice
- Omlouvani svych pozadavki
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Reakce na chovani
- Kladeni pfimych otazek a vyZadovani pfimych odpovédi pro ziskani
nazord a pozadavki, pro ziskani zpétné vazby
- Zapojeni do diskuse
- Vyvolani zajmu (pomoci grafickych materiala)

AGRESIVITA
3 zakladni kritéria:
Zodpovédnost za své chovani bere
Ohled na zajmy druhych nebere
Prosazovani svych zajmu prosazuje

Projevy v jednani

- Negativni vnimani protistrany: jako pfekazky (sraZzeni sebedtivéry pro-
tistrany, napadani schopnosti protistrany, vyvolavani pocitti nedosta-
tecnosti), jako nepfitele

- Skakani do feci

- lIgnorovani nazoru protistrany

- lgnorovani pozadavkd protistrany

- Neochota dosahnout kompromisu

Reakce na chovani

- Techniky aktivniho naslouchani (vyslechnu nazor protistrany a potom
pfednesu své poZadavky)

- Techniky vyjednavani

- Techniky zvladnuti agrese (vyslechnout nazor, zjistit divod agresivniho

jednani)
MANIPULACE
Zakladni kritéria:
Zodpovédnost za své chovani nebere
Ohled na zajmy druhych nebere
Prosazovani svych zajmad prosazuje
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Projevy v jednani

- Vnucovani nazoru
Vnaseni nejistoty
Pfenaseni odpovédnosti
- Zdaraznovani kritiky

Reakce na chovani
- Manipulativni chovani
Snazit se odhalit cile, kterych chce protistrana dosahnout a porovnat
je s vlastnimi cili
Techniky vyjednavani
Prfimét k vyjadfovani pocitd
Prevzeti iniciativy

ASERTIVITA
3 zakladni kritéria
Zodpovédnost za své chovani bere
Ohled na zajmy druhych bere
Prosazovani svych zajmad prosazuje

Projevy v jednani
- Aktivni komunikace (rychla reakce a podnéty)
Pozitivni postoj
Snaha o dosazeni dohody
Vyslechnuti nazoru protistrany
Respekt k protistrané

Reakce na chovani
- Asertivni chovani aktivni naslouchani - vyslechnuti nazoru protistrany,
pochopeni situace protistrany
- Vyjadfeni vlastnich pozadavku
- Zrekapitulovat fecené (srozumitelnost, zajem, zpétna vazba)

Cviceni: vyzkouSejte si ve skupinkach po 3 dohodnout se, napf. kam ma
jet tfida na vylet a jak bude vypadat podrobny itineraf (2 vedou rozhovor +
pozorovatel)

Pozorovatel si v§ima zakladnich typu jednani podle tabulky a zaznamenava
do pozorovaciho archu.
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PASIVITA ASERTIVITA AGRESIVITA
Komunikace Dosahnout toho,
- Vyhnout se i . . .
Ucel ) a vzajemny co chci, za kazdou
konfliktu
respekt cenu

Charakteristika
chovani

Nevyjadfuje, co
chce, ani myslenky,

Vlyjadfuje, co chce
pfimo a pfiméfrené

VlyjadFuje, co chce
na ukor ostatnich

Ostatni si mysli

soucit, zklamani

respekt druhych

ani pocity
Umysl Zalibit se komunikovat Dominovat, ponizit
Uzkost, strach, Jistota a pozitivni | SebeospravedIfiujici,
Pocity nesoulad se sebou | pocity ze sebe nadfazeny, lepsi
samym samého nez ostatni
Pocity druhych Nan_:lrazenostl Respe!<t0van| PoniZeni a zranéni
aviny vlastni ceny
Podrazdéni, Obvykle ziskaji

Pomstychtivost

Nedosazeni cild,

Dosahovani cild,

Dosahovani
cilt na akor

Vysledek R oo ostatnich, ztrata
zlost nardsta uspokojeni dlouhodobych
vztahu
Vyhnuti se Dobré pocity, - .
nepfijemnym respektovani Dla\gavte p:ju;hod ti
Zisk situacim, ostatnimi, vyssi Z'0DE, Nadtazenost,
konfliktim, tenzi, |sebedudvéra, pf\{ygfnos;cl,h
konfrontaci zlepSovani vztahu ztracite vztany

a) Rétorika jako efektivni pfedavani poznatku
V soucasné dobé uz nestaci mit jen dobry napad.

Je dulezité umét tento sv(j napad vyjadfit, umét prodat svou praci a pfe-
svédcit a ziskat ostatni.

PROC?

- Aktivovat, motivovat, pfesvédcit lidi k ¢innosti, zamysleni.

