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1. Predmluva

Metodicka pfiruCka je vystupem projektu ,Efektivita a kvalita vyuCovaciho
procesu pro pedagogické pracovniky StfedoCeského kraje,
realizovaného v letech 2009 — 2011 na uzemi StfedoCeského kraje. Do
tohoto projektu se zapojilo celkem 12 Skol. 200 pedagogl absolvovalo
cyklus Skoleni zaméfeny na zvySovani kompetenci pedagogickych
pracovnikd.

V pfiruéce naleznete témata, ktera patfila mezi nejzadanéjsi a
nejpfinosnéjSi u pedagogu. Obsahuje teoreticka vychodiska a pohledy
riznych autorl na dana témata, priklady z praxe a mnoho praktickych
doporuceni.

Je urCena pedagogickym pracovnikim, uc€astnikim projektu, kterym
poskytne metodickou podporu a upevnéni ziskanych dovednosti, ale i
ostatnim pedagogim ¢&i pracovnikum ve Skolstvi, ktefi zde mohou nalézt
inspiraci pro svou kazdodenni praxi Ci nové napady a naméty ke své
praci.

Autofi pfirucky jsou pedagogove a psychologove, zkuseni lektofi vénujici
se oblasti Skolstvi i firemniho vzdélavani.

Dékujeme pedagogum zapojenym do projektu za aktivni u€ast a véfime,
Zze nabyté znalosti a dovednosti efektivné vyuziji ke zkvalitnéni
vyuCovaciho procesu.

Pfejeme hodné Stésti a energie ve Vasi kazdodenni praxi.

Za tym Elio, o.s.

Lukas Dastlik — reditel sdruzeni

V Praze, kvéten 2011



2. Psychohygiena arelaxace

Autor: Lukas Dastlik

2.1. Uvod

Problematika psychohygieny a relaxace zajimala vétSinu pedagogickych
sbort v nasem projektu. Je to pochopitelné, nebot profese pedagoga je
velice rizikova z hlediska syndromu vyhofeni a nejen z tohoto divodu
kazdy pedagog vi, jak dulezita profylaxe je. V dnedni dobé je v podstaté
nemozneé vyhnout se Casovému i jinému stresu, a proto je nezbytné, aby
si kazdy jedinec naSel svou vlastni cestu, jak stresu odolavat a uchovat
jeho hladinu na urovni, ktera jesté motivuje k vySSimu vykonu.

Cilem této &asti je poskytnout ucastnikim znalosti a dovednosti potfebné
k pfedchazeni a zvladani stresu, navozeni pocitu uvolnéni a
spokojenosti (stres a antistresové techniky). Pomulze poznat aktivni
zpUusob psychického odpocinku - vycisténi mysli a nacerpani ztracené
energie (meditaCni a relaxaéni techniky) jako prevenci vyhoreni.

2.2. Porozuméni stresové reakci
(mechanismy vzniku stresu a jeho zvladani)

Slovo stres pochazi z anglitiny, nejCastéji se definuje jako subjektivné
vnimana zatéz. Rozeznavame dva druhy stresu:

eustres — pozitivni stres ( z uspéchu, z pfekonani sebe sama,..)

distres — negativni stres (ohrozuje nas a je pfiCinou mnoha tzv.
psychosomatickych onemocnéni)

Faze stresu:

Prvni faze — POPLACHOVA - dochazi k naruseni vnitfniho prostiedi a k
zvySené produkci hormonda.

Druha faze — REZISTENCE - organismus si zvyka, adaptuje se, nékdy
pracuje na nejvysSSi mozné obratky.



Treti faze - ZOTAVENI nebo VYCERPANI - pfi mirném stresoru se
organizmus zotavi, u silného nebo dlouhodobého stresoru dochazi k
jeho vyCerpani.

2.3. Signaly stresu

Pokud se objevi jeden nebo vice z nasledujicich symptomu je velice
pravdépodobné, ze se organizmus nachazi ve stresu.

tres rukou o zvySené poceni o tiky o zvySena starostlivost o kazdou
maliCkost o nezajem v pfipadé opravdovych problémia o potiZze
s rozhodovanim o precitlivéla reakce na zvuky o podrazdénost o
nutkani utéct a schovat se o hadavost o nervozita o bolesti ramen a zad
o bolesti hlavy o pocity tzkosti o deprese o odosobnéni o slabost o
Unava o vysychani v ustech o motani hlavy o problémy slidmi o
zvysena zapomnétlivost o nutkani plakat o nahla zména obvykleho
chovani o poruchy v sexualni oblasti o ¢lenové rodiny jdou na nervy o
probléemy se spankem nebo zvysena spavost o nechutenstvi  nebo

prejidani

Stresorem muze byt jakykoliv podnét, ktery vyvolava stres. Reakce na
tyto podnéty jsou individualni.
Déleni stresort najdeme v literatufe mnoho, jednim z moznych déleni je
nasledujici:

e myslenkové stresory

e Ukolove stresory

o fyzikalni stresory

Velkym stresorem mohou byt i lidé kolem nas.



Cvi€eni: Stresory

Jaké znaky podle Vas vykazuje Clovék, kterého muzete oznacit za
,stresora"?

Il Nejvétsi zdroj stresu je v naSem mysleni!!!



Nasledujici inventaf nam pomulze odhalit, jakou hladinu stresu
pravdépodobné zaziva nas$ organismus. Zaskrtnéte vSechny udalosti,
které jste béhem poslednich 6ti mésica zazili. Pokud mate hodnotu nad
100 bodd, jedna se jiz o velice silny stres pro organismus a bylo by
dobré promyslet, zda mate vSechny situace zvladnuté a zpracovane,
nebo jestli je tfeba vyhledat néjakou pomoc.

INVENTAR ZIVOTNICH UDALOSTI

¢. |Udalost Body
1. |Umrti partnera 100
2. |Rozvod 73
3. |Rozvrat manzelstvi 65
4. |Uvéznéni 63
5. |Umrti blizkého &lena rodiny 63
6. |Uraz nebo vazné onemocnéni 53
7. |Snatek 50
8. |Ztrata zaméstnani 47
9. |Usmifeni nebo prfebudovani manzelstvi 45
10.|Odchod do duchodu 45
11.|Zména zdravotniho stavu Clena rodiny 44
12.| Téhotenstvi 40
13. | Sexualni potize 39
14.| Pfirastek nového Clena 39
15.|Zména zaméstnani 39
16.|Zména finan¢niho stavu 38
17. | Umrti blizkého pritele 37
18. | Pfefazeni na jinou praci 36
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19. | Zavazné neshody s partnerem 35
20. | Pajcka vySSi nez pramérny rocni plat 31
21. | Splatnost pujcky 30
22.|Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
23.|Syn nebo dcera opousti domov 29
24. |Konflikty s tchanem/tchyni/zetém/snachou 29
25. | Mimoradny osobni €in nebo vykon 28
26. | Manzel/ka nastupuje ¢i konCi zaméstnani 26
27.|Vstup do Skoly nebo jeji ukoneni 26
28.|Zména zivotnich podminek 25
29.|Zmena zivotnich zvyklosti 24
30. | Problémy a konflikty se Séfem 23
31.|Zména pracovni doby nebo podminek 20
32.|Zména bydlisté 20
33.|Zména Skoly 20
34.|Zména cirkve nebo politické strany 19
35.|Zména socialnich aktivit 18
36. | PUj¢ka mensi nez pramérny rocni plat 17
37.|Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
38.[Zmény v SirSi rodiné (snatky, umrti) 15
39.|Zména stravovacich zvyklosti 15
40. | Dovolena 13
41.|Vanoce 12
42.|Prestupek a jeho projednani 11
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Pro pochopeni, v jaké situaci se nachazime z hlediska uvédomeéni si
stresu v naSsem zivoté a schopnosti stres konstruktivné Fesit, slouzi
nasledujici analyza. Po vyplnéni mulzete pozadat kolegu/kolegyni o
komentar, zda véc vidi stejné a eventualné prodiskutovat rozdily.

Cviceni: OSOBNI ANALYZA

Mé nejvétsi stresory jsou:

Mé dlouhodobé stresory jsou:

Jakym zpUsobem se proti témto stresordm branim:

Muj zavér:

12



Pokud mate problémy se stresem a nestihate ukoly tak, jak si prejete,
muze Vam byt nasledujici kapitola voditkem pro zamysleni nad mozZnou

upravou Vaseho pracovniho stylu.

2.4. ZMENY PRACOVNIHO STYLU

v Deleguijte praci vSude, kde je to mozné.

v Pokuste se cestovat brzy nebo pozdé, abyste se vyhnuli nejhorsi
dopravni situaci. Vyuzivejte dobu, kdy cestujete — bud si néco
planujte, nebo odpocivejte, poslouchejte hudbu apod.

v' Budte presni. Doprejte si spoustu Casu. Jestlize mate dost Casu,
vyuzijte ho na odpocCinek, udélejte si dechové cviCeni a tak
podobné.

v' Udélejte si v praci prestavky. Vstante od stolu, a pokud je to
mozné, bézte chvilku ven na Cerstvy vzduch.

v Pracujte jenom nutny pocet hodin. Myslete na to, ze v krat$i dobé
toho udélate vic, pokud nejste napjati nebo uzkostlivi.

v Jednejte se zaméstnanci, podfizenymi a kolegy zdvofile. LepSi je
slusné pozadat nez davat striktni prikazy.

v" Na jednani a schlize se pfipravuijte pfimérené.

v' Udélejte si seznam téch praci, které potfebujete udélat, jasné si
vyznacte priority.

v' Nedélejte si zbyteéné problémy tim, Ze se budete snazit ziskat

nemozne. Delegujte vSude tam, kde je to moznée.

13



Nasledujici kapitola uvadi nejbéznéjSi a nejCastéji pouzivané relaxacni
techniky, které pomahaji uklidnit nasi mysl i télo. Na internetovych
strankach najdete ke kazdé spoustu informaci i moznosti, kam na dané
aktivity dochazet v misté VasSeho bydlisté. Pro hlubSi pochopeni a
zjisténi, zda Vam dana technika vyhovuje a je mozné si ji vybrat pro
dlouhodobéjsi praxi, doporucuji odbornici cca tfi mésice na zkousku.
Zpocatku totiz vétSinou nejsme schopni techniku vykonavat tak kvalitne,

jak je tfeba pro maximalizaci ucinku.

RELAXACNI TECHNIKY

Mezi nejpouzivanéjsi relaxacni techniky patfi:

Joga Biostimulacni techniky
Meditace Biofeedback
Jacobsonova progresivni relaxace Mentalni uklid

Schulzlv autogenni trénink

Na zaver této kapitoly uvadime deset rad, které pomahaji udrzet
optimistickou naladu a jsou tedy vyrazné antistresové. Mlzete si je
vyvésit na néjakém misté, kam chodite v dobé stresu a vzdy si tyto rady

precist.

14



2.5. DESET RAD PRO DUSI

1.

10.

Sméjte se co nejCastéji. Aktivuji se pfitom ,hormony Stésti®

(endorfiny) a posiluji Vas imunitni systém.

Berte se takovi, jaci jste. Dobry vzhled neni jen otazkou obleceni,

nali€eni Ci uCesu, ale i osobniho ,vyladéni“ a sebejistoty.

Nenechavejte si své minéni pro sebe. Kdyz Vas néco rozzlobi,

feknéte klidné ostatnim, co si myslite.

Vi wviv s

Vam chce brecet, slzy nepotlacCujte.

Splnit vSechny ukoly, které na Vas klade vSedni den, je mnohdy

tézké. Touha byt ve vSem perfektni vSak vede jen ke stresu.

Zjistéte, jak dlouhy spanek Vam nejvice vyhovuje (nékomu pét,

jinému devét hodin) a tuto dobu dodrzujte.

| pfesto, Ze Vam néktefi fikaji néco jiného, gestikulujte. Re¢ téla

rozviji temperament i osobnost.

Kdyz Vas néco rozCili, prastéte s telefonnim sluchatkem, kficte,
kopnéte do skfiné, nebo hlasité zpivejte. Kdo se umi spravné
rozzlobit, rychle se také uklidni. Takovy zplsob ,vypousténi pary*
je vSak velice osobni zalezitosti. Proto byste u toho méli byt radéji
uplné sami.

prisSti rok. Naucte se radéji prozivat kazdy den. TéSte se napfriklad

na dobrou veceri.

Clovék potfebuje komunikovat s ostatnimi. Ti, kdo Ziji velmi
osamoceng, trpi stresem Castéji nez lidé, ktefi se o své starosti i

radosti déli.
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3. Koncept ,Life Dynamic*
Autor: Lukas Dastlik

3.1. Uvod

Velice rad Vam predstavuji techniku, ktera pomaha lidem po celém svété
realizovat sva prani na poli osobnim i pracovnim. Tuto koncepci jsme
spolu s kolegy a klienty vyvijeli cca 15 let, nejprve skrze vlastni
zkuSenost, pozdéji v ramci psychoterapii a Skoleni pro své Kklienty.
Rovnéz v ramci pfednasek na vysokych Skolach, kde jsem mél a mam tu
Cest prednaset, se v nékterych pfedmétech tohoto principu dotkneme.
Celkové jsme tedy s touto technikou seznamili cca 5 000 lidi v CR i
zahraniCi; vetSina z nich mi byla ochotna poskytnout cennou zpétnou

vazbu ke zdokonaleni.

ZjednodusSeneé lze fici, Zze se jedna o velice jednoduchy a prakticky
mechanismus, ktery nam umozni prozkoumat nejdulezitéjSi mista
vnasem Zzivoté a rozvinout je knaSi plné spokojenosti, coz

s psychohygienou velice souvisi.

Pokud cClovék zrealizuje naplnéni nize uvedenych oblasti, stava se
dospéelou, odpovednou a naplnénou bytosti, ktera je schopna pomeérné
rychle detekovat, pokud se nékde objevi problém a najit efektivni a trvalé
feSeni dané situace. Pro tohoto jedince jsou poté nize popsané kapitoly
pouhym pfipomenutim toho, co pfinejmensim intuitivné tusi a Zije, at jiz
s pouzitim zde uvedenych technik, nebo jinym zplisobem. Koncept Life
Dynamic je tedy integralni téma pro feSeni vSech dilich problému

naseho Zivota, takZe i zde uvedenych kapitol.
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Pedagog je potencionalné jednim z nejsilnéjSich identifikacnich vzorua
pro déti, Zzaky a studenty. Jak velice dobfe vime z praxe, vzhledem
k neutéSenym podminkam mnohych domacnosti i jedinym vzorem
pozitivnim. Z tohoto divodu by mél byt nejen autoritou ve vyu€ovaném
predmétu, ale také osobnosti, ktera vi, jak rozvijet sebe sama a osobné
tak Cini, protozZe, jak dobfe znamo — pfiklady tahnou a dnesni mladez je
navic ¢im dal vice ochotna respektovat pouze rozvinuté osobnosti. Takto
rozvinuty pedagog umi svym studentiim poskytnout, co potfebuji — at’ jiz
jako pfimy vzor, tak metodickym vedenim i doporucenim odbornikovi

v pfipadé problému.

3.2. Oblasti ,,uklidu®

Cela metoda ma tfi kroky, které v jednoté predstavuji silny nastroj
zmény. Nejprve si ovSem predstavime pét dulezitych oblasti naseho
zivota, se kterymi budeme dale nakladat. Témito oblastmi jsou: vztah
sam k sobé, vztah k plvodni rodiné, soucasné rodiné Ci partnerstvi,
oblast zameéstnani Ci Skoly a v neposledni radé volny Cas a kamaradi.
ostatnim. Je zifejmé, Ze jedinec, ktery ma z hlediska principl rozvoje
osobnosti zdravy vztah sam k sobé, projevuje tuto jistotu a sebepfijeti i
v dalSich oblastech. DalSi oblasti jsou viceméné stejné dulezité a
v ruznych fazich naseho Zivota pfebiraji vétsi ¢i mensi dulezitost oproti

ostatnim.

Jedinec se muzZe rozhodnout pracovat na vSech oblastech najednou,

nebo postupné na kazdé individualné. PrestoZze je prvni oblast

Vg viwv s

tfeba udélat si pro ni prostor (napf. v pfipadé domaciho nasili je tfeba

17



nejprve vyresit tuto situaci a teprve poté mizeme pokraCovat v rozvoji

sebe sama).

Pojdme si nyni predstavit, jak bychom mohli z hlediska rozvoje osobnosti
definovat plné zdravého a rozvinutého jedince v niZze popsanych

oblastech zivota.
1. Vztah sam k sobé

V této oblasti mizeme povazovat rozvoj osobnosti na dostateéné urovni,
pokud o sobé& mizeme prohlasit nasledujici: ,,Mam se rad(a), miluji se
a prijimam takovy(a), jaky(a) pravé ted’ jsem — a to jak po strance
fyzické, tak psychické. Pokud mam néjaké touhy po zméné v
jakékoli oblasti, vim, jak si nastavit plan rozvoje a zménit se
k obrazu svému. Je tedy jen otazkou €asu, kdy opét dosahnu pocitu

naplnéni a stésti.“

Vzhledem ktomu, Ze jsme byli vychovavani jinym zpusobem, nezZ je
tento, vétSina z nas se spiSe podcenuje a vztah laskyplny a podporujici
prilis nema. Je to vSak nejzakladnéjSi bod nasi jistoty pfi komunikaci
s druhymi lidmi, prezentacich, vytvareni aspiraCni urovné, prozivani

intimity s druhymi lidmi apod..
2. Vztah k puvodni rodiné

Dulezitost této oblasti pravdépodobné neni tfeba vysvétlovat, nicméné
jen zbézné — vime, Ze podle nékterych teorii se nam zakladni vztah ke
svétu, pfedstavy o fungovani muze a zeny, ale i celé spoleCnosti, vytvari
velmi brzy po narozeni, kdy nejprve nemluvime, ale ani u konce tohoto
obdobi (cca tfi let) nemuZzeme hovofit o tom, Ze jsme schopni vést
rovnocennou diskuzi s dospélymi a utvofit si samostatny nazor na vyse

zminéné oblasti naseho Zivota. Chovani dospélych tedy vétSinou
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,nasavame” jako houby bez kritického posouzeni a teprve mnohem
pozdéji jsme schopni vSechny tyto introjekty (v tomto kontextu:
stereotypy, nazory, myslenky a zplUsoby chovani pfevzaté vice ¢i méné
nevédomé od rodiCu ¢&i jinych vyznamnych druhych, tedy lidi, ktefi
ovliviiovali naSe prvni nazory na svét. Vice in Zinker, 2005, Mead, 19XX)
nahlédnout a rozhodnout se, které informace o svété a jeho fungovani si
ponechame jako vilastni a které odmitneme a pretvofime dle vlastni

zkuSenosti Ci prani.

Je tedy jasné, ze rodinné vzorce a stereotypy je tfeba nejprve odhalit,
prozkoumat a poté se rozhodnout, zda si je ponechame jako funkéni, Ci

vytvofime nasSe vlastni.

|ldealni variantou rozvoje vtomto pfipadé je jedinec, ktery muze
odsouhlasit vyrok: ,,Se svoji rodinou (povétSinou rodiCe a sourozenci,
ale v pfripadé uzkého kontaktu a silného ovlivnéni také prarodice Ci
stryCkové, tety, bratranci a sestfenice) mam skveély intenzivni hluboky
vztah plny lasky, respektu a porozuméni. Pokud tomu tak neni, jsem

s tim srovnany(a) a nijak negativhé mé to neovliviuje.*

Negativni ovlivnéni mizeme chapat jako pfehnané reakce na situace
nebo lidi, ktefi nam néjakym zplsobem pfipominaji nasSe vlastni

traumata, pfipadné neschopnost oteviené hovofit o prozitych vécech.
3. Vztah k souc¢asné rodiné/partnerstvi

V této oblasti jde v podstaté o to, zda mame partnerstvi Ci rodinu
v takovém stavu, ktery si pfejeme. Mizeme byt sami, mit jednoho ¢i vice
partnert(ek), nebo celou rodinu. V pfipadé, Ze to mu tak je, vse je
v poradku (pokud s danym uspofadanim souhlasi vSichni zucastnéni).
Pokud to tak neni, je opét prostor pro zlepSeni — v pfipadé, ze na tom

pracujeme a situace se lepsi, je to také v poradku, pokud ne, je to jedna
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z moznych véci ke zméné a nemlUzZeme se povazovat v tomto bodé za

plné realizované.
4. Zaméstnani/Skola

Tato oblast se tyka profesni stranky naseho zivota. Néktefi budou tuto
knihu Cist jako studenti, jini jako pracovnici, néktefi mozna jako obé
skupiny. VSechny skupiny vSak maji spoleCné to, Ze pokud mohou
prohlasit: ,,Mé zaméstnani/Skola mne bavi, napliuje, jsem zde
st'astny(a) a vim, kam se dal budu ubirat (nebo nevim, protoze takto
mne to vyhovuje a zatim tak chci zastat). Kolektiv mi vyhovuje a
jsem adekvatné ohodnocen(a).”, pak maji tuto oblast nastavenu

spravne.
5. Volny ¢as a kamaradi

Posledni oblast (nikoli vS8ak nejméné dulezita) nam odpovida na nas
socialni zivot mimo praci a rodinu. Naplnén je Clovék, ktery pronese:
,Mam dostatek volného ¢asu na vSechno, co chci, mohu délat véci,
které chci, protoze na né mam zdroje a mam tolik a tak kvalitnich
kamaradu(ek), kolik bych rad(a).“.

