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Charakteristika skoly

Jsme zlinska zakladni Skola, ktera prfipravuje déti na budoucnost v 21. stoleti. Jsme
soucasti sité ScioSkol.

Uplnost a velikost gkoly

Poskytujeme zakladni vzdélavani v obou stupnich. Jsme koncipovani jako mala skola do 100
Zaku.

Charakteristika pedagogického sboru

Pedagoglm se u nds fika “pravodci”, protoze maiji roli partnera, mentora, kouce a privodce
vzdélavanim.

Dlouhodobé projekty a spoluprace s jinymi subjekty
Spolupracujeme predevsim s dalsimi Skolami, zfizovanymi spole¢nosti Scio, a to ve vSech
aspektech nasi ¢innosti - od sdileni spole¢nych zéakladli pedagogické koncepce, pres
spoleéné rfeseni jednotlivych aspektl vychovné-vzdélavaciho procesu, az po vzdjemné
setkavani a sitovani mezi zaméstnanci i Zaky. Dlouhodobym projektem je tedy predevsim
zapojeni do sité ScioSkol a neustala spoleéna prace na tvorbé, zlepSovani a implementaci
spolec¢né pedagogické koncepce, z niz dale vyplyva pedagogicka koncepce skoly.

Dale jsme dlouhodobé zapojeni do projektu Erasmus+, v jehoz ramci se poradaji vyjezdy
Z4kU i pravodcl do zahraniéi a dalsi vzdélavani priivodcu.
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Charakteristika SVP

Zakladni obrysy naseho vzdélavaciho programu vychazi z pedagogické koncepce celé sité
ScioSkol. Tu spole¢né dotvafime v nasi Skole do podoby, jeZ je popséana v tomto dokumentu.

Zameéreni skoly

Nase mise

Pripravujeme déti na zivot v 21. stoleti tak, aby umély vzit zivot do svych rukou a mohly se
stat tvlrci budoucnosti.

Nase hodnoty

Ve vzdeélavani se fidime nasledujicimi hodnotami, které vychazi z naseho humanistického a
liberalniho pohledu na svét a Clovéka, kterého chapeme jako svobodného, aktivniho a
odpovédného jedince.

Svoboda

Vérime, ze svoboda jde ruku v ruce s odpovédnosti. Détem proto nechavame tolik svobody,
kolik odpovédnosti jsou zaroven schopné a ochotné unést.

Znamena to, Ze se mohou samy rozhodovat co, jak a kdy budou délat. Véfime, ze chybami se
déti uci, a proto je za né netrestdme. Nechavame je, aby se samy vyrovnaly s disledky svého
jednani, a tak pfirozené pochopily vztah mezi svobodou a odpovédnosti. Spolecné si
stanovime pravidla a trvame na tom, abychom je také vsichni dodrzovali.

Hranici svobody se u kazdého ditéte snazime rozpoznat co nejpfesnéji, abychom mu
zamérné mohli doprat o stupen vic volnosti nez je aktualni uroven jeho zodpovédnosti, ¢imz
se krlicek po kriicku v této schopnosti rozviji.

Moralka
Moralku chapeme jako schopnost uvazovat nezavisle, chovat se ohleduplné a respektovat
prava ostatnich.

Déti vedeme ke kritickému premysleni, zdravé sebedlivéfe a ochoté nezistné pomahat
ostatnim. Chceme, aby byly empatické a umély se postavit za hodnoty, kterym divéruji.

Aktivita

Schopnost aktivné ovliviiovat nejen vlastni vzdélani, ale i smér svého zivota je pro
budoucnost nasSich déti klicova. Proto pojiméme vyuku co nejvic interaktivné. Skolu
vnimame jako bezpecné misto, které détem poskytuje prostor pro poznavani a posouvani
vlastnich hranic a které jim umoznuje testovat a rozvijet své schopnosti.
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Snazime se, aby déti zajimalo déni kolem nich a aby se ho chtély uc¢astnit. Posilujeme jejich
pfirozenou zvidavost a podporujeme jejich samostatnost. Chceme, aby se nebaly vymysiet,
navrhovat a realizovat vlastni napady, kazit je a vylepSovat.

Optimismus
Jsme presvédéeni o tom, Zze vSechno ma svou svétlou stranku. Ze vSechno zIé je k né¢emu
dobré a Ze je mozné se neustdle zlepSovat a rlst.

Mezi privodci i ve vedeni skoly jsou sami pozitivné naladéni lidé s rlstovym nastavenim
mysli. Charakterizuje nas optimisticky pfistup k zivotu, nepfijemnosti bereme s nadhledem a
snazime se z nich Cerpat zkuSenosti do budoucna. Sklenici vidime, jak se Casto fika, z
poloviny plnou, ne prazdnou. A k podobnému uhlu pohledu vedeme i déti.

Odvaha

Podporujeme odvazna rozhodnuti déti. Vystoupit pred ostatni, obhdjit vlastni ndapad nebo
nazor, zastat se spoluzaka nebo spoluzacky, navrhovat neotrela feSeni... Nezpochybnujeme
jejich schopnosti a nebranime jim je testovat a vyuzivat. Odvahu posiluje davérné a
bezpecné prostiedi. Pravé takové se snazime pro déti vytvaret. K tomu byt odvazny ale
nikoho nenutime. Respektujeme subjektivni pocit ohrozeni kazdého z nich a tém

stromy nebo o cokoli jiného.

Otevrenost

Otevienost chdapeme ve dvou rovinach. Na té prvni pro nas predstavuje pravdivost a
transparentnost, zatimco na té druhé otevienost novym podnétim a situacim.

Nase vzdélavaci cile

Pfi formulaci vzdélavacich cild jsme vysli ze ¢tyr pilifl vzdélavani pro 21. stoleti vymezenych
roku 1996 Mezinarodni komisi UNESCO vedenou Jacquesem Delorsem:’

Ucit se poznavat
Ucit se byt

Ucit se zit spolecné
Ucit se jednat

b=

Tyto &tyfi pilife jsme rozpracovali do osmi vzdélavacich cild ScioSkol.

Pilif vzdélavani Vzdélavaci cil ScioSkol

1. - Ridim a pohanim své uéeni

Ucit se poznavat

2. — Vybiram si, co si poustim do mysli

' DELORS J. (ed.): Uceni je skryté bohatstvi: zprava Mezindrodni komise UNESCO “Vzdélavani pro 21.
stoleti". Pafiz: UNESCO, 1996.

10
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3. — Rozumim sam/sama sobé

Ucit se byt
4. - Odolavam neuspéchu, tlaku i nejistoté

5. = Vytvafim a udrzuji dobré vztahy

Ucit se zit spolecné
6. — Konam dobro a stavim se zlu

7. — Jsem tvlrcem budoucnosti svéta

UcCit se jednat

8. — Mam zivot ve svych rukou

Vzdélavaci cile ScioSkol jsou v pfipadé konkrétniho ditéte kompetencemi, jimiz ma byt
vybaveno. Kompetenci pfitom chapeme jako zpusobilost v urcité situaci ispésné jednat, k niz
je vZdy zapotrebi funkéni propojeni icelu (k ¢emu to je), postoji, dovednosti a znalosti.

Kazdy vzdélavaci cil je rozpracovan na diléi kompetence, které jsou pak rozpracovany do
stavebnich kameni obsahujicich konkrétni znalosti, dovednosti a postoje. Ty jsou
rozpracovany do Sesti urovni, ke kazdé urovni je orientacné prfifazen jeden stupen skolniho
vzdélavani:

Uroven stavebniho kamene Orientacni stupen vzdélavani
0 Konec predskolniho vzdélavani
1 Treti rocnik zakladniho vzdélavani
2 Sesty roénik zakladniho vzdélavani
3 Devaty rocnik zakladniho vzdélavani
4 Konec stfedniho vzdélavani
5 Nejvyssi droven

Znalosti, dovednosti a postoje vymezené v prvni, druhé a treti drovni jednotlivych stavebnich
kamenU predstavuiji konkrétni cile vzdélavani, z nichZ vychazi vzdélavaci obsah v nasi skole.
Jedinecnost naseho kurikula tedy spociva v tom, Ze je zde bezprostfedni propojeni mezi
obecnymi vzdélavacimi cili na strané jedné, a vzdélavacim obsahem na strané druhé.

Pilif — Vzdélavaci cil (obecnad kompetence) — Dil¢i kompetence — Stavebni kdmen —
Uroven stavebniho kamene — Konkrétni cil vzdélavani (znalost, dovednost &i postoj)

Podrobny popis vzdélavacich cili a jejich dalsi rozpracovani se nachdazi v uéebnich
osnovach.

11
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NasSe vzdélavaci cile a klicové kompetence dle RVP ZV

Jakkoli struktura naseho kurikula nevychazi ze struktury klicovych kompetenci dle RVP 2V,
veskery obsah klicovych kompetenci dle RVP ZV je v nasem kurikulu obsazen. Provedli jsme
detailni parovani mezi Scio kurikulem a klicovymi kompetencemi RVP ZV, pro jeho rozsahlost
je jeho vysledek obsazen v pfiloze tohoto vzdélavaciho programu.

Zaclenéni prarezovych témat

Ve ScioSkole pracujeme s jednovrstevnym kurikulem, kdy po pedagogickych pracovnicich
nepozadujeme, aby pfi vyuce oéekdvanych vystupll soubézné “pamatovali” je$té na klicové
kompetence a prlifezovd témata. Proto i prifezova témata vymezend RVP ZV mame
zaclenéna do struktury osmi vzdélavacich cild ScioSkol, diléich kompetenci a stavebnich
kamenU a jejich obsah je tak promitnut do konkrétnich znalosti, dovednosti a postoj(, jimiz
méa byt absolvent ScioSkoly vybaven. Na drovni SVP jsou tedy definovany stejné jako
vzdélavaci obsahy vychazejici z jednotlivych vzdélavacich oblasti a obord RVP ZV.

Vycet prirezovych témat a jejich tematickych okruht a prehled toho, ve kterych stavebnich
kamenech jsou zaclenény, podava druhy list prilohy tohoto vzdélavaciho programu. Otazkuy,
ve kterém vyucovacim predmétu jsou jednotlivd priifezovd témata realizovéna, pak Ize
odpovédét na zakladé ucebnich osnov kde je uvedeno, kterymi predméty jsou realizovany
jednotlivé stavebni kameny, resp. jejich jednotlivé Urovné. Forma realizace prifezovych
témat a jejich tematickych okruhl rovnéz odpovidd vzdéldvacim formam jednotlivych
predmétl, v nichz je to ¢i ono téma realizovano - tyto formy jsou rovnéz popsany v
charakteristice jednotlivych predmétt v u¢ebnich osnovach.

Vychovné a vzdélavaci strategie — pedagogické zasady
ScioSkol

Uceleny soupis vychovnych a vzdélavacich strategii pouzivanych napfic
vychovné-vzdélavacim procesem ve vdech ScioSkolach predstavuji pedagogické zasady
ScioSkol. Ty vychazeji z kombinace nejnovéjsich poznatk( védy, ovéiené zahranicni praxe a
nasich vlastnich zkusenosti. Tato kombinace v mnoha bodech vyvraci pevné zakorenéné
pfedstavy o tom, jak by méla skola spravné fungovat.

Pedagogické zasady nastavuji jak smérovani skoly tak praci s détmi. Vychazime z nich i ve
chvilich, kdy ve skole spole¢né o nééem rozhodujeme.

Déti se chtéji a uméji udit
Déti maji pfirozenou, evoluci rozvinutou potfebu ucit se a rozvijet. Jen diky tomu se naucily

chodit, mluvit, navazovat vztahy atd.

Proto véfime nejen tomu, ze se déti chtéji ucit, ale i tomu, Ze vi, jak na to. Zaroven plati, ze
jejich potfeba a schopnost ucCit se je velmi kfehka a lze ji snadno narusit. Hledame proto
neustdle cesty, jak ji posilit a vyhybame se pritom postuplm, které ji likviduji. A v pfipadé, ze

12
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uz narusena je — coz se objevuje nejcastéji u déti pfichazejicich z tradi¢nich skol — se ji
snazime obnovit.

Metodu odmeény a trestu neboli ,cukr a bic”, jak se lidové fika, nepouzivame. Vnéjsi motivaci,
a té vnéjsi negativni obzvlast (trest Ci hrozba trestu), se pfi vyuce vyhybame. Nenutime déti k
uceni. Zameérujeme se na jejich vnitfni motivaci. Na to, jak ji povzbuzovat, rozvijet a posilovat.
Jak do vyuky déti vtahnout a zaujmout je natolik, ze se samy bude chtit aktivné ucastnit.
Chceme, aby denné zazivaly radost z poznani a objevovani.

Ve ScioSkolach détem nabizime moznost volby obsahu, cild, urovné, které chtéji dosahnout,
vcetné volby metod a postupt, které pro dosaZeni cile pouziji. Limitem je to, aby volba
neomezovala ostatni déti. Nabizime jim ale také témata, kterd pokladame za dllezitd a v
dané chvili nezbytna.

Kazdé dité je jedinec¢né

Kazdé dité ma svou individualitu, jedinecnou strukturu osobnosti, své silné i slabsi stranky,
své zajmy, potieby a cile. Kazdé dité se vyviji jinou rychlosti, riizna vyvojova obdobi a uéici
instinkty se objevuji v odliSném véku. Kazdé dité pfichazi s jinymi zkuSenostmi a znalostmi, s
jinymi prekoncepty a naivnimi teoriemi.

Vyznamna polska psycholozka Edyta Gruszczyk-Kolczynska napriklad prokazala, ze
pripravenost déti na vyuku matematiky se v prvni tfidé liSi az o 4 roky a teprve ve Ctvrté tridé
je 95 % déti (porad jesté ne vsechny!) schopnych plné zvladat matematiku v podobé, v jaké
se détem predklada. Nékteré déti si potrebuji véci osahat a mit k dispozici spoustu prikladd.
Jiné jsou uz v niz§im véku schopné abstraktniho uvazovani, rychle se zorientuji v chaosu a
nepotrebuji plan. DalSi naopak plan, fad a vedeni vyzaduji. Nékteré déti pfichazeji do skoly a

vvvvv

rodiné a uméji dobre cizi jazyk, jiné jesté nezacaly atd.

Odlisnosti a individualitu nepotlacujeme, naopak je ocefiujeme a rozvijime. Ve ScioSkolach
se predevsim snazime vSechny rozdily mezi détmi respektovat a podminky u¢eni maximalné
pfizplsobit moznostem a potifebdm kazdého z nich. Takovy pfistup pochopitelné omezuje
moznost sestavit jednotny a pfesny vyukovy plan spole¢ny vS§em détem.

Pfes veskerou snahu nezaruCuje respektovani jedinecnosti kazdého ditéte individudlni
pristup v kazdé situaci. To bohuzel z mnoha divodd neni pro Skoly mozné. A nebylo by to
dobré ani pro déti. Nechceme z nich vychovavat snéhové vlocky. V zZivoté na né ceka celd
fada situaci, ve kterych se budou muset umét pfizplsobit.

Otevrenost svétu mimo skolu

Déti se uci vSude, nejen ve Skole. A uCi se porad. VétSinu toho, co umime a zname, se
naucime mimo skolni prostredi a ¢asto uplné jinak, nez zamérnym a uvédomeélym ucenim.
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Proto je ScioSkola oteviené prostiedi (viz téZ hodnota Otevienost). Vime, ze pro déti dllezité
véci se Casto odehravaji pravé mimo skolu, a tak hleddme moznosti, jak déti prostrednictvim
Skoly zapojit do skutecného svéta. Radi do Skoly vnasime aktudlni, palCivd, zajimava a
inspirativni témata. Nechavame déti, aby své zajmy, znalosti a zkuSenosti pfinasely do skoly
a rozsifovaly tak obzory ostatnim. Snazime se také propoijit ScioSkoly s Sirokou vefejnosti.
To, co ve $kolach Zijeme a co nam funguje radi sdilime s ostatnimi. At uz jde o vytvory a
projekty déti, nebo o novy pfistup k uceni, ktery jsme u nds vyzkouseli a ktery mize
inspirovat ostatni Skoly.

Rozmanité a motivujici prostredi

Jedna véc je mit doma plno knih, druha véc je si v nich cCist. Jedna véc je mit v osnovach
Ohmiv zakon, druha véc je, jestli je ucitel fyziky také nadseny elektrotechnik.

Tim chceme fict, ze prostredi, které obklopuje dité ve skole, a samozrejmeé i kazdého z nas
kdekoliv jinde, ma vzdy dvé strany. Prvni jde zpravidla snadno popsat, dolozit a tfeba i
vykazat do tfidni knihy, druhou je tézké zachytit a presné formulovat. Prvni Ize ,koupit",
zatimco druha patfi k vécem, které se za penize poridit nedaji.

vvvvvv

véci a informaci dnes obklopuje déti na kazdém jejich kroku. Ve Skole bychom jim proto o to
vic chtéli nabidnout rozmanitost lidskou.

Mnohotvarné prostfedi ve ScioSkolach vznika hlavné propojovanim déti riizného véku napfic
celou Skolou. Tak, aby se mohly vzajemné obohacovat, inspirovat, napodobovat a ucit se
jeden od druhého. S tim souvisi i vybér prlvodcl tak, aby to byli lidé rGzného véku, s
odliSnymi zajmy, schopnostmi a dovednostmi, riznych zplsobl uvazovani i rozdilnych
temperament(l.

a potreba ucit se. Tu maji sice déti vrozenou, ale jen stézi ji mohou rozvijet s nékym, koho
uéeni nezajima. Pokud ale déti na privodcich vidi, Ze je vzdélavani soucéasti i jejich Zivota,
tim vic jsou samy z u¢eni nadsené.

Smeérujici prostredi

V dobé lovcl a sbérac¢l bylo smyslem vseho uceni v détstvi porozumét co nejlépe svétu
kolem. Nic vic. VSichni ve skupiné uméli skoro totéz. Mozna jen nékdo lépe sestavoval luky a
jiny Iépe brousil hroty Sipl, nékdo lépe stopoval zvéf nebo byl Sikovnéjsi v lezeni po
stromech. Ale v zasadé uméli vSichni vSechno a vSichni stejné. A protoze se naSe mozky od
té doby nemély ¢as zménit, ucici instinkty, kterymi jsou déti vybavené, jsou evoluci porad
nastavené tak, Ze jsou déti schopné naucit se viceméné vSechno. Jejich ucici instinkty ale
nestihaji reagovat na slozitost dnesniho svéta a na vybirani si z tolika dostupnych moznosti,
podnétl, informaci a ldkadel. Mnohotvarné a motivujici prostfedi nemize byt bezbrehé a
neprehledné. Ma byt tak obsahlé, aby déti vzdycky nasly to, co pro své uceni pravé potrebuiji,
ale nemusi byt neomezené. Kdyz se napfiklad déti u¢i socialnimu chovani, potfebuji k tomu
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poznat dostatecné pestrou skupinu lidi, ale dlouhodobé vztahy pak navazuji jen s nékolika z
nich. Kdyby se pfi kazdém pfichodu do tfidy setkdvaly s novymi détmi, jisté by to byl
problém.

Bezpedné a privétivé prostredi

Bezpecné prostredi je pro uceni nezbytné. Za bezpecné skolni prostredi se poklada takové,
ve kterém détem nehrozi zadné pfimé nebezpeci. Neohrozuji je spoluzaci napf. Sikanou nebo
posméchem ani ucitelé napf. kiikem. Stres ve Skole plsobi i zkouseni, pisemka ¢i neudélany
domdci Ukol. O bezpeéném prostredi pro uceni je dllezité uvazovat v SirSim kontextu.
Pom(ize nam s tim Maslowova pyramida potfeb. Nejvhodné&;jsi prostfedi pro uceni je takové,
kde jsou uspokojeny vSechny potreby ditéte s vyjimkou té nejvyssi — potreby seberealizace.
Praveé ta je pak uspokojovana pfi uceni.

Ve ScioSkolach vytvafime prostfedi, které Ize nazvat nejen bezpecné, ale i pfijemné &i
privétivé. Nezapominame na to, Zze détstvi a dospivani je plnohodnotna ¢ast Zivota, nikoli jen
pfiprava na néj. BezpeCi znamena prostredi, ve kterém se déti uméji orientovat a védi, jak se
v ném chovat. Klicova pro pocit bezpeci jsou proto predvidatelna, jasna a srozumitelna
pravidla Zivota Skoly, psand i nepsana. A také dlvéra. V prlivodce, ve spoluzaky nebo v to, Ze
se VEci vyvinou spravnym smeérem.

Bezpeci ovsem neni absence rizika ¢i dokonce jistota Uspéchu. Bez rizika neni pokrok, a neni
bez néj ani efekt ueni. Proto se s détmi ve ScioSkolach pfimé&fenym rizikim nevyhybame.
Vsichni se chceme citit uzitecni a pfijimani druhymi lidmi. Navzajem se respektujeme a
vytvarime prostredi, které ocenuje praci kazdého ditéte i prlivodce. Déti bereme takové, jaké
jsou, jejich pripadné chyby a slabé stranky nekritizujeme, ale bereme je vzdy jako vyzvu a
podnét ke zlepsSeni.

Hlavnim aktérem uéeni ma byt dité

Uceni je vzdy aktivni proces, ktery probiha v hlavé zaka. Vétsinou je provazeno i néjakou
vnéjsi aktivitou, ale neni to podminka. Nékdy jen dité sedi a posloucha nebo si néco prohlizi,
nebo dokonce jen tak sedi a zdanlivé nedéla viibec nic. Ale pfitom se uci. Dité se vlastné uci
porad.