- Informovat

- Prosadit své nazory
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- Prodat své schopnosti a zkuSenosti
- ZvySovat svou hodnotu jako pracovni sily na trhu
- Puasobit na druhé pfiznivé

Vlastni dtvody a ofekavani (diskuse)

Efektivni komunikace mavyznam jak pro jednotlivce, tak i pro podnikatelské
aktivity. Vyrovnat se s nékterymi informacemi nebo zpétnou vazbou je sa-
mozfejmé obtizné, ale vyhybat se jim nelze. Efektivni komunikace vyZaduje,
aby obé strany chtély a umély vyjadfit své nazory vychazejici z nekomplet-
nich a nékdy protichtidnych informaci. Komunikujici strany si rovnéz musi
byt védomi osobnich sklondt, zajmu a predpojatosti a zvazit jejich pdsobeni
na minéni a nazory ucastnikd komunikace. Komunikace je témeéf vzdy po-
znamenana pusobenim emocionalnich a psychologickych faktora.

Zakladni principy: pfimost, respekt, spolecna odpovédnost, zacileni
Respektovat komunikaéniho partnera znamena naslouchat mu, vzit v avahu
jeho nazory a hodnoty.

podceriovanéjsi dovednosti. Mezi nej¢astéjsi bariéry v naslouchani patfi:

Neschopnost koncentrace
Uspéchanost

Zaujatost

Soustredéni se na dalsi bod diskuse
Vztahovacnost

Nedostatek zajmu

Ve vztahu k druhému dcastniku komunikacniho procesu by se aktivni
naslouchani mélo projevit tim, Ze

- Pozorné sledujeme fecnika

- Udrzujeme vizualni kontakt

- Neverbalné davame najevo svuj zajem (napfiklad pfikyvovanim, na-
klonem téla, otevienymi gesty)
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- Parafrazujeme fe¢nikova slova
- Klademe doplnujici otazky.

VERBALNI KOMUNIKACE
- mluvena
- psana

Spravné komunikovat, jednat a vystupovat znamena:
- Vzdy pozdravit, mluvit volné a pfirozené
Rozhovor vede ten, kdo klade otazky (oteviené x uzaviené)
Jasné se vyjadfovat - volba jazyka, slovni zasoba
Pouzivat kratkych vystiznych vét
- Zddraznovat to, co je podstatné

Pamatovat si:

Vyhybejte se slivku ,JA*
VyjadFfujte se pozitivné

Snazte se klast spravné otazky
Rozhovor ved'te

Argumentujte uzitkem

NEVERBALNI KOMUNIKACE
Zahrnuje velké mnozstvi druhd projevd, kterymi si lidé néco navzajem sdéluji.

PROXEMIKA - jak blizko ¢i daleko se pfiblizime k druhému €lovéku. Ukazuje
se, Ze nemame jen jednu hranici, ale Ze hranic mame celou Fadu. Jinou hranici
mame pro lidi ndAm neznameé, jinou naopak pro lidi nam znamé. Podstatné
blize si pustime ,,pfatelé” nez ,nepfatelé”

Rovnéz se ukazalo, Ze extraverti zaujimaji k sobé ¢asto blizsi vzdalenost
nez introverti.

Cviceni: Studenti si vyzkousi v praxi, kde maji své hranice a jak si vymezuji
svuj prostor.

Vymezeni ,,naseho” prostoru pravé tak, jako i vyuZivani prostfedi, ve kte-
rém se nachazime, do zna¢né miry ovliviiuje nasi komunikaci. Jak daleko
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jeden od druhého stojime, kde v mistnosti sedime. Kdyz vkro¢ime nékomu
do osobniho teritoria, miZeme zapficinit, Ze pfislusna osoba zaujme vUCi
nam obrannou pozici a nepfatelsky postoj.

HAPTIKA - sdéleni podanim ruky, pohlazenim (vyzkousime si pfatelsky stisk
ruky)

POSTUROLOGIE - celkové drzeni téla, nejcastéjsi chybou pfi rozboru feci
lidského téla je opirat se o izolovana gesta

GESTIKA - sdélovani kulturné normalizovanymi pohyby, napf. typu kyvani
hlavy na souhlas (pfi to existuji velké kulturni rozdily v druzich i rozsahu
pohybu)

MIMIKA - sdélovani vyrazy obliceje

Cviceni: studenti rozpoznavaji zakladni druhy rGiznych citovych stavi na fo-
tografiich:

V obliceji jsme schopni rozeznat a srozumitelné tlumodit:

- Stésti

- Prekvapeni
- Strach

- Smutek

- Spokojenost
- Zajem

Soutasné vyzkumy ukazuji, Ze rizné oblasti tvafe neodhaluji emocionalni
stavy stejné. Potvrzuje se napfiklad, Ze pocity Stésti se nejlépe projevujiv niz-
§i ¢asti tvare a v oblasti oci. Smutek nejlépe vyjadfuji o¢i. Pocity prekvapeni
nejvyraznéji vyjadfuje oblast o¢i a dolni €asti obliceje. Zlost miZeme odezi-
rat z dolni €asti tvafi a z tvaru oboti a €ela. Usta podavaji bohaté informace
prostfednictvim smichu. Usmév vyjadfuje pratelstvi, kolegialnost a smysl
pro dobré mezilidské vztahy.