Toto jsou oblasti, které pokryvaji vSechny dulezité oblasti naseho zivota
a pokud jsme v nich naplnéni, da se fici, Ze jsme plné rozvinuti jedinci a
tim muZeme byt samoziejmé plnou inspiraci pro vSechny ostatni, se

kterymi se v ramci pracovniho i osobniho Zivota setkame.

Otazkou, ktera se pta na miru naplnéni vySe popisovanych oblasti
najednou, je: ,,Kdyby jste meél(a) k dispozici kouzelny prsten a

mohl(a) zménit cokoli ve Vasem zivoté (na Vas osobné, na praci,
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materialnich i nematerialnich statcich, misté ziti apod.), co by to
bylo?“

Pokud si na danou otazku muzete odpovédét néco ve smyslu: ,,Dékuiji,
neni tfeba cokoli meénit, vSe je tak, jak si preji a kdykoli se rozhodnu
pro zmeénu, vim jak ji dosahnout a také toho dosahuji.“, pak jste
zrealizovali V&S potencial a mUzete si gratulovat. Je samoziejmé, ze se
mohou na cesté Zivota objevit dalSi nepfijemnosti, nutnosti zmén a
vyrovnani se s udalostmi, které jsme neplanovali, nicméné Vy jiz vite, jak

s témito okolnostmi pracovat.

VySe jsme popsali, jak vypada idealni stav. Pokud bych mél byt
optimistou, fekl bych, ze tohoto stadia dosahlo v souCasné chvili
maximalné sedm procent populace. Realné bych dle uskuteCnénych
prizkumu Ceské vefejnosti v letech 2006 — 2010 naS8i organizaci (cca
5 000lidi, v8k 13 — 58, probandi z celé CR) pocet takto naplnénych lidi
odhadoval na 1 — 3%. V dalSi ¢asti této publikace si tedy ukazeme, jak
se do onoho stadia dostat pomérné jednoduchym zpusobem, ktery jsem
vytvofil na zakladé svych osobnich cca 17-ti letych zkuSenosti
s rozvojem vlastni osobnosti (prosel jsem techniky klasické psychologie
— terapie, konzultace, zazitkova setkani, supervize, konference apod.,
vénoval se rliznym filosofickym a nabozenskym smérlim — kfestanstvi,
buddhismus, zen buddhismus, new age atd.), ale pfedevSim poté béhem
cca 11-ti leté praci sklienty vramci poradenstvi, psychoterapie Cci

riznych kurzu.

Abych byl upfimny, sam jsem pfi prvnim setkani s nékterymi Castmi,
které jsem do dané techniky zaradil, mél problém vSe pfijmout, protoze

jsem byl vychovavan v klasické, ateisticky a materialisticky smyslejici
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rodiné, nicméné pevné VE&fim, ze nize popsané kroky vyzkousite a
podarfi se Vam diky nim najit cestu k naplnéni Vaseho zivota. Vysledek

stoji za to.
Postupujeme nasledovné:
1. Analyza nedostatkt v kazdé oblasti a jejich vycet:

V kazdé oblasti si napiSeme, co nam chybi k tomu, abychom vySe
uvedené vyroky mohli povaZovat za pravdivé. Cim upfimné&jsi a pfisngjsi
k sobé budeme, tim Iépe pro nas, jelikoZ se nam pozdéji neobjevi Zadni

.kostlivci®.
2. Tvorba ,,akéniho planu“ ¢i planu reseni dané oblasti:

Ke kazdému problému najdeme sami nebo s pomoci odbornikdl na
danou oblast moznosti feSeni. Nutné je vyuzit néktery z efektivnich
systému pro tvorbu plant, abychom méli Sanci zménu realizovat. Asi
nejbéznéjsim systémem je SMART, ktery nam fika, ze ukol ma byt:
Specificky neboli konkrétni, vysledek ma byt jednoznacné Meritelny,
abychom poznali, zda jsme ukol splnili, & ne. Ukol je samoziejmé tieba
Akceptovat, tedy vntitfne pfijmout a ztotoznit se s nim. Ja dodavam, ze
na ukoly, které davame sami sobég, je tfeba se tésit, protoze jinak, pokud
se k ukolu vibec nemotivujeme, dfive i pozdéji provadénou zménu
ukonCime pod navalem operativy Ci nechuti z nedostatku ocenéni Ci
rychlosti vysledku. Davame si ukoly, které jsou Realné, tzn. mame na né
zdroje financni i nefinanéni (poradce, trenéry, prostory apod.), dostatek
Casu a naSe schopnosti a dovednosti odpovidaji pozadavkim ukolu.
Zavérem je ftfeba upfesnit Terminy — kdy zaCneme, jaky bude
harmonogram, jakou pribéznou zpétnou vazbu budu mit a kdy je konec

ukolu. Takto zadany ukol ma velkou Sanci na spinéni. V pracovni oblasti
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je dobré také uvést zodpovédnou osobu a nasledky v pfipadé nesplnéni

ukolu.
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3. Mind setting — nastaveni mysli

Treti krok je pro nékteré jedince velmi diskutabilni, nicméné jsem
presvédcen, ze velice silné urychluje cely proces a pomaha k uspésné
realizaci dané akce. Principy zde popsané vychazi z mnoha teorii a
trendl, mohli bychom mluvit o neurolingvistickém programovani (NLP),
pozitivnich afirmacich (Hay, 1976 a pozdé&ji), tvirli predstavivosti
(Gawain, 19XX). Je v podstaté jedno, jak tuto soucast nazveme, dilezité

je umét ji spravné pouzivat.

Jedna se v podstaté o to, ke kazdé akci ke zlepSeni pfifadit jednu az tfi
véty, které maji podpofit nasi divéru v uspéch a motivaci k €innosti.
Tvorba vét je odliSna od sugesci, pravidla jsou nasledujici: prvni osoba,
pfitomny Cas, pozitivni vyrok. Rozeberme si nize vykladové ramce
daného pfristupu. Probereme si danou problematiku od idealistickych

teorii k Cisté védeckym.

V nabozenskych kruzich neni ani trochu pochyb o tom, Ze ,..na pocCatku
bylo slovo... , ,..vira Tva té uzdravila...“, ,...mysl je plvodem prazdna a
Cista, skrze nase myslenky se pak tvofi svét...” apod. Z tohoto pohledu je
jasné, ze to, jak myslime, ovlivhuje nase Zivoty velmi silné. Dale tuto
teorii rozviji také hnuti New Age, kde autofi velmi Casto poskytuji
vysvétleni k tomu, jak nase myslenky zpUsobuji problémy v naSich

Zivotech.

Kdyz opustime tyto nevédecké pristupy a podivame se na to, co pfinesla
seridzni zkoumani v oblasti pozitivniho mysSleni, dojdeme také k mnoha
zajimavym vysledkim. Jedno zjisténi se tyka faktu, Ze uspésni a
spokojeni lidé vyuzivaji ve vysSSi mife techniku pozitivnino mysleni, nebo
maji tento zpusob uvazovani pfirozené v sobé. Dulezity se zde jevi

Locus of kontrol (Rotter) a mnohé zavéry najdeme i v teorii Hardiness
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(Cobasa). Dale se muzeme podivat na méfeni, provedena v ramci
testovani sportovcu, kdy bylo zjisténo, Zze mySlenka na pohyb muze
zpusobit az 60% aktivitu ve svalu, jako kdybychom pohyb opravdu
vykonavali. Poslednim pfinosem je poznatek o vlivu pozitivnihno mysleni
na produkci endorfini a jinych hormond napomahajicich k fyzické i

duSevni vyrovnanosti.

| kdyz budeme maximalni skeptici, nemizeme popfit fakt, ze pokud
myslime pozitivné, vétSinou podame lepSi vykon, nez ve stresu a pfi
negativnich mySlenkach. No a i kdyby toto neplatilo a zpusob mysleni
nemél vibec zadny vliv na nas vykon — kdo z nas by chtél mit v hlavé
radéji negativni véty? Ztohoto duvodu se prFetransformovavani mysli
muze doporucit vSem — ublizit to nemuze, jediné pomoci. Tento pfistup
jsem zvolil i ja pfi poCatcich, kdy pro mne predstava, ze svym myslenim

mohu ovliviiovat svUj Zivot, byla mirné fe€eno nesmysina.

V souCasné dobé jsem presvédCen, ze pokud Clovék spoji své pozitivni
nastaveni s aktivnimi konkrétnimi kroky, ma mnohonasobné vétsi Sanci,
nez kdyz se o néco snazi, ale v hlavé mu bézi negativni mysleni typu:
,Proc se snazis, to nema cenu. Na to nemas.” apod. Mél jsem nékolik
klientd a klientek, ktefi zménili svlj Zivot vyrazné az v dobé, kdy vnitiné
pfijali moznost zmény a uveéfili tomu. Clovék je totiz poté mnohem
aktivnéjSi a vymysli vice zpUsobu, kdyz se mu na prvni pokus realizace

nepovede.

Projdéme si nyni jednotliva pravidla pro tvofeni afirmaci, aby byla

funkéni.

Prvni osoba: pokud si budu fikat véty: ,Podafi se zhubnout. Spokojeny
Clovék.” apod., jisté to pro nas nebude mit takovy dopad, nez véty:

»<Zhubnu, podafi se mi zhubnout, jsem spokojeny ¢lovék.*
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Pritomny Cas: Minulost ani budoucnost neexistuji, je tedy tfeba veSkerou
energii smérovat k souCasnosti. Pokud si budu opakovat vétu: ,Jsem
Stastny Clovék.“ Misto ,Budu Stastny Clovék.“, mam mnohem vétsi Sanci
v kazdém okamziku toto pfani uskuteCnhovat a reagovat dle toho situace
a lidi, pokud se déje néco, co neni vsouladu s mym vyrokem. Ve
druhém pfipadé si Castéji mohu fici, Ze nyni to tak jeSté neni, ale nékdy

v budoucnu se to povede — porad Ziji vice v oCekavanich, nez v realité.

Pozitivni véta bez negaci: NaSe podvédomi ma tendenci reagovat na to,
co je obsahem nasi mysli, nezavisle na tom, zda si to prfejeme Ci ne.
Pokud si budu fikat misto ,Jsem klidny a vyrovnany.“ vétu ,Nejsem
nervozni., jistt mé podveédomi bude alespori CasteCné na nervozitu
myslet a mohu si ji pfivodit. Vyjimkou jsou silné sugestivni vyroky — tam
|ze pouzit i negace. Pro realizaci nam pomohou silné emoce. My se ale
bavime o programovani nasi mysli dlouhodobé a v klidovém rezimu.
Jednoduchym prikladem muze byt nasledujici pfiklad: ,Nepfedstavte si
nyni razového slona.“ Komu se to povedlo? © VSeobecné je ziejmé, Ze

je mnohem lepsi vénovat se tomu, co chceme, nez tomu, co nechceme.

Posledni véc, kterou je tfeba probrat, je postup pfi cviCeni. V podstaté
plati pravidlo, ze €im Castéji cviCime, tim efektivnéji k cili postupujeme.
Mazeme tedy cvicit, kdykoli mame pfilezitost — pfi cestach do prace,
Cisténi zubl, pauzach na obéd...prosté kdykoli se nase mysl muize

trochu uvolnit a soustredit na danou ¢innost.

NejlepSi je ale samoziejmé cviCeni v klidném neruSeném prostredi, kdy
se nejprve nékterou z relaxaénich metod dostaneme do stavu relaxace,
nebo pfimo na hladinu alfa (Bylo prokazano, ze na této mozkové
frekvenci nas mozek rychleji pfijima nové informace, lépe je uchovava a
vybavuje. Malé déti maji béhem dne vicekrat mozkovou frekvenci na
hladiné alfa (7 — 12Hz), nez dospéli lide, ktefi maji vétSinou hladinu beta
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(13 — 22Hz).). Tuto hladinu pfirozené zazivame béhem dne, témér vzdy
vSak pfed usnutim a po probuzeni, coz jsou i z jinych davodu vhodné
Casy pro pozitivni ladéni mysli. Pfed usnutim clovék zhodnoti
probéhnuvsi den a pozitivné se naladi a usne kvalitn€jsSim a klidnéjSim
spankem. Po probuzeni se Clovék pozitivné naladi do pfichazejiciho dne.
Staci pét minut cvi¢eni kazdé rano a veCer a béhem nékolika mésicu
pocitite vyraznou zménu. Idealni je alespon 20min. denné. P¥i této
intenzité jsou zmény patrné do jednoho mésice. Na svych kurzech fikam
lidem, ze tato technika je tak efektivni, ze pfi dodrZzeni vySe popsanych
zasad je nejzazsSi termin realizace plné spokojenosti ve vSech oblastech
tfi roky pro Clovéka, ktery je velmi netalentovany Ci apriori nastaveny
proti podobnych technikam a zaroveri ma vSechny oblasti ve velmi

Spatném stavu.

Pro jasné pochopeni celé techniky uvadim nize modelovy pfiklad vSech
krokd. Jak jsem jiz uvedl vySe, muze jedinec pracovat na vsSech
oblastech najednou, nebo postupovat jen po jedné Ci dvou oblastech a

poté prestoupit na dalsi.
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3.3. Cviény mentalni uklid

NiZze uvadim upravené pfiklady od Kklientd s komentafi v nékterych
sekcich. V sekci: ,Mind setting” je uvedeno nékolik moznosti, fantazii se

vSak meze nekladou pfi dodrZzeni vySe popsanych zasad.

Vztah sam k sobé

1. Fyzicka stranka — vzhledové se sam sobé libim, kromé vahy - za

posledni pulrok jsem nabral 15kg a chci je dat zase doll do tfi

meésicu.

AkEni plan:

Kontrola toho, co, jak a v jakém mnozZstvi jim (od nynéjSka eviduiji, co a
kdy jim, po sestaveni jidelniCku profesionalem ho budu dodrzovat):
v pondéli v 10h volam dietologovi a domlouvam si termin schuzky, ze
které vzejde diagnostika dané situace a doporucCeni jidelniCku, ktery

budu dodrzovat.

ZacCinam sportovat: pondéli 16 — 18h, stfeda 18 — 19h a sobota 10 —

11:30. Stfidam béh, plavani a posilovnu.

Vazim se kazdych 14 dni stim, Ze po mésici chci mit 7kg dole, po

druhém 12kg dole a po tretim 15kg.

Mind setting (cvi€im kazdé rano a vecer, dale vzdy pfed zrcadlem, kdyz

jsem v koupelné):
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- ,Hubnu snadno a rychle.”
- ,Jsem Stihlejsi a Stastnejsi.”

- ,Citim se ve svém téle dobre.”

2. Psychicka stranka — rad bych objevil sam sebe, ne to, co predstiram,

ale skuteCnost, jaky jsem, co mé bavi a naplfiiuje, ¢eho bych rad
v zivoté dosahl, co rad nemam, co mé utlumuje a srazi ke dnu. Chtél
bych vy€lenit sam sebe zroli, které hraji, abych zjistil, jaky jsem
skute¢né ve svém nitru. Rad bych toto zrealizoval do jednoho roku od

dnesniho dne.

Akeni plan:

Pujcim si knihy o osobnim rozvoji, hrani roli a rodinnych konstelacich.
Vyhledam kurzy, které by mne mohly v téchto oblastech rozvinout.
Pokud nebudu mit béhem tfi mésicu vnitini pocit, Ze se véci posouvaji
kupfedu, najdu si i individualni psychologickou péci. Kazdy den vecer
budu rekapitulovat, zda jsem se choval podle svych predstav, nebo
podle spoleCenskych klisé. Pokud zjistim, ze se nerozvijim kyzenym

smérem, zvolim si napravnou akci na kazdou jednotlivou véc.
Mind setting:

,Nalézam sebe sama.”
,Mam se rad takovy, jaky jsem.*

~Jsem, jaky jsem a je mi tak dobre.”
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Puavodni rodina

1. Matka — nechci se nechat psychicky a citové vydirat, rad bych ji umél
fict ne, chci se ji umét svérovat, nechat se od ni obejmout, nechat se

polibit na tvar.

Konkrétni kroky:

Domluvim si schiizku, kdy budeme sami a dam ji najevo, co se ve mne
odehrava a jak bych si predstavoval zménu. Pokud se nedomluvime,
nebo se situace i pfes dohodu nebude ménit, najdeme psychologickou
pomoc — formou knih, zazitkovych kurzl ¢i psychoterapie. Pokud ani toto
nepomuze, je tfeba se se situaci vyrovnat, Ze takova jiz zlstane a bud
se stat vaci nelibym projevim lhostejny, nebo omezit vzajemny kontakt

dle potreby.
Mind setting:

- ,Mdj vztah s matkou je den ode dne lepSi.“

- ,S matkou si vzajemné naslouchame.”

2. Sestra — chtél bych ji mit opét jako divérnici a nejlepsi kamaradku,
chci umét vycitit, jak se citi, nechci ji peskovat, ale povzbuzovat. Chci

S ni travit vice Casu nebo jinak zaridit lepSi komunikaci mezi nami.

Konkrétni kroky:

V klidu si spolu posedime a popovidame o tom, co a jak se déje, jak se

mame, zda nam vztah takto funguje, jak bychom chtéli, nebo ne. Podle
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toho se domluvime na dalSich krocich. Pokud to nezafunguje, plati

stejny postup jako u matky.
Mind setting:

- ,Vztah s moji sestrou je den ode dne lep§i.”
- ,Dokazeme vzajemné vycitit, jak se kdo citi.”
- ,Mame vice spolecného casu, ktery si vzajemné uzivame.*

- ,Otevrenéji spolu komunikujeme.“

3. Otec — rad bych mezi nami konecné probofil ledy a stereotyp, kdy se
ja neozvu a on mi to vycCita a on se mi neozve a ja mu to vycitam..
Chtél bych k nému prestat citit uvnitf sebe zast a predsudek, ze o mé

stejné nema zajem..

Konkrétni kroky:
Budu se mu vic ozyvat, aniz bych si v duchu fikal, ze se mi taky mohl
ozvat on, nebudu Cekat nic a chovat se jen podle svych potfeb. DalSi

postup viz predchozi.

Mind setting:
,MUj vztah s otcem je den ode dne lepS$i.*
»,S otcem si lépe rozumime a projevujeme si oteviené zajem jeden o
druhého.”

Takto bychom mohli pokracovat s kazdym Clenem rodiny. Zakladem je
feSit koncepcni véci (jako je dlouhodobé neuspokojeni z probihajici
komunikace apod.) mimo jakykoli aktualni konflikt, abychom byl

vzajemné pozitivné naladéni a ochotni se domluvit. Pokud mame jina
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oCekavani, nebo se nam i pfes dohodu stane, Ze se po chvili vratime do
starych koleji, je tfreba vyhledat externi pomoc, protoZze s nejvétsi
pravdépodobnosti nejsme schopni situaci fesit sami. Cim dFive tuto

pomoc vyhledame, tim jednodussi je feSeni.

Soucasna rodina nebo vztah

V této oblasti plati v podstaté stejna pravidla a principy jako u rodiny
puvodni. Nebudeme tedy pfili§ rozepisovat jednotlivé mozné problémy,

uvedeme si jen nékolik malo pfikladu.

1. Manzel — uvédomila jsem si nedavno, ze kdykoli na néj nebo na moji
rodinu pfijde fe€, Ffeknu: ,Kdyz to je tézké.“, ¢imz si to prosté tézke
délam. Posledni dobou jsem nad nasim manzelstvim dost premyslela
a asi to bude kruté, kdyz feknu, ze uz ho nemiluji, ani ho nemam rada.
Prosté nic, ani si s nim v posledni dobé nemam nic moc co fict, coz je
dost katastrofalni. Ted né&jak neni o ¢em nebo prosté uz se nam
nechce. Ale musim taky fict, ze mé mrzi, ze to tak dopadlo, protoze
se mi ted zda, ze on mé& ma rad, ale ja uz to asi nedokazu s nim byt
dalSi a dalSi rok, na néco si hrat, nedokazat mu dat pusu, omlouvat to,
Ze je zavisly na matce, podsluhovat mu, uz to chci letos rozlousknout,
tento rok chci, aby se to dalo do pohybu. Nechci se uz divat na jeho
otraveny obliCej a otravit si tak dny, nechci poslouchat jeho knourani,
Ze ho boli tamto, ze ma preci anginu, travit tyden dovolené u jeho
rodi¢u, kde se prosté necitim dobfe, nechavat se pomlouvat jeho
babiCkou a védét, ze se mé nezastane, jen mi to pak fekne, co o mé

fikala..
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Konkrétni kroky:

Zjistit si co a jak a pomalu podat zZadost o rozvod, prfestéhovat se do

svého a vztah ukondit.