Otazkou tak neni, zda je dité aktivni, ale o jakou aktivitu jde. Jak probiha, kdo ji iniciuje, fidi,
kontroluje a co je jejim vysledkem. Kdyz dité posloucha vyklad ucitele, Casto jeho aktivita
spociva jen v tom, Ze se snazi zapamatovat si to, co ucitel fika. Vysledkem takové aktivity,
pokud je Uspésng, je, ze si dité pamatuje informace, které ucitel fikal, a pfi zkouseni je umi
zopakovat. Takova aktivita ma i jeden vyznamny vedlejsi GCinek: dité se u¢i memorovat a
procvicuje se v zapamatovani informaci. Zcela jina je situace, kdyz dité déla tu
nejprirozengjsi véc: zkouma své okoli, snazi se ho ovladnout, porozumeét jeho zakonitostem.
Zde je iniciatorem aktivity dité, planuje ji, fidi. Jeho Cinnost se védomé neorientuje na
zapamatovani informaci. K tomu dochazi zcela samovolné, pokud je to tfeba. Dité se neuci
proto, aby zopakovalo néjaky text, ale aby ovladlo realitu. A aby ji mohlo ovladnout, potrebuje
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porozumét jejim zdkonitostem. UCi se pak zejména tim, Ze aktivhé zkouma (zvlada)
prostiedi, které ho obklopuje.

Ve ScioSkolach uplatfiujeme zasadu: Cokoliv mohou udélat déti, at to udélaji — od uklidu,
pres planovani vyuky své Ci pro ostatni, pfipravu, planovani Ci fizeni projektu, nakup
materidlu, zpétnou vazbu az tfeba po vyfizovani spravni agendy sSkoly a odpovidani na
emaily. A to dokonce i v pfipadé, Ze pfi tom chybuji (v situacich, které nezptsobi velké skody
¢i ujmy). Doprdvame détem primérené jejich mozZnostem autonomii v tom, jak a kdy se uéi
nebo co délaji, davame jim moznost vybrat si, Cemu se budou vénovat. Idealni stav je takovy,
Ze kazdé dité ma maximalni autonomii, jakou je samo schopné zvladnout, a plnou podporu v
tom, co zatim jesté zvladnout neumi.

Priivodce se upozaduje. Neni tim, kdo do déti védéni aktivné tlaci, ale ani referentem zabavy,
ktery je celou dobu musi bavit. Jeho ukolem je nabizet détem pfilezitosti, otevirat jim dvere.
Ve vsech pfipadech je ale dllezité, aby vsichni, tedy vedeni skoly, privodci, rodi¢e a hlavné
déti, vnimali, ze zodpovédnost za u¢eni maji predevsim déti.

Zpétna vazba, ne znamky

Jak se dité nauci z kostek postavit véz? Stavi - véz spadne, pro dité je to zpétna vazba. Stavi
lip, véz je vysSi - spadne, a tak dal. Stejné se dité uci mluvit, chodit atp. Podobné se to naucily
i déti, které ve ScioSkole postavily boudu pro psa, do které se nevesel. Nebylo nutné jim fikat,
Ze to je Spatng, nebo je srovnavat s nékym, kdo by to postavil lip. Mély dostat pétku za to, ze
to bylo Spatné? Nebo trojku s tim, ze to sice byla bouda, ale ne pro tohohle psa? A co takhle
jednicku za snahu? Chcete snad po matefské Skole coby rodiCe néjaké vysvédceni?
Rozdavate doma détem znamky? Jistéze jim ddavate zpétnou vazbu na to, co délaji, ta je
dulezitd. Ale nechce se nam véfit, Zze byste k tomu vyuzivali zndmkovani. Tak pro¢ ma
spousta lidi dojem, Ze ve Skole se bez toho dité neobejde?

Ve ScioSkolach déti nenalepkujeme. Vyhybame se srovnavani, at uz jde o srovnavani s
normou danou predpisem, standardem, ¢i ostatnimi détmi. Pfipada nam to spis Skodlivé a
rozhodné ne uzitecné. Znamky ani jiné hodnotici ndstroje proto nepouzivame. Dllezité je
navést dité, aby samo odhalilo chybu, kterou udélalo, podpofit ho pfi jeji napravé, pfipadné
nabidnout lepsi postup.

Podporujeme schopnost déti vzajemné si poskytovat uziteChou zpétnou vazbu a také
zpétnou vazbu pfijimat.

Se zpétnou vazbou Uzce souvisi i otdzka prace s chybou. Chybu ve ScioSkolach pokladame
za nezbytny zdroj poznani a popud k dal§imu hledani. Chyba je pro nas vzdycky vyzvou k
naprave.

Zona nejblizsiho rozvoje

Zo6na nejblizsiho rozvoje je virtualni prostor, ukol, vyzva, kde se dité uci néco, co jesté neumi,
ale je v jeho aktualnich moznostech to zvladnout. Na zacatku chybuje, postupuje pomaluy,
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vaha, zkousi, vyhledava pomoc. Nakonec ale ukol zvladne. Zdéna nejblizS§iho rozvoje
vysvétluje, Zze se ucime, rosteme a zlepSujeme hlavné tehdy, kdy prekracujeme vlastni
dosavadni limity. Nebyva to UpIné pfijemna zalezitost, ale o to pfijemnéjsi pocit se se
zvladnutim kazdé dalSi vyzvy dostavi. UCeni bez opousténi komfortni zony zkratka neni
mozné.

Ve ScioSkolach se snazime, aby se kazdé dit& pohybovalo v zéné svého nejblizsiho rozvoje.
Proto détem nebranime pustit se do obtiznych Ukold. Klademe pred déti velké vyzvy (nejen
to, co jim jde), ¢asto vétsi, nez je pro né obvyklé. A kdyZ pak nastavené prekazky prekonaji,
nechdavame je naplno prozit radost a uspokojeni z toho, ze to zvladly. Na druhou stranu je
také prirozené, Ze se jim Cas od ¢asu néco nepovede. Do novych situaci, vyzev a prilezitosti
zadné z déti nenutime. Az prijde Cas, pusti se do nich samy od sebe.

Cinnosti za zénou nejblizéiho rozvoje byvaji uz rizikova pfilis. Dnes vam kazdy ortoped
potvrdi, Ze rizné pomucky, které mély détem pomoci co nejdfive “na nohy”, jsou nebezpecné
a Skodlivé. Mohou zpUsobit propadnuti klenby détské nohy, poskodit kycle, zkfivit patef. Dité
samo nejlépe vi, kdy ma zacit chodit a my uz vime, ze snaha pomoci mu chodit co nejdfiv
muze byt dokonce nebezpecna. Ale je to tfeba u Cteni ¢i matematiky jiné? Déti, které jsou
predCasné nucené ucit se Cist, Casto skonci tak, ze sice i nahlas prectou text, ale viibec nevi,
co Cetly, ¢tou bez porozumeéni. Nejpravdépodobnéjsi vysvétleni toho je, ze se ucily ¢ist mimo
z6nu nejblizsiho rozvoje, dfiv nez na to byly zralé.

Vime, Ze o uéeni toho hodné nevime

O samotném procesu uceni toho (zatim) vi véda jen malo.

V roce 1929 zahdjil Louis P. Bénézet, superintendent pro Skolstvi v New Hampshire zajimavy
experiment. V nejchudsich ¢tvrtich s prevahou déti z rodin, kde zadny z rodi¢l nemluvil
anglicky, pokladal znalost anglictiny za mnohem dlezitéjsi nez znalost matematiky. Navic
mél dojem, Ze vyuka matematiky v prvnich tridach Skoly détem vic Skodi, nez prospiva.
Experiment spocival v tom, ze déti az do 6. tfidy prosté matematiku, jak ji zname, nemély.
Neucily se scitat, od¢itat, nasobit ani délit, natoz zlomky. Matematiku uzivaly jen tam, kde to
bylo nezbytné a ve chvilich, kdy se s ni v bézném zivoté tak jako tak setkavaly — Cisla stranek
v ucebnici, hodiny, zakladni méfeni, finance.

Na zacatku 6. tfidy tak v testech z matematiky pfirozené zaostavaly za svymi vrstevniky z
jinych skol. UZ v pololeti, tedy za pouhého pul roku, byly ale jejich vysledky v matematice
srovnatelné a na konci Sesté tridy své vrstevniky dokonce predCily. Nejvice bodovaly v
ulohach, k jejichz vyfesSeni je tfeba pouzivat zdravy selsky rozum.

Dnes vétsina lidi véfi, ze s matematikou se ma zacinat v Sesti, nejpozdéji v sedmi letech.
Nakonec, v civilizovaném svété to tak funguje uz déle nez dvé sté padesat let. Ale je to
podobné, jako kdyzZ lidé v minulosti vérili Iékarlim, ktefi tvrdili, Ze pousténi Zilou je zaruéené
zbavi i téch nejhorsich neduhd.
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Problém neni jen v tom, Ze toho o uceni nevime dost. Vétsi problém je, Ze velka ¢ast lidi si
vlibec neuvédomuje, co vSechno nevime. Z historického vyvoje Skolstvi je zfejmé, Ze stovky
let se s détmi ve Skolach zcela nezodpovédné experimentovalo, navic v naprostém rozporu s
poznatky kognitivnich véd. Pfitom vSichni byli tou dobou pfesvédceni, a ve vétsiné skol tomu
véri dodnes, Ze presné vi, co délaji. Stejné jako pri pousténi Zilou. A presto to témér vsechny
déti néjak prezily, vétSina z nich ve zdravi a mnohé z nich se ve Skolach dokonce i leccos
naucily. To svédci o tom, ze Clovék je velmi adaptabilni a déti jsou schopné ucit se i ve velmi
nevhodném a nékdy i nepratelském prostredi. Na témér cokoli jsou schopné se adaptovat.
Nékdy ale adaptace (uéeni) nema s plvodnimi cili vzdélavatel( nic spole¢ného. Tieba kdyz
se déti misto latky nauci opisovat.

Ve ScioSkolach vime, Ze toho mnoho nevime. A tak neustale hledame nejlep$i mozna fedeni.
Poustime se do rlznych experiment( s u¢enim, ale vzdy s velkou opatrnosti. Peclivé pfitom
sledujeme reakce déti. Nuda, nezajem a nespokojenost jsou pro nas signalem, ze néco
délame Spatné, a tak hledame napravu.

Bez ohledu na vSechny teorie uceni se zda, ze jednou z nejstarSich a nejosvédcenéjSich
metod uceni je ndpodoba. Déti napodobuji vyrazy, chovani, zplisoby mysleni, pfistup k
problémm, hodnotové rdmce, konicky atd. Proto jsme presvédéeni, Ze i pfes v§echno, co o
uceni nevime, je jednou ze zaruk Uspésného ucéeni peclivy a disledny vybér pravodc.

Zabezpeleni wvyuky zakl se specialnimi vzdélavacimi
potfebami a zakl nadanych

Zaci se specialnimi vzdélavacimi potrebami

Z4ka se specialnimi vzdélavacimi potfebami identifikuje privodce, ktery s timto timto
Zakem pracuje, zpravidla tedy jeho mentor, mlze jit nicméné i o jiného vyucujiciho. Ten
identifikuje, za pfipadné spoluprace se specidlnim pedagogem skoly, specidlni vzdélavaci
potiebu, kterou zak ma, a nasledné:

Jde-li 0 Zaka, jehoz podpora nevyzaduje poskytovani podplrnych opatfeni druhého az patého
stupné, mlize zak dochazet na hodiny individudlni podpory s uréenym privodcem Ten s nim
bude, at jiz individudlné, nebo v mensi skupiné, pracovat na prekonani prekazek ve
vzdélavani, pricemz cilem je, aby prekazky prekonal a opét se samostatné zapojil do
vyucovaciho procesu. Vyjimecné je potfeba sepsat plan pedagogické podpory pro konkrétni
dité, sepisujeme jej ve spolupraci vsech privodcd, ktefi s ditétem pracuji, a, je-li to ucelné, i s
ditétem a jeho rodic¢i. Takovy plan ma takovou podobu a strukturu, jaka je v daném pripadé
nezbytna.

V pripadé déti se zavaznéjsimi potizemi, kdy jiz identifikujeme moznou potiebu podptrnych
opatreni druhého cCi vysSiho stupné, postupujeme standardné. Nejprve si tedy v kolektivu
pravodcl pracujicich s danym ditétem, poradenskych pracovnik(, a, je-li to vhodné, i vedeni
Skoly, potvrdime, Ze by bylo vhodné doporucit ditéti a jeho zakonnym zastupclim navstévu
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Skolského poradenské zafizeni, a je-li tomu tak, pak pfi vhodné pfilezitosti navstévu
zdkonnym zdastupclm a ditéti doporuéime.

Souhlasi-li zakonny zastupce s navstévou Skolského poradenského zafizeni a pozdéji i s
poskytovanim podplrnych opatieni, fidime se doporuéenim $kolského poradenského
zarizeni a platnou legislativou, kterd poskytovani podpuarnych opatreni upravuje. To plati i v
pfipadé poskytovani vzdélavani dle individudlniho vzdélavaciho planu. Na poskytovani
podpurnych opatfeni dohlizi pracovnici Skolniho poradenského pracovisté. V pfipadé potreby
revize doporuceni nebo vydani nového doporuceni opétovné doporuc¢ime zakonnym
zastupclm navstévu Skolského poradenského zafizeni a ndsledné se opét fidime jeho
doporucenim.

Zaci nadani a mimoradné nadani

Nadaného zdka rovnéz identifikuje privodce, ktery s nim pracuje, zpravidla tedy jeho mentor,
nicméné muze jit i o jiného vyuéujiciho. Nadany Zak mlze navstévovat podp(irné pracovisté
a zde dostavat podnéty, které ho rozviji nad ramec bézné vyuky,

Dospéje-li prlivodce za pfipadné konzultace se specialnim pedagogem, Ze jde o mimoradné
nadaného zdka, otevie téma zpravidla na tripartitnim setkani se zakem a zakonnym
zastupcem. Shodnou-li se na konkrétnich krocich, napf. na navstévé skolského
poradenského zafizeni za ucelem doporuceni individudlniho vzdélavaciho planu, postupuji
Skola a zakonny zastupce koordinované tak, aby se zakovi dostalo adekvatni podpory.
Pfipadny individualni vzdélavaci plan je zpracovan v souladu s doporuc¢enim Skolského
poradenského zafizeni a legislativou zpravidla mentorem.
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Ucebni plan
Tabulace ucebniho planu

Rozpis vzdélavacich oblasti / obord RVP do predméti

1. stupen
Nazev oblasti / oboru RVP Dotace RVP Vsevéd Zivot Skoly
Cesky jazyk a literatura 33 20 13
Cizi jazyk 9 9 0
Matematika a jeji aplikace 20 19 1
Informatika 2 1,5 0,5
Clovék a jeho svét 11 6 5
Umeéni a kultura 12 8 4
Clovék a zdravi 10 0 10
Clovék a svét prace 5 1 4
Disponibilni casova dotace 16 3,5 12,5
Celkem 118 68 50

2. stupen
Nazev oblasti / oboru RVP Dotace RVP Vseved Zivot skoly
Cesky jazyk a literatura 15 10 5
Cizi jazyk 12 12 0
Dalsi cizi jazyk 6 6 0
Matematika a jeji aplikace 15 13 2
Informatika 4 3 1
Clovék a spoleénost 10 6 4
Clovék a pfiroda 20 15 5
Umeéni a kultura 9 5 4
Clovék a zdravi 10 2 8
Clovék a svét prace 3 0,5 2,5
Disponibilni ¢asova dotace 18 9 8
Celkem 122 82 40

20



Pocty vyucovacich hodin v ro¢nicich
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1. stupen
Roénik Celkem Vsevéd Zivot Skoly
1. 22 12 10
2. 22 12 10
3. 22 12 10
4, 26 16 10
5. 26 16 10
Celkem 118 68 50
2. stupen
Roénik Celkem Vsevéd Zivot Skoly
6. 28 18 10
- 30 20 10
8. 32 22 10
9. 32 22 10
Celkem 122 82 40

Poznamky k u¢ebnimu planu

Obecné poznamky

Z prvnich dvou tabulek na prfedchozi strané je viditelné, kterymi vzdélavacimi obory /
oblastmi RVP jsou tvofeny jednotlivé vyucovaci pfedméty ScioSkoly, a pro které
pfedméty jsme vyuzili disponibilni ¢asovou dotaci. Z druhych dvou tabulek je vidét,
jaka c¢asovd dotace je urcena jednotlivym predmétim a jakd je celkova ¢asova
dotace v jednotlivych rocnicich a stupnich.

Nékteré vystupy skolniho vzdélavaciho programu, a tedy i ramcového vzdélavaciho
programu, jsou pfifazeny k obéma vyucovacim predmétim. Je tomu tak proto, Ze
pfedmét VSevéd je zaméren vice na rozvoj teoretické vzdélavaci slozky znalosti a
dovednosti, zatimco pfedmét Zivot ve $kole je vice zaméfen na postojovou slozku a
na praktickou aplikaci ziskanych znalosti a dovednosti. Proto jsou nékteré cile
prifazeny k obéma predmétliim, nebot Zaci si v jednom predmétu predevsim osvoji
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poznatky teoreticky, zatimco v druhém je predevsim aplikuji (at jiz v jakémkoli
poradi).

e Podrobnéjsi rozpis vzdélavacich oblasti a obor{i RVP ZV do vzdélavacich cild, jejich
stavebnich kamen( a jejich znalosti, dovednosti a postoju, a pfifazeni téchto znalosti,
dovednosti a postojli k vyucovacim predmétlim, je obsazen v prvnim listu pfilohy
tohoto vzdélavaciho obsahu.

Cizi Jazyk

e Jako prvni cizi jazyk vyuCuje Skola vzdy anglicky jazyk, a to jiz od 1. ro¢niku. Souhlas
s vyukou ciziho jazyka od 1. ro¢niku je soucasti smlouvy o vzdélavani uzavirané se
zakonnymi zastupci zaka.

Dalsi cizi jazyk
e Dal§i cizi jazyk je zakiim nabizen v rdmci kurz( v pfedmétu V$evéd. Skola nabizi dalsi
cizi jazyky podle persondlni kapacity a zdjmu Zakl. Je rovnéZz mozné, aby se zak
uritym cizim jazykem za podpory privodce zaobiral samostatné ve studovné, za
pomoci riznych vyukovych nastrojl jako je napr. aplikace Duolingo nebo s Al uéebnim
avatarem. Také z4akim umoZnujeme, aby se v priibéhu let zaobirali vicero cizimi
jazyky a ziskali tak zaklady nékolika jazyka.

Clovék a svét prace

e Na 2. stupni v rdmci oboru Clovék a svét préace realizujeme povinny tematicky okruh
Svét prace a dale v plném rozsahu tematicky okruh Provoz a udrzba domdcnosti. Z
ostatnich vzdélavacich okruhi zafazujeme vybrané vystupy.

Télesna vychova
e Pohybové aktivity jsou zarazeny vzdy v rozsahu alespon 2 hodin tydné, a to zejména v

pfedmétu Zivot $koly.

e Vyuka plavani se odehrava v 1. a 2. rocniku v kterémkoli vyuCovacim predmétu
celkem v rozsahu alespon 40 hodin.

Doplnujici vzdélavaci obory

e Z dopliujicich vzdélavacich oborl RVP realizujeme plné obor Eticka vychova a dale
nékteré obsahy volitelnych oborl Dramatickd vychova, Filmova/audiovizudlni
vychova a Tanecni a pohybova vychova.
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Mimoskolni akce
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e Vzdélavani v obou vyucCovacich pfedmeétech je realizovano i na nékolika pobytech
mimo misto, kde se pravidelné uskutecnuje vzdélavani. Pravidelné jsou zafazovany

nasledujici vicedenni akce:

Termin Délka Rocniky Druh akce
Zacaterlglzljolnlho 3az5dni Vsechny Adaptacni pobyt
Leden / unor 5az7dni VSechny Lyzargky k’urz
(volitelny)
Cerven 3az6dni Vsechny Letni $kola v pfirodé

Jednodenni akce a dalsi vicedenni akce jsou planovany vzdy ad hoc pro dany skolni rok.
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Ucebni osnovy - charakteristika vyucovacich
predmétu

Pfedméty v nasi Skole jsou nasleduijici:

Zivot gkoly

Vyugovaci pfedmét Zivot koly se sklada z téch vyucovacich forem, které smétuiji k rozvijeni
socialnich, komunikagnich a praktickych kompetenci Zak(. Zaci se v ném vyuduji vzdy v
heterogennich socialnich skupinach.

Obsahové vymezeni

Prvnim obsahovym prvkem pfedmétu Zivot $koly je, Ze v rdmci téchto skupin u&i byt a
komunikovat s ostatnimi, podilet se na rozvoji Skolni komunity, hledat si své misto v
kolektivu, navazovat vztahy, feSit konflikty. V ramci toho se zamérujeme zejména na
postojovou slozku jednotlivych kompetenci. Druhym prvkem je, Ze se Zaci ucCi prakticky
vyuzivat znalosti a dovednosti, které nabyli ve vyu€ovacim predmétu VSeveéd. To mohou Cinit
jednak skrze ¢innosti uzitecné pro Skolu (napf. starost o $kolni vybaveni ¢i organizaci
skolnich akcfi), a rovnéz skrze ¢innost orientované mimo skolu - napf. smérem k rodi¢im,
vefejnosti (napf. skrze organizaci dobro¢innych akci, vdno¢niho jarmarku). Tfetim prvkem je
umélecka a pohybova vychova.