Dalsimi oblastmi komunikace, o kterych se zminime je MLCENI a CAS. Migeni
muze zlepsit, stejné tak naruSit vzajemné vztahy.
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PARALINGVISTIKA - vSe co se tyka naseho hlasu
Hlasitost, vyska ténu, rychlost feci, plynulost feci, frazovani, intonace, objem
feci, chyby (slovni vata, vypIng).

Navazovani kontaktu - na za¢atku kazdého kontaktu je vytvofeni prvniho
dojmu. PFi setkani s cizim ¢lovékem béhem nékolika vtefin na podvédomé
arovni béhem nékolika vtefin zhodnotime:

Usmév, sarm

Ocni kontakt

Jistotu, sebeddvéru

Pozdrav, podani ruky

DrZeni téla

Komunikaci (hlas, emoce)

Zevnéjsek (obleceni, obuv, upravenost)

NASLOUCHANI

Aktivni naslouchani je zpasob, jak zjistite potfeby, nazory a postoje toho
druhého. Cilem neni pfesvédtit toho druhého, ale porozumét tomu, co fika
a co proziva.

Zasady aktivniho naslouchani si studenti procvici pfi nasledném praktickém
cviceni.

Zasady aktivniho naslouchani:

- Povzbuzujte svého partnera
Parafrazujte

Reflektujte pocity partnera

Shrite hlavni myslenky, fakta a pocity
Oceniujte

Naslouchani neni:

- Udilenirad
- Vysvétlovani proc
- Jednani za druhé
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Nejcastéjsi zlozvyky v naslouchani:
- Skakani do feci
- Zabyvani se jinou ¢innosti
- UZ pfedem vime, co chce druhy fici
- Myslet neznamena nic, je nutné védét
- Nejradéji hovofime my sami
- Nechame ,,vybublat” emoce
- Interpretujeme tak, Ze hledame za slovy néco jiného nez tam skutecné
je

Cviceni: Aktivni naslouchani (¢asova naro¢nost 20 - 30 min)

Na pocatku cvieni ucitel vylozi zakladni zasady aktivniho naslouchani, pfi-
padné je muZe s vyuZitim fizené diskuse zformulovat s Zaky. Pro vlastni cvi-
€eni se skupina rozdéli do menSich tfi az €tyfclennych tymu. V jejich ramci si
Gcastnici rozdéli role mluvEiho, posluchace a jednoho, pfipadné dvou pozoro-
vatelld. Pozorovatelé se seznami se zaznamovym archem, ktery ucitel vysvétli.
Pro nasledujici zhruba sedmiminutovy rozhovor si mluvéi vybere libovolny
namét hovoru (napfiklad moje pfedstava o idealni pracovni naplni, idealnim
vedoucim, idealni dovolené apod.) a snazi se vysvétlit své predstavy. Ukolem
posluchace je s vyuzitim zasad aktivniho naslouchani pochopit mluvéiho
a na zaveér rozhovoru struéné shrnout podstatu jeho stanoviska. Pozorovatel
poté na zakladé hodnoceni a postfeh, zachycenych v archu pozorovatele,
poskytne posluchaci zpétnou vazbu. Rozhovor se opakuje tfikrat se stfidanim
roli, aby mél kazdy ucastnik moznost tréninku aktivniho naslouchani.

Pred vykladem zasad aktivniho naslouchani se osvédcuje vyzvat ucastniky
ke kratké skupinové diskusi na téma:,,Co vam vadi nejvice v mezilidské ko-
munikaci?*“ Na tabuli ¢i flipchart se pfitom zapisuje to, co G¢astnici uvadéji
jako nepfijemné komunikaéni zlozvyky: na jedné strané si ucitel zapisuje
zlozvyky na strané mluvéiho, na druhou stranu potom zlozvyky na strané
posluchace. Je obvyklé, Ze skupina vice nedostatkd uvede na strané pfijimani
informaci nezZ jejich sdélovani.

Otdzka pro skupinovou diskusi
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Pracovni material

Arch pozorovatele pro aktivni naslouchani

Ve cviceni, vnémz mate tlohu pozorovatele, chodnotte pozorovaného ¢le-
na skupiny na stupnici 1 -5 (1 je nejhorsi, 5 je nejlepsi ohodnoceni) podle
nasledujicich kritérii:

Jméno hodnoceného:

Kritéria hodnoceni Hodnoceni
Vénuje mluvéimu naprostou pozornost

Klade vyjasnujici otazky

Vyhyba se rusivym projeviim nezajmu a netrpélivosti

Nepferusuje mluvéiho, neskace mu do feci

Poskytuje souhlasné, potvrzujici odpovédi

Parafrazuje (shrnuje) vlastnimi slovy vyroky mluvéiho

Vyse zminovanymi prostfedky napomahame rozvoji dialogu ve vécné a kon-
struktivni roviné. Zaroveri ndm umozZnuji vytvafet atmosféru vzajemného
porozumeni a tolerance.