Mind setting:

-, Mam silu rozvést se.”

- ,Mdj rozvod probiha lehce a dobre.*

-, Prirozvodu mi nase déti pfiznavaji do péce.”

- ,Rozvod nesou dobfe vSechny zucastnéné strany.*

- ,Z rozvodu vychazim dobre, financné zajistena a s dobrym vyhledem
do dalsich dni.”

Zde vidime, ze klientka jiz nema chut ve vztahu dale pokraCovat a reSit
ho. Toto se stava velmi Casto v pfipadech, kdy lidé dlouhodobé situaci
nefeSi vlbec, €i ze svého uhlu pohledu nedostate¢né a poté se jiz
rozhodnout kradikalni zméné. Mozna by v€asngjSi schuzka

s odbornikem mohla vztah zachranit.

2. Syn — chtéla bych, aby byl na§ vztah zaloZzen na vzajemné duvére,
aby védél, ze se na mé mulze kdykoli spolehnout a ja abych dokazala
poznat, co potfebuje, co bych u néj méla rozvijet, abych vzdy jednala
pfihodné a umérené, abych ho nerozmazlovala, ale zaroven neubijela
jeho nitro, chci aby vzdy védél, Ze ho mam rada pro to, ze je, ne

proto, jaky je.

Konkrétni kroky:
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Budu s nim travit maximum Casu, budu se mu vénovat, budu jednat ve
vychové podle svého svédomi a ne podle rad druhych, nebudu jim
manipulovat, korumpovat jeho odpovédi, budu se snazit, aby mi vzdy
mohl fict pravdu beze strachu, Zze by za ni byl neumérné potrestan a aby

si tak nezaCal myslet, Ze je lepSi Ihat.
Mind setting:

- ,Se synem si perfektné rozumim.*
- ,Mame vztah zaloZeny na vzajemném respektu druhého a lasce.”

- ,Pro svého syna jsem dobra matka i kamaradka."

3. Tchyné — nechci se s ni hadat, chci, aby se naucila respektovat nazor
druhého, aby si uvédomila, ze nema vzdy pravdu. Aby si uvédomila,

Ze nejsem malé dité, ze jsem zodpovédna dospéla osoba.

Konkrétni kroky:

To asi nezménim, musela by se zménit ona.

4. Tchan - rada bych, aby si uvédomil, ze ho lidé poslouchaji a plazi se
pfed nim jen pro své postaveni a penize a ze jako Clovék ma srdce
z kamene, chci, aby prohlédl a zaCal se chovat lidsky a citlivé k lidem
kolem sebe, aby byl spravedlivy a ne jako divoké zvife, které jen

ublizuje a pacha zlo.

Konkrétni kroky: na tohle také nevim jak..
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Komentar: zde vidime, ze klientka nevéri v moznost ovlivnéni téchto
dvou vztahu. Je tfeba si uvédomit, Ze takovato situace neni pro vétsinu z
nas jednoducha, protoze otevieny rozhovor, ktery by mél probéhnout ve
vzajemné pohodég, lasce a respektu, neni béznym zvykem ani ve vilastni
rodiné, natoz v rodiné partnera(ky). Zkusenosti ovSem ukazuji, Ze pokud
se nam podafi byt opravdu otevieni a upfimni, mize dojit k velmi silné
zméné v pozitivnim sméru. Mizeme si povSimnout toho, Ze klientka
v této sekci ani nevyplnila ¢ast ,Mind setting“ — pravdépodobné kvali tak
silné nedavéfe v moznost zmény. Na druhou stranu je hezké, Ze je

klientka zaradila do sekce ,Soucasna rodina“.

Pokud mame dalsi ¢leny ,soucasné rodiny“, ktefi jsou pro nas dulezity,

pokraCujeme se vSemi dalSimi.

Zameéstnani a Skola

1. Skola — rad bych Uspé&sné vystudoval kolu b&hem Fadné doby studia
a stal se kvalitnim profesionalem ve svém oboru. Také bych rad
uspésné vystudoval a zakoncil dvoulety kurz grafologie a psychologie

a stal se uspésnym grafologem.

Konkrétni kroky:
Budu se snaZzit nenechavat vS8e na posledni chvili, odevzdavat vCas
prace, studovat pilné a tak, abych si skuteCné zapamatoval vSe, co je

pro dany predmét tfeba, zkratka, abych bez potizi absolvoval.

Mind setting:
,Ve Skole se mi vSe dafi a zkouSky jsou pro mé hracka.“
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- ,Studium je pro mé konickem, bavi mé, a proto se dokazi snadno

naucit.”

2. Zaméstnani — chtéla bych najit zaméstnani, které by bylo nejen
slusné placené, ale v dobrém prostfedi a pokud mozno néco, co mé
bavi. Nalezenim zaméstnani bych chtéla pocitit nezavislost a chtéla
bych, aby mi to pomohlo i v feSeni dalSich oblasti Zivota. Asi jsem
naro€na, ale chtéla bych praci, ktera by byla asové mé pfizplsobiva.

Chtéla bych délat napfiklad fotografku, kosmetiCku, ucCitelku apod.

Konkrétni kroky:

Budu pravidelné sledovat servery, obsahujici nabidky na zaméstnani,

ptat se, zajimat se a vzdelavat se v oborech, které me zajimaiji.
Mind setting:

,Nachazim praci, ktera mé naplriuje a déla nezavislou.“

~,Moje prace maflexibilni a mné vyhovujici pracovni dobu.*

Zde vidime pfiklad, kdy klient praci hleda. Pokud se jedna o problémy
Vv praci stavajici, napfr. v roviné interpersonalni, plati stejna pravidla jako
v pfikladech rodinnych — tedy nejprve osobni otevieny rozhovor, pokud
se to nedafi, rozhovor s nezavislou osobou (kouem, konzultantem,
mediatorem, facilitatorem Ci supervizorem, nékdy staci i kolega nebo
spole€ny nestranny nadfizeny). Muzeme dojit k feSeni situace, nebo
poznatku, Zze sméfrovani a kultura firmy se li§i od naSich pfedstav a je

treba se s tim bud smifit, nebo odejit do prace jiné.
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Volny €as a kamaradi

1. Pratelé — mrzi mé, ze po svatbé jsem ztratil tésnéjSi kontakt, vidime
se jednou za pull roku a téméfr nic o nich nevim. Dokazeme se
vzajemné pochopit a podrzet, nevim hned, kam a za kym nejlépe jit.
Zkratka a dobre, netravim s nimi dost ¢asu, abych o nich védél vice,

COZ mé mrzi.

Konkrétni kroky:

Pokusim se s nimi opét dostat do styku a lepSi komunikace, pokusim se

jim psat nebo se s nimi setkavat.
Mind setting:

- ,Mam vice ¢asu na pratele.”
- ,Kdyz mi je zle, vim, Ze se mohu obratit na sve pratele.”

- ,KdyZz mam z nééeho radost, vim, Ze moji pratelé se raduji se mnou.*

2. Volny €as — volného ¢asu mam na mdj vkus docela dost, ale
nedokazu ho plné vyuzit, jsem hodné unavena, bez elanu, takze kdyz
bych mohla délat své konic¢ky, pustim si film a odpocCivam, pfitom
bych se mohla naucit pracovat s x programy na pocitacCi, mohla bych
se zdokonalit ve fotografovani, mohla bych sportovat, vice se starat o

sebe, peCovat o sebe.

Konkrétni kroky:
Chtéla bych umét lépe vyuzit €as, nevycitat si, kdyz kolem sebe vidim
binec, ze bych ho méla uklidit, ale také si vzpomenout na sebe, na to, co

chci, na to, jaké jsem mivala sny a pokusit se néjaké zrealizovat.
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Mind setting:
,Dokazi lépe nalozZit se svym volnym ¢asem.”
~,Moje sny se méni ve skutecnost.”

- ,VSe, ¢eho se snazim dosahnout, se mi dafi.“

Mozna si néktefi z Vas fikate, ze konkrétni kroky v nékterych sekcich
byly malo konkrétni a propracované. Souhlasim a jako mozny zpusob
prace s konkrétnim akénim planem doporucuji vyuzit metodu SMART,

kterou popisujeme v sekci Time management.

Na zavér této sekce bych rad podpofil ty z Vas, ktefi se rozhoduiji pfizvat

ke spolupraci na osobnim ristu néjakého odbornika.

Je nezpochybnitelné, ze lidsky organismus se vSemi jeho souvislostmi
mezi fyziologickou a psychologickou sloZzkou je jeden z nejslozitéjSich a
nejméné probadanych systémud ve vesmiru. Na Skolach jsme se ucili,
kdo kdy byl kde prezidentem, co se kde tézi, zaklady prace na pocitaci,
meli jsme dilny Ci vafeni apod., ale jak pracovat se sebou samym, kdyz
se mi v zivoté opakuji stejné problémy, kdyz mi je uzko, smutno apod.,
to nas nikdo nenaucil. Pfesto vyhledavame odborniky na cokoli, jen
s psychology mame mnozi urcité problémy. Psychologa je ale tfeba brat
vramci terapie za pruvodce, ktery napomaha ucastnikim prohloubit
vlastni uvédoméni a dava podporu pro rozhodovani. Je to osoba, ktera
skrze rozhovor ¢&i ruzné experimenty umozhnuje klientim naucit se

porozumét vlastnimu nitru a podle toho poté jednat.

Nize poskytuji prostor pro Vas vilastni Mentalni aklid. Mnoha lidem se
do tohoto ukolu pfiliS nechce, jelikoz maji bud' pocit, ze to nepotrebuiji,
nebo obavy, co vSechno se dovi. Zde bych rad upozornil, ze jedinci,

ktefi maji svlj Zivot nastaven spravné, se po vykonani tohoto ukolu
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budou citit jesté lépe, protoze zjisti mnoho pozitivhich udaju o svém
zivoté. Ten, kdo zjisti spiSe negativni informace, ma také duvod k radosti
— tyto véci si totiz chté nechté stale vlaci s sebou a obiraji ho(ji) o zivotni
............................................................... @.n.e..pgii, elan a optimismus a stejné pi‘ed nimi neuteceme. Tim, ze se
odvazime véci pojmenovat, vykonavame prvni krok k jejich moznému
odstranéni. Pokud jsme jiz pfevzali mysSlenku, Ze kazda situace
v zivoté je to nejlepSi pro nas dalSi osobnostni rozvoj (i kdyz
v danou chvili nam muze byt velice nepfijemna) a v kazdé situaci se
ptame: ,,Jak mne tato situace muize obohatit? Co se na ni mohu

naucit?“, je zfejmé, ze obavy jsou zbytecné.

CviCeni: Mentalni uklid

Prostor pro Vase osobni pfani rozvoje v oblasti vztahu sama k sobé:

Co mi chybi:

Konkrétni kroky vedouci k odstranéni:

Aktivita: Termin splnéni: Opravdu spinéno:
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Mind setting:
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4. Time management- dlouhodobé a kratkodobé planovani

Autor: Lukas Dastlik

4.1. Uvod

Jako druhou kapitolu jsme zvolili time management, ktery je jednim
z nejpopularnéjSich témat soucCasnych Skoleni pro vefejnost i
organizace. DUvodem je pravdépodobné fakt, Ze Casovy stres se tyka
drtivé vétSiny populace a malokdo muize Fici, Ze vSechny své ukoly stiha

bez zazitku ,nedostatku ¢asu”.

Jedinci, ktefi maji dobrou zkusSenost v praci sami na sobé&, budou jisté
znat i zakladni pravidla time managementu a nebudou mit se zvladanim
ukold v domluveném terminu a kvalité velky problém. Z tohoto divodu je
také jako prvni uvadéna kapitola ,Mentalni uklid“, coz je prvni z velkych
krokU ke zvladani Casu, jelikoz si Clovék uvédomi své priority a podle

nich jedna.

Nez se podivame na zakladni pravidla efektivni prace s Casem, je nutné
ujasnit si vychodiska. Cas se neda fidit — kazdy z nas ma 24 hodin
denné a s tim nic neudélame. Mizeme tedy Fidit sebe — nasi rychlost a
efektivitu, ale predevSim Cinnosti, kterym dame pfednost pred jinymi.
Nelze tedy fikat: ,Nemam cas., ale ,Na tuto Cinnost (Tebe, Vas apod.)
nechci mit ¢as, mam jiné priority.“. My jsme Ti, ktefi voli, jak travime sv(;
Cas a ¢emu dame prednost. Uvedme si to na pfikladu Skoleni, nahlé
indispozice, dovolené apod. V tu chvili nepracujeme, nékdy i nékolik dni,
a presto jde nas zivot pracovni i soukromy dal, az na vyjimky bez vétSich

komplikaci. Toto nam jasné ukazuje, ze kdyz clovék chce, nebo je
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k tomu okolnostmi doveden, mohou se zménit priority a misto

planovanych véci vykonavame uplné jinou Cinnost.

Velice dulezité je, jak si kazdy jedinec planuje ¢as v horizontu jednoho
roku. Z tohoto duvodu také v organizacich nachazime rocni hodnotici
pohovory. Kazdy z nas by mohl jako benefit povazovat ujasnéni si priorit
a vytvoreni konkrétniho planu, jak své cile naplnit. Pokud ma totiz
jedinec konkrétni pfedstavu, kde by chtél byt za rok v oblasti soukromé
(rodina, osobni Zivot, volny ¢as apod.) i pracovni (kompetence, vysledky
prace), ma mnohonasobné vysSi Sanci tohoto cile dosahnout nez

jedinec, ktery ma jen predsevzeti na obecné urovni.

CviCeni: Dualezité otazky

Zodpovézte si nasledujici otazky, které jsou dulezité vramci

pedagogického procesu:

1. Jaké kompetence v oblasti mé odbornosti bych rad zdokonalil
(metody a formy vyuky, inspirace od kolegl a vyména informaci
apod.)?

Vase odpovéd

2. Jaké osobnostni charakteristiky mi mohou pomoci k vétSi akceptaci
ze strany kolegu, nadfizenych a studentu?

Vase odpovéd
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3. Jaké jsou mé cile vjednotlivych tfidach — z hlediska znalosti,
dovednosti i motivace zaku (vypracovat pro kazdou tfidu zvlast)?
VasSe odpovéd

4. Pokud jsem ftfidni, jaké charakteristiky tfidy bych rad(a)
zdokonaloval(a) (prevence rizikového chovani, motivace k ucivu,
spoluprace s rodici aj.).

Vase odpoved

Jako feditel(ka) navic otazky ohledné rozvoje Skoly jako celku a
pedagogického sboru (i kdyz polozit si je muze kazdy zaméstnanec a

poté svymi napady inspirovat vedeni).

5. Jakym zpusobem budu tento rok pracovat na profilaci Skoly?

Vase odpoved’
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6. Jak budu fesit dalSi vzdélavani svych zaméstnancl i sebe sama?

Vase odpovéd

7. Co dalSiho mohu udélat pro posileni organizace na trhu?

Vase odpovéed

VySe uvedené plany na rok jsou témi zakladnimi kameny pro sméfovani.
Rozplanujeme si tedy tyto ro¢ni ukoly v horizontu pll roku, mésice a
nejblizSi akce. Poté si teprve do diafe planujeme dalSi, méné prioritni
zalezitosti. Tak mame zaruceno, Ze na nejdulezitéjSi véci bude dostatek

casu.

Pribézné poté revidujeme (cca jednou mésicné), jak se nam dafi nase
prani realizovat. Pokud se to nedafi, je tfeba zjistit pfiinu rozporu nasi
verbalni proklamace a realného chovani. Pokud nam nase plany prekazi
veéci vysSi priority, pouze posuneme terminy plnéni. Pokud se za
nerealizaci planu objevi néjaka jina bariéra, je tfeba ji odstranit, pfipadné

pro pomoc povolat odbornika.
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Na zavér celého planovaciho obdobi poté zhodnotime, co se nam
podafilo naplnit a co ne. Tato zpétna vazba nam poskytne urcité
zadostiu€inéni, Ze jsme opravdu néco zrealizovali, ukaze nam, zda
kupfikladu nepodcenujeme ¢asovou naro¢nost ukoll a odpovi nam také
na nékteré motivacni zalezitosti naseho zivota. Na zakladé tohoto
zhodnoceni poté planujeme rok nasledujici. Clovék ma tak i pocit urgité

kontinuity svého vyvoje a posunu kupiedu.

Nize si uvedeme néktera dalSi pravidla, ktera pomahaji udrzet nase

planovani v efektivni podobé.

4.2. Postupné kroky pro spravné planovani

1 .
I komunikace

:ré-t;ﬁg\;é-r'li priorit

:rl-&éh-t-i?i-lzace ¢asovych ztrat

Zakladni podminky uspésného rizeni ¢asu, které by mél mit na paméti
kazdy, kdo se rozhodne svUj ¢as opravdu fidit, jsou:

1. Uvédomovat si €as, jeho povahu, vyznam a svUj postoj.

2. Rozhodnout se pro jeho fizeni.
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3. Byt si védom narocnosti ukolu a své odpovédnosti pfi fizeni Casu.
4. Zvysit svou kazen sebekontrolu a trpélivost.

Dulezité jsou zde pfedevsim body opravdového rozhodnuti, jelikoz ¢asto
opravdu nejsme niterné presvédCeni o tom, Ze se opravdu chceme
zménit navrhnutym zpusobem. DalSim velice dualezitym bodem je
trpélivost — mnozi z nas vzdaji snahu o zménu po prvnim neuspéchu.

Jak jsme si jiz Fikali, pfeucit se je t&€ZSi, nez se ucit néco nového.

Naopak hlavni zlodéji ¢asu, ktefi nam brani stihat vSe dle naSich
predsevzeti a pland, jsou:

Prilis mnoho rutinni prace — neumime volit priority, neumime delegovat,
neumime fici ne.

Neefektivni komunikace — telefonovani, navstévy, kontrolovani, porady.
Neefektivni administrativa — chybi duraz na uziteCnost.
Nerozhodnost a nepruznost.

Nizka osobni organizovanost, sebekazen a orientace na cil.

Je tfeba zanalyzovat, co je pfi€inou mého ,nestihani“ a jak v praci, tak
v domacnosti, toto koncepcné resit.

Ukoly vysoké hodnoty a dlouhodobého vyznamu, které nam
pomohou rozvijet v sobé i ostatnich takoveé kvality, které z hlediska fizeni
Casu potiebujeme, jsou:

Planovani, trénink a rozvoj lidi, harmonizace mezilidskych vztah,

zdokonalovani podnikavosti.

Je tedy vhodné na poradach s kolegy €i podfizenymi jednou za Cas feSit,
jak naplfiujeme vySe uvedené.
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Eisenhoweruv princip rozhodovani o ukolech

Nize vidime rozdéleni ukoll dle dulezitosti a naléhavosti. Dulezité je
uvédomeéni, Ze obé osy jsou na sobé nezavislé, na coz v realu velmi
Casto zapominame. Pokud mame vice nez tfi ukoly v kategorii A",

neumime volit priority, pfipadné jsme teorii nepochopili spravné.

EISENHOWERUV PRINCIP ROZHODOVANI O UKOLECH

. T+
UKOLY ,B¢ UKOLY ,A“
TERMINOVANE, PRIP. JIZ NUTNO IHNED
DELEGOVANE VYKONAT!!!
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4.3. Spravné stanovované cile- metoda SMART

Nize uvedené rozdéleni jsme zminovali pfi mentalnim uklidu v sekci
,=akéni plan konkrétnich krokd“. Pouze takto definované ukoly bychom
méli pfijimat a davat. Tim zajistime vys8i efektivitu spravného a
v€asného pInéni ukolu. Pokud dostanu ukol, ktery nespliuje néjakou
uvedenou c¢ast, je moji zodpovédnosti se doptat a chybégjici ¢asti ziskat.
Systém se jmenuje SMART a dulezité a nezbytné jsou vSechny Casti
systému. Samoziejmé muzete vyuzit i jiné systémy, které by ovSem mély

obsahovat tyto zakladni oblasti.

Popis metody SMART- kazdy ukol, ktery (si) zadame, eventualné
prijimame, by mél obsahovat vSechny nalezitosti (dle pismen) nize
uvedené. Tim zabezpeCime jasnost, pFesnost, méfitelnost a
hodnotitelnost ukolu a usetfime si tim spoustu Casu dovysvétlovanim,
predélavanim apod. Samoziejmé i takto mohou nastat chyby, ale pfi

spravném pochopeni je vyrazné minimalizujeme.