Vyucovaci predmét Zivot Skoly se zaméruje na vyuku tretiho, ¢tvrtého, patého, Sestého,
sedmého a &asti druhého a osmého vzdélavaciho cile ScioSkol. Z hlediska RVP integruje
Zivot $koly na 1. stupni &4sti vzdélavacich oblasti a oborti Cesky jazyk a literatura, Clovék a
jeho svét, Uméni a kultura, Clovék a zdravi a Clovék a svét prace, na 2. stupni pak Gasti
vzdélavacich oblasti a obor(i Cesky jazyk a literatura, Clovék a spole&nost, Clovék a pfiroda,
Umeéni a kultura, Clovék a zdravi, déle pak cely volitelny obor Eticka vychova, nékteré obsahy
volitelnych obor( Dramaticka vychova, Filmovda/audiovizudlni vychova a Taneéni a pohybova
vychova. Déle integruje ¢asti ndsledujicich tematickych okruhl prirezovych témat: Rozvoj
schopnosti poznavani, Sebepoznani a sebepojeti, Seberegulace a sebeorganizace,
Psychohygiena, Kreativita, Poznavani lidi, Mezilidské vztahy, Komunikace, Kooperace a
kompetice, ReSeni problémi a rozhodovaci dovednosti, Hodnoty, postoje, prakticka etika,
Obcanska spolecnost a skola, Obc¢an, obCanska spolec¢nost a stat, Principy demokracie jako
formy vlady a zpulsobu rozhodovani, Kulturni diference, Lidské vztahy, Etnicky puvod,
Multikulturalita, Vztah Clovéka k prostfedi, Princip socidlniho smiru a solidarity, Tvorba
medidlniho sdéleni a Prace v realizacnim tymu. Pfesné vymezeni obsahu je obsazeno v ¢asti
Vzdélavaci obsah a v pfiloze tohoto vzdélavaciho programu.

Casové vymezeni

Casové vymezeni je uvedeno vyse v u¢ebnim planu.
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Organizacni vymezeni

V pfedmétu Zivot Skoly se pracuje zpravidla v koleji. Kolej je skupina nejvyse 28 zak{ napfi¢
ro¢niky obou stupn. V nasi skole tvofi pevnou socidlni skupinu, jejiz funkci bézné ve skole
pIni trida.

Vyuka v pfedmétu Zivot koly se odehrava v nasledujicich forméach:

1. Kolejni den
V ramci kolejniho dne se Zaci v koleji pod vedenim privodci skrze rliznorodé aktivity rozviji v
dosahovani vzdélavacich cild tak, jak jsou uvedeny v uéebnich osnovach. Konkrétni plan
kolejnich aktivit tvori pravodci skoly vzdy predem se zietelem ke vzdéldvacim obsah(im,
které maiji byt v koleji realizovany, potfebam jednotlivych zak( koleje jakoz i celé skupiny.

Béhem kolejnich dni budou koleje napf.:
1. Pripravovat Skolni akce a akce pro verejnost
Navstévovat kulturni, vzdélavaci a jiné akce mimo Skolu
Jezdit na vylety a exkurze
Vénovat se ¢innostem vychazejicim ze zazitkové pedagogiky
Vénovat se umélecké tvorbé a pohybovym aktivitam
Pracovat na skolni zahradé
Vénovat se aktivitam podporujicim vztahy ve skupiné
Vykondvat ¢innosti uzite¢né pro Skolu a ostatni (napf. vafit, péct, udrzovat skolni
zafizeni a prostory)

©No kW

2. Kolejni kruh
Na kolejnim kruhu se vzdy na zacCatku vyuCovaciho dne sejde cela kolej. Slouzi ke
spole¢nému zahajeni dne, naladéni se na sebe navzajem a projednani toho, co se bude ve
Skole ten den odehravat a co budou jednotlivi zaci délat. Poskytuje rovnéz prostor pro sdileni
z4zitkd a pocitl, zajimavych ¢i potfebnych informaci, a feSeni aktualnich situaci a problém(.

3. Celoskolni kruh
Celoskolni kruh slouzi ke spolecnému zahajeni vyucovaciho tydne a sdileni informaci, které
se tykaji Skoly. Je probréna organizace nasledujiciho vyuéovaciho tydne. Z4ci i privodci maji
moznost sdélit ostatnim cokoli, co by méla védét védét cela skola, ocenit jiné, nebo sdilet
sva prani a potreby.

4. Shromazdeéni
Shromazdéni je pravidelnym setkanim zdékd, privodcl a dalSich pracovnik( skoly, na némz
se fesi otazky fungovani skoly. Rozhoduje o pfijimani a ruseni pravidel vzdjemného souziti ve
Skole. Dale vytvari prostor, ve kterém ma kazdy ze skoly moznost prezentovat vlastni nazor,
poukazat na néjaky problém, pfipadné navrhovat kroky ke zlepSovani nasi skoly a
vzajemného souziti v ni.
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Vychovné a vzdélavaci strategie

| v Zivoté Skoly se pIné uplatni pedagogické zasady ScioSkol, které predstavuji popis
vychovnych a vzdélavacich strategii uplatfiovanych ve ScioSkole. V rdmci Zivota $koly se dba
zejména na:

1. Maximdlni moznou miru autonomie jednotlivych z4k( nebo skupin zakd pfi
rozhodovani o tom, ¢emu, kdy a jak se budou vénovat, a to idedlné v ramci jejich zony
nejblizsiho rozvoje
Prdaci ve vékové heterogennich skupinach zaku
Interakci se svétem mimo skolu
Vyuziti principl vychazejicich ze zazitkové a intuitivni pedagogiky
Praktické vyuziti znalosti a dovednosti ziskanych mimo $kolu nebo v jinych
vyucovacich pfedmétech
6. Vykon ¢innosti s realnym dopadem na zivot Skoly i svét mimo skolu

o N

Vséevéd

Obsahové vymezeni

V predmétu VSevéd se zamérujeme zejména na osvojovani znalosti a dovednosti, jdoucich
napfi¢ celym vzdélavacim obsahem, tedy napfi¢ vSemi vzdélavacimi cili ScioSkol. Z hlediska
RVP integruje VSevéd vzdélavaci oblasti Jazyk a jazykova komunikace, Matematika a jeji
aplikace, Informatika, Clovék a jeho svét, Clovék a spole¢nost, Clovék a pfiroda, Clovék a
zdravi, Uméni a kultura a Clovék a svét prace, déle pak cely volitelny obor Eticka vychova, a
tematické okruhy Rozvoj schopnosti poznavani, Sebepoznani a sebepojeti, Seberegulace a
Kooperace a kompetice, Redeni problém(i a rozhodovaci dovednosti, Hodnoty, postoje,
prakticka etika, ObCanska spole¢nost a Skola, Obcan, obcanska spolecnost a stat, Formy
participace obcéanl v politickém Zivoté, Principy demokracie jako formy vlady a zp(isobu
rozhodovani, Evropa a svét nas zajima, Objevujeme Evropu a svét, Jsme Evropané, Kulturni
diference, Lidské vztahy, Etnicky plvod, Multikulturalita, Princip socidlniho smiru a solidarity,
Ekosystémy, Zakladni podminky Zivota, Lidské aktivity a problémy zivotniho prostfedi, Vztah
Clovéka k prostredi, Kritické Cteni a vnimani medidlnich sdéleni, Interpretace vztahu
medialnich sdéleni a reality, Stavba medialnich sdéleni, Vnimani autora medialnich sdéleni,
Fungovani a vliv médii ve spolecnosti, Tvorba medialniho sdéleni a Prace v realizacnim tymu.
Pfesné vymezeni obsahu je obsazeno v Casti Vzdélavaci obsah a ve tretim listu pfilohy
tohoto vzdélavaciho programu.
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Organizacni vymezeni

VSevéd se vyucuje v nasledujicich organizacnich formach:

1. Kurz

Kurz je tematicky zaméreny blokovy vyucCovaci celek vyuCovany v obdobi Sesti az osmi
tydnQ. Témata kurz( jsou planovéna tak, aby jejich nabidka naplfiovala rovnomérné v§echny
vzdélavaci cile pfifazené v ucebnich osnovach k predmétu VSevéd pro jednotliva vékova
obdobi. Soubézné je nabizeno vzdy nékolik kurz(, mezi nimiz si Zaci voli dle Grovné vzdélani,
které jiz dosahli, svych zajmd a vzdéldvacich potfeb. S vybérem vhodnych kurzl, jakozZ i s
naslednou reflexi kurzl, sledovanim rozvoje a pokroku pomaha zakim privodce v roli
mentora v ramci mentoringu.

2. Mentoring
Kazdy Zak ma pfifazen privodce - mentora, se kterym se pravidelné potkava a konzultuje a
reflektuje s nim pribéh svého vzdélavani a Zivota ve skole. Mentor Zakovi pomaha mj. s
vybérem kurz(, s jejich reflexi, s ndplini ¢asu trdveného v samorostu, se vztahy s ostatnimi
lidmi ve Skole, s jeho wellbeingem i s tim, jak otazky svého vzdélavani komunikovat s rodici.
Mentor zaka vSestranné podporuje pfi vzdélavani. Pro mentoring je vyhrazen vzdy urcity Cas.

3. Samorost
Samorost je casem vyhrazenym k samostatné praci déti napfi¢ vzdélavacimi obsahy. Svou
napln prace si voli samostatné nebo po konzultaci s priivodcem. Mohou se pfitom vénovat i
svobodné hre, hrani deskovych her nebo jinym aktivitam dle svého zajmu.

Casové vymezeni

Casové vymezeni je vymezeno vy$e v uéebnim planu.

Vychovné a vzdeélavaci strategie

V pfedmétu VSevéd se v plné $ifi uplatni obecné vychovné a vzdélavaci strategie ScioSkoly
popsané v obecné ¢asti SVP.
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Ucebni osnovy - vzdélavaci obsah

Obecné poznamky ke vzdélavacimu obsahu

Stupné Scio kurikula a pozadavky RVP 72V

Jak bylo jiz popsano v &asti Charakteristika SVP, prvni, druha a tieti Groven Scio kurikula
orientacné odpovidaji tfetimu, Sestému a devatému ro¢niku zakladniho vzdélavani. Znalosti,
dovednosti a postoje v nich popsané pak predstavuji cilovou uroven, k jejimuz dosazeni
vedeme zaky v nasi Skole. Ke kazdé z téchto urovni je pak definovano ucivo, které pomaha
Zz4kim v dosazeni daného cile. Plati pfitom ndsledujici vztah mezi vystupy RVP, Grovnémi
Scio kurikula a vzdélavacim obsahem vzdélavani v nasi skole:

Vystupy RVP ZV Uroven Scio kurikula Vzdélavaci obsah ScioSkoly
1. stupen 1. obdobi 1 1. - 3. rocnik
(vybrané vystupy)
2 4. - 5. rocnik
1. stupen 2. obdobi
2. stupen 3 6. — 9. rocnik

Déle je potieba zminit, Ze vystupy RVP ZV jsou na vzdélavaci obsah Scio kurikula malokdy
prevedeny ve formatu 1:1. Zpravidla plati, Ze jednoho vystupu RVP ZV Ize dosahnout az
osvojenim vicero znalosti, dovednosti ¢i postoju Scio kurikula. | obracené pak ¢asto plati, ze
jedna znalost, dovednost ¢i postoj vede k naplnéni nékolika vystupti RVP. Tabulka poskytujici
odpovéd na to, do kterych znalosti, dovednosti a postoji Scio kurikula jsou rozpracovany
jednotlivé ocekavané vystupy RVP ZV, je obsazena jako tfeti list pfilohy tohoto vzdélavaciho
programu.

Postup vzdélavani ve ScioSkole

Déle je tfeba zminit dalsi dlilezité pravidlo vyplyvajici z nasich zadsad KazZdé dité je jedinecné a
Z6na nejblizsiho rozvoje (k nim viz kapitolu Charakteristika SVP a &ast Vychovné a vzdélavaci
strategie). Plati, Ze po jednotlivych stupnich Scio kurikula postupuji déti, nikoli Skola. Tomu
se pak pfizplsobuje vzdélavani v nasi skole.

Proto fikame, Ze jednotlivé urovné Scio kurikula jsou na jednotlivé skupiny ro¢niku vzdélavani
namapovany pouze orientaéné. Obsah vzdélavani se vSak prizplsobuje tomuy, jak na tom s
jejich dosahovanim jsou jednotlivé déti (tam, kde to vzdélavaci format umoznuje) nebo
skupiny déti (tam, kde je nutno pracovat skupinové). Je tedy zcela v pofadku a v souladu s
timto vzdélavacim programem, pokud napt. skupina zak({i sedmého a osmého roéniku stéle v
ramci vzdélavani pracuje na dosahovani cil( druhé drovné, anebo naopak pokud Zak druhého
roc¢niku jiz v ramci vzdélavani pracuje na dosahovani cil(l tfeti Grovné.
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Z toho ddvodu jsou mezi popisy Urovni ponechany i popisy 0. Urovné a popisy 4. a 5. Grovné.
V pripadé jednotlivych zakl ¢i jejich skupin Ize tedy pracovat na obsazich predchazejici
drovni, s niz je pocitano pro zakladni vzdélavani, a nebo naopak, pomahat zakdm, rozvijet se i
nad ramec urovné, kterou jsme povazovali za finalni pro zakladni vzdélavani. Vyhodnoceni
toho, jak na tom jednotlivi Zaci Ci jejich skupiny jsou, a tedy ktery vzdélavaci obsah pro né je
relevantni, je pak na jednotlivych Zacich a jejich privodcich, zejména mentorech.

Struktura jednotlivych vzdélavacich cild ScioSkol

StéZejni ¢4ast tohoto vzdélavaciho programu obsahuje postupné véech osm vzdélavacich cill
ScioSkol, rozpracovanych pres jednotlivé diléi kompetence az na jednotlivé stavebni kameny
a jejich urovné. Popis kazdého vzdélavaciho cile, dil¢i kompetence i stavebniho kamene
zaCind obecnym Uvodem a vysvétlenim, pro¢ je tato kompetence dilezitd. Uvedené je
formulované ve druhé osobé — usilujeme totiZ o to, aby cile vzdélavéni ve ScioSkole byly
srozumitelné i zakim ScioSkoly — a proto se skrze pouziti druhé osoby obracime na né.

Jednotlivé slozky kompetence jsou pak rozpracovany tak, Ze ucel je uveden vzdy u
vzdélavaciho cile (obecné kompetence), postoje u dil¢ich kompetenci, a znalosti, dovednosti
a pripadné sebeznalosti u stavebnich kamenl. Za prehledem znalosti a dovednosti
nasleduje tabulka drovni. U kazdé urovné se nachazi popis v Sedém poli a pak priklady
zvladnuti. K prvni, druhé a treti urovni je dale pfipojeno vymezeni vyucovacich predmétd, v
nichz jsou zaci k dosazené dané urovné vedeni, a ucivo, které k tomu slouzi. Pro lepsi
pochopeni jsou nékdy doplnény poznamky pod ¢arou obsahujici odkazy na zdroje ¢i drobna
vysvétleni.

Prehled celkové struktury podava nasledujici tabulka, ¢asti zadvazné definujici konkrétni cile
vzdélavani v jednotlivych urovnich a uc€ivo jsou oznaceny Cervené.

Na dal$ich stranach pak nésleduje véech osm vzdélavacich cilG ScioSkol a jejich rozepsani
az na jednotlivé urovné.
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Vzdélavaci cil
(obecna
kompetence)

ucel

Uroveii 0
popis drovné, pfiklady zvldadnuti

Uroveii 1
, popis urovné, vyucovaci pfedméty, ucivo,
itavebm pfiklady zviddnuti
amen 1
Uroveri 2
znalosti popis urovné, vyucovaci pfedméty, ucivo,
priklady zvladnuti
dovednosti Urove 3
popis urovné, vyucovaci pfedmeéty, ucivo,
pfipadné priklady zvladnuti
sebeznalosti .
Uroven 4
popis urovné, priklady zvladnuti
Diléi ~ Urovei5
kompetence 1 popis urovné, priklady zvladnuti
) Uroveri 0
postoje popis drovné, priklady zvlddnuti
Uroven 1
. popis urovné, vyucovaci pfedmeéty, ucivo,
itaveb“' priklady zviddnuti
amen 2
Uroven 2
znalosti, popis urovné, vyucovaci pfedmeéty, ucivo,
priklady zviadnuti
dovednosti, Uroveii 3
popis urovné, vyucovaci pfedmeéty, ucivo,
pfipadné priklady zvlddnuti
sebeznalosti .
Uroven 4
popis urovné, priklady zvladnuti
Uroveii 5
popis urovné, priklady zvladnuti
Uroveri 0
popis urovné, priklady zvladnuti
Uroven 1
. popis urovné, vyucovaci pfedméty, ucivo,
Stavebni pfiklady zviddnuti
kamen 3
. Uroveii 2
Dilci znalosti popis trovné, vyucovaci pfedméty, ucivo,
kompetence 2 pfiklady zviddnuti
postoje dovednosti, Uroveii 3
popis urovne, vyucovaci predméty, ucivo,
pfipadné priklady zvladnuti
sebeznalosti -
Uroven 4

popis urovné, priklady zvladnuti

Uroven 5
popis drovné, pfiklady zvldadnuti

30




/9 scioskola

1. Ridim a pohanim své uceni

vvvvvv

se cely zivot ucit. Udrzet si zvidavost, mit potéSeni z novinek a z poznavani. A také brat
zmeény jako vyzvu a prilezitost k uceni. Uz dnes maji velkou vyhodu ti, ktefi se umi ucit,
rozumi svému uceni, umi ho fidit a pohanét, planovat i reflektovat. V poloviné 21.

stoleti to bude naprosta nezbytnost.

Tato kompetence je dulezita proto, ze:

e jen tak zvladnu drzet krok se zménami, které zivot ve 21. stoleti pfinasi,
e uCeni se pro meé stane samozfejmosti i zabavou a potéSenim,

e sevzdy budu umét naucit to, co budu v danou chvili zrovna potfebovat,
e sebudu umét hodné naucit i z kazdodennich zazitk( a zkusenosti,

e nebudu ve svém uceni zavisly na autoritach a ostatnich lidech,

e senebudu bat zmén, které meé v zivoté budou potkavat.

Postoje:

e Chci se utit, a diky tomu rozumét svetu kolem sebe — ted' i v budoucnu.

e Chcirozvijet svoji zvidavost, neustale se ucit nové véci, mit mysl nastavenou na dalsi rist.
e Chci mit radost z pozndvani.

e Bavi mé klast zvidavé otazky.

1.1 Nastroje a zdroje uceni

Ridit a pohanét tvé ucéeni ti plijde dobfe, pokud
se naucis$ zachazet s nastroji uCeni: naucis se
Cist i slozité texty s porozuménim, pracovat se
zdroji, nastroji ¢i aplikacemi (prekladaci,
vyhledavaci, fesiteli rovnic, diskusnimi
skupinami, vzdéldvacimi aplikacemi apod.),

|
I
5

.2

usporadat experiment, aby ses z néj néco
dozvédél/a. Klast dobré otdzky mizes nejen

3 ==l |
L T

lidem, ale také kniham, pfirodé nebo internetu.
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Postoje:

e Je pro mé dulezité naucit se zachazet s rliznymi nastroji uceni.

e Nebojim se zeptat, kdyZ chci zjistit vic, kdyz chci porozumét souvislostem anebo jit k podstaté
problému.

e Neékteré véci si chci prakticky ovérit skrze experimenty: vim, ze metoda pokus-omyl je pro mé

uceni dilezita.
1.1.1 Umim ziskat poznatky z rGznych druhd vyjadreni

V nasi kulture je ¢asto zakladem uceni schopnost kriticky pracovat s nejrdznéjSimi druhy textl a ziskat
z nich potfebné informace. Je tfeba umét od sebe odlisit odborné, Uredni, umélecké a dalsi texty, chapat
jazykové prostredky, které jejich autofi pouzivaji, a umeét z nich efektivné ziskat to, co potfebujes.

V dnesni dobé se ti bude hodit znalost anglického jazyka a schopnost ¢ist v ném celé spektrum textd.
Texty vSak nejsou jedinym zdrojem informaci. DUlezZité je nauit se ziskavat informace také z rliznych
audio poradl, podcastll, dokumentarnich filmd, videozaznam( pfednasek a talkd ¢i z rGznych druhd
symbolickych vyjadreni. Mezi ty posledni patfi tfeba grafy, diagramy, tabulky, infografiky, schémata,
plany ¢i mapy. Hodi se také rozumét matematickym pojmum, jako jsou &isla &i funkéni zavislosti.

Znalosti:

e Zndm druhy textd.
e Znam hlavni online i offline zdroje informaci.
e Vim, jak funguji knihovny a studovny.

Dovednosti:

e Umim Cist s porozumeénim.

e Vyznam se v tabulkach, grafech, ¢islech, mapach apod.

e Nakonec se dovedu zorientovat i v tom, v ¢em se ted jeSté nevyznam.
e Umim anglicky.

e Umim vyhledat informace, které potfebuiji.

0. | Neumi Cist, ale chape obrazky, fotografie, piktogramy, komiksy. Sleduje a posloucha pohadky;,
pribéhy i vyukové porady pro predskolaky.

Popisu, co je na schématickém obrazku prljezdu kfizovatkou z materidlu od BESIPu pro
predskolaky.

Vysveétlim strip komiksu. Odhadnu i to, co by mohlo byt v bubling, i kdyz to jesté neumim precist.

Znam nebo odhadnu vyznamy nékterych piktogram.