V souvislosti s kladenim doplfujicich otazek je nutné upozornit na to, jak se
ptat efektivné a spravné, aniz bychom partnera v rozhovoru urazili, zasko-
Cili, uvedli do rozpakd apod. mezi otazky, které napomahaji rozvoji dialogu
avzajemnému porozumeéni, Ize zafadit:

Zjistovaci a objasriujici otazky - napfiklad: Pro€ si myslite, Ze?

Rozvijejici otazky - napfiklad: Co se stalo potom? Efektivni byvaji zejména
tehdy, kdyZ pozorujeme, Ze partner pfemysli, nevi, jak dale, prestal mluvit

Navrhovani
Premyslel jste uz 0?

Za nespravné a neefektivni dotazy Ize povazovat:
Otazky agresivni - Jak to Ze jste...?

Otazky mentorujici - Vy opravdu neznate?
Otazky intimni - Jakou stranu jste volili?

Otazky sugestivni - To nemysli§ vazng, Ze ne...?
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b )Rozvijeni dialogu

Cviceni je zaméfeno na to, aby si jeho G€astnici mohli prakticky ovéfit sku-
tecnost, Ze rozvoj partnerského dialogu a diskuse by mél byt zalozen na vza-
jemné akceptaci a na kladeni spravnych dotazu. Jednotlivi aktéfi majiv jeho
prabéhu moznost ovéfit si zejména to, Ze nevhodné hodnotici a interpretujici
reakce tlaci partnera do defenzivy a rozhovor potencialné pfevadgji z roviny
vécné diskuse do roviny pozicnich sport a hadek. V prabéhu cviceni by jeho
Gcastnici méli pochopit, Ze aktivni naslouchani je socialni dovednost, jejimz
smyslem je:

- dovédét se co nejvice o druhém ¢lovéku,

- vzit se do situace partnera v dialogu a pochopit jeho pohled na svét,

- nenechat se manipulovat k pfevzeti odpovédnosti za feSeni problému
druhych lidi,

- stimulovat v partnerovi vznik pocitu odpovédnosti za své vlastni jed-
nani a mobilizovat jeho vlastni sily k feSeni existujicich problémi,

- ubranit se hadkam a konfrontacim, které nejsou vedeny ve vécné roving.

Clenéni skupiny
Cviceni je vhodné pro skupiny €itajici minimalné 8 a maximalné 20 ¢lend.
V prabéhu je skupina rozdélena na 4¢lenné tymy.

Casovd ndroénost

V pfipadé zhruba 20¢lenné skupiny cvi¢eni obvykle trva 140 minut (30 minut
vyklad principd aktivniho naslouchani, 10 minut instrukce k cviceni, 10 minut
vybér scénarud a pfiprava na hrani roli, 20 minut dvé dvodni vefejné scénky,
40 minut prace ve ¢tveficich, 30 minut zavérecna diskuse a zhodnoceni).

Pomiicky

Ke cviceni je tfeba pfipravit pro kazdého ac¢astnika scénare aktivniho na-
slouchani a archy pro zaznam pozorovani. Pro vyklad je zapotfebi tabule
nebo flipchart. Je vhodné, aby cviceni probihalo ve velké mistnosti, kde se
jednotlivé skupinky nebudou vzajemné rusit.

Hlavni Gkol spotiva ve vedeni, pozorovani a nasledném zhodnoceni ¢tyf dia-
logd, rozvijenych podle navrzenych scénafi. Kazdy dialog by mél probihat
minimalné pét minut. Po ném by méla nasledovat alespor 5minutova diskuse
a analyza. Kazdé kolo trva 10 - 15 minut.
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Otazky pro skupinovou diskusi
Jaké techniky aktivniho naslouchani byly uplatfiovany nejcastéji? Které byly
opomijeny? Co muZe byt pfic¢inou této situace?

K jakym prohfeSkim dochazelo nej¢astéji? Proc? O jaké situace obvykle 5la?
Podafilo se nékomu Gspésné rozvijet dialog podobu 5 minut, pfipadné vyresit
problém, aniz by pfitom hodnotil, radil apod.? O jakou situaci Slo, jakych
postupu pfi ni bylo pouzito?

Doslo k pfipadnym selhanim v dialogu - napfiklad rozhovor skongil velmi brzy,
naslouchajici pfevzal iniciativu do svych rukou, doslo k hadce apod.? Pro¢?