S- SPECIFICKY

(definovany konkrétné a jednoznacné)

Dulezité je mit konkrétni ukol. Pokud si volime obecné cile, je poté
obtizné hledat kritérium, podle kterého pozname, zda jsme ukol splinili Ci

nikoli. Pfiklady dobfe definovanych ukolu jsou nasledujici:

,Za tfi mésice zhubnu 10kg. S rodici spolu béhem pul roku hovofime bez
pouzivani vulgarnich slov a ironie — maximalni pouziti tohoto zpUsobu
komunikace je dvakrat mési¢né. Ve své praci jsem spokojeny
s pfistupem kolegu i nadfizeného, jsem za ni adekvatné ohodnocen
(uvedu minimalni Castku, ktera tomu odpovida). Mam alespon tfi hodiny

tydné Cas pouze sam na sebe. Tohoto chci dosahnout do mésice.”
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M- MERITELNY

(jasna kritéria splnéni)

Tato kategorie je v praxi velmi Casto zamérniovana za Casti v sekci
terminovani. V tomto bodé hledame pouze jedno kritérium, které nam
v pfedem stanoveném Case ukaze, zda jsme CELY ukol splnili, €i nikoli.

Uvadim mozna, nikoli vSak jedina, kritéria pro vySe uvedené pfiklady:

, Za tfi mésice si stoupnu na vahu, kde bude o deset kg méné, nez mam
nyni. Udélam si po pul roce mésicni statistiku nasich hovord a mam tam
maximalné dva pfipady vulgarity nebo ironie. Hodnotim muj vztah ke
kolegim a oznacuji se za spokojeného. Vydélavam minimalné c¢astku,
kterou jsem si pfedsevzal. Po mésici mam v diafi naplanovany alespon
tfi hodiny kazdy tyden pro vlastni aktivitu, po kazdém tydnu to dany

meésic sleduji a opravdu dané aktivity realizuiji.”

Mozna Vam to bude znit zvlastne, ale opravdu néktefi lidé voli kritéria,
ktera neméri predsevzaty ukol, ale pouze s nim volné souvisi. Priklady
uvedeme dva: Ukol zni — dodrzovat pravidla time managementu. Mé&fitko
zvoleno: chodim domu v€as, nemam piesCasové hodiny. Komentar:
Dany jedinec maze splnit ukol, pfesto vSak bude mit pfes€asové hodiny,
protoze bude mit doasné od nadfizeného povinné ulozeno zustavat
v praci déle kvuli ukolim vySSi priority. Nebo naopak — ukol splnén
nebude, ale nebudou ani presCasove hodiny, protoze bude méné prace.
Druhym ukolem tohoto typu muaze byt: Tfikrat tydné cvi¢im rehabilitacni
cviCeni na zada. M — Za tfi mésice mne neboli zada. Komentaf: Pouceni
predchozim pfikladem je nam jasné, Ze zada mohou prestat bolet, i kdyz
cviCit nebudu, nebo naopak mohu cvi€it tak, jak jsem si pfedsevzal, ale

zada budou bolet porad stejné. Dané udalosti spolu souvisi jen CasteCné.

Na vySe uvedenych pfikladech jsme si ukazali, Ze je nutné, abychom

volili takové kritériu, které nutné souvisi s ukolem a neni mozna jina
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varianta udalosti, ktera by nas mohla uvést v omyl ohledné spinéni Ci

nesplnéni ukolu.

A-AKCEPTOVATELNY

(pfijatelny a pfijaty zadavatelem i eventuelni druhou stranou)

Kategorie, o niz je fe€ nyni, je nesmirné dulezita pfedevSim v osobni
roviné ukolu — odpovida nam totiz na motivaci dany ukol splnit. UCim své
klienty, ze na osobni ukoly je vzdy tfeba se tesit, jelikoz na rozdil od
pracovnich ukolu, kdy nad nami visi hrozba snizeni osobniho
ohodnoceni, nemoznost kariérniho postupu apod., doma nas nikdo
k niCemu nenuti a pokud se na nami zvoleny ukol netéSime, dfive Ci
pozdéji polevime v usili a ukol nesplnime trvale. V pracovni oblasti je
také lepSi, kdyz dany ukol bereme piné jako svlj osobni a t€Sime se na
jeho realizaci, v nékterych pfipadech staci kdyz opravdu akceptujeme a
rozumime duvodim, pro€ je ukol pro nas osobné, nas tym ¢&i celou

organizaci nezbytny.

V Ceském jazyce mame vybornou moznost ukazat, co se stane, kdyz
dany ukol neakceptujeme — ze SMART se stava SMRT, tedy nezivotné

zadany ukol odsouzeny k zahubé.

R-REALNY
(dosazitelny z hlediska zdroju, ¢asu i dovednosti)

Realnost cile posuzujeme ze tfi uhli pohledu. Prvnim je ¢éas. Je
nezbytné nutné vedét, ze na splnéni ukolu mam dostatek Casu. Uvolni
mne zaméstnavatel z prace? Mam doma zazemi, které mi umozni

realizaci daného ukolu? Druhou &asti je dostatek zdroja — financ¢nich i
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nefinanénich. Mam dost financi a kvalitni lidi, materialy apod.? Posledni
Casti jsou vychozi schopnosti a dovednosti. Jsem nyni na
pozadované urovni, abych v daném c&ase splnil ukol v pozadované

kvalité?

T-TERMINOVANY

(kontrolovatelny)

Posledni bod je zaroven nejrozsahlejSi, protoze obsahuje podrobny
popis plnéni ukolu od jeho pocCatku, pres postupnou realizaci a zpétné
vazby az po finalni spinéni ukolu. Ukazeme si opét pfiklady na vySe

naznacenych ukolech.

V této kapitole jsme se seznamili stim, jakym zpusobem je vhodné
planovat a jak definovat své ukoly, abychom méli co nejvétsSi Sanci na
jejich splnéni. Kdyz si kazdy rok udélame také analyzu, co se povedlo a
pokracdujeme takto kazdy rok, mame velkou S$anci, ze svUj zivot
dostaneme do podoby, kterou si prejeme a v kontextu pedagogické
profese zabezpelime neustaly profesni i osobnostni rlst a prevenci

vyhoreni.

NizZe je pfipraveno nékolik volnych listl, kam si mizete zaznamenat Vas
osobni ro¢ni plan rozvoje v jednotlivych oblastech, které jsme probrali

v prvni kapitole.
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CviCeni: Ro€ni plan osobniho rozvoje

Vytvorte si konkrétni akéni plany pro jednotlivé ukoly:

Oblast vztahu sam k sobé

Co v8echno bych chtél zménit béhem tohoto roku — kam bych se chtél

dostat?

Vase odpovéed

Co vSechno k tomu potfebuiji (zdroje financni a nefinanéni)?

Vase odpovéd

Puvodni rodina

Co vSechno bych chtél zménit béhem tohoto roku — kam bych se chtél

dostat?

Vase odpovéd
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Co v8echno k tomu potfebuiji (zdroje finanéni a nefinancni)?

Vase odpovéd

Soucasna rodina/partnerstvi

Co vSechno bych chtél zménit béhem tohoto roku — kam bych se chtél

dostat?

Vase odpovéd

Co vSechno k tomu potfebuiji (zdroje financni a nefinancéni)?

Vase odpovéd

Zameéstnani/Skola

Co vSechno bych chtél zménit béhem tohoto roku — kam bych se chtél
dostat?

VasSe odpoved
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Co vSechno k tomu potfebuiji (zdroje finanéni a nefinanéni)?

Vase odpovéd

Volny ¢as/kamaradi

Co vSechno bych chtél zménit béhem tohoto roku — kam bych se chtél

dostat?

Vase odpovéed

Co vSechno k tomu potfebuiji (zdroje financni a nefinancni)?

Vase odpovéd
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5. Motivace sebe i ostatnich

Autor: Lukas Dastlik

Kapitolu motivace rozdélime opét na dvé Casti — nase vlastni motivace a

motivace ostatnich lidi kolem nas — kolegU, zaku, podfizenych.

Zakladni definice motivace a jejich strukturu zde neni tfeba uvadét,
odkazuji zde na literaturu (napf. Pavelkova, 1.(2002). Motivace zaku k
uCeni. Praha: PF UK, Hrabal, V., Man, F., Pavelkova, 1.(1984, 1989)..
Psychologické otazky motivace ve Skole. Praha: SPN., RHEINBERG, F.
Motivation. Stuttgart: Kohlhammer.. 2004. aj) pro nas laicky definovano
je motivovany Clovék ochoten vykonavat sam zadanou aktivitu, plni ukoly
efektivné a bez zbyteénych ¢asovych ztrat. Jde mu také o kvalitu vykonu.
Takovy jedinec také pfichazi sam s novymi napady na vylepSeni situace

Ci feSeni problému — je takzvané proaktivni.

Co je podle naseho nazoru zakladem tohoto chovani? Na tuto otazku
zname odpovéd — vnitfni motivace — mame zajem o danou véc, zajima
nas jeji reSeni, chceme se neustale vylepSovat a hledat nova, zajimava

reSeni dané situace.

Nerad bych pusobil jako velky podpurce ,Life Dynamic®, nicméné je
pravdou, Ze jedinec, ktery realizoval obsah prfedchozich kapitol velice
dukladné a dusledné, s motivaci nemuze mit problémy — vi, pro¢ se
rozhodl vykonavat kazdou svou aktivitu, chape jeji potfebnost pro svuj
Zivot a tudiz nema potfebu se dané Cinnosti vyhybat. Je zainteresovan
na kvalitnim vysledku. Toto je tedy podstatou motivace jedince — vim,
pro€ danou c¢innost chci uskute¢nit a zjakého ddvodu jsem v dané

situaci.
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V pedagogickém procesu je tedy velice podstatné pfimét kazdého
jedince k pochopeni, Ze ma béhem doby svého studia moznost nacCerpat
poznatky a zkuSenosti vhodné pro budouci Zivot a jsou piné odpovédni
za vysledek tohoto snazeni. V dneSni dobé je velmi Casty postoj
studentd podobny nasledujicimu: ,Ja se ucit nechci, do Skoly musim —

tady mne tedy mate a u¢te mé.”

Pozdéji na stfedni ¢&i vysoké Skole tento postoj neni, vzhledem
k volitelnosti studia, tak silny, stale ale prevlada pasivni postoj a
nepochopeni, Ze ucCitelé nejsou témi, kdo jsou odpovédni za vysledek
studia (samoziejmé na vyjimky, kdy narazi na nekvalithiho pedagoga,
ktery zamérné zamezuje rozvoji studentd a nemél by pozici pedagoga

vykonavat).

Teprve v momenté, kdy studenty pfivedeme k zajmu a spolutvoreni
studia, muzeme si byt jisti jejich aktivitou a proaktivnim pfistupem. Kazdy
pedagog by tedy mél byt schopen vysvétlit, z jakého davodu probiraji
dané ucivo a co jim to v budoucnu pfinese. Dale by mél velice silné dbat
na pochopeni, ze vysledky studia jsou plné v rukou studentd a on tam

neni proto, aby je nutil se ucit.

Stejny pfistup by mél byt v kazdé organizaci — kazdy je sam strlijcem
svého vysledku, kvality prace apod. Mizeme podporovat, inspirovat, ale
nikoli pfimét jedince k vykonu, ktery oCekavame. Pokud ovSem takovy

vykon neni, mame moznost uplatnit veSkeré nasledky.

V praxi se Casto podafilo motivovat zaka tim, ze oteviené povime néco
ve smyslu: ,Ja vim, ze jsi Sikovny(a) a umis sam(sama) zvladnout, co je
treba. Ja Ti mohu byt inspiraci, pomocnikem, ale aktivita a realizace je
na Tobé. Nejsem tu proto, abych Té do néCeho nutil(a). Mohu Ti také

vysvétlit, k Cemu Ti dané véci, které se u€ime, v budoucnu pomohou
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v zivoté, aby se Ti to Iépe uCilo. Zbytek je na Tobé.” Dalsi motivaci je
samoziejmé to, pokud se pedagog tak trochu stane kamaradem nebo
pomocnikem v problémech. Zde je nutné se dopfedu rozhodnout, zda je
v nasich silach tuto roli pfijmout, abychom pozdé&ji nezklamali danou
divéru. Zajem pedagoga je mocny motivacni Cinitel. Kdyz dité citi, ze

mu nékdo véfi a pomuze mu, je poté schopno vyrazné zvysit svdj vykon.
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6. Vedeni porad a tymova spoluprace

Autor: Lukas Dastlik

Uvod

Tato kapitola je také velice dulezita, jelikoz porady jsou v dnesni dobé
jednou z nejvice kritizovanou aktivitou v organizacich. NejCastéjSimi
stesky jsou: ,Porady jsou neefektivni, o ni€em, vystupy z nich nejsou
zavazné a pri nesplnéni se jen posune termin plnéni, trvaji moc dlouho,

nemaji vhodnou strukturu a napln apod.”
Pojdme si nyni projit zakladni principy efektivhiho vedeni porad.

Velice Casto slySime, Ze se probiraji nesmysly a maliCkosti a zasadni
veéci se opomiji. Zde je ale tfeba se domluvit s vedenim Skoly na jiném
obsahu. Je pravdou, ze dlouhotrvajici feSeni prezouvani, koureni a
kazenskych prestupkl stale dokola mnohé unavuje a odrazuje od aktivni
ucCasti na poradach. Pedagogove by radeji reSili pro né podstatnéjsi
zalezitosti. Je dulezité toto védét a podle potieb obsah porad uzpusobit,
pfipadné umoznit jiné moznosti, kde dané zalezZitosti probrat (mohou

k tomu slouzit ,specializované®“ porady, supervize apod.).

Kazda porada ma mit jasnou agendu, na jejiz dodrzovani by mel vzdy
nékdo dohlizet. DalSi dulezitou roli je moderator, ktery dohlizi na fair play
feSeni jakékoli zalezitost. Vhodné je také zvolit CasoméfiCe, ktery vzdy
ke konci obdobi uvédomi moderatora. Tyto funkce doporucujeme
rotovat. Chybou je kumulace funkci na feditele(ku) Skoly — neda e stihat
vSe najednou, navic je mozné, Zze dany jedinec poté reaguje z pozice

MOCi.
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DalSi dulezitou zalezitosti k projednani na poradé je tymova spoluprace
a otazka jednotnosti pedagogického sboru. Podle (nejen) mého nazoru
je kvalitngjsi (i kdyz v mnoha ohledech naro¢néjsi) pfistup, kdy
pedagogové maji jasné spoleCné smérfovani a v zakladnich bodech se
shoduji, maji i jasnou sdilenou pfedstavu o tom, jak vypada vysledek
jejich pusobeni. Respektuji plné své kolegy a dlveéfuji jejich zptusobim

vedeni zaku &i studentu.

VySe uvedené vytvari jasny a srozumitelny ramec daného kolektivu
pedagogul a studenti se vtom lehce orientuji. V dil€ich ohledech vSak
mohou pedagogové pristupovat ke studentim odliSné. Hodnotové a
postojové odliSnosti totiz nékdy neni mozné vyresit shodou a tak to jisté
ma i bude mit zak ¢&i student i v zivoté. Potka rizné lidi s riznym
pristupem — u nékoho nebude moci pfi hodiné pit ani jist, u nékoho ano.
Nékdo bude vyzadovat naprosté ticho, jiny nikoli...dulezité je, aby
zarovenl panovala kolegialita a nebylo téchto odliSnosti vyuzivano
k osobnim vyhodam a ziskavani oblibenosti. Reakce na takovéto pokusy
by mohla byt tfeba: ,Ja vim, Ze u nékteré(ho) kolegy(n€) toto smite
(nesmite). Je to jinym pfistupem a kolega(yn€) ktomu ma jisté
opravnéné duvody, tak to respektujte. | v Zivoté potkavate a budete
potkavat lidi s rdznym pfistupem. Pro mé je to takto spravné a

v poradku.”

Vtomto pfistupu kzakim, studentim, kolegdm ¢&i podfizenym
ukazujeme jasny ramec a hranice, ale zaroven lidsky a profesionalni
respekt k odliSnému nazoru a pfistupu. Je tfeba ale pfed timto krokem
vyjasnit mozné odliSnosti mezi sebou pravé na spoleCné koncepCni
poradé, aby nas poté nékteré chovani nezaskocCilo pfilis a nenechal
jsme se unést takovou emocionalni reakci, ktera by kolegu néjakym

zpUsobem mohla devalvovat.
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7. Komunikace s rodicCi

Autor: Lukas Dastlik

7.1. Uvod

Velice zasadni otazka pro témér kazdou Skolu — jak pfimét rodiCe
k tomu, aby vnimali Skolu jako velmi mocného pomocnika na cesté za co
nejvétsim rozvojem vlastniho ditéte a spolupracovali se $kolou

kontinualné, konstruktivhé a souhlasné?

Praxe nam ukazuje, ze vetsSina skol nevyuziva plné moznosti, které ma a
nedostatecné kontinualné s rodicCi ,pracuje®, protoze predpoklada, ze
jsou to ,dospéli“ lidé, ktefi vi, co se slusSi a patfi a kdyz nemaiji zajem, nic
s tim neudélame. Je tfeba si vSak uvédomit, ze mnoho dospélych se
Skolou nekomunikuje i zvlastnich vnitfnich obav  z vlastni
nekompetentnosti a neschopnosti ditéti pomoci. Pokud nemaji dostatek
prostfedkd pro zaplaceni doucovani, maji ¢asto obavu, ze dité i ucitel
pozna, ze mu vlastné neumi poradit a sami neznaji spravnou odpoveéd —
tak radéji ,nemaji Cas“ a zaujimaiji postoj, ze uloha vzdélavat i v podstaté

vychovavat je na strané skoly.

Skola jako ,zraly a leckdy ten zralej§i partner” v komunikaci stoji tedy
pfed rozhodnutim, kolik ¢asu a usili vénovat nastaveni komunikace tak,
aby se rodi€Um co nejvice chtélo se Skolou komunikovat a pochopili
onen princip partnerstvi a spole¢ného postupu smérem k rozvoji jejich
ratolesti. Jak tedy podle nasSich zkuSenosti vypada idealné nastaveny

systém, ktery tuto Sanci co nejvice zvySuje?

1. Uvodni setkani na zadatku roku celého sboru, rodi¢t i déti. Zde se

pomérné podrobné probere koncepce Skoly (nejlépe prednese
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feditel(ka) Skoly) a dulezitost spoluprace vSech tfi slozek pro

zdarny vyvoj vzdélavani a osobnosti ditéte.

. Predstavi se systém komunikace mezi Skolou a rodiéi (v dnesni
dobé je bézny online zapis tfidnic, obsahu hodin, na nékterych
Skolach jsou dokonce webkamery, kdy rodi€ muize kdykoli vidét
vyuku v dané tfidé.), sdélovani eventuelnich problému a vyzadani

osobniho setkani s rodi¢i ve Skole.

. Funkce rodi¢ovskych schuzek a spole¢nych akci Skoly pro rozvoj
ditéte.

. Dulezité je vysvétlit rodicum, Ze komunikace se Skolou probiha
nejen kdyz je problém, ale tento neustaly kontakt je dualezitym
momentem pro budovani vztahu Skola-rodi€ od nastupu ditéte do
Skoly, pomaha zvySovat kompetenci vSech zucastnénych stran -

rodi¢l, zaka i pedagogu.

Dale je tfeba ubezpecit rodiCe, Ze jste spoleCnici na cesté rozvoje

kazdého zaka a ukazat na konkrétnich pfipadech moznosti negativnich

nasledkld nedostatecné &i nulové spoluprace rodi¢l se Skolou.

Pokud takovéto uvodni nastaveni nepomulze v konkrétnich pfipadech

presvédcit rodiCe o spolupraci na urovni, kterou potfebujeme, je nutné

pozvat je na osobni rozhovor. DoporuCujeme dat osobni rozhovor

dokonce jako soucast budovani vztahu Skola — rodi€, a ne pouze

v pfipadé, kdy uz nic nepomuze. Aby rodi€¢ nechodil do Skoly pouze

v momenté, kdy musi feSit problém, kdyz se déje néco Spatného, aby

navstévu Skoly nemél spojenu s problémy. Zde by se mél ucastnit kromé
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tfidniho ucCitele i zastupce vedeni. Vtomto rozhovoru probereme
z naseho uhlu pohledu pfistup rodi¢u, pokusime se nastinit, jak bychom
si pfedstavovali zménu. Nezbytné je také zjistit, z jakého divodu nejsou
schopni (nebo spiSe ochotni) spolupracovat dle domluvenych pravidel a
pomoci jim nalézt mozna feSeni. Néktefi pfisngjSi by jiz v této fazi
vysvétlili, Ze pokud se situace nezleps$i, mize se do procesu pomoci

zapojit i urady.

Jak jsme jiz vySe naznacovali, zjisténi opravdového duvodu, z jakého
dlvodu rodi€e nespolupracuji se Skolou v pfistupu ke studentovi,
nepomahaji mu v domaci pfipravé apod. V drtivé vétSiné pfipadl se
jedna o unik pfed obavami ze selhani. Jelikoz je pro vétSinu lidi nemozné
si vlastni selhavani, nechut nebo nejistotu pfiznat, kompenzujeme to
opacnou reakci — chyba je na druhé strané, ja délam vSe dobfe, to neni

moje starost apod.