32



C/® scioskola

Sezndmim tatu s hlavnimi postavami vecernicku, aby se na dnesni dil mohl divat se mnou a
rozumél, kdo je kdo.

Zajimam se o pismenka v pohadkové knizce a naucim se aspon tfi, ktera jsou v mém jméne.

1. | Cte s porozuménim jednoduché texty.? Rozumi jednoduchym grafiim a infografice.® Dokaze
prevypravét hlavni myslenku filmu nebo audioknihy.*

P | VSevéd.

U | Cteni s porozuménim (Cesky, zaklady anglicky); grafy a infografiky; literdrni a audiovizudlni dila;
zdakladni zdroje informaci; kodovani a prenos dat — vyuziti znacek, piktogramd, symbold a kod(
pro zaznam, sdileni, pfenos a ochranu informace; modelovani — model jako zjednoduSené
zndzornéni skutec¢nosti, vyuziti obrazovych modell (myslenkové a pojmové mapy, schématsa,
tabulky, diagramy) ke zkoumani, porovnavani a vysvétlovani jevl; prace se strukturovanymi daty —
shodné a odlisné viastnosti objektd; fazeni prvkl do fad, Cislovany a necislovany seznam,
viceuroviovy seznam,; tabulka a jeji struktura; zaznam, doplnéni a Uprava zaznamu.

Vypravim pohadku ,Kralovna kolobézka" z ,Fimfara“, kterou jsem precetl/a.

Najdu v grafu teplot maximum/minimum.

Najdu mezi Cisly 99 952, 732 159, 922 000 a 32 191 561 nejvetsi a nejmensi.

Mamince shrnu dé&j filmu, na kterém jsem byl/a se Skolou, a popiSu charaktery hlavnich postav.

2. | Cte s porozuménim stfedné slozité kratsi texty.’ Popise chovani proménné podle grafu. Vyzna
se v mapé. Sleduje a/nebo posloucha dokumentarni porady o tématech, ktera ho/ji zajimaji, a
dokaze z nich ziskat potfebné poznatky pro zamérné uceni (napf. pro pfipravovany referat).

P | VSeved.

U | Cteni s porozuménim ¢esky i anglicky; grafy, proménné a jeji chovani; mapy a mapové symboly;
metody extrakce informaci z textu; data — ziskavani, vyhledavani a ukladani dat, kompletnost dat,
Casté chyby pfi interpretaci dat; kodovani a prenos dat — rlizné moznosti kddovani Gisel, znakd,
barev, obrazk(, zvukl a jejich vlastnosti; standardizované kédy — bit; bajt, ndsobné jednotky;
jednoduché Sifry a jejich limity; modelovani — schéma, myslenkova mapa, vyvojovy diagram,
ohodnoceny a orientovany graf; zakladni grafové ulohy..

Rozumim textu ve Wikipedii, umim ho vyuzit.

V publicistickém textu (napf. blog Ondfeje Steffla) najdu hlavni myslenku.

Ke grafu teplot (rychlosti) vymyslim pribéh.

V IDOSu vyhledam konkrétni spojeni.

Dojdu v terénu podle mapy na ur¢ené misto.

Z audioknihy Prasina si po kazdé kapitole udélam vypisky o déji a mistech ve Ctvrti, které mé
zaujaly, abych pfi prochazce starou Prahou mohl/a zkoumat, kterymi misty se spisovatel mozna
inspiroval.

2.0 uroven vyse i anglicky, o dvé trovné vyse i v dal$im cizim jazyce.
3| anglicky, o dvé Urovné vyse i v dal$im cizim jazyce.

40 dvé drovné vyse i anglicky.

® O droven vy$e i anglicky.
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nékolika proménnych podle grafu ¢i tabulky. Sleduje filmy, prednasky a dokumenty v
originalnim znéni s titulky.

P | VSevéd.

U | Cteni s porozuménim Cesky i anglicky, kritické &teni; grafy a tabulky s vice proménnymi; slovniky a
prekladace; metody extrakce informaci z textu.

Prevedu tabulku na graf a naopak.

Porovnam vyvoj epidemie koronaviru u nas a v Italii a dokazu vysvétlit, co jsem zjistil/a.

V aplikaci mapy.cz naplanuji celodenni rodiny vylet v misté, kde jsme na dovolené.

4. | Cte s porozuménim i naroéné popularné-nauéné a dalsi knihy éesky i anglicky. Pracuje s
trendy, odhady, vztahy proménnych. Umi se samostatné zorientovat i v novych symbolickych

vyjadrenich. Sleduje filmy, prednasky a dokumenty v originalnim znéni bez titulkl. Posloucha
cizojazycné podcasty o tématech, ktera ho/ji zajimaji.

Prectu si ,Labyrint svéta” a poucené o knize diskutuji nebo napisu, co mi jeji pfecteni dalo.
V grafech teplot, slune¢niho svitu nebo vétru odhalim mimoradné udalosti.
Kdyz je tfeba, zorientuji se v planu rozvodu vodovodu v domé.

5. | Cte s porozuménim i velmi naroéné texty cesky i anglicky. Pracuje s trendy, odhady, vztahy
proménnych. Umi se samostatné zorientovat i v novych symbolickych vyjadrenich. Cilené
vyuziva cizojazycné zdroje (textové i audiovizualni) pfi zkoumani témat, o ktera se zajima.

Nebojim se pustit se i do velice ndrocnych textl jako je Joycelv ,0dysseus” nebo Platénovy spisy.
PrecCtu Clanek v ,Science” nebo v ,Lancetu” a chapu, o ¢em je.

Ze soubort tabulek a grafl (napf. z mezinarodniho vyzkumu PISA) vyvodim zaveéry (o stavu vyuky
v dané zemi).

Kdyz potfebuji, zorientuji se tfeba i v hieroglyfech.

1.1.2 Umim ziskat poznatky ze zkuSenosti, z pozorovani i z experimentu

Svét, nas vlastni zivot a naSe zkusenosti jsou témi nejlepsimi uciteli. Pokud se nebude$ bat zkouset
nové veéci, experimentovat a souCasné své experimenty bedlivé pozorovat, ziska$ spoustu novych

znalosti a dovednost.

Metoda pokus-omyl se ¢asto vyuziva ve védé a pro tvé uceni bude uzitecné, kdyz si ji osvoji§ i ty. Také
se ti bude hodit, kdyz dokazes své zkuSenosti spravné interpretovat a vyvodit z nich pomoci dedukce,
indukce ¢i abstrakce nové poznatky. Je dobré mit predstavu o tom, ktera pozorovani Ize zobecnit a ktera
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ne, a umet dat své poznatky do souvislosti. KdyZz nové poznatky nesouhlasi s tvym predchozim
pohledem na svét, mél/a bys dokazat sv(ij pohled prfehodnotit a nebat se ho tfeba i Uplné zménit.®

Co dalsiho ti mlze pomoci v ziskavani novych poznatk(? Predevsim kdyZ se nauci$ pracovat se
zkuSenostmi jinych lidi — tfeba kdyZz bude$ naslouchat svym spoluzakdm. Zkousej také ostatnim
popsat svoji vlastni zkusenost nebo jim vysvétlit postup a vysledky svého experimentovani. Pfitom je
ale dobré védét, Ze nikdo nevi a ani nemUze védét vSechno, a tak je ob¢as zapotrebi fict si o radu nebo o
pomoc — zkratka nebat se a umét se zeptat.

Uceni neni jen to, co se déla ve skole (Cteni ucebnic, knizek atd.), a uz vibec nejde o to, naucit se jen
néco odrikat. Ve skuteCnosti se vlastné ucis porad, a to i kdyz si tfeba jen povidas s rodici, jdes na vylet
nebo béhas po lese s kamarady. Jde jen o to, si své uceni uvédomovat a dokazat ho pak vyuzit

i vbézZném Zivoté.

Znalosti:

e Vim, od koho se mohu ucit a komu si fict o radu.

e Vim, co je dedukce, indukce, abstrakce, kategorizace apod. a kdy mi mohou pomoci.
e Vim, jak usporadat experiment a pozorovani.

e Vim, jaky je rozdil mezi konvergentnim a divergentnim ucenim a kdy je vyuzivat.

e Rozumim principdm kreativniho mysleni a zndm metody pro jeho rozvijen.

Dovednosti:

e Dokazu vyuzit experiment a pozorovani k ziskani novych poznatkd.

e Utim se ze zkuSenosti a dokazu je zobecnit, soucasné si ale uveédomuji, ze ma osobni
zkuSenost je vzdy velmi omezena.

e Na zakladé faktl umim prehodnotit své dosavadni predstavy.

e Umim reflektovat vysledek spontanniho uceni.

e Umim vyuzit konvergentni a divergentni mysleni.

e Premyslim v souvislostech.

0. | Uci se napodobou a pozorovanim svého okoli. Pozoruje a vidi, jak si ostatni hraji, co délaji a jak
se k sobé chovaji, a napodobuje to. Intuitivhé se uc¢i metodou pokus-omyl.

Prinesu ze Skolky nova slova a véty, co slysim u ostatnich déti.

Neékdy mluvim jako dospély.

Od déti na hristi se sdm/sama naucim skdakat panaka.

® Rozdil mezi asimilaci (pfiddvam do struktury poznatkd novou informaci) a akomodaci (na zékladé novych
informaci musim zménit strukturu) viz J. Piaget.
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Pracuje metodou pokus-omyl a reflektuje to. Vi, Ze k cili mohou vést riizné cesty. Pfi uceni se
novym vécem jesSté potrebuje podporu a vzory. Zacina se ptat lidi, jak délaji véci, které chce
umét.

Vseved.

Metoda pokus-omyl a jeji reflexe; pomoc jinych pfi uceni; techniky uc¢eni se od druhych.

Zjistuji, ze kdyz pfi florbalu nebéham za mickem, ale stavim se pred branu, ddvam vic gola.

Starsi spoluzak umi dobre jezdit na waveboardu, a tak ho pozadam, aby mé to naucil.

Na potlicku stavim pfehradu a pofad ji vylepsuiji, aby neprotékala a vydrzela.

Pri stavbé mostu v Minecraftu si pfed zahajenim stavby rozmyslim, jaké vyhody a nevyhody maji
rlzné varianty mostu.

Ve vétsiné pripadl si dokaze uvédomit, co je pri¢inou netispéchu pfi metodé pokus-omyl. Obéas
zvladne rozliSit, kdy si se situaci poradi samostatné a kdy si potrebuje fict o pomoc. Dokaze

vyuzit experiment a pozorovani k ziskani novych poznatki. Dovede domyslet diisledky svého
jednani.

VSeved.

Jednoducha pozorovani, experimenty; zaznamenavani dat; hodnoceni ziskanych dat a vyvozovani
zavér(; analyza pfi¢in Uspéchu a nelspéchu; feSeni problému krokovanim; systémy — skupiny
objektl a vztahy mezi nimi, vzajemné plsobeni; priklady systémU z pfirody, Skoly a blizkého okoli
zaka; Casti systému a vztahy mezi nimi..

Chci pochopit princip paky, a tak sestavim houpacku na lesnim hfisti a zkoumam, jak funguje.

Na potlcku tak dlouho zkousim postavit klapajici mlyn, az se mi to povede.

Koupim si 4 druhy jogurtd a vyzkousim, ktery mi nejvic chutna.

Hraji Sachy/karty a uvédomuiji si, jaké délam chyby.

Vi, co je dedukce, indukce, abstrakce, kategorizace apod. a kdy mu/ji mohou pomoci, a vyuziva
je. Obcas hleda ritzna feseni jednoho problému. Zacina cilené premyslet o podstaté a pricinach
riznych jevi.

VSeved.

Systematické zkoumadni (formulace hypotéz, navrhovani experimentd); kauzélni uvazovani
(zkoumani pricin a podstaty jevl); zakladni myslenkové operace (dedukce, indukce, abstrakce,
kategorizace, analogie,...); zakladni principy kreativniho mysleni; divergentni a konvergentni myslent;
zaklady kritického mysleni (posuzovani informaci, ovéfovani tvrzeni); informacéni systémy; evidence
dat — formulace pozadavkl; struktura tabulky, typy dat, prace se zdznamy, pravidla a omezeni,
kontrola spravnosti a pouzitelnosti struktury; hromadné zpracovani dat — velké soubory dat; funkce
a vVzZorce, prace s retézci; fazeni, filtrovani, vizualizace dat; odhad zavislosti.

Ptam se sam/sama sebe: ,Proc to tak je?"
Kdyz prokopnu ve skole dvere, dovedu si zjistit, jakymi zplsoby je mohu opravit, a jeden si vyberu.
V detektivkach (typu Sherlock Holmes, Agatha Christie) pfemyslim, kdo je pachatel.

Hraji strategické a logické deskové hry, pfemyslim nad chybami, které délam, a jak bych se mohl/a
zlepSovat.
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Vyzkousim 3 rlizné recepty na $trudl, a pak si vymyslim svij vlastni (nejlepsi) recept.

4. | Vi, jak usporadat experiment a vykonat pozorovani a cilené pfi tom zkousi rizné cesty a
moznosti. Védomé se uci od ostatnich a v§ima si, ¢im mu/ji mohou byt inspiraci. Uvédomuje si

vrve

podstatu a pri¢inu riznych jevi ve svém okoli.
Na vlastni pést vyjedu o prazdninach na 14 dni bez rodi¢ do zahraniéi.
Vytvorim osnovu ke strukturovanym rozhovorlim s lidmi z projektu Pamét naroda.

V |été se zucCastnim archeologického workcampu, abych zjistil/a, zda je archeologie alespon z
poloviny tak zabavna jako ve filmech a zda se ji budu chtit vénovat i na vysoké skole.

5. | Védomé zvazuje vice moznosti a vybira si tu nejlepsi pro danou situaci. Experiment vyuziva
védomé jako standardni nastroj ziskavani znalosti. Vyuziva synergii skupiny ve prospéch svjj i
ostatnich. Dokaze myslet ,out of the box“. Vi, Ze se na vSéem miZe naucit néco nového, a
uvédomuje si, co konkrétné to v riznych pripadech je.

Vytvofim strategickou hru pro projekt zamé&rfeny na to, jak funguje globaini ekonomika.

Experimentuji s kryptoménami a blockchain technologii. Zalozim si virtualni Ucet a na zkousku
obchoduji na burze.

Nedostatek pitné vody mi pfijde jako vazny problém a rad bych ho pochopil/a do vétsi hloubky, a
tak o ném na Facebooku oteviu diskuzi.

Vyjedu na konferenci o novych poznatcich kognitivnich véd o uceni. | kdyz se z pfednasky moc
nového nedozvim, mnoho zajimavych informaci zjistim pfi vecefi.

Na konferencich si vybiram praktické workshopy, protoze vim, Ze si z nich odnesu vic nez z
poslouchani pfednasek. Nejradéji mam format Open Space Technology.

1.1.3 Vyznam se ve zdrojich i nastrojich uc¢eni a umim s nimi pracovat

Zdroju informaci, u¢ebnich materidld i zdrojt uceni (kurzd, webd, aplikaci) je kolem nas mnoho, a proto
je tfeba umét se v nich orientovat. Vyznat se v hlavnich zdrojich informaci, jako jsou online i offline
média, knihovny, internetové platformy (Wikipedia, TED), akademické zdroje (Google Scholar), diskusni
skupiny nebo socidlni sité, je nezbytnosti pro svét dnesni i pro ten budouci. Diky internetu a projektdm
jako Wikipedia, Stack Exchange, Yahoo Answers a specializovanym diskusnim férlim mame dnes
mnohem snazsi pfistup k tzv. ,crowdwisdom" (kolektivnimu rozumu skupiny), ktery ti ¢asto da lepsi
odpoveéd na tvoje otazky nez jakykoliv jednotlivec nebo odbornik. Pfi u¢eni vsak vyuZzijes nejen klasické
¢i moderni zdroje informaci, ale také mnohé funkce modernich technologiii, at uz ptjde o mobil, iPad,
pocitag, ¢i rlzné programy a aplikace. KdyZ bude$ mit prehled o béznych aplikacich (textovy editor,
tabulkovy procesor, e-mail, kalenddf) a podpUrnych nastrojich (Khanova $kola, MOOC, Duolingo,
Photomath, Translator, iNaturalist, Enhanced Reality, Houby apod.) i dalsich zdrojich u¢eni (Youtube
s videondvody skoro na vsechno, hry) a nauc¢is se s nimi pracovat, pomohou ti technologie uceni
zpfijemnit a zefektivnit. Je toho hodné a v budoucnu bude jesté vic, a proto je dllezité umét si z téchto
zdrojU a nastroju vybirat ty, které ti budou v danou chvili nejvice vyhovovat.
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K nastrojiim poznavani patfi mimo jiné i programovani. Nemusi$ se rovnou stat programatorem, ale je
dobré védeét, jak zhruba aplikace a programy funguji. Potom budes totiz védét, k cemu je mzes vyuzit a

¢emu ne. Soucasneé lépe porozumis riziklim, ktera jsou s uzivanim technologii spojena.

Vyznamnym nastrojem uceni je také hrani a hry — hranim se u¢ime fadu dovednosti pro prakticky zivot,
pro nepredvidané situace a nékdy i pro budouci praci. | proto se hodi orientovat se v zakladnich
improvizac¢nich, deskovych, pocitacovych a jinych hrach a mit prfedstavu o tom, jaké dovednosti i
znalosti z nich mUzes ziskat. Hodné se toho také mizes naucit, kdyz si jen tak hrajes s kamarady.

Znalosti:

e 7Znam moznosti, funkce a pravidla jednotlivych IT nastrojd (textovy editor, tabulky, e-mail,
kalendar).

e Rozumim syntaxi vyhledavacu.

e Znam rlizné zdroje informaci.

e Znam rlizné nastroje uceni a vim, které mi nejvice vyhovuiji.

e Vim, co je algoritmus, a znam typy programovacich jazykd.

e Vim, Ze pfi hrani se u¢im.

e Vim, co je gamifikace a jak ji Ize vyuzivat pfi vzdélavani déti i dospélych.

e Znam rlizné druhy her (spolecenské, pocitatové apod.) a vim, jak je vyuzivat pro své uceni.

Dovednosti:

e Umim Cerpat z rliznych zdrojl informaci a najit, co potfebuiji..

e Umim vyuZivat rdzné online zdroje uceni.

e Umim pracovat s béZnymi IT ndstroji (textovy editor, tabulky, e-mail, kalendar).

e Rychle se nau¢im pracovat i s témi aplikacemi a metodami, které jsem neznal/a nebo které se
teprve objevi v budoucnu.

e Umim si pro uceni vybirat a vyuzivat aplikace.

e Dokazu komunikovat v diskusnich forech a ziskavat tam informace, které potrebu;ji.

e Dokazu efektivné vyhledavat v online informacnich zdrojich.

e Principy gamifikace vyuzivam jako nedilnou soucast vzdélavani.

0. | Prijima informace, které prichazeji z vnéjsiho prostredi, a dokaze si vybrat ty, které se mu/ji
libi. Umi vyuzivat vzdélavaci aplikace pro predskolaky. UCi se hrou.

Povidam si s rodici o tom, co jsem se dnes dozveédél/a ve Skolce.
Dokazu jednodusSe popsat ¢ast déje knihy.

Na tatové iPadu se v jedné aplikaci u¢im poznavat pismena.
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V lese mé bavi stavét s kamarady domecky pro skfitky, a kdyz je dost Casu, postavime celou

Prijima informace z nabizenych zdroji a umi si z nich vybrat. DokazZe urcit, jaké zdroje se tykaji
tématu, na kterém pracuje. Umi pouzivat pocitac¢ a na zakladé instrukci vyuzivat jeho zakladni
funkce. Vyuziva deskové hry k svému uceni.

VSeved.

Zakladni online i offline zdroje informaci a jejich pouzivani; uzivatelska prace s PC a dal$imi bézné
pouzivanymi IT ndstroji; moznosti pouziti deskovych a jinych her k uceni (napf. hry na
procvi¢ovani dovednosti).

Na internetu umim vyhledat, co mé zajima.

Znam nejbéznéjsi internetové platformy (Google, Wikipedie).

Umim vyuzivat YouTube. Kdyz chci, pustim si tam pohadku, a kdyz potfebuju navod, jak néco
udélat (treba jak postavit ptac¢i budku), najdu si to tam taky.

Umim pouzivat mobil a zavolat/napsat SMS rodi¢dim nebo babicce.

Umim vyuzivat vzdélavaci aplikace, které jsou uréené mému véku (tfeba Umime cesky).
Se spoluzaky mé bavi hrat Ypsilonii.

Vypracovany kol poslu prdvodci e-mailem.

Zna razné zdroje, z kterych lze cerpat poznatky. Umi pracovat s béznymi IT nastroji (textovy
editor, tabulky, e-mail, kalendar). Vnima specifika riznych druhu her.

Vsevéd.

Informacni zdroje (tisténé, online, audiovizualni); pokrocilejsi IT nastroje (textovy editor, tabulky,
e-mail, kalendar, Al); druhy her a jejich vyuZiti pro rozvoj kompetenci; vyukové aplikace;
programovani — experimentovani a objevovani v blokove orientovaném programovacim prostred;;
udalosti, sekvence, opakovani, podprogramy; sestaveni programu; kontrola reSeni — porovnani
postupu s jinym a diskuse o nich; ovéfovani funkcnosti programu a jeho ¢asti opakovanym
spusténim; nalezeni chyby a oprava kédu; nahrazeni opakujiciho se vzoru cyklem; hardware  a
software — digitalni zafizeni a jejich Ucel; prvky v uzivatelském rozhrani; spousténi, prepinani a
ovladani aplikaci; uloZeni dat, otevirani soubor(; pocitacové sité — propojeni technologii,
(bez)dratové pripojeni; internet, prace ve sdileném prostredi, sdileni dat; metody zabezpeceni
pristupu k datlim, role a pfistupova prava..