Soucasti cviceni je generovani vhodnych témat pro rozhovor:

Navrhované pocity: dot€eni, rozhof€eni, urazeni - napf. nékdo udélal rozhod-
nuti, které se daného ¢lovéka tyka a pfedem s nim moznosti nekonzultoval

Navrhované pocity: radost, Stésti, pocit ispéchu - napf. dotyény dostal po-
chvalu za pomoc tymu vyhrat utkani

Navrhované pocity: nejistota - napf. dotycny dostal nabidku reprezentovat
Skolu na soutézi a tym vést jako kapitan

Navrhované pocity: napjatost vy€erpanost - napt. posledni dobou neni ve Sko-
le vSe v pofadku.

Zakladni typy reakci a zasady aktivniho naslouchdni odvozené z Rogersova
nedirektivniho pFistupu

Hodnotici reakce To je bajecné! To je hloupost!
Interpretujici reakce | Chcete mé oblafnout, ale to se vam nepovede.

Neboj se, zvladnes to. Nic nebyva tak Spatné, jak to

Podporujici reakce na prvni pohled vypada.

Zjistujici reakce Pro¢ si myslis, Ze té nikdo nepodpofi?

Reakce porozuméni | TakZe tobé se zda, Ze té ostatni pfehlizZeji, a to té urazi?

Hodnotici a interpretujici reakce patfi k nejéastéji pouzivanym, nejsou vsak
vZdy efektivni. Hodnoceni a interpretace komunikuji ur€itou nadfazenost
a mohou vyvolat defenzivni reakce.
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V prabéhu dialogu bychom méli uplatfiovat nasledujici zasady:

Snazime se akceptovat vsechno, co slySime, bez

Nehodnotime. zbytecnych komentara a intervenci.

Parafrazujeme obsah | Ovéfujeme, zda partnerovi dobfe rozumime.

Jdeme za zjevny obsah sdéleni a naznacujeme, Ze
chapeme mozné dasledky problému, napf.
Mohlo by to znamenat, Ze..

Reflektujeme mozné
dasledky

Davame najevo, Ze se umime vzit do situace
Reflektujeme pocity |partnera. To mohlo byt celkem pfijemné.
Zda se mi, Ze vas néco trapi.

Vyvolavame dalsi Pomozte mi pochopit. To zni zajimavé,
sdéleni zkuste mi o tom fici néco vic.
Odpovidajici Otevfeny télesny postoj, vizualni kontakt,

neverbalni projevy pfikyvovani, apod.

Tabulka k zaznamu pozorovani

Projevy aktivniho Ptipady efektivniho Ptipady neefektivniho
naslouchani pouZiti pouZiti
Akceptovani

a nehodnoceni

Parafrazovani

Reflektovani moznych
dasledkd

Reflektovani pocitd

Vyvolavani dalsich sdéleni

Neverbalni projevy

c) Argumentace - co Ize pouzit jako argument

PFi nacvicovani efektivni argumentace se ukazuje, Ze lidé ¢asto nedokazi
podpofit své nazory vhodnymi argumenty. Casto uvadéji zbyte€né moc nej-
riznéjSich ddvodd, tim sva stanoviska zbytecné ,fedi, misto aby se sou-
stfedili na jeden Ci dva silné, pfesvédcivé argumenty.
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Pro efektivni argumentaci jsou dlezité nasledujici zasady:

Zvolené argumenty musi byt vécné

Je tfeba respektovat komunikaéniho partnera, nepfekfikovat ho, ne-
napadat a neshazovat ani jeho argumenty ani osobu

Argumentaci je vhodné dokladat dokumenty a pfiklady
Je tfeba vyvazené pozivat apely na rozum a emoce

V prabéhu argumentace bychom méli pruzné reagovat na argumenty
partnera a ponechavat mu odpovidajici komunikacni prostor.

Dulezity pohled na podstatu argumentace je zaloZen na zkoumani, odkud
Ize vibec brat konkrétni pouZitelné argumenty.

. Octividny dakaz: Pfivést ¢lovéka na samotné misto a véc mu ukazat.

Politicka propaganda je G¢inna pfedevsim tehdy, kdyz se Elovék nemuize
na vlastni oci presvédcit, jak to je.

. Fakta, data, méfitelné Gdaje, védecky dukaz: problém muiZze byt

v interpretaci a vyvoji V oblasti spolecenskych a ekonomickych véd
neni naprosto Zadnym problémem a vzacnosti dokazovat, Ze pficiny
jednoho a téhoz jevu jsou dle jednoho vykladu v nedostatku néceho,
stejné tak jako v nadbytku téhoZ podle vykladu jiného.

. Osobni zkuSenost: co €lovék sam zazil, tomu nikdo nevezme - nespor-

nost zkuSenosti ji vSak nedava zadnou zvlastni pfesvédcovaci potenci,
zkuSenost s ¢imkoliv je vyznamné zavisla na nahodé, a neni Zadny
div, ma-li nékdo dobrou zkuSenost s nécim, co je obecné povazovano
za zlo, a naopak.