Skola by poté mé&la pomoci rodiéim najit dostateénou sebed(ivéru v tom,
Ze sve dité zvladnou a nabidnout jim nastroje pro toto zvladani, pfipadné
se jasné dovedét, ze rodiC si uvédomuje, ze z hlediska rozvoje vlastniho
ditéte déla chybu, ale Ze s tim nechce nic délat. V tomto pfipadé je pak
nutné prehodnotit pristup k zakovi a pokusit se spoléhat na jeho osobni
angazovanost, eventuelné prehodnotit celkové styl vyuky tak, aby nebyla

pFili§ nutna podpora rodi€l (napf. u domaci pfipravy apod.).

7.2. Efektivni vyjednavani

NiZze si popiseme nékolik zajimavych momentl, které nam mohou

vyjednavani ulehcit:
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PRUVODCE PRIPRAVOU VYJEDNAVANI - niZe uvedena tabulka je
jednim z moznych pravodcl pfi pfipravé strategie na vyjednavani.
Muazeme si podle ni udélat body pfed samotnou schiizkou a po ni celé

jednani zhodnotit.

Faze Cile Hlavni nastroje
Vytvofit kontakt e Materialni
Ujasnit si spoleCny organizace.
predmét vyjednavani. e Ritualy komunikace.
Startovni _
Dohodnout se na| e Synchronizace.
moment Zpusobu feSeni
problému.
Vyjadfit oboustranné| e Naslouchani.
pozice. « Reformulace.
Uasnit si zajmy za| , popjadani  otazek
hranici  pozic  obou ohledns kritérir.
stran.
Konzultace e Pozorovani.
Vzit na védomi zajmy . o
obou stran. e Zapisovani.
Sdélit své cile a sva e Sebepotvrzeni.
oCekavani. « Techniky
Pozorovat reakce. argumentace.
Konfrontace .. ] :
UrCit rozdily meazi e Reformulace.
obéma stranami.
Hledat a posoudit| e "Kdyz...tak"
spolecna feSeni. e Rizeni Gstupkd.
Délat  oboustranné . "
Prizpisobeni Gstupky. e Ramec "jako kdyby".
Specifikovat a| e Reformulace.
upevnit dohodu. « Co, kdo, kdy, jak ?
Zachovat/posilit o Ritls Eani
Uzavieni votah. Ritualy uzavreni.
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CviCeni: Vyjednavani

Toto konkrétni cviCeni leckdy pomUze pochopit, kdo bude na druhé
strané ve vyjednavani a muzeme vylepSit naSe argumenty tak, aby
odpovidaly oCekavani druhé strany, ¢imz zvySime pravdépodobnost, Ze
je druha strana pfijme.

Diagnostika

Na otazky odpovidejte vzdy z VaSi strany, i ze strany druhé (kolegy,
rodiCe, ale i dodavatele, podfizeného, zakaznika apod.).

1. Co je ve vyjednavani v sazce (ve hre)?



5. Prfesné uvedte, co chcete pfi tomto vyjednavani ziskat (cena, |huta,
praktické modality, sluzby, kvalita, kvantita, nazory, pokracovani,
zachovani, atd.).

Porovnejte oba seznamy
A odpovézte na otazky

e Jaké jsou mozné oblasti dohody?

65



o Kitery ustupek, jenz je pro vas méné vyznamny, vam pro druhou
stranu pfijde dulezity?

Kdyby Vase vyjednavani nebylo
uspésné, jaké mate nejlepsi
vymeénné- alternativni? reseni ?

Na zakladé této analyzy poté efektivné vytvorite jakékoli vyjednavani.
Hodné Stésti.

Aktualizace strategie v prubéhu vlastniho vyjednavani

Mlze se stat, Ze se vyjednavani nekona dle naSich puvodnich
oCekavani. Je treba byti neustale ve stfehu, odpovidat si na nasleduijici
otazky a dle toho strategii eventualné upravit.

1. Jaka kritéria jsou pro druhou stranu nejdulezitéjsi?
2. Ktera kritéria jsou druhotna?
3. V €em by druha strana mohla snadno udélat ustupky?

4. Existuji jiné navrhy, na jejichz zaklade by se mohlo zahgjit
vyjednavani?

5. Jaké informace jste ziskali béhem vyjednavani?
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6. Shoduiji se tyto informace s body 1, 2, a 3?
7. Jaké otazky chcete druhé strané polozit?

8. Jak aktualizujete svou strategii?

Nékdy muze dojit k vyostieni situace a pfimému konfliktu. Jak konflikt
chapat a jak jednat, na to se pokusime odpoveédét na nasledujicich
strankach.

7.3. KONFLIKTY

(® KONFLICT (lat. conflictus = srazka, spor, neshoda, rozkol, hadka,
svar, pranice, rvacka, bitva, bitka), vnimame jako "stfet néCeho s
nécim".

(® Konflikt je destabilizujici aspekt systému (muze zpusobit podstatnou
zménu jeho stavu, az jeho zanik).

DELENi KONFLIKTU:

& intrapersonalni (probihaji uvnitf lidského individua)
% interpersonalni (probihaji mezi nejméné dvéma individui)

Existence konflikta je legitimni:

& kazdy Clovék ma pravo svobodné a originalné myslet a hlasat svoje
mysSlenky

&% nazory a zajmy jednotlivych lidi se mohou [isit

& tyto odliSnosti stimuluji dalSi vyvoj

% Uplné se zbavit konfliktl je nemozné

Konflikty jsou uzite¢né:

&« neexistence konfliktll vede ke stagnaci systému a jeho degradaci

« nefeSeni konfliktd vede k destabilizaci a revolu¢ni zméné systému

& feSeni konfliktu stabilizuje systém a je pfedpokladem plynulé evoluce
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& kdo neni trvale schopen fesit konflikty, neni schopen se adaptovat na
zmény a riskuje vlastni zanik

PRICNOU KONFLIKTU MOHOU BYT:

Osobni konflikty: nemam rad doty¢ného uclitele, zaka, rodiCe, mame
jiny hodnotovy systém apod.

Konflikty v organizaci: nejsme vSichni jednotni v zakladnich pravidlech,
ktera chceme po détech, rodicich...

Z konflikti plynou pro organizaci negativa: zadny konflikt neni bez
pruvodnich (vétSinou) nepfijemnych emocnich projevu.

Z konfliktt ale mohou pro organizaci plynout i pozitiva: pfisli jsme na
néco, co je treba vylepSit a ukazujeme nasi osobni zralost pfi jejich
feSenich.

MOZNOSTI ROZPOZNANi BLIiZICIHO SE NEBO DLOUHODOBE
NERESENEHO KONFLIKTU

Z neverbalniho projevu: vyhybani se kontaktu, nemocnost, fluktuace,
napadna zmeéna chovani, sevieny Ci agresivni postoj, gestikulace a
mimika...

Z verbalniho projevu: neustala ironie, sarkasmus, urazky, pohrdani
apod.

Jakou intervenci se mizeme pokusit blizici se konflikt odvratit:
nejlépe tim, ze popiSeme otevrene, co vidime, jak se pfitom citime a co
to v nas vyvolava za predstavy, fantazie, domnénky a hypotézy (napf.
Vidim, Ze se na mne mracite. Citim se prekvapen, jelikoz se snazim
vysvétlit moznou napravu a obavam se, ze takto cile nedosahneme a
budeme se spiSe hadat, nez vécné diskutovat. To by byla Skoda,
nemyslite?).
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JAK ZVLADNOUT ROZCILENI A HNEV

Aktivni naslouchani- opravdu posloucham, co mi druhy sdéluje a sdélit
chce, nejprve se snazim pochopit druhou stranu, ne hned prosadit svou.
Druha strana se citi pfijata a oteviené&ji komunikuje.

Zména mista — nékdy pomuze jen zménit posez, postoj, odbéhnout na
chvili z mistnosti (telefon, wc apod.), pfipadné pozadat daného jedince,
Ze situaci probereme jinde. Casto se druhy (nebo my) mezitim
uklidni(me) a mdzeme v hovoru pokracovat v konstruktivnéjSim duchu.

Hledani vhodného reSeni- oteviené prohlasit napf. ,Toto nam pfilis
nezabira, dokonce to vypada, jako bychom stali proti sobé — pojdme se
podivat na mozna FeSeni pro obé strany. Malokdo Vam poté sdéli, ze
ne, ze se chce dal hadat...

Mate pravo na své pocity- oteviené vyjadiovat, co citite. Toto pomaha
vést dialog na hlubsi urovni.

Dozvuky — pokud po rozhovoru mate nepfijemné pocity, je tfeba se jich
co nejrychleji zbavit — sportem, hudbou, relaxaci, néjakym abreaktivnim
Cinem (vykfiCet se, mlatit do polStafre apod.). Pokud v nas negace
zUstane, jiz se nam pfisté bude mnohem obtiznéji komunikovat oteviené,
pratelsky a vstficné.

7.4. RESENi KONFLIKTU

Pokud jsme se rozhodli pro praci pedagoga, zapomenme na neurotické
prani se vSemi vyjit a byt vSemi oblibeny. Do prace nechodime
navazovat pratelské vztahy. Do prace chodime pracovat. Berme proto
konflikty a projednavani nepfijemnych otazek jako jednu z naplni prace.
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Budiz nam povzbuzenim fakt, Zze i feSeni konfliktl je pouze dovednost.
Cim &astgji se jim vystavime, tim Iépe a radostnéji je budeme zvladat.

VsSechny konfliktni ¢ nepfijemné situace maji jedno spole¢né. Jsou
stresem pro obé zuCastnéné strany. Plati tady pravidla pro komunikaci
ve stresu:

hojné pouzivejme empatii a sebeodhaleni
peclivé naslouchejme
& zvlastni pozornost vénujme neverbalnim sdélenim partnera - ukazuiji
nam vyvoj rozhovoru a vedou nas v dalSich krocich
nespéchejme, dllezita je akce a reakce
stfezme svoji mimoslovni komunikaci
& pocitejme s fyziologickymi projevy stresu (chvéni, stazeni v oblasti
bficha, laxativni ucinek, poceni, plac, tfes, atd.)
& Vv prvni fazi nam jde o uklidnéni, a az poté o feSeni konfliktu
po ukonceni rozhovoru vzdy analyzujme probéhlou situaci - zvlastni

pozornost vénujme vilastnim pocitim a myslenkam

ZAKLADNI PRAVIDLA USPESNE STRATEGIE JEDNANI

Zaéni kooperativné — vhodné je zpoCatku byt vstficny, obCas i obétovat
pro nas ne tak dulezité nalezitosti.

Reflexe — reflektujeme, jak reaguje druha strana — bud toto opétuje a
muzeme dal jednat v tomto duchu, nebo je tfeba pfitvrdit, jelikoZ druha
strana na vstficnost reaguje snahou o prebiti.

Odpusténi — kazdopadné je dulezité vzdy odpustit pfeciny druhé strany,
jinak dojde k zaseknuti komunikace. Odpusténi neznamena souhlas.

Jasnost — jasné a strucné sdélujme, co chceme.
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Flexibilita — vnimejme neustale projevy druhé strany a dle toto
upravujme nasi strategii.

MOZNA RESENIi KONFLIKTU:

a)

b)

C)

d)
e)

f)

Pasivita — vhodna v pfipadé, Ze je tfeba doplnit informace dulezité
k rozhodnuti, nebo kdyz pro nas dana zalezitost neni prioritni.

Losovani — pokud je vice stejné vhodnych feSeni a nelze se jinak
dohodnout.

Agresivita — pokud je pro nas dana zalezitost zasadni a nelze z ni
slevit. Pfedtim je vSak také vhodné asertivni jednani.

Delegace - v pfipadé, Ze nékdo jiny je kompetentnéjSi k rozhodnuti.
Jednani — v podstaté nejlepsi varianta vzdy, alespon v pocatku.

Diskuze - feSenim konfliktu je diskuse mezi ucCastniky. Strany
konfliktu berou proces i jeho vysledek do svych rukou. Lze oCekavat
vysledek, s nimz bude spokojena vétSina, mozna i vSichni ucastnici.

MOZNY POSTUP VYPORADANI SE S HNEVEM A ZLOSTi

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Reaguj co nejdfive po kritické udalosti, nikoli v8ak jen pod tlakem
impulsu.

Navaz a udrzuj ocCni kontakt, nikoli vSak upfenym pohledem
pistolnika.

Slovné& zaéni s "JA" + jiz dfive pojmenovany pocit, napf. jsem
nastvany a nikoli Stve§ mé (t.j. "TY").

Partnera informuj jen o jeho chovani a toto chovani nehodnot.
Popisuj jen chovani, které podnécuje tvldj hnév, nikoli partnera jako
takového. Poskytuj specifické informace, nikoli zobecnuijici tvrzeni.
Mas-li nepfijemné pravodni pocity, tak je sdél, napf.: bojim se, jak to
vezmes; fika se mi to tézko; jsem prosté nesvuj.

Vyslov svUlj poZzadavek bez jakékoli hrozby, ponizenosti apod., napf.:
chci, abys s tim prestal.
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7) Dbej na to, aby mimoslovni projevy byly v souladu se slovy bez

"zapasnickych, boxerskych" postoju.

7.5. ASERTIVNIi JEDNANI A KONSTRUKTIVNIi KRITIKA

ASERTIVNI PRAVA:

1)

2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Mate pravo sami posuzovat vl. chovani, myslenky a emoce a byt
za né a za jejich dusledky sam zodpovédny.

Mate pravo nenabizet zadné omluvy Ci vymluvy ospravedinujici
Vase chovani.

Mate pravo posoudit, zda a na kolik jste zodpovedny za feSeni
problému ostatnich lidi.

Mate pravo zmeénit vlastni nazor.

Mate pravo délat chyby - a byt za né odpovédny.
Mate pravo fict: “Ja nevim”.

Mate pravo byt nezavisly na dobré vuli ostatnich.
Mate pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mate pravo fict: “Ja ti nerozumim”.

10) Mate pravo fict: “Je mi to jedno”.

Dulezita je asertivni pochvala - musi byt upfimna, obsahovat osobni
vztah (jinak jde o hodnoceni). Kompliment je zaklad komunikace.
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KONSTRUKTIVNiI KRITIKA- aneb- jak poskytovat efektivni a
konstruktivni zpétnou vazbu

Ve vasem spoleCenském a pracovnim zivoté, obCas zjistite, ze je nutné
opravit néCi chovani. Tajemstvi uspésné kritiky je skuteCné kombinaci
dvou velkych uziteCnych viastnosti: taktu a ¢estnosti.

» 1akt je schopnost zabodovat - aniz byste si vytvorili nepratele.“ Anon.

Je treba také poznamenat, ze abychom byli schopni provést
konstruktivni kritiku, musime byt také schopni ji pfijimat!

Tim, Ze dokazeme uplatnit pristup feseni problému a soustfedéni se na
problém, ne na osobnosti, zajistime, Ze nase komunikace se bude
odehravat na bazi ,Ja jsem OK - vy jste OK% tj. budeme mluvit
v terminech danych fakty, chovanim, nasledky a ne pfistupem, osobnosti
Ci nazory.

PRIJIMANI KRITIKY

Jak se vyporadat se cti s pfijetim kritiky?

V prvni fadé musime védét, Ze kritika je agrese. Na agresi vzdy
reagujeme:

a télesné (zrychlenym dychanim, nebo naopak zadrZzovanim dechu,
zCervenanim, zvySenou tepovou frekvenci, pocenim atd.),

a pocitové (rozzlobime se, citime se ukfivdény, depresivni, zniCeny)

A zménou mysSleni (mame vétSinou nekonstruktivni negativni myslenky:
co proti mé ma?, muzu se na to vykaslat, nikdo mé nechape...),

A zménou chovani (mame okamzitou chut’ zautoCit nebo se branit).
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Pokud budeme stouto reakci pocCitat, neprekvapi nas a dokonce ji
muzeme predjimat. Osvédcuje se pomalé pravidelné dychani, s didrazem
na vydech.

1. KROK - KOMUNIKUJTE

Naslouchejte kritice a zopakujte si ji.
Pozadeijte kritika, aby specifikoval problém.
Nabidnéte reSeni problému, nebo o n€j pozadejte.

Zachovejte klid, vyhnéte se okamzitym obrannym reakcim. (Odmlcte se

a zhluboka se nadechnéte).

NE

nepopirejte kritiku
nebrante se
neospravedlnujte se
nehadejte se

neutikejte pred reSenim

nesouhlaste s kritikou

€ € € € ¢ ¢ <«

nefikejte ,,ano, ale...”

Cilem je se ubranit pfed tim, abyste se citili ,ublizeni“ nekompetentni i
neobratnou kritikou.

Obranné techniky

Pouzijte techniky reflektivniho naslouchani. Neménite svou pozici, ale
umoznite druhé strané, aby ze sebe uvolnila své emoce tak, aby mohla
zacCit logicky a konstruktivné premyslet o daném problému.

Souhlaste s PRAVDOU.
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Souhlaste s MOZNOSTI, Ze kritik mdZe mit pravdu.

Souhlaste s LOGIKOU kritikova tvrzeni.

2. KROK - VYJASNETE

Kladte otazky, dokud se nedozvite/nepochopite presné, co maji na
mysli.

Soustred'te se na sebe, ne na kritika: ,,Co je na mné, co se vam nelibi?*

Aktivné povzbuzuijte kritiku (verbalné i neverbalné): ,Reknéte mi vic, chci
to slySet.”

Specifikujte kritiku: ,Rekl jste, Ze....*

Analyzujte kritiku: ,kdo, co, kdy, kde, kolik, ktery, atd. (Vyhybejte se
,proc’, které je agresivni).

Vyc€erpejte kritiku: ,Je na mné jesté néco jiného...?*

Provérte si, zdali dobre rozumite, tak, ze opakujete, co jste slyseli, a
chtéjte, aby vam kritik potvrdil, jestli to chapete dobre.

Konstatujte svij pohled klidné a jasné.

3. KROK - ZAINTERESUJTE

Cilem je odhalit, co by druha strana pfijala jako feSeni, protoze obé
strany na ném musi byt zainteresované.

Reste problém tak, Ze pozadate nebo nabidnete RESENI.

Souhlaste s RESENIM.
Zainteresuijte kritika i sebe na RESENI.
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V4

P.V.K.D. SCENAR

NiZze mame popsany jeden z moznych navodu pro vypracovani slovniho
sceénare, ktery je vhodné pouzivat v situaci, kterou chcete zvladnout
asertivné.

Pri pfipravé si sepiste, co feknete druhé osobé&/osobam, pfitom se drzte
nasledujicich kroku.

POPISTE co se déje, o co jde v dané situaci, tak, aby vSechny
zuCastnéné strany méli jasnou predstavu, o Cem
mluvite.

VYJADRETE své pocity ve vztahu k dané situaci

KONKRETIZUJTE co chcete

DUSLEDKY popiste, jaké celkové vyhody budou plynout z toho,

kdyz dostanete to, co jste
uvedli v ¢asti KONKRETIZUJTE. To budou pozitivni
dusledky.

Popiste také negativni disledky, pokud véci zlstanou tak, jak jsou, nebo
pokud nedostanete to, co jste uvedli v ¢asti KONKRETIZUJTE. Toto je
dulezité pro vzbuzeni potfebnosti Vami navrhovaného reseni.

Priklad:
P — Dobry den. Sesli jsme se zde pro to, abychom si vyjasnili chovani
Vasi dcery. Nenosi ukoly a tvrdi, ze na né nema doma cCas.

V — je mi to velice lito, protoze jinak je to Sikovna studentka a nerozumim
tomu, co se déje.

K — Bylo by dobré, abychom se na véc podivali vice do hloubky a nasli
spoleCné feSeni. Jde nam preci o spoleCnou véc. Ja za sebe navrhuiji
probrat, zda ma VaSe dcera kazdy den alespon 20min., které by mohla
vénovat pfipravé do skoly.

D — Pokud se nam to podafri, VaSe dcera si zlepSi hodnoceni a urcité to
nam vSem udéla radost. V opacném pfipadé budou vysledky zbyte¢né
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horSi a urcité to nebude mit dobry vliv na motivaci Vasi dcery a také u
pedagogu jisté uvidime nespokojenost s vysledky.

Cviceni: Vzpomernte si na nékteré véci, které Vam v zaméstnani
vadi. Na nasledujicich radcich je vyjadrete P.V.K.D.scénarem:

Nasledujici dva odstavce jsou doplfikové, spiSe pro vedeni Skol. Mlze
se vSak hodit vSem lidem, jelikoz se do podobnych situaci dostavame
v riznych kontextech naSich Zivotu. Pokud se budeme fidit nasledujicimi
doporucCenimi, zvySujeme pravdépodobnost, Ze druha strana jasné
pochopi, 0 co nam jde, pozna silu nasich emoci a nesouhlasu, aktivné
se pokusi najit FeSeni bez pfehnanych pocitl urazeni ¢i dehonestovani.

INTERPERSONALNiI KONFLIKT NA PRACOVISTI

Pfi projednavani konfliktd mezi podfizenymi potfebujeme dukladnou
strategii a cil takovych jednani.