S pomoci informaci z Wikipedie si vytvorim prezentaci ke svému projektu.

Na YouTube si najdu vyukova videa k tématu svého projektu a vyberu z nich vhodnou ¢ast pro
oziveni své prezentace.

Zalozim si e-mail.
Vlozim do prezentace odkazy na zdroje.
Se spoluzaky hraji strategickeé hry.

K uceni angli¢tiny pouzivam rdzné vyukové aplikace, tfeba Duolingo, Grammarly, Learning English
i dalsi.

Pres WhatsApp poslu spoluzakdm fotku z vyletu.
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3. | Dokaze efektivné vyuzivat vyhledavace pro zjistovani informaci’ a umi si vybrat a pouzivat
aplikace, které mu/ji pomahaji pri uceni. Zajima se o nové zdroje informaci nebo aplikace,
experimentuje s nimi a sdili své zkuSenosti s ostatnimi. Umi rozpoznat, kdy se hranim her
néco nového uci a kdy hraje hlavné pro zabavu.

P | VSevéd.

U | Efektivni vyhledavani informaci (klicova slova, syntaxe vyhledavacl, hodnoceni zdrojd); vybér a
pouzivani vhodnych aplikaci pro uceni (vyukové programy, kvizy, simuldtory); koncept gamifikace
a jeji vyuziti ve vzdélavani; nové informacni zdroje, aplikace a hry; zaklady algoritmizace a
programovani; hardware a software — pojmy hardware a software, soucasti pocitace a principy
jejich spole¢ného fungovani; operacni systémy — funkce, typy, typické vyuziti; datové a
programové soubory a jejich asociace v opera¢nim systému, komprese a formaty soubor(,
sprava soubor(, instalace aplikaci; fungovani novych technologif; poc¢itacové sité — typy, sluzby a
vyznam pocitacovych siti, fungovani sité — klient, server, switch, IP adresa; struktura a principy
internetu; web — fungovani webu, webova stranka, webovy server, prohlize¢, odkaz, URL,
vyhleddvac; princip cloudovych aplikaci; feSenf technickych problémd.

Zalozim WhatsApp skupinu k projektu, na kterém pracuji spolecné s dalsimi spoluzaky.
Zalozim Google Meet pro schlizku s prdvodcem a zadam ji sobé i jemu do Google kalendare.
Rozvijim svou angli¢tinu hranim pocitacoveé hry, ve které spolupracuji s hraci ze zahranici.
Naprogramuiji jednoduchou hru v Pythonu.

4. | Vyhodnoti, kde a jak se dokaze néjaké téma nejlépe naucit — napt. kdy mu/ji v tom miize
pomoci priivodce a kdy ne. Pfi svém uceni vyuziva fadu IT nastroju a aplikaci, které si vybira
podle situace a podle svych schopnosti a potieb. Aktivhé vyhledava nové zdroje a nastroje
uceni. Rozumi specifikim a pfinostim riznych her a vybira si je zamérné a systematicky pro
svoje uceni.

Umim preinstalovat pocitac.

Pri uceni fyziky vim, Ze slozité rovnice mohu vypocitat pomoci aplikace Photomath, a sdm/sama
se rozhodnu, jestli toho vyuziju.

Zlepsuiji si anglictinu sledovanim seriall na Netflixu v origindle s titulky.

5. | Ma rozsahly prehled o klasickych i modernich zdrojich informaci a o nastrojich podporujicich
uceni. Kdyz se potrebuje néco naucit, dokaze si snadno vybrat zdroj i nastroj, ktery je na danou
problematiku nejvhodnéjsi a zaroven vyhovuje jeho/jejim schopnostem a potrebam Umi si
vytvorit své vzdélavaci prostredi.. Dokaze s jistotou pracovat s mnoha IT nastroji a nema
problém osvojovat si nové. Vi, Ze hry jsou dobrym nastrojem uceni, rozumi jejich specifikim a
bézné je hraje dle potreby a chuti. Zna principy gamifikace a umi je efektivné vyuzivat ve
vzdélavani.

Vyhledam v Google Scholar nebo Scihub, co potrebuji, a umim citovat v Mendeley.

Vyzkou$el/a jsem si, ze se dokdzu naucit cokoliv, kdyz to opravdu chci umét. Pro pochopeni
novych témat vyuzivam Khan Academy.

Projekty pro Scioskolaky stavim na principech gamifikace.

71 v angli¢tiné.
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1.2 Rizeni a organizace uceni

Uceni je slozity proces. UCi$ se vlastné porad, i kdyz
o tom nevi$, a dokonce i kdyz nechces. Casto se ale
néco naucit chce$ nebo potfebujes a pak je urcité
lepSi umét cely proces uceni fidit a organizovat, a
tim vyrazné zvysit jeho efektivitu. Proto se ti bude
hodit, kdyz dokaze$ dat svému uceni urCity fad a
nebudes postupovat chaoticky. Zakladem je
planovani — je tfeba védét kdy, jak, pfipadné s kym
se budes ucit a co k tomu potfebujes. Jesté nez
s takovym ucenim zacnes, je dulezité si vyjasnit, co
se chces ucit, proc¢ a jaky ma byt vysledek.

Postoje:

e Chciumeét fidit svij proces uceni a byt v ném efektivni.
e Je pro mé dilezité umét si uceni planovat a dosahovat pfedem stanovenych vysledkd.

1.2.1 Umim si stanovit cil uc¢eni

UCeni bez cile byva neefektivni. Prestoze to zpoc¢atku nemusi byt snadné, naucit se védomé si
stanovovat cile uceni ti pomUzZe jeho efektivitu zvysit. MUZe$ se tfeba zadit zamyslet nad tim, co se
chces naucit a k cemu ti to bude dobré.

Casto se také stava, Ze jakmile si chce$ spinit néjaky vétsi cil, narazi$ na dalsi oblasti & dovednosti,
které se musiS naucit, protoze bez jejich zvladnuti dosahnout daného cile prosté nejde. Také je tfeba
umét svoje cile uceni jasné pojmenovat, at uz konkrétnéji (napr. naucit se pracovat s aplikaci XMind),
nebo obecnéji (napf. naucit se pracovat s néjakou aplikaci na tvorbu myslenkovych map). | v Zivoté se ti
bude hodit, kdyZz se nauciS ucit se pribézné a dlouhodobé, zacne$ si zadavat dlouhodobé&jsi a
narocnejsi Ukoly a nakonec se naucis davat si klidné i celorocni cile.

Dovednosti:

e Umim si najit a formulovat cile uceni.
e Dokazu priibézné vyhodnocovat, zda se mi dafi naplnovat mé cile.
e Dokazu ovéfit splnéni svych cill.

0. | Ma konkrétni cile uéeni a dokaze je pojmenovat (bez ¢asové ¢i jiné predstavy, co jejich splnéni
obnasi).
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Chci se naucit ¢ist (jezdit na kole, lyzovat, umét hrat hru na pocitaci apod.) a feknu o tom rodi¢dm.
Chci uz chodit do Skoly.
Chci se stat kosmonautem.

Umi si s podporou stanovit jeden cil ueni na pololeti a nezapominat na néj. Umi si vybrat z
nabidky kratkodobou aktivitu podle svého zajmu. Dokaze si po kratSich casovych usecich
ovérovat plnéni svych cili uceni.

VSeved.

Kratkodobé cile a jejich formulace; nastroje pro sledovani plnéni cildl (odskrtavaci seznamy,
vizualizace postupu).

Reknu si, Ze se chci béhem dalsiho pololeti naudit plynule Gist.

Pri rozhovoru s mentorem si dokazu stanovit vyzvu na dal$i mésic — co se nau¢im a jak poznam,
ze uz to umim.

Vyberu si zajimavy a pfimérené obtizny pracovni list, ktery souvisi s mym cilem.

S podporou si dokaze na pololeti stanovit vice cili uceni, které povaZuje za dostatecné
narocné. Premysli nad dilcimi cili uceni, pro jejich stanoveni potrebuje podporu. Umi si
samostatné stanovit vhodné cile uc¢eni na dany den/tyden.

VSeved.

Technika stanovovani hlavniho a dil¢ich cild (metodika SMART); planovani a rozpracovani cill do
ukol.

Rozhodnu se, ze se chci naucit hrat na hudebni nastroj nebo jezdit na skejtu, a vyberu si
odpovidajici krouzek.

V pracovnim listu si vyberu ulohy, které mi pomahaji zlepsit se v pocitani se zlomky, které mi zatim
moc nejde.

Reknu si, Zze se chci zlepsit v anglicting, a s pomoci priivodce si vyberu kratké filmy nebo videa v
anglicting, které si budu pfisti mésic poustet.

Umi si zvolit vlastni projekt, naplanovat jeho cil a stanovit si kritéria splnéni. Ma smysluplné a
dosazitelné cile uceni. Své cile uéeni dokaze za pomoci privodce podle potreby zrevidovat.

VSeveéd.

Pokrocilé techniky stanovovani a sledovani cilll (SMART cile, metoda OKR); reflektovani a
sebehodnoceni; revize cild (identifikace prekazek a rfesent).

S trochou podpory si vyberu vhodnou stredni skolu.

Svou pfipravu cilim na Uspésné zvladnuti pfijimacek. Dostanu se na stfedni skolu dle vlastniho
vybéru.

Reknu si, Ze pro nizsi trojro¢i pipravim kurz prvni pomoci.

Reknu si, Ze se chci dostat na takovou uroveri anglitiny, abych rozumél/a americkym
youtuberdm.

Vétsinou si umi stanovovat cile uéeni tak, aby byly jasné, realistické, odpovidaly jeho/jejimu
zaméreni a dala se snadno sledovat mira jejich naplnéni. Pfi uéeni miize mit mentora a na
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vlastni zadost vyuzivat jeho podpory; ¢ini tak védomé a zamérné. V pripadé potreby dovede
své cile uceni samostatné revidovat.

Vyberu si mezinarodni vymeénny projekt a odjedu na néj.
Znam metodu SMART a vyuzivam ji v praxi.
V rdmci skupiny studentU si stanovim za cil vytvofit podcast se spoleGenskym pfesahem.

5. | Stanovuje si pro své uceni a rozvoj i dlouhodobé cile. Pfi stanovovani svych cilti uéeni védomé
zohlediuje celou fadu faktorl, véetné jejich souladu s jinymi cili. Umi definovat kroky k
naplnéni cile uc¢eni a predchazet rizikiim pri jeho dosahovani. Dosahovani cile u¢eni pravidelné
vyhodnocuje. O svych cilech uceni premysli védomé a systematicky. Pomaha ostatnim ve
stanovovani cild uceni.

Uvédomim si, Ze mi pracovni vytizeni nedovoluje vénovat se psani diplomové prace, a tak se ve
firmé domluvim na snizeni vazku, abych zvladl/a dokoncit vysokou skolu.

Jsem kouc¢ nebo mentor v oblasti stanovovani cill uceni.

Rozhodnu se, ze se naucim italsky, protoze s rodinou radi jezdime na dovolenou do Italie.
Prihlasim se na jazykovy kurz, protoze vim, Ze pfi samostudiu bych se nedonutil/a k pravidelnosti,
a pristi léto si v praxi vyzkousim, co jsem se naucil/a.

1.2.2 Umim si uceni planovat

Dobre si planovat uCeni znamena, ze si pro své uceni dokaze$ stanovit postup a zhruba odhadnout
jednotlivé kroky, které t& dovedou k cili. PomU(zZe ti pfedem prfemyslet o tom, jaké podminky a jaké zdroje
(materidly, knizky, pocita¢, pomoc druhych, penize na kurz, ale tfeba taky kolik ¢asu) budes na uceni
potfebovat a taky schopnost predvidat mozna rizika a snaha je minimalizovat. Zaroven bys méla/a
umét vytvaret konkrétni casové plany, at uz kratkodobé (napf. pro dnesni dopoledne), nebo dlouhodobé
(napf. pro nasledujici dva mésice).

Plan ale nemusi znamenat jen pevné terminy — nékdo se tfeba nejlépe udi tak, ze se vzdy vénuje tomu,
na co ma zrovna chut, ale nakonec se nauci véechno. Tvé ucebni pldny ti budou dobre slouzit, pokud je
vytvoris tak, aby byly praktické, pfehledné a dobrfe se ti s nimi pracovalo. K planovani a organizaci svého
¢asu mizes vyuzivat rlizné online ndstroje, jako napftiklad Toggl.

Znalosti:

e Znam IT nastroje urCené k planovani a project managementu.

e Znam rlizné ucebni strategie a metody uceni.

Sebeznalosti:

e Vim, comiv planovani vyhovuje, a co naopak ne.
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Dovednosti:

e Dovedu si u¢eni naplanovat a stale vylepsuji svij vlastni systém uceni.
e P¥iplanovani dlouhodobych cilli u¢eni dokazu zohledriovat mozna rizika.

e Vétsia dlouhodobéjsi cile dovedu rozfazovat na cile dil¢i.

e Umim vyuzivat rdzné online nastroje uréené k planovani ucen.

0. | Plan mu/ji vytvareji dospéli, ale s intenzivni podporou se zvladne podilet na planovani svych
zajmovych aktivit. Ma pojem o zakladnich ¢asovych Gsecich (véera, dnes a zitra). Uceni
neplanuje, uéi se spontanné, kdyz se mu/ji chce.

S pomoci napisu seznam hostd, které chci pozvat na oslavu svych narozenin.
S podporou dospélého vyrobim darek pro své blizké.
Tésim se, az pojedu do svého vytvarného krouzku, kam mé odvezou rodice.

Vim, ze dnes si mé tata vyzvedne dfive, protoze jdeme na logopedii. Cely tyden jsme opakovali

Vedu si cestovatelsky denik s turistickymi nalepkami. Kdyz nékam jedeme, pofidim si dalsi vizitku
a zapisu si k ni datum navstévy mista.

1. | UGi se rozvrhovat si praci. Na zakladé nabidky (¢i bez nabidky) si zkousi planovat uceni pro
dany den. Ma predstavu o tom, co se bude dit nasledujici den nebo o vikendu.

P | VSevéd.
U | Denni planovani; kratkodoba perspektiva.

Vim, co budu dnes délat. Vim, jaky mam dnes ve Skole rozvrh, v kolik hodin odchazim ze Skoly,
jestli jdu potom domd, nebo mam krouzek apod.

Dokazu se béhem dne vénovat naplanovanym aktivitam. Vyberu si v SVS projekt o Zelvach a
naplanuji si, kdy si zjistim informace, kdy napisu text a kdy namaluju obrazek — postupuji pak
podle planu.

Dovedu si samostatné pfihlasit/odhlasit obéd v jideIné na dalsi den.

Chci si vyrobit domecek z kartonové krabice a umim zvolit zakladni postup vyroby. Detaily (napf.
zpUsob zavirdni okenic) nemam promyslené, feSim je az na misté, a to Casto metodou
pokus-omyl.

2. | Pokud ma k dispozici nabidku, dokaze podle ni sestavit sviij tydenni plan uceni. Do tydenniho
planu dokaze zaradit i vlastni aktivity. Stfednédobé (mésicni) aktivity se uci rozdélit na mensi
useky a postupuje podle nich. DokaZze samostatné planovat volnocasové aktivity, na kterych
mu/ji zalezi.

P | VSevéd.

U | Tydenni planovani dle nabidky a vlastnich aktivit s prihlédnutim ke stfednédobé perspektive;
zakladni IT nastroje urcené k planovani.
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Rozplanuji si ukoly pro jednotlivé Skolni dny na zakladé pfipraveného tydenniho planu. Stanovim
si, ktery den se budu vénovat matematice, kdy vyrobim model sopky do projektu a kdy si prectu
kapitolu z knizky ve Ctenarské dilne.

Dokazu popsat svUj denni pracovni rytmus (,Rano mi to lip mysli“, ,0dpoledne potrebuju spi$ néco
jako malovani” atd.) a s dopomoci ho zahrnout do svého planovani aktivit.

Vedu si denicek, do kterého si zapisuji dllezité udalosti.
V ramci hodiny matematiky stihnu vSechny ulohy, které jsem si naplanoval/a.

3. | Samostatné nebo s podporou privodce planuje své aktivity na zakladé svych zajmd, planu

rozvoje a studijnich cili. Dlouhodobé (rocni) aktivity se uci rozdélit na mensi tkoly.
P | VSeved.

U | Mésicni planovani s prihlédnutim k dlouhodobé perspektive; pokrocilé IT nastroje urcené k
planovani.

Ve studovné mam sv(j vlastni plan prace.
Své mésicni téma/svlj mésiéni projekt si umim naplanovat sém/sama.

Své uceni planuji s prihlédnutim ke svému pracovnimu rytmu — napf. vim, ze po 30 minutach
soustfedéné prace potfebuji pfestavku a ze po ob&dé nemdzu délat nic naro¢ného.

4. | Ucebni aktivity planuje zcela samostatné na zakladé svych studijnich cilt, vysledka a pokroku.
Dlouhodobé ucebni aktivity si umi rozdélit na mensi casti, rozumi navaznosti a podminénosti
dilcich aktivit. Umi plan uceni véas upravit, kdyz se zméni podminky.

K organizaci a planovani svého Casu a aktivit pouzivam Toggl a Google kalendar.

Dodrzuji plan svého maturitniho projektu a pfi maturitni zkousce dovedu popsat, jak se mi plan
darilo (nebo nedarilo) dodrzovat.

Kdyz onemocnim, své plany upravim a informuji o zménach vcas vsechny, kterych se to tyka.

Vim, Ze se mi nejlépe uci rano a dopoledne, a proto zbylé ¢asti dne vyuzivam k jinym aktivitam.

5. | Ma komplexni ucebni plany, které koresponduji s jeho/jejimi dlouhodobymi cili a zavisi na nich.
Samostatné planuje vSechny ucebni aktivity, pracuje s alternativami. PInéni svého planu uceni
védomeé vyhodnocuje a v pripadé potreby upravuje.

Své cile samostatné rozpldnuji, umim je rozepsat do dil¢ich cill a aktivit.

Naplanuji si, kdy se nau¢im francouzsky, kdy ziskam fidi¢ské opravnéni a kdy, jak a ¢im vydélam
dostatek penéz, abych si mohl/a koupit novy Eerveny kabriolet, kterym v dlichodovém véku budu

brazdit francouzsky venkov.

Kazdou nedéli se na chvili zastavim a projdu si naplanované aktivity v diafi/organizéru a doladim
svyj plan tydne.

Pisu si denik.

1.2.3 Umim se ucit systematicky a efektivné

Pfi uceni se vyplati plnit jednotlivé kroky védomé, a ne bezhlavé. Také je dobré znat rizné osvédcené
triky, které v u¢eni pomahaji (napf. tvorba myslenkovych map, mnemotechnické pomucky ¢i pamétové
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palace), a umét si v danou chvili vybrat ten nejvhodnéjsi. Soucasné je tfeba zohlednovat to, co vi kazdy
védec: ne vSechno se da dokonale systematizovat. ObcCas je tfeba nebat se experimentovat, zkouset
nové postupy a ucit se netradi¢nimi zpUsoby.

Znalosti:

e Rozumim procesu uceni (pamét, emoce, procesy ukladani, struktury v paméti, vybavovani).
e Vim, Ze rlizné cile uceni vyzaduji rizné typy uceni.

e Vim jaké podminky jsou vhodné pro rlizné typy uceni

e Zndm rlizné pamétové techniky.

e Znam rlizné ucebni strategie.

Sebeznalosti:

e Stdle Iépe vim, jak ja sdm/sama pfi uceni funguji, a umim podle toho postupovat.
e Znam svou preferencni ucebni strategii a vim, které styly u¢eni mi vyhovuji.

Dovednosti:

e Umim si vytvorit podminky pro efektivni uceni.
e Dokazu vyuzivat metody a techniky, které mi v uceni pomahaji (napf. myslenkové mapy,
pamétové techniky a jiné).

0. | Uci se dle svych pocitii a aktualni nalady. Déla (uci se) to, co ho/ji bavi.
Ucim se hrou s kamarady.

Uc¢im se pozndvanim svéta kolem sebe (pobytem v pfirodé apod.).

Uc¢im se vypravénim (rodice mi ¢tou pohadku, prohlizi si se mnou knihu atd.).

1. | Stale se uci to, co ho/ji bavi. Dokaze pracovat i na vécech, které ho/ji nebavi. Ve skole zpravidla
jesté potiebuje pomoc priivodce s organizaci ¢asu na praci.

P | VSevéd

U | Zaklady procesu uceni (fungovani paméti, role emoci, ukladani informaci); mé zajmy a preference;
zakladni podminky pro uceni; zaklady organizace ucebniho ¢asu.

VétSinu Casu travim aktivitami, které si vybiram a které mé bavi. Kdyz néco nestiham, moc si z
toho nedélam.

Délam obcas sam/sama od sebe i véci, které jsou potfeba a které me tolik nebavi (Eteni, psani,
oblékani, myti rukou, uklid pracovniho mista apod.).
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Potrebuji podporu privodce ve stanoveni podminek projektu, zplsobu zpracovani (uceni) a
vyhodnoceni kritérii na konci.

Vzpominam si na obsah hodiny ¢estiny, pfi které jsme se hodné nasmali, a vim, ze kdyz prozivam
emoce, lépe si vSe pamatuju.