. Zvyky, pravidla, tradice: obvykle se to u nas nedélg, to neni slusné, atd.

-ma rovnéz omezeny argumentacni vyznam.

. Pfimér, podobenstvi: pouziti analogie je sice dulezitym a nazornym

zpusobem rozSifovani a aplikace poznatki, ale jako argument je ob-
vykle netacinné - jde spiSe o fecnickou okrasu.

. Autorita: hlas autority plati pouze tam, kde je autorita uznavana.
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Argumentacni cviceni

Vyukové cile:

Zlepsit dovednosti pfesvédcivé argumentace

Zvysit dovednosti v jasném a struéném slovnim vyjadfovani
Procvicit vhodné podavani zpétné vazby

Clenéni skupiny

Skupina se rozdéli do dvojic
Casova narotnost

Cviceni vyzaduje 40 - 60 min

Popis techniky:
Vysvétleni Gcelu cviceni jako pfilezitosti pro nacvik a¢inné argumentace
a nacviku zpétné vazby.

Generovani moznych témat: kazdy €len skupiny si rozmysli a posléze napiSe
na papirek jedno ¢i vice témat, ktera jsou kontraverzni

Skupina se rozdéli do dvojic, pficemz kazda z nich si vybere jedno z témat,
nejlépe takové, na které se nazory partnert ve dvojici rozchazi. Po vybéru
témat si kazdy z dvojice pfipravi samostatné argumenty.

Jednotliva argumentacni klani probihaji ve tfech kolech. Nejprve dostane
kazdy clen dvojice 90 vtefin k prezentaci své nazorové pozice. Poté probéh-
ne dalsi kolo, ve kterém maji oba z dvojice pfileZitost (v limitu 30 vtefin pro
kazdého) zareagovat anebo co nejlépe vyjadfit sviij nejpadnéjsi argument.
Ve tfetim kole ma kazdy moZnost podpofit své stanovisko kratkym sloganem,
heslem ¢i jinou stru€nou vétou.

V prubéhu cvi€eni ur€ena dvojice zaznamenava zpétnou vazbu pro oba ¢le-
ny diskutujiciho paru podle pracovniho materialu Hodnotici Skala pro argu-
mentacni cviceni. Po skoneni cviceni se tak mohou d€astnici ve Etveficich
vzajemné seznamit se svymi postfehy o argumentaci kazdého z nich.
Zpétnou vazbu je vhodné doplnit skupinovou diskusi o zasadach efektivni
argumentace s uvedenim pozitivnich pfikladd, kterych si ucitel &i studenti
povsimli v prabéhu cviceni.
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Otazky pro skupinovou diskusi

Jaké argumenty ostatnich ¢lent skupiny vas zaujaly? Proc¢?

Pracovni material

Hodnotici skala pro argumentacni cviceni

Postfehne a uvadi podstatné

Nepozna podstatné

padnouci pfiklady

1. | zkuSenosti, motivy, ocekavani, 1234567 |zkuSenosti, motivy,
postoje ocekavani, postoje
o Argumentuje
2. | Argumentuje vécné s partnerem 1234567 nevécné s partnerem
L . . Jeho vypovédi jsou
3. |Jeho vypovédi jsou vérohodné 1234567 nevérohodné
4. | Vyhyba se obecnym frazim 1234567 |Casto pouziva fraze
o o Vyjadiuje se
5. | Vyjadtuje se srozumitelné 1234567 nesrozumitelna
o - - Partnerovi mohou
6. | Vyjadfuje se obsahové jednoznacné |1234567 jeho Gmysly uniknout
. . . Argumentuje
7, | Umivyvozouat dukazy logicky 11534567 | nefogicky a bez zadouf
P presvédcivosti
Uziva v diskusi originalnich Nepfekracuje ramec
8. argumentq 1234567 obecné znamého
Argumentuje vysoce konkrétnég, Argumentuje pfilis
9. |uvadi zapamatovatelné a dobfe 1234567 | obecné jakoby

mimo partnera
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Neumi Géelné
1234567 |reagovat na
partnerovy argumenty

10 Je pfizpusobivy, pruzny
" | v argumentaci i protiargumentaci

d) Projev - vystoupeni
PREDNES PROJEVU

Nejpodstatné;jsi je si byt védom, Ze velmi dlleZitou soucasti je navazani
vzajemného vztahu mezi pfednasejicim a posluchaci.