Je dobré se sejit s jednotlivymi zainteresovanymi osobami zvlast.
Vyslechnout jejich nazory a dat jim asertivné najevo, Ze zjevné
nepratelstvi mezi nimi neni pfijatelné a spory je tfeba resit profesionalné
a uvazlivé.
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Poté muiUZeme podnitit schizku zainteresovanych osob s cilem najit
vhodné feSeni nebo urcité dohody o pfiméfi v hlavnich spornych bodech.

Pfi jednani se vyvarujeme nadrzovani nékteré ze zucastnénych stran Ci
role soudce. Vedme podfizené k odpovédnosti za feSeni stavajici
situace.

Po tfech az Sesti mésicich je uziteCné celou situaci znovu pfezkoumat a
v idealnim pfipadé - bude-li to ucelné - je zapojit do spolecného projektu.

DISCIPLINARNI ZALEZITOSTI

Pripravme si dopfedu vhodnou dobu a misto jednani.

Promysleme mozné namitky a manipulace podfizeného/kolegy a jak mu
na né odpovime. Uvédomme si cil jednani a pevné si zafixujme zakladni
myslenku.

Pfi disciplinarnim jednani jsou vhodnéjsi tvrdsSi techniky asertivity. Vedou
k tomu, Ze osoba pochopi, ze to co ji fikame, myslime vazné.

Argumenty podpofme vhodnym mimoslovnim projevem (mluvme nahlas
s durazem na zakladni mysSlenku, divejme se zpfima do oc€i, sedme
nebo stdjme rovné, dychejme zhluboka).

Podfizenému/kolegovi pak nechme prostor pro vyjadfeni svého uhlu
pohledu a navrh feSeni celé situace. MUzeme nabidnout pomoc
s hledanim konstruktivniho feSeni. Pokud je namisté razantni feSeni,
nechejme protéjSku dobu na rozmyslenou.
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8. Vyuziti tfidnickych hodin

Autor: Milan Cerny

8.1. Uvod

Kazda ze Skol feSi zakladni zadani, kterym je vzdélavat a vychovavat
zaky. Skoly ziskaly s nastupem ramcovych vzdélavacich pland $iroké
pravomoci v hledani cest, jak nejefektivnéji své zaky rozvijet. Do znacné
miry je na rozhodnuti Skoly, kam zabuduje rozvoj socialnich kompetenci
zaku a kolik mu poskytne prostoru v ramci $kolniho vzdélavaciho planu.

Na Skolach se nejCastéji setkavame s realizaci tfidnickych hodin ve
formé kratkych informativnich setkani se tfidou po vyucCovani, ktera
reaguji na aktualni potfebu informovat zaky nebo vyfeSit stavajici
problém. Nékteré ze Skol zavedly tfidnické hodiny formou pravidelnych
strukturovanych setkani, ktera maji definované cile i misto ve Skolnim
vzdélavacim programu. Pouze takto vedené tridnické hodiny si mohou
klast narok na ovliviiovani vztahu mezi zaky.

Tfidnické hodiny jsou jednou z pfilezitosti, kde mohou pedagogové
ovliviiovat déni ve tfidach, vztazich mezi zaky.

Tridnické hodiny umoznuji pravidelnou praci se vztahy ve ftfidé,
neformalnéjsi kontakt pedagoga s Zaky, moznost fesit aktualni problémy
ve tfidé Ci Skole, uci zaky aktivné se zapojovat do feSeni problému nebo
se k nim vyjadfovat a tim rozvijet kompetence zaku k feSeni problému.

Tfidnické hodiny jsou vedeny jinou formou, nez je klasické frontalni
vyuCovani. Vyuzivaji se v nich metody prace se skupinou zamérené na
podporu zapojovani zaku do diskuzi. Pedagogové pro tyto formy prace
potfebuji metodickou podporu. Nasim zamérem je jim poskytnout
takovou to podporu a inspiraci pro realizaci tfidnickych hodin.

8.2. Vyznam tfidnickych hodin

Ve tridach probiha velké mnozstvi interakci mezi zaky. VétSina interakci
probiha mimo vyuCovani, a proto pedagogové maji malou moznost do
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téchto vztaht hloubéji nahlédnout. Tfidnické hodiny jsou pro tfidniho

ucCitele pfilezitosti pro traveni €asu s Zzaky a moznosti spole¢né s nimi

zabyvat se jejich vzajemnymi vztahy. Pedagog se diky tfidnickym

hodinam stava soucasti déni ve tfidé, mize nahlédnout do vztahl, coz
............................................................. mulépe UmOZﬁUJe J|m porozumét av p‘r’-l’padé pot‘feby Je ‘feélt

Dfive, nez zacCnete s realizaci tfidnickych hodin, je dobré si poloZzit
nékolik otazek:

Maji pro mne jako pedagoga tfidnické hodiny vyznam?
Co mi muze realizace tfidnickych hodin pfinést?
O co pfichazim?

Budu zvladat pracovat s Zaky jinym zpusobem, nez na ktery jsme
zvykly/a?

Jaky vztah k tfidnickym hodinam zaujima vedeni Skoly a kolegove?

Pedagogum, ktefi si na vySe uvedené otazky odpovi, ze tfidnické hodiny
pro né maji vyznam, tém chceme v této brozure poskytnout podporu a
inspiraci pro realizaci tfidnickych hodin. Tém, ktefi povaZzuji tfidnické
hodiny za ,nutné zlo“, bychom chtéli ukazat nékolik pfikladu, které by je
mohly zaujmout.

Z mé zkuSenosti maji vztahy mezi zaky vyznamny dopad na samotny
proces vzdélavani. Opakované jsem se setkal s tfidami, kde
problematické vztahy ve tfidé méli zasadni negativni dopad na
vyucovani. Jednalo se bud o ziskani zasadniho vlivu zaku
s problematickym chovanim nebo o tfidy, kde se silné zakorenily
problematické formy chovani. Napfiklad tfida rusSila vyu€ovani, aby
pedagog nemél moznost Zaky zkouset.

CviCeni: Zrealizujte si ve Skole s kolegy brainstorming na téma TH.

Co Vam konkrétné muze pfinést realizace tfidnickych hodin?
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Co konkrétné muze prinést realizace tfidnickych hodin Vasi Skole?

Z diskuzi s pedagogy vyplyva, ze pravidelnée realizované tfidnické hodiny
zasazeneé do Skolniho vzdélavaciho planu skoly:

Poskytuji prostor pro:

Koordinaéni a organizaéni zalezitosti (planovani vyletu, spole€nych
aktivit, projektd, pfedavani informaci)

Ziskani prehledu o vztazich ve ftfidé (tj. pozorovanim Zaku
v modelovych situacich i v neformalnim kontaktu, vedenim diskuzi
o vztazich ve tfidé, o nazorech zakl na dana témata)

Tvorbu pracovni aliance s zaky (rozvijeji neformalni kontakty
s zaky, moznost pracovat na spole¢ném dile)

Moznost pedagoga ovlivnit déni ve tfidé

Ziskat prostor pro pravidelnou praci se vztahy ve tfidé, skupinovou
dynamikou

Umoznuji rozvijet kompetence zaki v oblasti:

Vyjadfovat své kladné i zaporné pocity
Dovednost naslouchat, neskakat do feci
Ovliviiovani déni ve tfidé

Zapojovat se do feSeni problém
Uvédomit si své pocity, postoje
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e Jasneé a srozumitelné se vyjadrit
¢ Pfijmout odpovédnost za déni ve tfidé

8.3. Zasady vedeni tridnickych hodin

Cilem tfidnickych hodiny je pfedevSim podpofit zapojovani zaku do déni
a feSeni. Ktomu je tfeba zvolit vhodné metody prace. Témto potfebam
nejlépe odpovida sezeni v kruhu, kde ma kazdy zak moznost vidét na
kazdého spoluzaka a vést s nim diskuzi. Z tohoto uspofadani je mozné
rychle prejit do skupinové nebo individualni formy prace. Stfed kruhu
poskytuje dostatek mista pro tyto aktivity.

Mezi zakladni zasady vedeni tfidnickych hodin patfi:

e Interaktivita — Zaci jsou zapojovani do vesSkerych aktivit v ramci,
metody prace jsou voleny tak, aby co nejvice podporovali aktivitu
zakad.

e Zaméreni na potreby zaku — realizace tfidnickych hodin vychazi z
potfeb Zakl na zakladé jejich mapovani, zhodnoceni potieb zaku
smérfuje k nastaveni optimalniho programu realizace.

e Soucéast zivota skoly - tfidnické hodiny jsou soudasti SVP Skoly,
Skola ma definovany cile a oCekavani od realizace tfidnickych
hodiny, predem je stanovena Casova dotace a systém
vyhodnocovani efektivity.

e Casova a prostorova ohraniéenost - tfidnickd hodina ma
stanoven rozsah, zasazeni v rozvrhu, a strukturu, tj. uvod, prace
s tématem, shrnuti, zavér, v€etné definovanych cilu a oCekavani.

¢ Role pedagoga — pedagog pfi vedeni tfidnickych hodin se stava
facilitatorem, mediatorem, tj. jeho rojli je ustupovat pfi vedeni
diskuzi do pozadi, podporovat diskuzi, mediovat konflikty, hlidat
dodrzovani domluvenych pravidel a zajistit vystupy z realizace
programu.

e Vékova primérenost — zarazena témata z oblasti prevence
rizikového chovani musi odpovidat véku zZaku.
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e Atraktivnost — metody prace a program musi byt pro zaky
atraktivni, aby je dokazal zaujmout a udrzet pozornost.

8.4. Metody prace

Mezi hlavni metody pfimé prace s Zaky patfi vedeni diskusi, pohybové
aktivity, reflexe. Metody prace jsou realizované jako skupinové aktivity,
kdy se zaci pomoci téchto aktivit uCi spolupracovat, vzajemné si
naslouchat. BEhem téchto aktivit maji zaci moznost ucit se od ostatnich
a také pfijimat jejich nazory. Vedle skupinovych aktivit se vyuzivaji
individualnich aktivity v situacich, kdyz chceme zajistit, aby kazdy zak si
uvédomil svUj postoj, musel kdanému tématu zaujmout osobni
stanovisko, poznal stanovisko kazdého ze spoluzaku. Dale je mozné
aktivity dé&lit na verbalni a neverbalni. Zaci si pfi neverbalnich aktivitach
uvédomuji své pocity, postoje, myslenky. Vyjadfovani pomoci
neverbalnich technik neni zavislé na schopnosti mluveného projevu, je

viv s

Mezi nejCastéji vyuzivané metody prace patfi:

e Brainstorming

Brainstorming je jednou ze zakladnich metod prace. Zaci volné asociuji
napady k danému tématu. Pedagog tyto napady zapisuje na tabuli.
Nasledné se vede na vystupy diskuse. Metoda slouzi ke sbirani nazord,
napadul k ur€itému tématu a jejich naslednému tridéni.

e Hrani roli

Hrani roli v modelovych situacich se pouziva prfedevSim pro nacvik
socialniho chovani. V modelovych situacich si zaci mohou vyzkouset
reakce nanecisto. Zakladem pro modelové situace jsou scény ze zivota
zaku. Mezi modelové situace patfi napfiklad to, kdyz zaka nuti spoluzak
ke koureni, aby néco rozbil, s nékym si nepovidal, modelové reSeni
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konfliktu nanecisto. Tuto modelovou situaci zaci prehraji a nasledné
probéhne diskuze. Pri reflexi ucitel mize pokladat tyto otazky: Jak jste
spokojeni svasSim vystupovanim v dané situaci? Co se vam na
pfedvedené scénce povedlo? Co byste udélali jinak? Co bylo pro vas
uzite€nym zjisténim?

e Rozehrivacky

Tyto aktivity se osvédcCuji. Slouzi pfedevsim k uvolnéni napéti u zaka a
jejich zKklidnéni. V jiném kontextu lze téchto technik vyuzit naopak
k aktivaci zakl ¢&i k jejich zapojeni do hodiny. Tyto aktivity jsou Casto
zafazovany na zacCatek programu Ci jsou jimi prokladany techniky
staticke. Priklad - zidlicky, mista si vyméni,...

e Diskuse na dané téma.

Vedeni diskuzi ve skupiné je zakladni metodou prace, pfi které se Zaci
ucCi naslouchat druhym, seznamovat se s jejich nazory. Dale se uci
vyjadfit svlj nazor, postoj, pocit a reagovat na nazory spoluzaka. Mezi
témata diskusi patfi napf. vztahy mezi Zaky, postoje k riznym situacim
apod. Pri vedeni diskuzi se osvédCuje pouzit pravidlo, ze vétu zaCiname:
.ja si myslim, maj nazor je...)

e Reflexe

V reflexi zaci popisuji svoji zkuSenost, pojmenuji, co se béhem programu
odehralo, ¢eho si vSimli, co si uvédomili a co je pfekvapilo, co se jim
libilo, nelibilo, atd. Pedagog reflexi podporuje vhodné kladenymi
otazkami. Reflexe slouzi k posileni uvédoméni, tj. pomaha prevést
uvedomované pocity, zazitky do pojmenované zkusenosti. Pouze takto
uchopena zkusenost muze vést k rozvoji zaka, k jeho dalSimu uceni.

e Vytvarné techniky
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Vytvarné techniky jsou techniky, kdy se zaci vyjadfuji k urCitému tématu
s vyuzitim vytvarnych potfeb. Toto vyjadieni umoznuje Zzaku
zprostfedkovat své prozivani, pocity a mysleni. Vytvarné techniky dale
slouZi k rozvoji tvofivosti a v urCité mife je lze vyuzivat i jako projektivni
techniky.

¢ Relaxaé€ni techniky

Relaxaéni techniky Ize vyuzit ucelné pfedevSim k navozeni atmosféry
pred jinou aktivitou, napf. vytvarnou technikou. A dale slouzi ke zklidnéni
déti, snizeni napéti, k jejich uvolnéni a naCerpani energie.

e Prace s vyroky

Prace s vyroky je moznou vyuzit pfedevsim pfi praci s postoji. Pedagog
si kdanému tématu pfipravi kontroverzni vyroky v pisemné podobé.
Nasledné vyroky rozda zakam, ktefi maji k vyroku zaujmout stanovisko,
tj. zda s vyrokem souhlasi nebo ne. Nasledné maji toto svoje rozhodnuti
zdavodnit. Napfiklad vyrok mize znit: Realizovat tfidnické hodiny je
ztrata Casu.

e Nedokoncené véty

NedokonCené véty mohou slouzit jako aktivita k programu nebo jako
zaklad, kdyz chceme ziskat podklady pro dalSi praci ve tfide. U
programu o sexu je mozné vyuzit napfiklad tuto nedokonCenou vétu.
Véra rada ...... U programu o vztazich, je mozné vyuzit nedokon¢enou
vétu V nasi tfidé se mi libi, kdyz ........

e Diagnostika tridy

Diagnostika tfidy se provadi ve chvilich, kdy se ve tfidé objevuji
problémové vztahy. S podporou pro diagnostiku je dobré se obratit na
pedagogicko psychologickou poradnu, ktera pomuze s metodikou i
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s praci s vystupy. Vzdy pfi vyuzivani diagnostiky, bychom meéli védét, co
od daného sledovani oCekavame a jak budeme s vystupy zachazet.

8.5. Role pedagoga

Pedagog pfi vedeni tfidnickych hodin vstupuje do nékolika roli. Stava se
organizatorem, koordinatorem, pozorovatelem, vzorem, fandou zaku.

Jeho role pfi vedeni tfidnickych hodin je jina nez pfi frontalnim
vyu€ovani. Pedagog se stava tim, kdo vytvafi prostor pro aktivitu Zakad,
stava se facilitarotem a mediatorem. Zaroven v této své roli musi ohlidat
bezpeli prostoru pro diskuze, tak aby kazdy mél pravo vyjadfit svuj
nazor bez toho, Ze by byl napadeny. Pedagog v této roli musi umoznit
véem se vyjadfit, zajistit mnozstvi riznych napadl, dosahnout
konstruktivniho, ale kritického zvazovani napadul, poskytnout prostor pro
spoleCnou diskuzi, vytvofit spoleCné vystupy, zajistit aktivni zapojovani
ucastnikd, prenaset spoluodpovédnost za feSeni na ucastniky, iniciovat
otevienost a spolupraci mezi ucastniky.

Mezi dalSi dovednosti patfi schopnost umét naslouchat v souladu se
zasadami aktivniho naslouchani. Pedagog v prubéhu setkani projevuje
zajem pokladanim doplfujicich otazek, parafrazovanim vyroku zaku,
shrnovanim diskuze. Zaroven se vyhyba aktivitam, které brani efektivni
komunikaci ve skuping, jako jsou vynaseni soudl (jsi nekamaradsky...,
liny...), kdzani (musite se zlepsit, jinak ...., vyhrozovani (pokud se
nezlepSite v uceni, tak uvidite...), odsuzovani napada zaku.

8.6. Jak se kvalitné pripravit na tridnickou hodinu

Kazda tfidnicka hodina musi mit dan rozsah a formy prace. ldealni je
Casoveé rozvrstveni mezi 45 az 90 minutami. V rozsahu 45 minut je
mozné pfedat zakladni informace, zajistit interaktivitu a zrealizovat zavér
setkani. Nejdfive by se mél pedagog zamyslet nad jeho cilem konkrétni
tfidnické hodiny, a ¢eho chce dosahnout? Co chce na dané tfidnickeé
hodiné tfeba projednat, aby se dostal k oekavanym vystupim.
Nasledné si musi urCit, jaké budou jednotlivé kroky setkani. Dale je
treba zvazit formy a metody prace, vhodné aktivity vzhledem k danému
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tématu, poctu zaku, tj. jakymi metodami budeme pracovat, jak dané
metody poslouzi naplnit cil. Zaroven si musi stanovit éasovy rozsah,
formu vystupu, definovat svoji roli a pfipravit pravidla. Takto pfipraveny
pedagog muze vstoupit na tfidnickou hodinu.

Uvod

V uvodu programu jde o srozumitelné predstaveni cild a programu
tfidnické hodiny, zmapovat oCekavani zaku, reagovat na né a motivovat
je ke spolupraci. Jednim z dalSich cilt je vytvofeni funkénich pravidel a
nastaveni forem prace tak, aby Zaci odchazeli z hodiny s pozitivni
zkuSenosti. Nasledné uvadime nékolik krokl, které k uvodu patfi.
Nékteré faze muzete prohodit. Délka Uvodu se odviji do délky setkani a
podle toho, zda se jedna o prvni tfidnickou hodinu nebo opakované
setkani. U opakovaného setkani vénujeme mensi prostor pravidlim.

Seznameni s cili setkani

V uvodu tfidnické hodiny pedagog pojmenuje cile setkani, oéekavané
vystupy a body programu véetné ¢asového limitu.

(rozsah maximalné 10 minut)

Priklad:

e Tento Skolni rok se budeme pravidelné setkavat dvakrat mési¢né
na tridnickych hodinach. Tridnicka hodina bude probihat v patek
Jjednou za 14 dni dopoledne prvni dve vyucCovaci hodiny. Takto
koncipovaneé tridnické hodiny budou probihat ve vSech trfidach na
druhém stupni. Tridnickou hodinu vnimam jako prilezitost stravit
spolecné cas, ktery budeme venovat zaleZitostem vasi tridy,
budeme spolu vytvaret projekty, budeme spolupracovat a
zahrajeme se i hry.
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Preji pékné dopoledne. Dnes mame tridnickou hodinu. SeSli jsme
se, abychom domluvili pripravu Projektoveho dne. Tridnicka hodina
trva dle rozvrhu dvé vyucovaci hodiny. Mezi hodinami budeme mit
prestavku. Na konci tridnické hodiny bychom méli odejit
s konkrétnim tématem projektového dne, s rozdélenim ukold
v pisemné podobe a domluvenym dalsSim terminem setkani. Na
zaver tridnické hodiny shrneme, jak se nam dafilo spolupracovat
pfi pfipravé Projektového dne.

Mapovani o¢ekavani

V druhém kroku v uvodu je tfeba ovéfit o€ekavani tridy a jeji naladéni.
Ocekavani je mozné zmapovat nékolika zpusoby. Zmapovat oCekavani
je velmi dulezité i v pfipadé, ze mate pfipraveny a domluveny program.
Zaci mohou miuvit jednotlivé, v koleéku nebo o&ekavani mohou napsat
na papirek. Dobfe zmapovana ocekavani a naladéni zaki umoznuje
pedagogovi aktualné reagovat na tato o¢ekavani a pfizpUsobit tfidnickou
hodinu aktualnim potfebam tridy.

(rozsah maximalné 20 minut)

Priklad:

Chci se zeptat kazdého zvas, Cemu byste se dnes chtéli na
tridnické hodiné venovat, tak aby pro vas melo vyznam tady travit
cas. Mame dnes celkem 90 minut.