Dokaze vyjadrit, co mu/ji pfi uéeni pomaha. Uvédomuje si své povinnosti (doma, ve Skole) a
snazi se plnit i ty dkoly, do kterych se mu/ji nechce. Ve Skole vétSinou potiebuje pomoc
pruvodce nebo mentora s organizaci svého procesu uceni.

VSevéd

Mé preference pfi uceni; podminky pro uceni; organizace uc¢ebniho ¢asu; zakladni typy ucent;
zakladni pamétové techniky; zakladni strategie prekonavani odporu.

Pozoruji svlj proces uc¢eni i proces uéeni ostatnich.
Pojmenuji, co mi pfi u¢eni pomaha a co mi vadi.

Nékdy pouzivdam myslenkové mapy, kdyz premyslim nad néjakym problémem nebo Ukolem (napf.
kdyz si pfipravuiji projekt o obojzivelnicich).

zlomky, i kdyz mé to moc nebavilo.

o7

Uci se vyuzivat riizné techniky ke zlepseni svého uceni. Vytvari si vhodné podminky pro uceni.
Kdyz se rozhodne néco naucit, nauci se to. Ve skole obcas potrebuje pomoc priivodce nebo
mentora s organizaci procesu uceni.

VSevéd

Proces uceni (fungovani paméti, role emoci, ukladani informacf); zédkladni podminky pro ucenti
zaklady organizace ucebniho ¢asu; pamétové techniky (mnemotechniky, asociace, vizualizace a
dalsich metody zapamatovani); ucebni strategie (elaborace, sumarizace, myslenkové mapy,
vysvétlovani druhym a dalsi); optimalni podminky pro uceni; mé zajmy a preference pfi uceni.

Pracuji s myslenkovymi mapami a u¢im se vyuzivat pamétové techniky. ZjiStuji, kterd technika mi
nejvic sedi.

Védomeé trénuji svou zrakovou pamet.

Doma si umim vytvofit vhodné podminky pro uceni, ve Skole pozadam o klidné misto nebo naopak
o praci ve skuping, pred ucenim odpocivam, délam si pfi uCeni vhodné prestavky.

Systematicky se pfipravuji na prijimacky na stifedni Skolu tak, ze zkouSim testy, vyhodnocuiji je a
vidim postupné zlepsSeni. Dostanu se na stfedni skolu, kterou jsem si vybral/a.

Vétsinou dodrZuje svij plan uceni. Vyuziva praci s riznymi technikami na podporu uceni, které
mu/ji vyhovuji.

Umim dodrzovat plan, ktery jsem si stanovil/a.

Vim, Ze skluz v planu je tfeba dohnat jindy, pokud je Ukol terminovany, nebo upravim adekvatné
plan, pokud je to mozné.

Védomeé pracuji s technikami, které mi vyhovuji (mam svij styl zapiskd, pomUcek, myslenkovych
map apod.).

Dodrzuje svij stanoveny plan uceni. Stale si rozsifuje obzory o nové metody a techniky uceni.
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Dafi se mi dodrzovat stanoveny plan ucent.
Zajimam se o nové poznatky (metody, mozZnosti) o procesu uéeni a vyuzivam jich.

Ucéim se Uplné nové obory ¢i dovednosti, které jsem vzdy chtél/a umét, ale nezbyl na né ¢as (hra
na dal&i hudebni nastroj, dalsi cizi jazyk apod.) a sleduji své priibézné pokroky.

1.2.4 Dokazu priibézné vyhodnocovat vysledky svého uéeni

Pokud se chce$ dlouhodobé ugit opravdu efektivng, nepljde to bez pribézného ovéfovani a
vyhodnocovani vlastnich pokrokd a Uspésnosti. Kdyz budes mit povédomi o tom, jak, jak dlouho, kdy,
kde a s kym se ti uc¢i dobre, a kdy ti naopak uc¢eni viibec nejde, mizes podle toho vybirat své ucebni
strategie. Kdyz zjistis, co ti pomah3, a co té& naopak rusi, mdzes nakonec najit kli¢ k pojmenovani svych
silnych a slabych stranek a souc¢asné nastroj k efektivnimu uceni. Rozvijet své silné stranky a pracovat
na zlepseni téch slabsich mlze jen ten, kdo o nich vi a umi je sdm v sobé rozpoznat.

Znalosti:

e Vim, jaké okolnosti mohou mit vliv na pribéh a efektivitu ucen.

e Chapu principy metakognice a vim jak jde sledovat pokrok v uceni, viz SK3.2.1
e Mam zakladni znalosti o méfeni a hodnocen vysledk( uceni

e Mam znalosti o nastaveni a sledovani cill (Napf. SMART) vzi téz SK1.2.2

e Chapu princip zpétné vazby od sebe samého, stejné jako od ostatnich.

Sebeznalosti:

e Vim, co mi pfi ucenf jde a co mi nejde (napf. uceni se slovicek, chapani rovnic apod.).
e Rozpoznam, nakolik se blizim k napInéni stanoveného cile.

Dovednosti:

e Zvladnu rozlisit efektivni uceni od neefektivniho.
e Dokazu rliznymi zplsoby priibézné ovérovat své pokroky v uceni.

0. | Pozna, jestli mu/ji ¢innost jde, Ci nejde a zda se v ni postupem casu zlepSuje.
Dokazu fict, které ¢innosti mné jdou — napr. pomoci palce nahoru/dold.

Po prvnim hrani s novou stavebnici dokazu vyhodnotit, zda je pro mé tézka, nebo ne.
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Po 2 mésicich uceni se na flétnu dokazu popsat své pokroky — umim uz 7 not a zahrat 10
pisnicek.

S pomoci Skaly ¢i smajliki umi bezprostiredné vyhodnocovat svou praci. Dokaze zhodnotit
svou aktivitu, miru zapojeni a kvalitu prace, kterou pravé dokoncil/a. S podporou priivodce
popise, co splnil/a a co mu/ji délalo potize.

VSevéd.
Zaklady sebehodnoceni; kritéria hodnoceni.

Po precteni ¢lanku a vypracovani uUkoll vztahujicich se k textu dokdzu s pomoci otazek
pojmenovat, co mi $lo a co naopak ne.

S podporou privodce dokazu vyhodnotit svij posun v matematice za pUl roku.
Pri lekcich plavani dokazu priibézné sledovat své pokroky ve vzdalenosti, kterou uplavu.

Umi vyhodnotit bezprostredni praci a s podporou privodce dokaze riznymi formami ovérovat i
dlouhodobéjsi posun v uceni. Dokaze samostatné popsat, co v zadaném ukolu splnil/a a co
mu/ji délalo potize.

VSevéd.

Sebehodnoceni; metody ovérovani vlastniho pokroku; kritéria hodnoceni; zaklady hodnoceni
jinych.

Pfi rozhovoru s prliivodcem dokazu samostatné vyjadfit, co se mi v posledni dobé vydarilo a co ne.
Na vyzvani (napf. pfi tripartitdch) dokazu vyuzivat vlastni portfolio sledovani svého pokroku.
Dokazu zodpovédét otazku: ,Co by si o tvé praci mysleli tvoji rodice / tvlj kamarad?"

Umi napsat své slovni hodnoceni na vysvédceni. Na zakladé zpétné vazby od privodcu si
dokaze identifikovat oblasti / kritéria pro svij rozvoj do budoucna.

VSevéd.

Sebehodnoceni; metody ovérovani vlastniho pokroku; kritéria hodnoceni; objektivni hodnoceni
jinych.

NapiSu si vysvédceni za uplynulé obdobi a dodélam ho jen na zakladé zpétné vazby od privodcd.
Na konci hodiny umim samostatné fict, co jsem se naucil/a, co mi Slo dobfe a co by bylo tfeba
jesté do priste zlepsit.

Na zakladé zpétné vazby od privodce vymyslim, jak pojmout prezentaci projektu pristé, abych
zlepsila sv(j vykon. Pfedem si stanovim kritéria, kterd chci v prezentaci zlepsit (napt. lepsi
Citelnost textl, dodrzeni stanoveného ¢asu).

Zna rozdil mezi reflexi a hodnocenim a vi, v kterych situacich pouzit jedno nebo druhé.

Na zakladé vysledkl pfijimacek nanecisto si vyhodnotim, v jakych oblastech mam silné a slabé
stranky. Na ty slabé se zamé&rim pri pripravé na prijimaci zkousky, které budou za 2 mésice.

Pfi volbé druhého ciziho jazyka si ujasnim, zda mi jeho podobnost s angli¢tinou bude spi$
pomahat, a nebo mé to bude plést. Podle toho si vyberu bud némcinu, ktera ma s anglictinou
germansky zaklad, nebo Spanélstinu, ktera se jako romansky jazyk od angli¢tiny uz v samotnych
zakladech znacné lisi.
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Vim, Ze kdyZ se chci zlepsit v programovani, pomaha mi od privodce slySet, jaké chyby déldm a
jak se jich vyvarovat.

Kdyz namaluji abstraktni obraz, nezajima mé, zda si nékdo mysli, ze umim nebo neumim malovat,
ale zda se mi v lidech podafrilo vyvolat néjaké emoce a jake to jsou.

5. [ Zna a ve své praxi vyuziva zasady formativniho hodnoceni. Zna rizné metody pribézného
ovérovani posuni v uceni a vyuziva je v praxi jak u sebe, tak u déti, které v uceni provazi.

Dokazu pfi rozhovoru s kouCem objektivné vyhodnotit, co umim a co neumim, najit pficiny a
predvidat dusledky.

V roli privodce vyuzivdm ve své praci techniky formativniho hodnoceni, napfiklad techniku
barevnych kelimk( pro pribézné ovérovani porozuméni latce u déti®

Pro priibézné ovérovani posunu déti v uceni vyuzivam metodu eduScrum.

1.2.5 Dokazu reflektovat priibéh svého uceni®

Pokud ma byt uceni efektivni, potfebujes i Cas k tomu, abys o ném mohl/a pfemyslet. To se tyka nejen
zameérného uceni, ale i situaci z bézného zivota, protoze i v nich se néco uci§ — jde jen o to si toho

vSimnout.

Pravé proto je ddlezité najit si ¢as a zamyslet se nad tim, co se stalo, co té zaujalo, co té prekvapilo, co
dileZitého sis uvédomil/a. A idedlné se o svoje zavéry podélit s druhymi a vyslechnout si jejich nazory.
Tento proces nazyvame reflexe. Pokud ji béhem uceni vyuZzijes, |épe naplni$ své vzdélavaci cile a zvysis
efektivitu uceni.

V reflexi jde o to, Ze si |épe propojis souvislosti z jednotlivych aktivit a uvédomis si, jak aktivity souviseji
s probiranymi tématy a s tvymi dal$imi zkusenostmi. Reflexe ti umozni, aby ti véci ,docvakly”. Na
pravodcich je, aby tvé reflexi pomohli volbou spravnych otdzek ¢i technik reflexe, ale ¢asem se to naucis

délat sam/sama.

Znalosti:

e Vim, jaké misto ma reflexe v procesu uceni.

e Rozumim rozdilu mezi reflexi a hodnocenim a vim, v jaké situaci ktery pfistup pouzit.
e Vim, jaké okolnosti mohou mit vliv na prdbéh a efektivitu ucent.

e Vim, Ze se toho mohu spoustu naucit ze spontannich situaci.

Sebeznalosti:

8 Priklady technik formativniho hodnoceni zde.

° Obecné reflexe vlastnich psychickych proces (vnimani, rozhodovani, prozivani) patfi do tietiho Scio cile, zde je
reflexe uceni.
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e Mam povédomi o tom, jak, kdy, kde a s kym se mi dobre nebo Spatné uci.

Dovednosti:

e Umim reflektovat své uceni.

e Diky reflexi se dokazu ucit ze svych dobrych i Spatnych zkuSenosti..

S podporou si dokaze uvédomit, co konkrétné ho/ji na dané situaci zaujalo. Dokaze strucné
odpovédét na reflektivni otazky vztahujici se ke konkrétni zkusenosti, zazitku, emoci.

Po probéehlé aktivite dokazu vybrat emotikon, ktery vystihuje, jak se v dany moment citim, a diky
ndvodnym otdzkam i popsat, co danym pocitlim predchazelo.

Dokazu odpovédét na otazky, které se tykaji moji Cinnosti — napf. ,Jak si vybiras, co namalujes?”.

S pomoci vizualizaci dokaze bezprostredné reflektovat, jak se po probéhlé aktivité citi. Dokaze
jednoduse popsat klicové situace (tzv. ,aha momenty”) z uplynulého dne. Aktivné se zapoji do
fizené skupinové reflexe.

VSevéd.

Z3aklady sebereflexe.

Pri spole¢né reflexi si uvédomim, Ze stejnou aktivitu mdze prozivat kazdy jinak.
S pomocnymi otazkami feknu, co bylo dnes pro mé nové.

Na dotaz dokazu odpoveédét, jak se po probéhlé aktivité citim.

Umi s podporou reflektovat svou bezprostredni praci z riznych Ghli pohledu. Uéi se vyuzivat
individualni a skupinovou reflexi pro své uceni. Vyzkousi si nékolik technik individualni i

skupinové reflexe. UCi se s podporou reflektovat i delSi casové obdobi.
VSeved.
Sebereflexe; zaklady vedeni skupinové reflexe.

Pfi spole¢né reflexi tymové aktivity poslouchdm, jak ji prozivali ostatni. Je pro mé dllezité slyset,
co si z aktivity berou, protoze mi to pomaha dat si nékteré veci do souvislosti.

Po ukonceném projektu si udélam ¢as na zamysleni nad otazkami k reflexi, které mam ve svém
Scio deniku.

Zkousim razné reflektivni techniky — tfeba vizualni karty nebo land art.

Umi samostatné reflektovat bezprostredni situace ve skole i v Zivoté z riznych pohledi. S
podporou umi reflektovat dlouhodobéjSi posun v uceni. Vi, zda mu/ji vice vyhovuje individualni,
nebo skupinova reflexe. Z nabizenych moznosti si umi vybrat vhodnou metodu reflexe pro
konkrétni situaci. S podporou navodnych otazek umi vést reflexi v malé skupiné spoluzakii.

VSevéd.
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U | Reflexe v. hodnoceni; techniky individualni reflexe (denik, myslenkova mapa, Casova osa, videoesej
apod.); techniky skupinové reflexe (diskusni kruhy, horké kreslo, World Café, reflektivni tymy apod.);
faktory ovliviujici uéeni - vliv prostredi, emoci, vztah(, stylu vyuky atd.

Na vyzvani si dokazu kldst rdzné druhy reflektivnich otdzek.

Na konci hodiny umim samostatné fict, jaké dulezité aha momenty si z hodiny odnasim — tfeba ze
jsem si vzdycky myslel/a, Ze kliceni semen je hrozna véda, ale kdyz se presné dodrzi navod, neni
na tom co pokazit.

Kdyz se mé prlvodce pta, co z projektu o zdravé stravé feknu doma, uvédomim si, Ze podle
vyzkouseného receptu mohu pfipravit pohankové palacinky babi¢ce, kterd nemUze lepek.

4. | Vnima reflexi jako nedilnou souéast procesu uéeni. Casto reflektuje svou praci sam/sama od
sebe. Cilené vyuziva techniky individualni i skupinové reflexe pro podporu svého procesu
uceni.

Pfi rozhovoru s privodcem dlouze a do hloubky rozeberu vlastni praci a co o mné vypovida.
Dokazu si na zakladé sebereflexe vhodné zvolit své dalsi sméfovani po stfedni Skole.

Jednou za ¢as provadim sam/sama od sebe védomou sebereflexi — piSu si denik, délam si
zapisky.

s,

5. | Reflexe je neodmyslitelnou soucasti dne, pouziva ji védomé a efektivné. Vytvari si prostor i na
dlouhodobou reflexi. Dokaze vymyslet ¢i adaptovat rizné techniky individualni i skupinové
reflexe dle aktualnich potreb cilové skupiny.

V pravidelnych intervalech se sam/sama od sebe zamyslim nad svym zivotem a svym ucenim a
vyuzivam sebekoucCovaci otazky.

Pfi rozhovoru s koucem diky reflexi a sebereflexi objevuji nové pfileZitosti pro svij osobnostni i
profesni rlist.

Ve svém zivoté se poustim do Cinnosti, které jsou pfiméfené mym dovednostem a schopnostem.
Pro reflexi aktivné a pravidelné vyuzivam scio-kompetenéni denik pro privodce.

Reflexi pravidelné zafazuji do pfipravy a realizace projektl pro déti ve ScioSkolach a testuji, jak
rlizné techniky reflexe funguji s riznymi vékovymi skupinami.

1.3 Pohanéni uéeni

Zvidavost a touha se rozvijet, které od narozeni
pohanéji tvoje uceni, jsou ti, stejné jako ostatnim
lidem, pfirozené. Casto v$ak tvou motivaci k uéeni
narusi rGzné vnitfni i vnéjsi vlivy, od neodbytnych
myslenek po socialni média. Jindy se zase budes
nutné potfebovat néco naucit, tfeba kvdli praci,
ale zjistis, Zze to stale odkladas a nedokazes se
k tomu donutit. Proto se ti bude hodit, kdyz se
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naucCi§ aktivné pracovat se svou motivaci.
Zakladem je samozfejmé rozumét sam/sama
sobé a svym potiebam, ale zaroven je dobré
naucit se rlizné techniky a triky, jak se k uéeni

namotivovat a zlstat u né;.

Postoje:

e Chci, aby mé uceni bavilo.
e Chci mit svoji motivaci k uceni pod kontrolou.
e  Svoji motivaci k uceni vnimam jako néco, co se da

ovlivnit, a chci se v tom zlepSovat.

1.3.1 Umim se soustiredéné ucit

Umét soustrfedit svou mysl na vyty€eny Ukol — to je zaklad Uspéchu. Kdyz je tfeba, mzes k tomu pouzit
také rlizné pomdcky (napf. hudbu, kterd podporuje koncentraci). Urcité se ti bude hodit zakladni
poveédomi o tom, jak soustfedéni a pozornost funguji. Zaroven je tfeba si uvédomovat, které véci té pfi
praci mohou rozptylovat (napf. mobil, socidlni média, neodbytné myslenky), a zndt zplsoby, jak jejich
vliv co nejvice omezit. Hodi se také védeét, jak si pfizplsobit své ucebni prostfedi — fyzické i digitalni —
tak, aby té& v ném nic nerusilo (o tom vice ve stavebnim kameni 2.2.2 Odolavam pokusenim a lakadldm).
Nekdy se ti mlZe stat, Ze pfi uceni nezazije§ Uspéch hned. Proto se ti bude hodit, kdyZ se naucis
nevzdavat to a vnimat, ze kazda nova dovednost vyzaduje poctivy a pravidelny trénink.

Znalosti:

e Rozumim principdm fungovani pozornosti a soustfedéni.

e /nam zakladni rozptylovace pozornosti a soustredéni.

e Rozumim tomu, Ze rdzni lidé mohou potfebovat pro soustfedéni a pozornost odlisné podminky
¢i riznou miru podpory.

e /nam zakonitosti, které pomahaji lidskému mozku se soustredénim.

e Znam techniky vhodné pro cviCeni koncentrace.

Sebeznalosti:

e Vim, které véci mé u uceni rusi.
e Vim, co miv soustredéni pomaha.

e Vim, které techniky pro zlepseni koncentrace mi vyhovuiji.
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Dovednosti:

e Umim pfizpUsobit své ucebni prostredi a omezit rozptylovace.
e Pro soustfedéné uceni si umim pfipravit podminky.

e Umim plné zaméfit svou pozornost na proces uceni.

e Vyuzivam techniky pro zlepseni koncentrace.

0. | Dokaze se urcitou dobu soustredit na aktivitu, kterou po ném/ni nékdo zada, i kdyz ho/ji zrovna
nebavi. Kdyz si aktivitu vybere sam/sama, vétsinou na ni dokaze zamérit pozornost déle.

Dokaze se urCitou dobu soustredit na aktivitu, kterou po ném/ni nékdo zada, i kdyz ho/ji zrovna
nebavi. Kdyz si aktivitu vybere sam/sama, vétSinou na ni dokaze zaméfit pozornost déle.

Kdyz stavim koleje pro viacky a tata se zrovna vrati z prace, pozdravim ho, ale od stavéni mé to
nevyrusi.

Kdyz mi ¢te dédecek pohadku, snazim se soustredit na zapletku a zapamatovat si hlavni postavy,
protoze vim, ze az déda docte, bude si o tom chtit jesté chvili povidat.

1. | Zvladne soustiedéné pracovat na tkolu alespon 20 minut, a to i na takovém, ktery ho/ji nebavi.
Po prestavce dokaze pokracovat. Uvédomuje si, ze kdyz si aktivitu vybere sam/sama, dokaze
se na ni soustredit déle. Dokaze si fict, Zze potrebuje pauzu, a po ni se pak vratit zpét k
rozdélané praci. Se zajisténim vhodnych podminek pro soustredéni a jejich reflektovanim
potifebuje pomoc privodce.

P | VSevéd.

U | Metody pro udrZeni pozornosti (napf. Pomodoro technika, kratké prestéavky); zakladni principy
fungovani pozornosti; zaklady seberegulace (rozpoznani potreby pauzy, navrat k Ukolu po
prestavce); zakladni rozptylovace pozornosti - pozndvani nej¢astéjsich rusivych vliva (hluk, nava,
emoce,...).

Kdyz mé pri uCeni rusi spoluzak, feknu mu to. Povim mu, co potfebuji jinak, abych se mohl/a
soustredit.