Cviceni: vyzkouSejte jiné varianty

1. Uvitani
Damy a panové. Vitam vas. Pfeji pfijemné odpoledne.

4. Téema

0 cem si dnes budeme povidat?.......cccceiiiiiii i
A my spolu dnes budeme hoVOFIT 0 .....ccveiieiiiie e
BUOU S8 SNAZIT ..vvvieiiiiie e e e e e e e e

Zahajeni vystoupeni
Pivitani (naladéni, vytvofeni pozitivni atmosféry)

JAK? s
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Pfedstaveni vystupujiciho (sebe)
,Figle" (zvérokruh, pfirovnani napf. ke zvifeti, knize, ........ccccoevveveivevcnnenne.

Postup pfi prezentaci

Stanovte si cile - k E€emu ma projev slouzit

Analyzujte Gcastniky svého projevu - kdo jsou a co ¢ekaji
Pripravte si plan projevu

Vyberte si a pfipravte pomucky

Vénujte se i detaildm

Procvicte si realizaci projevu

Stres, tréma a nervozita pfi vystoupeni
Cviceni: Uvédomte si, z ceho vase tréma prameni .....c.cccoovvveiiiiiieeeiiine s

e) Tréma
Co lze s trémou udélat:

Pfinos pro posluchace:
- Vénovat zvySenou péci analyze potfeb a ocekavani posluchacu

- Uvédomit si, proc téma zaujalo vas osobné, co vam osobné pfineslo

- Promitnout si pfed o€ima, jaké konkrétni pfinosy bude mit vystoupeni
pro posluchace
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- Pre vystoupenim si nékolikrat v duchu nebo Iépe nahlas zopakovat:

»Mam vyborné téma, mam toho svym poslucha¢dim hodné co dat
Vzhled

- Vénovat péci zevnéjsku

- Vytvofit si fadu drobnych ritualt a postupd, které dodrzujete pred
kazdym vystoupenim a které zvysuji vasi sebejistotu - napit se caje,
dotknout se talismanu

- Zkontrolovat si svij postoj a zevnéjsek pred zrcadlem a fici si nékolikrat:
»Pusobim pfijemné a jisté".

Jistota projevu

- Vénovat zvySenou péci obsahu vystoupeni
Trénovat pred zrcadle, kamerou, zkouSet si rdzné postoje, gesta
Pfichazet v€as a vénovat chvilku navazani kontaktu s publikem
Najit si posluchace, ktery je vam sympaticky a ¢as od €asu se ujistit
jak neverbalné reaguje na projev
Pozadat ¢lovéku, kterému dlavéfujete, o upfimné posouzeni projevu

Bojite se, Ze zapomenete, co chcete fici

- Vénovat zvySenou péci pripravé obsahu vystoupenii pomucek

- Napsat a vyvésit osnovu vystoupeni

- Udélat si pisemnou pfipravu

- Udrzet systém a poradek v materialech

- Prvnich nékolik vét se naucit nazpamét a napsat si je i do pfipravy

- Ddlezité pasaze si nékolikrat vyzkouset

- Nékolik minut pfed zacatkem se zkoncentrovat a uklidnit dech

- Pokud se ztratite, nepokous$et se ¢as vyplnit nepfipravenym vystou-
penim - radgji udélat pomlku, zorientovat se a znovu se pokusit sou-
stfedit, ziskat €as - napf. napitim

Komunikovat s posluchati uz pfe vystoupenim
- Pozdravit se s jednotlivymi posluchaci
- VyuZivat kvalitni o€ni kontakt
- Naucit se zapojovat posluchace

Zvladat reakce téla
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- Dostatecné spat a odpocinout si

- Nepouzivat latky, o kterych vite, Ze vas organismus vychyluji - alkohol,
kofein, hodné jidla

- Pred vystoupenim i béhem dostatecné pit

- Neékolik minut pfed vystoupenim se pofadné prodychat, uvolnit svaly,
protahnout

- PFipravit si zivnutim svaly hrtanu a celisti

- Natrénovat uvolnény, ale vzpfimeny postoj

- Naucit se pfirozeng, hluboce a uvolnéné dychat

- Mit pripraveny €isty kapesnik

Cviceni: Individualni prezentace

Vyukoveé cile:

Cviceni je zaméfeno na rozvoj a zdokonalovani prezentacnich dovednosti
prostfednictvim zpétné vazby poskytované skupinou a videozaznamem.
Jeho soucasti je sniZovani trémy z vefejného vystupovani.

Clenéni skupiny:
Skupina je rozdélena na prezentujiciho (doba prezentace cca 10 min) a na di-
vaky, ktefi maji zaroven roli posuzovateld.

Pomucky:
Videokamera, hodnotici schéma pro divaky, pfipadné seznam témat pro
prezentaci.