Mame domluveny program, ale chtel jsem se zeptat, zda se
neobjevilo jesté néco dulezitého, ¢emu bychom méli vénovat c¢as.
Zaci mohou miuvit jednotlivé nebo v koleéku pfi jejich
pfedstavovani. Cilem je zjistit naladéeni tridy na program,
oCekavani.

Kontrakt

Ve tfetim kroku je tfeba udélat kontrakt, tj. domluvit program, ktery by
mél vyvazit oCekavani zaku i pedagoga od tfidnické hodiny. Spolecné
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mohla odehrat néjaka situace, ktera vyrazné ovlivnila naladu ve tfidé.

(rozsah maximalné 10 minut)

Priklad:

e Pri brainstormingu jste na otazku, co chceme dnes délat, jste
vymysleli tato tifi témata: pfiprava projektového dne, reSeni vztahi
mezi divkami a chlapci, hrani her. Mam pro Vas pripraveny tri hry,
které budou trvat cca 10 minut. Zbyva nam dalSich 30 minut. Chci
Vas pozadat, abyste si vSichni, ktefi se chtéji vénovat pfipravé
projektu, stoupli do pravého rohu a ti, kteri se chteji vénovat
vztahum, aby si stoupli do levého rohu. Nasledné se budeme
vénovat tématu, které ziskalo nejvice hlasu. Souhlasite s tim?

e Minule jsme se domluvili, Zze si budeme povidat o koureni. Chtel
Jjsem se zeptat, zda se neobjevilo jiné téma od minulého setkani?
Nikdo se nehlasi. Ted mame Ctyficet minut na praci nad tématem
koureni.

Pravidla setkani

Ve Ctvrtém kroku je dulezité domluvit pravidla setkani, ktera budou Zaci i
pedagog Vv pribéhu programu dodrzovat nebo je pfipomenout. Pravidla
muzete pripravit s Zaky spolecné, mizete je navrhnout a nechat je Zaky
odsouhlasit a doplnit. Moje osobni zkuSenost je, ze je Iépe mit méne
pravidel, ale zitych a sdilenych, nez pracovat s carem prazdného papiru.
Pravidla formulujeme pozitivné. Pravidla jsou dulezita pro Ffizeni
programu ve chvilich, kdy se nedafi. Dulezité je, aby zZaci porozuméli
vyznamu pravidel. Proto je mozné jejich zavedeni vénovat i celou
vyuCovani hodinu, tj. 45 minut.

(v uvodu tfidnickych hodiny je mozné tomuto tématu vénovat celou
tfidnickou hodinu, v naslednych setkanich staCi pravidla pfipomenout,
maximalné 2 minuty)

89



Priklady pravidel:

Kazdy z nas ma pravo na svuj nazor, a to Ze se lis§i od mého,
neznamena, Ze je Spatny. Za svuj nazor by nemél byt nikdo
napadan.

Miluvi pouze jeden, ostatni ho poslouchaji.

Pokud néco chci sdélit, tak to sdelim celé skupiné.

Pokud se nékdo nebude chtit zuCastnit néjaké hry nebo diskuse,
nemusi, ale nesmi rusit ostatni.

Pravo veta. Vedouci hodiny ma za urcitych okolnosti pravo ukoncit
diskuzi.

Zklidnéni, preladéni, rozehrati

Do uvodu tfidnické hodiny zafazujeme aktivity zamérené na zklidnéni a
pfeladéni Zaku na praci v ramci tfidnické hodiny. PFfi malé aktivité Zaku je
tfeba naopak zaradit aktivity na rozproudéni (Zidlicky a jiné). Dalsi
inspiraci s popisem aktivacnich technik je mozné najit v doporucené
literatufe uvedené na zavér kapitoly.

NejlepSi je pfi zadavani, kdyz budete mit s technikou osobni zkuSenost
jako ucastnik. Tuto zkuSenost mlzete ziskat ve vzdélavacich kurzech.

(rozsah maximalné 10 minut)

Priklad:

Ted' pfichazite z anglictiny, kde jste se museli soustredit. Mame
pfed sebou 90 minut zamérenych na spole¢nou praci. Na avod si
muZeme zahrét hru Zidlicky na rozproudéni.

Zadani aktivity zidlicky - do kruhu se postavi Zidle sedatky ven a
pouZije se o jednu Zidli méné, nez je hra¢d. Hraci se posadi, jeden
zustane stat a fika formulku: ,Mista si vyméni vSichni ti, kteri...”
(napf. maji radi ¢okoladu, se té3i na vikend atd.). O kom dany
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vyrok plati, ten musi vstat ze zidle a sednout si na jinou uvolnenou
zidli. Hrac, ktery stal uprostied se snazi posadit. Ten, na kterého
nezbude misto, zuistane stat a fekne dalsi vyrok. Pfitom vyrok musi
platit o tom, kdo ho rika a dalSim pravidlem je, Zze by mélo jit o
néco, co neni na 1. pohled vidét. Zaci, ktefi se Jiz zvedli ze Zidle, si
nemohou sednout zpét na stejné misto a neméli by se premistit o
mené nez dve Zidle vedle sebe. Pri hfe nikdo nevypadava, je stale
stejny pocet zidli.

Hlavni téma

Kazda tfidnicka hodina se vénuje jednomu az dvéma hlavnim tématim,
ke kterym pedagog voli vhodné metody prace. Témata tridnické hodiny
vybirame na zakladé aktualnich potfeb zaku, potfeby pedagoga reagovat
na néjakou situaci nebo na zakladé rocniho planu tridnickych hodin.

(rozsah minimalné 60% Casu)

Priklad:

e Pro téma priprava projektu je mozné zvolit formu brainstormingu
nebo skupinové prace. Vystupy napiSeme na flipchart (nebo
tabuli© )a nasledné zvolime nekterou z metod skupinového
rozhodovani. Napriklad, ze kazdy zak pfimaluje teCcku k jednomu
z preferovanych téemat. Vyhraje téma, které bude mit nejvice tecCek.
Nasleduje diskuze a priprava dalSich kroku.

Shrnuti

Cilem této faze tfidnické hodiny uzavieni prace a upevnéni vystupu
z daného dne. Je to prostor pro vypichnuti, shrnuti toho dulezitého, co se
v prubéhu tfidnické hodiny odehralo, co jsme spoleCné projednali a na
¢em jsme se domluvili. Shrnuti maze provést pedagog Ci Zaci. Vystupy je
dobré zapsat na flipchart nebo tabuli.

(rozsah maximalné 10 minut)
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Priklad:

e Blizi se konec tridnické hodiny. Chtél jsem se zeptat, co vS§echno

Jjsem dnes délali (probrali).

Zaveér

Cil dané Casti je zachytit vystupy a uzavfit téma.

Zmapovat a vyhodnotit spokojenost zaku s tfidnickou hodinou, umoznit
zakim projevit svoji spokojenost i nespokojenost s dénim na tfidnické

hodiné, moznost vyjadfit pfipominky, uzavfit vSechna témata a zajistit
preladéni zakl na navrat do vyu€ovani, podékovat zakiim za aktivitu.

(rozsah maximalné 10 minut)

Priklad:

e Chci vas kazdé pozadat o to, abyste kazdy samostatné vybrali
jednu véc, ktera se vam libila, a jednu véc, s kterou jste nebyli
spokojeni. Pedagog rovnéz sdéli, jak byl s programem spokojen,
Jak se mu pracovalo. Na zavér je také prilezitost zeptat se Zaku,
cemu by se radi venovali na pristim programu.

Cvigeni: Uvod tfidnické hodiny

Pripravte si ve tfech vétach uvod do tfidnické hodiny pro Vasi tfidu.
Jakymi vétami byste si ovéfil oCekavani zaku?

Pfipravte si pravidla, ktera jsou pro vas osobné dulezitd pro vedeni
tridnickych hodin.
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8.7. Témata tridnickych hodin

Témata tfidnickych hodiny by méla byt pfizpdsobena aktualnim situacim
ve tfidé, ale i véku déti. Pedagog by mél vychazet z roniho tematického
planu, ktery mize na zacatku roku sestavit spole¢né s zaky.

Ramcova témata
e Pravidla programu, tfidy, Skoly

Tridnické hodiny stejné jako jiné skupinové prace potfebuji skupinova
pravidla. Pfistupy stanovovani pravidel pro praci jsou rizna. Jednim
z pFistupl je tvofit pravidla s zaky stim, Ze se vystupy zapisuji na
flipchart. Zaci odpovidaji na otazku: Jaka pravidla byste potfebovali, aby
tridnické hodiny probihaly plynule.

e Poznavani se, seznamovani, stmelovani
e Vztahy mezi zaky, chlapci a divkami

e Prava a povinnosti

e Seznamovaci aktivity

e Priprava skolni akce

e Tvorba projektu

e Poznavani se, seznamovani, stmelovani
e Reseni provoznich zalezitosti

e Reseni aktualnich problémi tridy

e Specificka prevence

V tfidnickych hodinach se muZe pedagog vénovat tématum z oblasti
specifické primarni prevence rizikového chovani. Mezi tyto oblasti patfi
napfiklad problematika uzivani alkoholu, koureni a jinych navykovych
latek, Sikany, AIDS, vztahd, rasismu, nabozZenskych sekt apod. Cilem je
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podporovat zdravé postoje, posilovat sebeuvédoméni, zodpovédnost,
schopnost feSit problémy. Mezi kliCové cile programu patfi rozvoj
socialnich dovednosti, navazovani zdravych vztah(, schopnost celit
socialnimu tlaku, dovednost rozhodovat se samostatné, efektivhé resit
konflikty apod.

8.8. Problémové situace

Ve vedeni tfidnickych hodin mohou napfiklad nastat tyto problémové
situace:

e Zaci na sebe reaguji negativné (vyhrozuji si, zastrasuiji,
posmivaji se)
Pravdépodobnou pfiCinnou jsou problematické vztahy mezi zaky.
V tomto pripadé bych doporucCil obratit se na Skolniho psychologa
nebo  pedagogicko-psychologickou poradnu sZzadosti o
diagnostikovani vtahu ve tfidé anebo na organizaci zajistujici
intervencni programy pro tridni kolektivy.
Pfi programu bych pojmenoval, ze jsem si vSiml, ze si nékolikrat
vyhrozovali, slovné se prekfikovali. Zeptal bych se, zda je to bézné
a zda je mozné stim néco udélat. DalSi moznosti je odkaz
k pravidlim prace.

e Zaci se odmitaji zapojit do programu
PFiCin muze byt nékolik. Mezi zakladni dlvody patfi unava, obavy
z programu, negativni zkuSenost s podobnym typem prace,
neduvéra k pedagogovi, nezajem o dané téma, problematické
vztahy mezi zaky.
V tyto problematické situace byva tendence nabidnout dalSi
program nebo byt zklaman zreakci zakld. Doporucil bych
pojmenovat danou situaci, tj. napfiklad: Vidim, ze se nikdo
neodpovida na mé otazky. Co se déje? Pokladam Spatné otazky?
Cilem je navazat kontakt s zaky nebo aspon zachytit danou
naladu, tak aby zaci meéli moznost si ji uvédomit.

e Technika se nepovede
Problém muzZe byt v nepfesném zadani nebo malé zkuSenosti
s aktivitou na strané pedagoga. To se stava. Je to prilezitost pristé
zlepsit zadani. Pokud se jedna o aktivitu, kterou jste zadal dobfe,
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mate zkuSenost, Ze se jedna o aktivitu do které se zaci radi
zapojuji, potom se jedna o pfedchozi variantu.)
Doporuceni je: pokraCujte v programu.

e Rozvleklé diskuze
Pravdépodobnou pfi¢inou je to, Ze se pedagog necha zlakat
danym tématem.
Doporucuji vyuzivat pfi hodnoceni se skupinou nad 8 osob
Skalovani nebo vyhodnocovani ve skupinkach s vypracovanim
vystupu za skupinu.

e Nenadala udalost — Zak se rozplace, néktery z zaki odmita
komunikovat
Pravdépodobnou pfi€inou je, Zze zak mize byt pod dlouhodobym
tlakem (ostatni s nim nechtéji komunikovat, problémy v rodiné) a
pfi tématu vztahu se toto téma otevre.
Resenim je pojmenovat situaci, tj. Ze mu je néco lito a nabidnout
moznost o tom hovofit. V pfipadé, ze Zzak o tom mluvit nechce, takt
to nechat na popovidani po tfidnické hodiné.
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9. Zvladani projevt rizikového chovani

Autor: Milan Cerny

9.1. Uvod

Skola a $kolska zafizeni maji povinnost zajistovat bezpeénost a ochranu
zdravi déti, zaki a studentl v pradbéhu vSech vzdélavacich a
souvisejicich aktivit a souCasné vytvaret podminky pro jejich zdravy
vyvoj a pro predchazeni vzniku rizikového chovani. Tato povinnost je
dana Zakonem Cislo 561/2004 Sb. (Skolsky zakon). K efektivhimu
naplnéni tohoto zakona je tfeba jak preventivnich opatfeni jako je
nastaveni norem ve $kole, jejich vyzadovani, realizace efektivniho
minimalniho preventivhiho programu Skoly atd., tak schopnost Skoly
efektivné vznikly problém fesit.

Prvni oblasti je oblast prevence, tj. hledani zpusobl a cest, jak
pfedchazet rizikovému chovani (také se uziva termin socialné
patologické jevy) u zaku. Pro prevenci rizikového chovani je klicové
klima Skoly. Klima, které tvofi Skola tim, jak pomaha Zzakim zvladat
vzajemné vztahy, jak jim pomaha tyto vztahy budovat. Uz v prvni tfidé
pedagog muze zakim pomoci se zaclenit nebo to také muize nechat
zcela na nich. DalSim dulezitym signalem je to, jak Skola efektivné fesi i
malé problémy ve vztazich. Jak jasné prosazuje normy chovani a vztah(
ve Skole. Skola si mlGze pro plnéni preventivniho plsobeni mlze
spolupracovat se Skolskymi poradenskymi pracovisti, s nestanimi
neziskovymi organizacemi, které poskytuji poradenstvi a realizuji
specializované programy zaméfené na rozvoj vztahu, ale tim nemuze
nahradit svoji kazdodenni roli v této oblasti.

Druhou cestou napliovani zakona je efektivni feSeni rizikového chovani
s vyuzitim v8ech dostupnych nastroju. Z vyzkumd vyplyva, Ze pro
efektivni pfedchazeni a feSeni rizikového chovani u zaku se osvédcuje
kombinace ruznych strategii. Jako ucCelné se jevi, pokud Skola ma
v pisemné formé zpracovany materialy, kde jsou definovany cile
preventivni prace na skole, postupy feSeni problematickych situaci.
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Zakladni nastroj prevence na Skolach predstavuje Minimalni preventivni
program. Ten je vS8ak na nékterych Skolach pouze formalnim
dokumentem, a proto je tfeba tento program propoijit s Zivotem Skoly, mél
by navazovat na zmapované potfeby Skoly, na Skolni vzdélavaci
program.

Prevence a feSeni rizikového chovani zakl vyZaduje od pedagoga
znalosti z oblasti primarni prevence, psychologie, feSeni konfliktd, ....
Pedagogové pro feSeni takto naroCnych situaci v oblasti rizikového
chovani potfebuje nejen metodickou podporu, ale Casto i emocionalni.
Potfebuji tym, kolegu, odbornika, s kterym situaci mohou nejen
prodiskutovat, ale také sdilet. Idealnim partnerem pro tuto tymovou
spolupraci je vychovny poradce, Skolni metodik prevence a predevSim
Skolni psycholog Ci specialni pedagog. V pripadech, ze Skola nema
k dispozici Skolniho psychologa, tak je dulezité mit vypracovanou sit
odborniku, na které je mozné se obratit.

Nékteré problémy v chovani nelze efektivné fesit bez spoluprace
s dalSimi stranami, tj. pfedevSim rodinou, v pfipadé komplikovanéjSich
situaci ve spolupraci s obci zastoupenou organem socialné pravni
ochrany ditéte, Skolskymi poradenskymi pracovisti jako jsou obvodni
pedagogicko-psychologické poradny, stfediska vychovné péce, nestatni
neziskové organizace, Policie CR a dalsi.

w

9.2. Rizikové projevy v chovani zaku
Mezi rizikové projevy chovani zaku ve Skole patfi

e agrese, Sikana, kyberSikana, nasili, vandalizmus, intolerance,
antisemitizmus, extremismus, rasismus a xenofobie, homofonie

e zaskolactvi

e zavislostni chovani, netolizmus, uzivani vSech navykovych latek,
gambling

e rizikové sporty a rizikové chovani v dopravé

e spektrum poruch pfijma potravy

e negativni pusobeni sekt

e sexualni rizikové chovani

97



9.3. P¥i€iny rizikového chovani

e Vrstevnické skupiny (silny vliv socialniho uceni...)

e Rodinné prostiedi (zneuzivani navykovych latek v roding,
nedostatek rodi¢ovského dohledu, chaba emocni vazba, podpora
agresivniho chovani...)

e Socialni aktivity (sportovni aktivity, vylety, traveni volného Casu,
nabozenstvi,...)

e Vysoce rizikové skupiny (stfedni Skoly, poruchy chovani, psychické
poruchy,...)

e Vlivy pohlavi, nabozenstvi, osobnost a temperament,
psychopatologie (agresivni chovani, ADHD (porucha pozornosti
spojena s hyperaktivitou), agresivni chovani,...)

9.4. Zakladni principy primarni prevence

. vychova k prfedchazeni a minimalizaci projevu rizikového chovani u
Zakl, ke zdravému Zivotnimu stylu, k rozvoji pozitivniho socialniho
chovani a rozvoji psychosocialnich dovednosti a zvladani zatézovych
situaci osobnosti...

Specificka primarni prevence - aktivity a programy, které jsou
zaméreny specificky na predchazeni a omezovani vyskytu jednotlivych
forem rizikového chovani

vrs wviwvs

zjiStovani rozsahu problému nebo rizika

b/ selektivni prevence — zaméfena na skupiny (Zzaky) u nichz Ize
predpokladat zvySeny vyskyt rizikového chovani

c/ indikovana prevence — zaméfena na jednotlivce a skupiny, u nichZ byl
zaznamenan vyS8Si vyskyt rizikovych faktorl v oblasti chovani,
problematickych vztaht v rodiné, ve Skole nebo s vrstevniky
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Nespecificka primarni prevence — veskeré aktivity podporujici zdravy
Zivotni styl a osvojovani pozitivniho socialniho chovani prostfednictvim
smysluplného vyuzivani a organizace volného Casu.

Efektivni prevence rizikového chovani je:

1. Kontinualni a dlouhodoba

2. Pfiméfena véku, vzdélani, zkusenostem, dovednostem, skupinam,...
3. Zohlednuje spolupraci s rodici, s tfidnim ucitelem, Skolou,...

v v

5. Zaméfena na ziskani postoju a dovednosti pro efektivni FeSeni
naroCnych zivotnich situaci

6. Zamérena na rozvoj sebevédomi jedince (spokojeny jedinec nema
potfebu se negativné vymezovat)

7. ZlepSeni dovednosti komunikovat o problémech
8. Zameérena na podporu pozitivniho klimatu v tfidnim kolektivu

9. Opira se o neformalni pfistup, vzajemny respekt, nazorné a pfitazlivé
modely a vzory

10. Je uzce spojena s vychovou k obCanské odpovédnosti ke zdravemu
Zivotnimu stylu

11. Pfedpoklada ziskani a posilovani duvéry ditéte
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9.5. Pravidla podporujici zdravé vztahy v tfidnim kolektivu:

1) Pravidlo predem danych a logicky souvisejicich duisledk
poruseni pravidla.

Dité by mélo védét, Zze dané pravidlo je stanoveno a co bude nasledovat,
kdyz pravidlo porusi, o jakou formu trestu se bude jednat.

2) Pravidlo prava na kontrolu.

Dité si musi byt védomo, Ze rodiCe, ucCitelé maji pravo ho kontrolovat. Ze
jde o duaslednost z jejich strany. Kontrola by neméla byt pojimana jako
akt nedavéry.

3) Pravidlo neustupnosti vici vydirani.

Dité by si mélo byt védomo, ze rodiCe, ucitelé nebudou akceptovat jeho
sliby, vyCitky, protoze jsou za né€j zodpovedni. A odpovédnost se neda
zpochybnit.

4) Pravidlo informovanosti.

RodicCe, ucitelé by méli byt schopni o problémech diskutovat, méli by byt
pfipraveni argumentovat. Zaroven by méli dat rovnéz ditéti prostor
k diskusi, brat vazné jeho argumenty a akceptovat dité jako spolutvurce
pravidel.

5) Pravidlo ,zadny alkohol nebo nealkoholové drogy u nezletilych®.

Z lékarského a psychologického hlediska je nezraly organismu drogou
vice ohrozen. Dité by tedy mélo pravidlo interpretovat jako pravidlo, které
ho chrani, ne omezuje
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CviCeni: Zasady a pravidla

Jaka dalSi zasady a pravidla efektivni prevence rizikového chovani jsou
podle Vas dulezita?