S dédou chodime pozorovat mravenisté, mravenclm nosime kostku cukru a pozorujeme, jak ji
rozeberou na malé kousky a jak pfi tom spolupracuji.

U provadeéné c&innosti zdstavam a neodbiham, pokud to neni nezbytné nutné. Kdyz odbéhnu,
nerusim svou Cinnosti ostatni.

Abych se naucil/a pofadné hrat na flétnu, cvicim alespon 20 minut 3x tydné.

2. | Zvladne se na ukol soustredit az do konce nebo se k nému dokaze opakované vracet. Za
podpory mentora posiluje své schopnosti soustredéni a vytrvalosti. U¢i se metody koncentrace.

P | VSevéd.
U | Pokrocilejsi principy fungovani pozornosti (principy jako stfidani zatéze a odpocinku, vliv motivace,
prostredi); strategie pro dokoncovani Ukoll a opakované vraceni se k nim; metody koncentrace

(napf. vizualizace, télesné ukotveni, stanoveni cile); dobré a Spatné podminky pro mé vlastni
soustredént.

RozliSuji mezi svymi i cizimi potfebami k uceni a dokazu je respektovat.
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Vyzkousim opakované 3 nové techniky koncentrace a popisu jejich prinosy.
Obcas se mi dafi soustredit se i ve zhorsenych podminkach (napf. ve tfidé, kde je hluénéji).

Dokazu prepnout svou pozornost zpatky k c¢innosti, ktera vyzaduje mé soustfedéni, a to i po
vyruseni.

Umim pojmenovat podminky, pfi kterych se mi uci lépe (napt. pracuji radéji sam/ve dvojici, musim
mit ticho/radéji posloucham klidnou hudbu, musim si délat zapisky apod.).

Pokud se mi Spatné uci, feknu si 0 pomoc se zafizenim pfijemnéjsich podminek.

Umi si vyjednat vhodné misto pro uceni. Snazi se védomeé soustredit na praci i ve chvili, kdy pro
ni nema idealni podminky. Uvédomuje si, jaké vnitfni a vnéjSi podminky mohou ovliviiovat

~r o oz

jeho/jeji schopnost soustredéni. Cilené a samostatné obcas vyuziva techniky, které podporuji
koncentraci.

VSeved.

Vnitfni a vnéjsi vlivy na soustredéni (emoce, myslenky, fyzicky stav, prostiedi ...); pokrocilé techniky
koncentrace (mentalni preladéni, zastaveni myslenek,...); strategie pro soustredéni v neidedlnich
podminkach; mé individualni preference a potfeby pfi soustfedént.

Popisu, jak ovliviuji oznameni na mobilu moje soustredéni.

Umim pracovat s nastrahami, které rusi muj klid (digitalni nastrahy), pfi u¢eni mam mobil v rezimu
Jetadlo”.

Pfed testem ob¢as pouzivam konkrétni relaxaéni techniku, ktera mi pom(ze zklidnit mysl.

Zpravidla se vydrzim soustfedit na praci po celou potfebnou nebo naplanovanou dobu, neodbiham
od tématu a zapojuji se do obsahu hodiny.

Na zavéreCny test z anglictiny se dokazu soustredit kazdy den vic jak hodinu. Vim, Ze na uceni
jazyka potiebuji vice Casu nez na jiné predmeéty.

Dokaze se soustredit na praci, i kdyZ nema idealni podminky. Dokaze cilené zarizovat takové
podminky, které mu/ji vyhovuji. Pomaha ostatnim nachazet kvalitni podminky pro soustredénou
praci.

Kdyz mé pfi uceni néco rusi, zaCnu se vice soustredit nebo zménim prostredi, je-li ruseni prilis
intenzivni.

Vim, co mi pomaha se soustredit, a védomeé si zafizuji takové podminky, které mi pomahaji.
Mam vypracované techniky, jak se vyhnout nezadoucimu vyrusovani mobilem nebo u pocitace.
Vim, co je stav flow, zazil/a jsem ho a nékdy se mi povede se do néj dostat.

Dokaze se zkoncentrovat rychle a efektivnhé, umi odfiltrovat rusivé vlivy. Propaguje nutnost
kvalitniho pracovniho prostredi, védomé jej zarizuje sobé i ostatnim.

Dokazu pomahat ostatnim s u¢enim, zatimco se sam/sama ucim.
Vim, co mi pomaha pfi soustredéni, a védomeé si zafizuji takove podminky, které mi pomahaji.
Dokazu si vytvorit vhodné podminky a cilené se dostat do stavu flow.

Aktivné vyhledavam nové metody, kterymi mohu podporovat své soustredéni.
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1.3.2 Umim aktivné pracovat s vnitfni motivaci k u¢eni™

Kdyz se ucis, protoze chce$ néco umét nebo té bavi se néco nového dozvidat, vyuzivas silu vnitfni
motivace. K aktivnimu vyuzivani tvé vnitfni motivace k uceni ti pomUze, kdyz se bude$ pozorovat a
uvédomovat si véci, které té& pfi uceni bavi a které naopak ne. Také ti pomUze naugit se, jak si vnitfni
motivaci udrzet. Nékomu pomaha tfeba spoluprace, protoze ho kupfedu pohani spole¢né prozivani
rliznych situaci a soundlezZitost. DllezZita je i svobodna volba, kterd ti umozni vybirat si v uceni oblasti,
které ti davaji smysl. K udrzeni vnitfni motivace pfispiva také zpétna vazba, diky které si mizes
uvédomit, co v8echno uz jsi zvladl/a, a to t& podpofi v dalsim zlepSovani a rozvoji. Samozfejmé se ti ale
leckdy stane, ze se bude$ muset naucit néco, co té prilis nezajima — treba kvUli zkousce ¢i dalSimu
studiu a pozdéji i praci. V takovém pripadé se ti bude hodit schopnost ,pferamovat” Ukol podle svych
vlastnich zajmd a najit si v ném néco, co té bavi nebo co ti dava smysl. Pokud té tfeba bavi historie, ale
musi$ se ucit fyziku, mizes ucivo pojmout jako sérii fyzikdlnich objevl, které néjak ovlivnily svét.
Obecné plati, Ze frustraci z tézkého uciva pomaha prekonat, kdyz si z néj dokaze$ udélat zajimavou
vyzvu. Zdroven je ale dobré védét, ze kazdého Clovéka hodné ovliviuji i motivy, kterych si viibec nenf

védom."

Znalosti:

e Znam rozdil mezi vngjsi a vnitfni motivaci.

e Znam podminky udrzeni vnitfni motivace: smysluplnost, spoluprace, svobodna volba, zpétna
vazba.

e Vim, co je to motiv a jaky vliv mdze mit na lidské chovani.

e 7Znam hierarchii motivll a rozumim tomu, Ze existuji jak obecné zakonitosti, tak znacné
individualni rozdily v sile nékterych motiva u riznych lidi.

e Mam povédomi o rliznych teoriich motivace (napf. Maslowova hierarchie lidskych potfeb,
Herzbergerova dvoufaktorova teorie a jiné).

e Vim, Ze motivy jsou propojeny s emocemi.

e Zndm  Sirsi vymezeni vnitfni motivace definované charakteristikami ,védét" (poznavaci
motivace), ,dosahnout” (vykonova motivace), ,prozivat stimulaci’ (flow motivace).

e Vim, co je stav flow a jak se do néj dostat.

Sebeznalosti:

e Vim, jaké impulsy mé motivuji k uceni (napf. smysluplnost, spoluprace, svobodna volba, zpétna
vazba).
e Znam své hodnoty."

9 Motivaci v zivoté se vénuje jesté také stavebni kdmen 8.1.1.
" Ale o tom vic ve stavebnim kameni 3.1.7.
2 Vice o hodnotéach ve stavebnim kameni 3.2.3.
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Dovednosti:

e Umim pracovat se svymi vnitfnimi motivy (smysluplnost, spoluprace, svobodna volba)

e Dokazu si zajistit své primarni potfeby, abych se mohl/a soustfedit na ty sekundarni.

e Dokazu si najit v uceni oblasti, které mi délaji radost samy o sobé.

e Umim jasné vyjadrit sva oCekavani a stanovit si pfiméfena kritéria jejich dosazeni.

e Umim se uvést do stavu flow — zaberu se do uceni tak, ze ztracim pojem o Case.

e Umim pferamovat nezajimavy ukol a najit v ném novou vyzvu na zakladé znalosti svych potreb.

0. | Objevuje, co ho/ji bavi. Nepozna rozdil mezi vnitfni a vnéjSi motivaci. Z béznych ¢innosti, které
ho/ji nebavi, se uci délat zabavu napf. formou hry.

Chci se naucit Cist, abych si mohl/a Cist sam/sama bez zavislosti na rodiCich ¢i starSich
sourozencich.

Chci veédet, jaka pismena v knizce jsou shodna s pismeny v mém jméné.

Kdyz je po desti duha, zajima mé, kde se vzala, a kdyZ mi stru¢na odpovéd od rodi¢l nestadi, chci,
aby mi pomohli vyhledat vic informaci v encyklopedii.

1. | UGi se vybirat si ukol z nabidky podle svych preferenci tak, aby ho/ji proces uceni bavil. Silnou
vnitfni motivaci k uceni pro néj/ji predstavuje samotny proces uceni. Hleda v u¢ebnich tkolech
smysl a casto pfi tom potfebuje podporu. Pfi uceni se uci pracovat s vuli (zkousi ukoly

dokonéit, i kdyz ho/ji nebavi), k vlastni motivaci vyuziva konkrétni prostredky, které zna nebo
které vychazeji z jeho/jejiho blizkého prostredi.

P | VSevéd.

U | Vlle a prace s ni; hledani mé motivace.

Rozeznam a popiSu, co délam sam/sama od sebe a co na zadost nékoho jiného.
Hledam a u¢im se popsat, co mé ve Skole bavi a motivuje v uceni.

Nekdy nechapu, k éemu je Ukol dobry, a tak se zeptam privodce.

Mdam radost, kdyz se mi podafi vyresit pfiklad, a dovedu se o svlj dobry pocit podélit. Pfisté se
vrham do prace s vétsim nadsenim.

Zkous$eni toho, jak nasednout na kolo, nespadnout z n€j a dojet co nejdal, mné bavi natolik, ze se
naucim jezdit na kole, ani nevim jak.

2. | Pozna rozdil mezi vnéjsi a vnitfni motivaci v uceni. S podporou dokaze ucebni tkol preramovat
a najit v ném pro sebe vyzvu. Uvédomuje si souvislost mezi motivem a emoci. S podporou se
uci popsat své potreby pri uceni.

P | VSevéd.

U | Vnitini a vnéjsi motivace; prferdmovani ukolu; motivy a emoce; standardni potreby pfi uc¢eni (napr.
klid, motivace, dostatek ¢asu).

V ramci daného tématu/projektu si najdu to, co mé doopravdy zajima.
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Vim, ze kdyz si mohu vybrat téma projektu a pracovni tym svobodné, délam pak praci s vetsi
radosti.

Po mé prezentaci mé zajima zpétna vazba od ostatnich spoluzakd i od prdvodce, Vim, Ze si diky ni
lépe uvédomim, co mi jde, a to mé pohani se v tom dal zlepSovat.

Dodélam praci na projektu uz v hoding, abych mél/a odpoledne volno.

Nebavi mé ugit se zlomky, ale po rozhovoru s prlvodcem jsem zjistil/a, Ze si bez nich
nedovedeme v parté rozdélit pizzu tak, aby mél kazdy stejny kousek. A to umét chci.

O tom, co a jak se bude ucit, se rozhoduje svobodné a samostatné a prijima dasledky svého
rozhodnuti. Podili se na spolurozhodovani. Vi, ze smysluplnost, spoluprace, svobodna volba a
zpétna vazba jsou podminkami k udrzeni vnitfni motivace a uéi se s nimi v procesu uceni
pracovat.

VSevéd.

Podminky vnitfni motivace (smysluplnost, spoluprace, svobodna volba, zpétna vazba) a jejich
praktické vyuziti; motivy a emoce; mé potreby pri uceni.

Cilené si vyberu stfedni skolu podle sebe a ne podle ostatnich. Zndm divod, proc!

Chci se naucit dobfe francouzsky, abych mohl/a po skole odjet do Francie a ucit se tam vafrit
francouzskou kuchyni.

Nasel/nasla jsem vnitfni motivaci pro zvladnuti pfijimacek z matematiky, i kdyz mé pocitani nebavi
— bez ného se na vysnénou stiedni nedostanu.

Rozhodne-li se néco naucit, podridi tomu své jednani a nenecha se odradit prekazkami.
Uvédomuje si zasadni roli smysluplnosti v uceni, a diky tomu se dokaze naucit i véci, které
nejsou samy o sobé pritazlivé, ale o kterych si mysli, Ze je spravné se je naucit se nebo ze to
pomizZe nééemu, co povazuje za dulezité. Kdyz se chce néco nauéit, vyuziva podminky udrzeni
vnitfni motivace.

Chci se stat lékarfem/Iékarkou, a tak se pfihlasim na kurz latiny. Pfi uceni slovicek zjistuiji, kolik slov
z latiny je v anglicting, a diky tomu mi jde uceni hned lip.

Znam své potfeby k efektivnimu uceni (napr. Zze se Iépe uc¢im vecer) a zvladnu podle nich
pfizplsobovat rytmus svého dne.

Kdyz mi o néco jde, dokazu si ,porucit” a ucit se, i kdyz kamaradi jdou do kina.

Rozhodnu-li se stat klavirnim virtuosem, trénuji i 4 hodiny denné a odinstaluji si Instagram, protoze
vim, ze mé to zdrzuje.

Za Uspésné prijimacky na vysokou mam slibenou péknou dovolenou — na vysokou se chci ale
dostat kvli sobé, ne kvili dovolené.

Podivame se na ateliéru na film Whiplash a poté diskutujeme o motivaci hlavniho hrdiny — byla

Vi, Ze uceni je celoZivotni proces, ktery nikdy nekonéi, a ma chut se stale ucit néco nového v
riznych oblastech Zivota i v praci. DokaZe vyuzit svou vnitfni motivaci pfi jakékoliv ¢innosti,
kterou se chce naucit nebo kterou potrebuje pro sviij Zivot. Podporuje vnitfni motivaci k uceni u
vlastnich déti tim, Ze pfi vychové klade diiraz na svobodnou volbu ditéte a jeho seberealizaci,
uci ho prijimat zodpovédnost, praktikuje partnersky pristup a vzajemny respekt.

Znam své hodnoty a ziji je védome ve vztahu k sobé, ke svym détem, roding, okoli.
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| kdyz se mi nechce, dokazu se lehce pfepnout tak, aby se mi chtélo.
Dovedu vystopovat své nenaplnéné potreby a zacit je naplfiovat.

Kdyz se v padesati rozhodnu naucit Spanélsky, nau¢im se to.

1.3.3 Umim aktivné pracovat s vnéjsi motivaci k uc¢eni

K vnéjsi motivaci' patii vée, co na tebe plsobi z vnéjsiho prostiedi a ovliviiuje tvoje rozhodovani. Jsou
to napfiklad rodi¢e a jejich ambice, kamaradi, spoluzdci ¢i privodci i jiné pfirozené autority. Patfi sem
tfeba i Skolni pravidla nebo spoleCensky oCekavané vzorce chovani. Nejbéznéjsim prikladem prace s
vnéjsi motivaci k uceni jsou v klasickém &kolském systému znédmky. Ve ScioSkoldch je to se
znamkovanim jinak, ale to neznamena, ze se zde s vné&jsi motivaci nepracuije.

Vnéjsi motivatory — jak ve formé ,cukru’, tak ve formeé ,bi¢e" — ti mohou v uceni vyrazné pomoci, pokud
se nimi naucis vhodné pracovat. Mél/a bys proto péstovat schopnost stanovovat si odmény (napf. ze az
doctes jednu naro¢nou kapitolu, odméni§ se deseti minutami na Instagramu nebo si zatancujes). Také
se hodi umét vyuzivat sily socidlniho nétlaku (napf. predem reknes kamarddovi, ze dnes dodélas
prezentaci jako vystup z aktualniho projektu, a pozadas ho, aby se té na to pozd€ji zeptal). Zaroven se ti
bude hodit, kdyz bude$ rozumét nebezpedim spojenym s vnéjsi motivaci (napf. tzv. ,motivacnimu
vytlaceni”, kdy vnéjsi motivatory vytlaci vnitfni motivaci) a nenechas se jimi ovladnout.

Znalosti:

e Zndm druhy vnéjsich pobidek k u¢eni (napf. odména, soutéz, trest, ale i vzory, pfikazy, prosby ¢&i
prani a o¢ekavani druhych).
e Vim, co jsou hygienické faktory (dissatisfaktory) a jaky mohou mit vliv na mou motivaci.

Sebeznalosti:

e Vim, jaké vnéjsi pobidky na mé funguji, kdyz se potfebuji néco naucit (napf. odména, soutéz,

trest).

Dovednosti:

e Umim si mezi vnéjsimi motivacnimi faktory vybrat ty, které na meé opravdu funguji, a vyuzivat je.

e Dokazu se odménit, kdyz se nau¢im néco, do ¢eho se mi nechtélo.

'8 Charakteristika vnéj$i motivace: Wikiknihovna
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Ve Skolce se nechava ovladat vnéjSimi odménami a tresty a neuvédomuje si to. Nema svou
motivaci k uéeni pod kontrolou.

Na lekci plavani se snazim poslouchat pokyny trenérky. Vim, ze kdyz posloucham, dostanu na
konci sladkou odménu.

Na vanoéni besidku se poctivé nauéim dlouhou basnicku nazpamét, protoze chci udélat rodic¢im
radost a odrecitovat ji na besidce bez chyby.

~eow s

Ve skole se nechava ovladat vnéjsimi motivatory (napf. odménou, pochvalou od priivodce), ale
zacina si to uvédomovat. Rozumi principu odmény a trestu.

VSevéd.
Odmeéna, pochvala, principy jejich fungovani a jejich ddsledky.

Chci vyhrat skolni soutéz v matematice, protoze ten, kdo bude prvni, dostane zlatou medaili a
volny vstup do aquaparku pro celou rodinu.

Chci od babicky dostat slibenou odménu za dobré vysveédceni, proto si na posledni chuvili
dokon¢&im vse, co mi jesté zbyva v poslednim projektu, ktery mé moc nebavil.

Zacnu hrat na klavir v zakladni umeéleckeé skole, protoZze mama na né€j rada hraje a tési se, ze az se
to nauc¢im, budeme spolu hrat ¢tyfru¢né.

K vnéjsim vlivim se uci pristupovat kriticky a nenechava se jimi zcela ovladat. Pfi uceni
vyuziva velmi jednoduché techniky k regulaci své prace a svého casu.

Vseved.

Vnéjsich pobidky k uceni (napf. odména, soutéz, trest, ale i vzory, pfikazy, prosby ¢i prani a
ocekavani druhych); zakladni strategie pro jejich rozpozndvani a filtrovani; vnéjsi pobidky, které
funguji a nefunguji na me.

Kdyz mam na to prostor, zacindm se ucit nékteré véci po svém a bez ohledu na to, jestli za to néco
dostanu.

Zalezi mi na tom, aby z mé prace ve Skole méli moji rodice radost, a proto se snazim plnit vSechny
své povinnosti.

Nejdriv si udélam ukoly a pak si jdu hrat, protoze mi rodiCe fikaji, ze se mam chovat dle Uslovi
,nejdfiv prace a pak zabava“, ne naopak.

Rozumi rozdilu mezi vnitfni a vnéjSi motivaci, jejich vzajemnému vztahu a jejich funkci v
procesu uceni. Uvédomuje si, ze prili§ silna vnéjsi motivace mtiZe ohroZovat tu vnitini, a k
vnéjsim motivatordm k uceni pristupuje obezrietné. Zaroven dokaze nékteré z vnéjsich
motivatort k uceni strategicky vyuzivat ve sviij prospéch. Aktivné si dava verejné zavazky a tim
se popohani k uceni.

VsSeved.

Hygienické faktory (dissatisfaktory) a jejich vliv na mou motivaci; strategické vyuzivani vnéjsich
motivatord; vefejné zdvazky jako motivace.

Sam sebe motivuji vefejnym slibem — napf. Ze se do 2 mésicl nau¢im na kytaru jednu pisnicku.

Pokud uz se musim ucit slozeni bunky, dohodnu se s kamaradem, Ze se to nauc¢ime spolu. Ve
dvou se dokazeme naucit i to, co nas na prvni pohled moc nebavi.
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Rodice ocCekavaji, ze zvladnu pfijimacky na viceleté gymndzium, proto se pravidelné vénuji
zkusebnim testlm, i kdyz bych radéji se spoluzaky délal/a néco jiného.

Dobfe rozumi vnéjsim motivatorim, které podvédomé ovliviiuji jeho/jeji uceni, a pristupuje k
nim kriticky. Systematicky se k uéeni motivuje jednoduchymi vnéjSimi pobidkami. | véci, k nimz
nema zadny vztah, se dokaze naucit za icelem dosazeni urcitého vysledku.

Odménim se dvéma dily serialu na Netflixu za dokoncenou prezentaci na ateliér.

Abych ziskal/a maturitu z CeStiny, nau¢im se dila Vitézslava Nezvala, i kdyz mne to nezajima a
mam dojem, ze to nebudu nikdy potrebovat.

V pripravach na maturitu mi pomaha, kdyz se pravidelné pfipravujeme se spoluzaky. Donuti mé to
se vic ucit. Az to dame, slibili jsme si super party.