Popis techniky
Cviceni muZe probihat v riznych variantach podle typu skupiny, €asu a uva-
Zeni ucitele:

a) U dlouhodobégjsich skupin (zejména studentskych) s pravidelnymi se-
tkanimi mohou a¢astnici dostat nasledujici zadani: ,, Pfipravte 3 - 5 mi-
nutové vystoupeni k problému, ktery vas zaujal a o némz se domnivate,
Ze zaujme i skupinu.

b) U kratkodobéjsich skupin nebo pfi omezeném ¢asu mohou Gcastnici
dostat zadani pro kratsi vefejné vystoupeni dle nasledujici instrukce:
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Z predlozeného seznamu si vyberte namét a pfipravte si kratkou, 2 - 3
minutovou prezentaci na dané téma, pfipadné si vyberte vhodné téma
podle vasich aktualnich potfeb.

Pro zvySeni moznosti pfenosu ziskanych dovednosti do praxe je vhodné dat
G€astnikim moznost volby vlastniho tématu tak, aby si mohli vyzkouSet
»nanecisto” takovou prezentaci, s niz se mohou setkat. Po zhruba 20 mi-
nutové pfipravé se vsichni U€astnici vystfidaji. Jejich vystoupeni je v obou
variantach zaroven snimano videokamerou.

Hodnoceni jednotlivych vystoupeni se zaméfuje na zajimavost prezenta-
ce, presvédc¢ivost projevu, na to, do jaké miry byl prezentujici sam zaujat
tématem a schopen toto zaujeti pfenést na divaky, jak se divakam libily
vyrazoveé prostfedky, které vystupujici pouzival (fe€ a neverbalni projevy), jak
bylo vystoupeni srozumitelné a zda mélo logickou strukturu. Hodnotitelé
zaznamenavaji své hodnoceni na skale 1- 5, kde 1 je nejhorsi hodnoceni a 5
nejlepsi. Ustné pak hodnotitelé doplfiuji (a to bezprostfedné po promitnuti
videozaznamu kazdého jednotlivého vystoupeni), co konkrétné podporovalo
jejich zajem a co je konkrétné rusilo.

Otazky pro skupinovou diskusi

Jaké jste méli pocity pfi vystoupeni?

- Covas povzbuzovalo?

- Covam vadilo?

- Co by hodnotitelé chtéli je5té dodat ke svému hodnoceni jednotlivych
vystoupeni?

- Covas napada, kdyz srovnate jednotliva vystoupeni?

- V ¢em vam cvi¢eni pomohlo?

- V ¢em na sobé budete pracovat, co na sobé chcete zlepsit?

- Conasobé rozhodné ménit nechcete, i kdyzZ se k tomu néktefi hodno-

titelé vyjadrovali kriticky?
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2. Kritéria hodnoceni vefejného vystoupeni

Cviceni
X7 > L2, & ;
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-.I ulmfmmu&mwm
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Ohodnotte vykon jednotlivych clend vasi skupiny podle nasledujicich kritérii

Nazev kritéria

Obsah kritéria

Informacni stranka sdéleni

Pfimérenost informaci, jasné vyjadfeni ucelu
sdéleni, logicky sled a struktura sdéleni

Emocionalni stranka

Priméfené vyjadieni emoci, vlastni zaujeti

Verbalni projev

Srozumitelnost a jasnost, plynulost feci,
pfimérenost jazykovych prostfedkt publiku
i acelu sdéleni

Neverbalni projev

Soulad s verbalni projevem, uvolnénost postoje,
gest i mimiky, pfiméfenost vizualnich
kontaktd s publikem

Celkovy dojem

Pfimérenost projevu, vérohodnost, kontakt
s publikem, udrZeni pozornosti publika
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Zaver
Cilem programu je pfedstavit studentdm postupy prevence nepfiznivych
vlivd, vést studenty k zamysleni nad aktualnim zpdsobem vlastniho Zivota
a moznostmi, jak si ho do budoucnosti pfipadné lépe uspofadat. Ziskané

dovednosti a praktiky maji velky vyznam pro osobni Zivot studentd, ale za-
roven i pro uplatnéni v profesionalni praxi.

Zakladnim pfedpokladem zvladnuti €asto narocnych profesi je vzdy také
znalost riznych strategii zvladani mezilidskych vztahd na strané jedné
a zpusobilost zorganizovat si vlastni zivot, resp. €as pro praci a odpocinek,
disciplina a prace s vlastni motivaci. K tomu vede i fada cviceni - ktera jsou
proto prozitkova, aby si studenti na zakladé sebereflexe uvédomili, napf. zda
a jak si stanovuji své cile a dokazije realizovat, a dale co mohou sami udélat
pro rozvoj uspokojivych vztaht se svym okolim, jak efektivné komunikovat
a umét zvladat kazdodenni stres. Néktera cviceni jsou zaméfena i na fy-
ziologické aspekty - na Zivotospravu, relaxaci a rezim. Cely postup je velmi
nazorny a prdbézné doplnén o cviceni a testy - dle konkrétniho zaméreni
a aktivity studentd. Vysledkem by mélo byt sebepoznani studentd na drovni
zvladnuti stfedoskolského uciva.
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