Spoluprace s rodici

V pfipadé vyskytu rizikového chovani je pro jeho efektivni feSeni dulezita
uzka spoluprace srodiCi. Cilem této spoluprace je zajistit podporu
domluvenym feSenim, efektivni vyménu informaci, aktivitu rodi¢u. Pro
navozeni spoluprace je dulezité pfi feSeni problému rodi¢e neobvifiovat,
ale pfizvat je k FeSeni. Je zasadni nehledat vinika vzniklé situace (rodiCe
se o dité nestarali, a proto se takto chova), ale zaméfit se na hledani
spole¢né FeSeni, budoucnost (ij. co vSechno muzeme udélat pro to, aby
dité s danym chovanim prestalo). SpoleCné feSeni je tfeba zpracovat do
Casové ohraniCeného planu, ktery bude v domluveném Case
vyhodnocovan. U zaku je tfeba, aby byli pfizvani k této schuzce, kde se
mohou k planu vyjadfit. Tim se podporuje jejich motivovanost.

9.6. Sikanovani

Problematika Sikanovani je jednim z nejCastéji feSenych problému
v oblasti rizikového chovani zaka ve Skolach. Pro feSeni tohoto chovani
je dulezité, aby pedagog umél rozliSit zakladni znaky Sikanovani, mél
povédomi o chovani obéti, agresorl a okoli a na zakladé téchto znalosti
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dokazal identifikovat agresora, zvolit spravny postup feseni, umél rozlisit,
kdy je feSeni v kompetenci Skoly a kdy se uz jedna o trestny Cin a je
nutna soudinnost s Policii CR a organy socialn& pravni ochrany ditéte.

Mezi zakladni dovednosti patfi schopnost vést rozhovor s obéti, svédky

a agresory a jejich rodiCi a znat zakladni postupy feSeni Sikany vcetné
jejiho vysetfovani. Pedagog by mél mit moznost postupy koordinovat a
konzultovat s vychovnym poradce, Skolnim metodikem prevence a
Skolnim psychologem nebo specialnim pedagogem.

9.7. Co je to Sikanovani?

Sikanovani je jakékoliv chovani, jehoz zamérem je ublizit jedinci, ohrozit
nebo zastraSovat jiného zaka, pfipadné skupinu zakau.

Je to cilené a obvykle opakované uziti nasili jedincem nebo skupinou
vuci jedinci Ci skupiné zaku, ktefi se neumi nebo z nejriznéjSich davodu
nemohou branit.

Zahrnuje jak fyzické utoky v podobé biti, vydirani, loupezi, poskozovani
veci druhé osobé, tak i utoky slovni v podobé nadavek, pomluv,
vyhrozovani &i ponizovani. Muze mit i formu sexualniho obtézovani az
zneuzivani.

Sikana se projevuje i v nepfimé podobé& jako napadné prehlizeni a
ignorovani zaka ¢i zaku tfidni nebo jinou skupinou spoluzakau.

Nebezpe€nost puUsobeni Sikany spociva zvlasté v zavaznosti,
dlouhodobosti a nezfidka v celozivotnich nasledcich na duSevnim a
télesném zdravi.

CviCeni: Projevy Sikany

UZ jste se nékdy setkali se Sikanou? Jaké byli jeji projevy?
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9.8.

Co brani efektivnimu reseni sikanovani?

Mezi nejCastéjsi bariéry efektivniho feSeni Sikany patfi:

9.9.

Neprehlednost situace okolo Sikanovani, pro pedagoga slozité
rozeznat, kdo je agresorem a kdo obéti.

Vedeni Skoly Ci Skolského zarizeni nechce pfiznat existenci Sikany,
situaci zlehCuje, poklada ji za Skadleni zaka.

Pedagogové nepfiznavaji existenci Sikany ve své tfidé z obavy
z konfliktu se zaky, rodiCi nebo jim nastaveny systém Sikanovani
pomaha udrzet pofadek ve tfidé. Sikanu nefedi z ddvodu, Zze
podceni riziko pro obét nebo nerozumi chovani obéti, ktera
v pfimém rozhovoru popira to, Ze by ji bylo ublizovano.

Zé&ci se opakované brani feSeni Sikany z obavy z pomsty agresora,
maji strach, nevéri, ze by se situace mohla zménit, ze jim nékdo
pomU(ze. Casto radgji doufaji, Ze preziji stavajici situaci, obavaiji se
zmeény.

Rodi¢e agresoru ¢asto popiraji situaci, oznacuji obét za toho, kdo
jejich déti provokovat, nedostavuji se kjednani, na jednani
vystupuji agresivné. Naopak rodiCe obéti odmitaji vySetfovani,
protoze nedavérfuji Skole, obavaji se, Ze se situace zhorsi. Radéji
daji dité na jinou Skolu.

Varovné priznaky Sikany v nasi blizkosti

Ve Skolach se odehrava znacné mnozstvi vychovnych situaci, kdy je
narocné pro pedagogy tyto situace vyhodnocovat. Uvadime nékteré
signaly, které ukazuji, ze se jedna o Sikanu. Vzdy se jedna o signaly,
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které je tfeba dat do souvislosti a predevSim se zaméfit na jejich
zjistovani pozorovanim, proc€ tyto signaly zak vysila.

Vyznamna je spoluprace s kolegy (zasadni rozdil je, kdyz zak jednou
plivne spoluzakovi do talife nebo byl pfi podobném incidentu pfichycen
opakované a jeho aktivita vzdy sméfovala vici stejnému zakovi).

e opakované znecisténé, poskozené véci, kdy zak odmita, vysvétlit
posSkozeni nebo neni schopen je logicky objasnit

e extrémni projevy v chovani (plachost, stranéni se kolektivu, nebo
naopak upoutavani pozornosti,...

e napadné Casta nemocnost

e (Casté zlobeni, vraceni ,stejnou minci®

e zvySena agrese (maskujici prozivani silné uzkosti)

e napadné Casto se snazi travit svij ¢as v blizkosti pedagoga

e stranéni se kolektivu: stoji Casto sam na chodbé*

e dulezité - uvédomit si napadné zmény v chovani

e odfeniny, jejichz vznik Zak nechce vysvetlit

9.10. Jak postupovat v pfipadé podezieni na vyskyt Sikany

Skola by méla mit v pisemné podobé& zpracovany postupy pro feseni
Sikany ve formé krizového planu. Soucasti krizového planu je postup
Setfeni Sikany, odpovédnosti, formy sdileni a pfredavani informaci,
zmapovani poradenskych pracovist. S timto krizovym planem by méli byt
seznameni vsSichni pedagogové. Soucasti planu je tfeba i postup Setfeni
Sikany, sdileni a pfedavani informaci.

Ugastni-li se Sikanovani vétsina problémové skupiny nebo jsou-li normy
agresort skupinou akceptovany, doporuCuje se, aby Setfeni vedl
odbornik-specialista na problematiku Sikanovani (z pedagogicko-
psychologické poradny, stfediska vychovné pécCe, diagnostického
ustavu, krizového centra apod.)

Postup v pfipadé podezfeni na vyskyt Sikany
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1. Rozhovor s témi, ktefi na Sikanovani upozornili a s obétmi.

. Nalezeni vhodnych svédkd.

3. Individualni, pfipadné konfrontacni rozhovory se svédky (nikoli
vSak konfrontace obéti a agresoru).

4. ZajiSténi ochrany obétem.

Rozhovor s agresory, pfipadné konfrontace mezi nimi.

Nasledujici postup je nutny pfi vybuchu brutalniho skupinového

nasili vuci obéti, tzv. "Skolniho lyncovani":

Pfekonani Soku pedagoga a bezprostfedni zachrana obéti.

Domluva pedagogl na spolupraci a postupu vySetfovani.

Zabranéni domluvé agresoru na kfivé vypoveédi.

10. PokracCujici pomoc a podpora obéti.

11. Nahlaseni policii.

12. Vlastni vySetrovani.

N

o o1

© o N

CviCeni: Krizovy plan feseni Sikany

Pripravte si ve spolupraci s vychovnym poradcem, skolnim metodikem
prevence, Skolnim psychologem na konkrétni kazuistice z vaSi Skoly
krizovy plan feSeni Sikany
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9.11. Zaskolactvi

Zaskolactvi Ize definovat jako umysiné zameskavani Skolniho vyu€ovani
zakem. Je jednim z rizikovych projevu chovani. Jedna se o jeden z
vyraznych symptomu, Zze se s zakem ,néco déje“, Ze je tfeba vénovat
situaci a zakovi nalezitou pozornost.

9.12. Rizikové faktory zaskolactvi

Existuje cela fada pfi€in zaskolactvi. V podstaté Ize identifikovat dva
zakladni zpusoby chovani zaku. U Zaka se v prvnim pfipadé objevuje
obranny mechanismus, kdy zak ,utika pfed nécCim.” Druhou tendenci je
to, Zze Zak ,utika za nécim"“. Toto rozliSeni je duleZité pro efektivni feSeni
zaskolactvi.

Mezi situace, kdy zak utika pred nécim, patfi:

Negativni vztah ke Skole. Zaci, ktefi jsou ve 3kole dlouhodobé
neuspésni, jsou Spatné hodnoceni ze strany pedagogl, si vytvari
negativni vztah ke Skole. Casem bud rezignuji na $kolni vzdélani a
vénuji se néCemu, co je vice bavi nebo chtéji, uniknou z negativnich
pocitt, které maji spojené se Skolni neuspésnosti. Negativni vztah ke
Skole maji Casto déti se specifickymi vzdélavacimi potfebami, které ve
Skole neziskaji kvalitni vedeni.

Strach spojeny se Sikanovanim. Obéti Sikany v pfipadech, kdy si nevi
rady s feSenim situace a boji se pozadat o pomoc, opétovné jim pomoc
nékdo odmitl nebo ji poskytl neodborné, maji tendenci vyreSit danou
situaci tim, ze utikaji za Skolu. Chtéji uniknout. Jedna se o pripady, kdy
je zak Sikanovan spoluzaky nebo i pedagogem.

Stres spojeny se situaci v rodiné. V pfipadech, kdy v rodiné dochazi
ke sporim, rodi€e se hadaji, rozvadéji nebo maji negativni ¢&i laxni
pfistup ke vzdélani. Neéktefi zaci se snazi v téchto situacich ziskat
zaskolactvim pozornost rodi€l. Druhym modelovym pfipadem jsou
situace, kdy rodina vyvolava enormni tlak na uspé&ch ditéte ve Skole. Zak
muze mit tendenci tomuto tlaku uniknout.

106



Mezi situace, kdy zak ,utika za néé¢im* patfi.

Zak hleda ocenéni, podporu skupiny vrstevnika, kamarada &i party, ;.
néco co mu nenabizi rodina ani Skola. Modelové jsou to situace, kdy zak
kamaradi se starSimi, ktefi jsou dopoledne doma, napfiklad nechodi do
prace, a on s nimi chce travit dopoledne.

Mezi dalSi rizikovou situaci z hlediska zaskolactvi patfi momenty, kdy
zaka bavi travit éas oblibenou ¢innosti (hranim her nebo jinym
koniCkem). Nékdy se v téchto pfipadech rozhodné predstirat, Zze chodi
do Skoly. Po odchodu rodi¢l se vraci domu, kde se mulze naplno
vénovat sveé zalibé.

9.13. Prevence

Mezi zakladni preventivni strategie predchazeni zaskolactvi patfi funkeni
systém vychovného poradenstvi zaméreny na identifikaci problémového
chovani a hledani efektivnich zplsobul feseni. KliCovym ulohou Skoly je
tvorba pozitivniho klimatu. Zaci nemaji v pozitivni atmosféfe problém se
svéfit pedagogovi, Skolnimu psychologovi.

Soucasti prevence jsou aktivity, které podporuji vztahy a duavéru
v pedagogicky sbor. Mezi preventivni aktivity patfi realizace adaptacCni
kurzy, tfidnické hodiny, programy na podporu vztahu, programy v€asné
intervence, individualni konzultace s psychologem. Mezi dalSi
preventivni aktivity aktivni vyhledavani problémovych Zaku, nabizeni
pomoci, spoluprace s rodi€i, vyména informaci mezi pedagogy.

Zakladni postupy prevence zaskolactvi patfri:

e sledovani signalt, které mohou zaskolactvi prfedchazet, tj. na
pedagogickych radach sdilet vSechny nevyjasnéné pripady
neomluvenych hodin, sledovat nahlé zhorSeni prospéchu, napadné
vyClefiovani zaku, Sikany ze strany zaku &i pedagoga,
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e v pisemné podobé& zpracovany minimalni preventivni program
Skoly v&etné definovanych signall rizikového chovani vcéetné
postupl a odpovédnosti pro feseni zaskolactvi,

e feSeni jiz prvni naznaky zaskolactvi ve spolupraci s kolegy,
rodinou, OSPOD,

e podpora otevieného klimatu Skoly.

Reseni

Pro feSeni je nezbytné nejdrive zjistit priCiny, které vedou zaka k tomu,
ze nechodi do Skoly. Je tfeba se zaméfit na zjiStovani postojl zaka ke
Skole, vyu€ovani, spoluzakum a pficiny tohoto chovani véetné zjistovani,
co zak déla, kdyz nedochazi do Skoly.

Prvnim nastrojem Kk zjiStovani pozadi zaskolactvi je vedeni
poradenského rozhovoru s zakem, kde si nechame popsat od Zaka
pozadi jevu, tj. prozkoumavame jeho postoje a realitu. Pozadame ho,
aby nam popsal, kdy se poprvé rozhodl nejit do Skoly (pokladame tyto
otazky: kdy té poprvé napadlo nejit do Skoly, v jaké situaci se to stalo, byl
jsi tam sam nebo s nékym, co té napadlo, kdyz ses rozhodl nejit do
Skoly, na co jsi myslel, jak ses citil, kam jsi Sel, co jsi délal, s kym ses
potkal). Cilem je zjistit, co nejvice objektivnich faktl, ne vyhroZovat.
V pribéhu rozhovoru zjistime, zda zak lze nebo miluvi pravdu. U
nejasnych okolnosti se doptavame. V prubéhu rozhovoru sledujeme
emoce. Pfi zjiStovani pfi¢in muzeme vyuzit i rozhovor se spoluzaky, kde
muzeme mapovat, co védi o zaskolactvi spoluzaka. Do mapovani
ddvodu je mozné zapoijit i rodinu €i dalsi kolegy.

Z hlediska rfeSeni problému je klicové, zda zak utika pred né€im nebo za
nécim, zda bloudi samo a Ceka, az Skola skonCi nebo se pohybuje po
mésté s partou kamaradl nebo se doma bavi hranim pocitaCové hry.
V dalSi fazi na zakladé zjisténych faktd hledame feSeni. U probléma
spojenych se Sikanou, stresem, pocitem neuspéchu se snhazime
problémy eliminovat. V pfipadech, kdy Zak chodi za Skolu s partou, hraje
doma hry je tfeba zvolit i rezimovy prvek ve spolupraci s rodi¢i, OSPOD.

Zakladni postupy k feSeni zaskolactvi jsou:
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e Ve spolupraci s zakem, rodiCi, kolegy a dalSimi poradenskymi
pracovniky identifikovat pfiCiny zaskolactvi, nasledné pracovat na
jejich odstranéni.

e Motivovat zZaka knavratu do Skoly, hledat s nim vyznam
vzdélavani, cile, kterych chce dosahnout

e DduUsledné sledovat navrat do Skoly, szdkem a rodinou
vyhodnocovat uspésnost navratu do Skoly a eliminaci pficin.

e Rodi¢um poskytovat nejen potfebnou pomoc, ale i kontakty na
poradenska pracovisté.

e V pfipadé zanedbavani vychovné pécCe dusledné pozadovat na
socialni péci, aby vuci nim uplatnila socialné vychovna opatfeni. Ve
spolupraci s OSPOD vytvaret talk na rodiCe, |Iékafe v pfipadé, ze
kryji absence zakd.

Cviceni: Zaskolactvi

Vzpomerite si na priklad zaskolactvi z vaSi praxe. Zkuste na zakladé
tohoto prikladu identifikovat pficiny.
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9.14.Problematika uzivani navykovych latek

Mezi dalSi oblasti rizikového chovani ve Skolach patfi problematika
uzivani navykovych latek. Hlavnim cilem prevence v této oblasti je
zamezit, co nejvétSimu poctu zakl, aby zacali navykové latky uzivat.
Toto je idealni cil, ale nelze ho dosahnout u vSech zakd. Proto jsou
definovany dalsi tfi zakladni urovné cill prevence:

a) pokud se u nékterych jedincl nedafi zabranit nastupu uzivani
navykovych latek (v€etné alkoholu a tabaku), je tfeba toto zahajeni
oddalit alespon do co nejvysSiho véku a pokusit se minimalizovat rizika
spojena s timto jednani jak z hlediska jedince, tak spoleCnosti,

b) pokud se u nékterych jedincl nedafilo zabranit zahajeni uzivani
navykovych latek, je tfeba na né i nadale pusobit a motivovat je
k upusténi od této Cinnosti a podporovat je k navratu k Zivotnimu stylu,
ktery neni spojen s uzivanim téchto latek, a souCasné u nich
minimalizovat rizika spojena s uzivanim navykovych latek,

C) v pfipadé rozvoje rizikového chovani spojeného s uzivanim
navykovych latek zajistit adekvatni prostfedky ochrany pied dopady
tohoto jednani a motivovat jedince k vyuziti specializované pomoci
v poradenské nebo lIé€ebné oblasti.

Téchto cilt Skola dosahne efektivnim programem primarni prevence
zahrnujicim i efektivni postupy rfeseni uzivani navykovych latek ve skole.
Programy primarni prevence odpovidaji zasadam efektivni primarni
prevence, které jsou popsany ve Standardech odborné zpusobilosti
poskytovatell programu primarni prevence uzivani navykovych latek,
MSMT.

Mezi zasady efektivni prevence patfi to, Ze je preventivni plsobeni je
kontinualni, odpovida véku zaku a jejich potfebam, jeho soucasti je
podavani objektivnich informaci o navykovych latkach atd. Program
prevence uzivani navykovych latek ma pfimy a explicitné vyjadreny
vztah k oblasti uzivani navykovych latek, preventivni plsobeni je zvoleno
vzhledem k potfebam cilové skupiny (napfiklad jinak musi byt
koncipovan program pro experimentatory s uzivanim marihuany na
rozdil od zaku, ktefi s touto latkou nepfisli do kontaktu), musi zahrnovat
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mapovani potfeb zakud, kontinualni realizaci, ktera vychazi z mapovani
potfeb zaku, nastaveni pland realizace a pravidelného vyhodnocovani.

Cilem preventivniho plsobeni je rozvijet socialni kompetence Zzakd,
podporovat jejich protidrogové postoje a normy, informovat je objektivné
o navykovych latkach, podporovat a nabizet zdravé alternativy traveni
volného Casu.

Druhou oblasti je efektivni feSeni odhalovani a feSeni objeveni
navykovych latek ve Skole.

Mezi znamky objeveni problému nelegalnich navykovych latek ve Skole
patfi:

e zak pfizna uzivani nelegalni navykové latky,

e objeveni téchto latek ve Skole,

e znamky intoxikace (omamené Ci hyperaktivni chovani, zhorSena
koordinace pohybd, tfes, pocity pronasledovani),

e zak se pohybuje v prostfedi, kde se uzivaji navykove latky, je
znamo, ze jeho kamaradi je uzivaji,

e kradeze v domacnosti, ve Skole,

e jizvy po vpiSich,

¢ nahlé zhorSeni prospéchu,

e zaskolactvi.

V pfipadé objeveni uzivani navykovych latek ve Skole je dllezita tymova
spoluprace pedagogickeho sboru. V prvni fadé je tfeba ucinit v€asnou
intervenci vramci pravidel stanovenych S$kolou pro danou situaci.
Pedagog se nejdfive mize poradit se Skolou €i s jinym odbornikem na
danou problematiku. Nasledné je vhodné provést rozhovor s danym
Zzakem, v pfipadé objeveni se nelegalnich navykovych latek, tak je tfeba
spolupracovat s rodii, organem socialné pravni ochrany ditéte.
V pfipadech na podezfeni na pachani trestného Cinu, tj. napfiklad prodej
nelegalnich navykovych latek ve Skole je tfeba spolupracovat s Policii
CR.
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Cviceni: Odborna pomoc

Seznamte se Minimalnim preventivnim programem Skoly.

Najdéte tfi odborna pracovisté ve vasem regionu, ktera se zabyvaji
prevenci uzivani navykovych latek, poradenstvim, IéCbou.
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Centrum podilel na poskytovani a realizaci programud primarni prevence
uzivani navykovych latek pro Skoly, vedeni interniho /5 pracovniku/ a
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Elio, o.s.
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arustu naSich klientd tak, abychom jim pomohli na jejich cesté ke
spokojenému a naplnénému zivotu. Vychazime tedy z jejich skute¢nych
potfeb a nasim cilem je prakticka vyuzitelnost naSich sluzeb.
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