~ew s

Rozumi tomu, co je vnéjsi motivace, a uvédomuje si, kdyZ na néj/ni plsobi. Dokaze odolavat
vnéjsim tlakim a odlisuje, kterym vnéjsSim motivatorim odolat a kterym ne. Vyhledava nebo si
vytvari funkéni vnéjsi motivatory, které napomahaji k dosahovani stanovenych cilti uceni.

Ukoly zpracovévam na posledni chvili, protoze tak dokazu vydat nejlepsi vykon v nejkrat$im case.

Udélam si radost, kdyZ dokazu néco, co je pro mé dilezité. Az se mi podafi vydélat prvni milion,
pojedu s rodinou do Peru.

Jako privodce ve ScioSkole se vngjsi motivaci smérem k détem i spolupracovnikiim snazim
vyhnout.
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2. Vybiram si, co si poustim do mysli

Informace a jiné podnéty (texty, obrazy, zvuky, videa, virtudini realita) se na nds hrnou
ze vsech stran. Je jich mnohem vic, nez je nas mozek schopen zvladnout. VétSina je
zbytecnych, bezvyznamnych. Mnohé jsou zavadejici, Izivé a pribyva informaci vylozené
skodlivych ¢i nebezpecnych. Proto si musime umét vybirat, které si pustime do mysli a

které radéji presuneme do slozky ,nevyzadana posta". A to neni vzdy jednoduché.™

Lidsky mozek se vyvijel velmi dlouho a nékteré jeho funkce nejsou pro dnesni dobu vhodné. Lovci a
sbhéraci si nepotfebovali ani nemohli vybirat, co si pusti do hlavy. Informaci a podnétd bylo malo a kazdy
mohl byt dileZity. Potfebovali rozpoznat kazdé vyboceni z toho, co je bézné, protoZe je mohlo ohrozit na

Zivotech.

My mame pofad mozek lovctd a sbéracl, ktery se ovsem do dnesni doby nehodi. Okolnimi podnéty jsme
prehlceni tolik, Ze mezi nimi ¢asto nedokaZzeme rozpoznat ty dilezité, od téch, které jsou pro nas
zbytecné, nebo se nas dokonce snazi zamérné ,oblbnout”.

Mnoho informaci a podnétl, které se snazi upoutat nasi pozornost, je vysledkem cileného plsobeni
reklamniho prdmyslu a dalSich manipulator(, ktefi chtéji ovlivnit nase mysleni a rozhodovani a vlastné
nam berou svobodnou vdli. Kdyz porozumime jejich trikdm a ,figlim®, dokazeme je Iépe odhalit. Branit
se jim vSak mlzeme jediné tak, Ze si osvojime kriticky pfistup k tomu, co k nam pfichazi zvenci, ale
i k vlastnim myslenkam a nazorlim, a zaroven se nauc¢ime aktivné patrat po informacich, které se néam

samy nenabizeji, musime je hledat, ale o to vice jsou podstatné a dllezité.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e prehlceni informacemi mi Skodi;

e spousta informaci je bezcennych a zbyte€nych, nékteré jsou i skodlivé a nebezpectné, a proto si
musim umét vybirat ty, které jsou pro mé duleZité;

e orientaci ve spleti informaci mi usnadni, kdyZz budu umét posoudit jejich divéryhodnost a
pravdivost, zdroven se vSak musim vyrovnat s tim, ze v souCasném svété je ¢im dal tézsi
rozpoznat, co je pravda;

e mUj vybér a posuzovani informaci ovliviiuji i mechanismy, které nepodléhaji védomé kontrole, a
kdyZ jim budu rozumét, mohu se mnohem Iépe vyhnout problémdm;

e budu Zit v budoucnosti, &im vic o ni budu védét, tim Iépe se na ni pfipravim.

4 Viz What Kids Need to Learn to Succeed in 2050, Yuval Noah Harari
https:/forge.medium.com/yuval-noah-harari-21-lessons-21st-century-what-kids-need-to-learn-now-to-succeed-in-2
050-1b72a3fb4bcf
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Postoje:

e Chci se utit, a diky tomu rozumét svétu kolem sebe — ted' i v budoucnu.

e Chcirozvijet svoji zvidavost, neustale se ucit nové véci, mit mysl nastavenou na dalsi rist.
e Chcimit radost z poznavani.

e Bavimé klast zvidavé otazky.

vvvvvv

2.1 Posoudim pravdivost informaci a udélam si podlozeny nazor

Kdyz Adam fika, ze obloha je Zlutd, staci se
podivat, jak to je. Kdyz Bara fika, ze faze
Mésice vznikaji tim, jak na Mésic dopada stin
Zemé, staCi se trochu zamyslet, abychom
zjistili, ze to neni pravda. Kdyz Cyril fika, ze
Zemé je placata, uz neni tak jednoduché
presvédcCit se, zda to je pravda, ale jde to.

vvvvvv

nam nékdo fika. Kazdy ale chceme védét, co je pravda, co jsou vymysly a co zamérné Izi Ci
dezinformace. Proto je tfeba se naudit, jak to poznat. Naucit se informace kriticky hodnotit, porovnavat,
ovérovat, znat ddvéryhodné zdroje informaci, ale také umét poznat ty neddvéryhodné.

Vibec nejdllezitéjsi je mit stale na mysli, ze to, co ¢te$ nebo slysis, nemusi byt pravda, at uz to fika
kdokoliv a jakkoliv presveédciveé. A Ze pravda nemusi byt ani to, co uz dlouho vi$ nebo o ¢em jsi uz
dlouho pfesvédcen/a. Prosté stale pochybovat. Pro posuzovani kvality informaci je velmi uzite¢né umét
rozliSovat fakta od subjektivnich nazor(,'® slepé neprebirat, co si nékdo mysli, ale patrat po objektivnich
skuteénostech a z nich si tvorit svlj vlastni ndzor na véc. Abys dokdzal/a kriticky pfistupovat k nové
zjisténym informacim, musis také o svété néco vedét a hlavné umeét s takovymi poznatky pracovat,
konfrontovat s nimi nové informace, vyuzit je pfi vyhleddvani apod. Bez toho mdzes jen téZko posoudit
nejen pravdivost, ale i kvalitu a uzitecnost mnoha informaci.

Postoje:

'S Nazor versus fakta: Co je vlastné nazor
https://bezfaulu.net/clanky/o-manipulaci/nazory-vs-fakta-co-je-vlastne-nazor/

63


https://bezfaulu.net/clanky/o-manipulaci/nazory-vs-fakta-co-je-vlastne-nazor/

/9 scioskola

e Chci co nejlépe rozumét svetu kolem sebe.

e Pochybovat je vzdy spravné, dokonce i o tom, Cemu uz dlouho vérim.

e Chcivédét, co je pravda a co ne.

e Uvédomuiji si, ze v dneSnim svéte je stale tézsi a nékdy Uplné nemozné zjistit, co je pravda, a ze
se s tim musim naucit zachazet.

e Nechci nekriticky pfebirat cizi nazory ¢i teorie. Je pro mé dullezité vytvofit si vlastni nazor na
zakladé faktd.

e KdyZ objevim nova fakta ¢i nové argumenty, jsem pfipraven/a svdj nazor zménit.

e Chci mit zakladni znalosti o svété, které mi pomohou kriticky hodnotit noveé zjisténé informace.

e Chciumét rozumét (nékterym) principlm fungovani svéta a umét je aplikovat.

e Chci zakusit, co znamena nécemu rozumeét opravdu do hloubky.

e Uvédomuiji si, ze principialni poznatky jsou hlubokeé a slozité a Ze mé poznani je vzdy neulpiné, viz
SK2.1.3.

2.1.1 Posoudim pravdivost informaci

Umeét zodpovédné zachdazet s informacemi je zakladem pro Zivot ve svété dnes i do budoucna. Riznych
informaci se na nas vali tolik, Ze se prosté neobejde$ bez toho, abys mél/a pfehled o rlznych
informacnich zdrojich, umél/a rozliSovat jejich kvalitu a dlvéryhodnost a také védeél/a, jak informace
kriticky ovérovat.’® KdyZ se nauci$ aktivné pracovat s informacemi, mizes se vice spoléhat na svij
usudek, misto abys jen prebiral/a nazory od druhych. Také zjistis, Ze diky aktivni praci s informacemi
bude$ stale |épe rozumét okolnimu svétu i tomu, ze zadné poznani neni trvalé, ale neustale se vyviji

s tim, jak se prohlubuji tvoje znalosti.

Znalosti:

e Znam divéryhodné zdroje informaci a dlvéryhodné osoby.

e Vim, podle jakych znakd rozpoznam dlvéryhodné zdroje od nedCvéryhodnych.

e Vim, podle jakych znakd rozpoznéam dlvéryhodné informace od nedlvéryhodnych.
e Znam postupy, jak ovéfovat pravdivost informaci.

e Znam argumentacni fauly.

Sebeznalosti:
e Vim, podle ¢eho posuzuji pravdivost informaci.
Dovednosti:

e Umim rozpoznat dlvéryhodné zdroje informaci a zdroje falesnych informaci.

16 Kritické myslenf: https:/www.krimys.cz/kriticke-mysleni/; https://en.wikipedia.org/wiki/Critical_thinking
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e Dokazu rozlisit fakta (objektivni informace) od nazord.

e Umim ovérovat informace.

Pozna zjevnou pravdu a lez. Vi, Ze ne vSichni vzdy fikaji pravdu. KdyZ ma pochybnost, zda je
néco pravda, zepta se nékoho, komu diivéfuje. Pozna dvé zjevné rozporuplna tvrzeni.

V pohadce odhalim postavu, ktera Ize, a okamzik, kdy tak cin.

Kdyz mi starsi kamarad vyklada, ze ve Skole je tajna chodba, kterou se da projit rovnou do
plaveckého bazénu, je mito divné a jdu se radsi zeptat rodicu.

Kdyz sestra Fika, ze v lednici je mléko, a tatinek fika, Ze mléko doslo, vim, Ze jeden z nich se musi
mylit.

Premysli o tom, zda to, co nékdo rika, je pravda. Kdyz ma pochybnost, zda je néco pravda,
ovéri si to. Vi, ze nékdy nejde jednoznacné fict, zda néco je nebo neni pravda. Zkousi si
samostatné zjisStovat informace z rlznych zdrojui. Uéi se odliSovat své nazory od zjisténych
informaci.

Vsevéd.
Ovérovani informaci; zdroje informaci (knihy, casopisy, internet, lidé); fakta a nézory.

Kdyz se chystam na celodenni vylet, zjistim si pfedpovéd pocCasi mista, kam jedeme. Nestaci mi,
kdyz mi nékdo jiny fekne, Zze ma byt hezky.

Kdyz bratr fekne rodiclim, ze ma v pokoji uklizeno, i kdyz ve skute¢nosti ma uklizeno jen naptll,
chapu, Ze to neni ani Uplna pravda ani Uplna lez.

Kdyz mi nékdo fekne, Ze si mohu vydistit zuby jablkem, zarazi mé to, protoZze mUj zubaf mi fekl, ze
jablko obsahuje cukr a kyseliny, které pomahaiji ke vzniku zubniho kazu. Zeptdam se na to rodicd
nebo si o tom néco zjistim na internetu.

Zna rtzné zdroje informaci, umi vyhledat dalSi. Vi, Ze existuji seri6znéjSi a méné seriozni
zdroje informaci, napr. wikipedie a zabavné casopisy. Pod vedenim u konkrétni informace
posoudi, zda se jedna o nazor, nebo o fakt. Vi, jak se da informace ovérit. Vi, Ze i osoby,
kterym diivéfuje, jako rodice nebo priivodci, se mohou mylit. VSima si, Ze kdyz jsou informace
neuplné, mohou byt zavadeéjici, i kdyz jsou pravdivé.

VSevéd

Typy zdrojl informaci (primarni, sekundarni, terciarni); seriézni a neseridzni zdroje informaci;
metody ovérovani informaci; neudplné a zavadejici informace; autorita zdroje vs. pravdivost
informace.

| kdyz mé v ¢asopise zaujmou fotky goriliho mladéte ze ZOQO, vim, Ze na Skolni projekt bych sio
gorildch musel/a najit vic informaci, nez co je napsano vedle fotek.

Ze dvou zdroji si ovéfim informaci, jak dlouho jsou bfezi morcata, kterou jsem se docetl/a v
diskuzi pod Fiziho videem.

Kdyz mé mama laka na vylet ke své kamaradce, ktera ma na zahradé bazén, zeptam se, jestli se v
ném budu moct koupat. Posledné byla u maminy kamaradky hrozna nuda a do bazénu jsem
nesmel/a, tak si to chci radsi ovéfit.
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Kdyz mi tata rekne, ze se mi né€jaky film bude libit, povidam si s nim o tom, proc¢ si to mysli. Tata
mi fekne, ze to je pribéh o kamaradstvi a ze v ném je hodné pisnicek. Filmy s pisnickami mam
rad/a, takze tatovi vérim, ze by se mi to mohlo libit.

Zajima se o rtzné zdroje, z kterych Ize cerpat informace. Rozumi tomu, Ze existuje svét
bulvarni, politicky, obchodni, intelektualni, umélecky, duchovni a spousta dalSich a ze v
kazdém z nich se ceni jiné typy informaci. U konkrétni informace posoudi, zda se jedna o fakt,
nebo o nazor, oddéli pravdivou, nepravdivou a ,nazorovou“ ¢ast informace. Rozpozna logicky
rozporné informace. Rozpozna nékteré argumentacni fauly. Umi sviij nazor podlozit fakty a
dikazy, ale uvést i protichidné dikazy. Zacina vnimat, Ze zda néco poklada za pravdivé, Izivé
Ci nejisté, je casto subjektivni.

VSevéd

Informacni svéty (bulvarni, politicky, obchodni, intelektudlni, umélecky, duchovni); analyza
informace (pravdiva ¢ast, nepravdiva ¢dast, ndzorova ¢dst); logicky rozporné informace; zakladni
argumentacni fauly; subjektivita a objektivita.

Porovnam informace, které ziskam o totozné politické udalosti z Aktualné.cz, z pfispévku Andreje
Babise na Twitteru, ze zpravodajstvi radia Impuls a z Parlamentnich list(.

Pro debatu na téma kampané MeToo si prostuduji informace z rliznych zdrojd, které reprezentuji
r(izné nazorové proudy. Kdyz si udélam nazor, promyslim i protikladné argumenty.

Ze zpravy na Aeronet.cz vyberu néjaké nepravdivé informace a najdu ddkazy, Ze jsou nepravdivé.

V publicistickém textu (napf. v ¢lénku Ondfeje Steffla na Aktudlné.cz) vyznadim fakta a nazory a
informace, u nichZz nedokazu fict, zda jsou to fakta, nebo ndzory. Pozndm, u kterych faktl jsou
uvedeny zdroje.

K utvoreni Ci ovéfeni nazoru vzajemné konfrontuje vice relevantnich zdroji vcetné
zahraniénich. Cerpa informace z rtznych ,nazorovych bublin“ a kriticky je analyzuje. PFi
posuzovani informaci zohlediiuje zamér mluvéiho ¢i autora textu, jeho odbornost a prislusnost
k urcitému spolecenskému nebo nazorovému proudu. Neskoci na argumentacni fauly. Vnima,
Ze zda néco poklada za pravdivé, IZivé Ci nejisté, zavisi také na cesté, kterou k tomu dospél/a.
Vi, jak se vytvari poznani ve véde.

Pri diskusi na téma zavadeéni povinnych kvét pro zeny se zajimam o argumenty pro i proti a doma
si k tomu prectu jesté néjaké zahranicni clanky.

Porovnam, co o epidemii koronaviru v zafi 2020 fikali pfedstavitelé téchto instituci: Centre for
Disease Control, Fakultni nemocnice v Motole, Robert Koch Institute, Svaz obchodu a cestovniho
ruchu CR, hnuti ANO 2011, Asociace malych a stfednich podnik( a zivnostnik(i CR. Se spoluzéky
prodiskutujeme, jaka byla jejich pozice, a jakymi pohnutkami mohli byt vedeni k tomu, co tvrdili.

Na vyvoji predstav lidstva o vesmiru (od placaté zemé k Velkému tresku) vysvétlim, co v dané
dobé byla pravda, jaké byly dlkazy a pro¢ se pfedstavy o vesmiru ménily.

Chapu, Ze v Rusku spousta lidi véfi Putinové propagandé, protoZze nemaji jiné zdroje informaci
nez jeho televizi.

Kdyz nékdo v diskusi pfekrucuje moje nazory, aby je potom mohl snaz vyvratit, pochopim, ze se

jedna o argumentacni faul (tzv. slamény pandak) a upozornim na to. V&cné se jeho neférovymi
argumenty nezabyvam.
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5. | Dokaze vyhledavat diivéryhodné zdroje informaci véetné zahranic¢nich. Informace, se kterymi
se setkava, umi propojit s informacemi z jinych zdroju a Sifit mezi ostatni tak, aby bylo zfejmé,
co jsou fakta a co jeho/jeji nazory. Nechava ostatni tvorit si vlastni nazor. Vede jiné lidi,
zejména déti, k zodpovédné praci s informacemi. Vi, Ze pravdivost je mnohdy subjektivni a
zavisi na kontextu. Rozumi procesu vytvareni védeckého poznani i relativité védecké pravdy.

Dokumenty jako Seaspiracy a The Social Dilemma kriticky analyzuji v kontextu ekonomickych a
socialnich zajmU rdznych spolec¢enskych skupin.

Pfi prezentaci vzdélavaciho konceptu sité ScioSkol prezentuji predevsim ovéfitelnd fakta,
interpretaci nechavam na posluchacich. Otevfené informuji o vyhodach i Uskalich, s nimiz se déti
ze ScioSkol mohou setkat pfi pfechodu na dalsi stuper vzdélavani ¢i na jinou skolu.

Pri pfipravé vyuky i béhem ni dbam na to, abych pracovala/ s informacemi zodpovédné a Sel/Sla
détem prikladem.

Cetl/a jsem knihu Scout Mindset od Julie Galefové a snazim se Fidit doporucenimi, ktera tam
jsou.

2.1.2 Principialni poznatky mi pomahaji porozumét tomu, jak svét funguje i pochopit
dalsi principy
Tento stavebni kdmen se od ostatnich v nékterych ohledech lisi —
informace pro privodce je v know-how na konci leveld.

PP jsou dUllezité, protoze ti jejich postupné osvojovani pomUze Iépe porozumét svétu kolem sebe a
pochopit mnoho jevl a procesuy, které té obklopuji. Napfiklad, jak se vyvijeji Zivé organismy, jaké jsou
zékladni fyzikalni zakony, na zakladé jakych ustalenych vztah( a vzorcl funguji lidé ve spolecnosti a

mnoho dalSich véci.

Diky PP se dozvis, jak na fungovani svéta nahlizet. Otevfou ti cesty, jak si |épe poradit s problémy, jak
spravné premyslet a jak vyuzivat i dalsi poznatky, které postupné ziskavas. Ukazou ti, jak se rlizné jevy
vzajemné ovliviuji a jak mohou byt propojené, coz ti umozni vidét véci v SirSich souvislostech, a |épe jim
tak porozumét. Kdyz se naucis PP a zvladnes$ je vyuzivat v kazdodennim Zivoté v rliznych situacich,

snaze budes$ chapat, jak funguji nové véci, jevy, procesy. Celkové budes chytfejSi a Uspesnéjsi nejen ve
Skole, ale hlavné v zivoteé.

Jde o téchto 7 principialnich poznatku:

® Ev - Dédicnost a evoluce

Dédicnost vysvétluje, jak se vlastnosti predavaji z jedné generace na druhou. Evoluce vyuziva
dédicnosti jako zakladu pro zmény v zivych organismech. Pri evoluci dochazi k pfirozenému vybéru
vyhodnych vlastnosti, které zvySuji Sance na preziti, a ty se pak prenaseji na dalsi generace. Tyto
zmeény pak postupné vedou k lepsi adaptaci na prostfedi a ke vzniku novych druh.

® ZZ - Zakony zachovani
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Svét kolem nds se neustale proménuje, ale pfi vSech zménach se u nékterych véci méni jen forma,
ale podstata se neméni. Mnozstvi hmoty, energie, hybnosti, el. ndboje atd. se neméni, ale pouze
pfechazi z jedné formy na druhou. Zakony zachovani plati pro vSechny fyzikdlni systémy od
makroskopickych systém( (vesmir a galaxie) az po subatomarni ¢astice.

> Ves — Od vesmiru po elementarni castice

Vesmir je neuvérfitelné rozlehly (pozorovatelny vesmir je koule o poloméru pfiblizné 4,6*10%2 m) a
komplexni, sklada se z obrovskych galaxii, z nichz kazda obsahuje miliardy hvézd, Cernych dér,
planet, jako je nase Zemé¢, a jinych objektd. Na druhé strané vSe, co nas obklopuje, véetné nas
samotnych, ma sloZitou vnitfni strukturu, sklddd se z molekul, ty z atomd a ty z malych
elementarnich ¢astic, jako jsou protony, neutrony (107° m) a elektrony, které se jesté skladaji z
kvarkd (10" m). To vSe se spojuje do vSech forem hmoty, které vidime kolem sebe. Tyto
protichddné skute¢nosti pfipominaji, Ze svét je plny kontrastll a neustéle nas prekvapuje svou
krasou a slozitosti.

Trh = Trzni mechanismy

Principy trznich mechanismui vychdzeji z toho, ze kazdy se snazi maximalizovat vlastni prospéch.
Trzni mechanismy nam potom fikaji, napr. ze cena je vysledkem nabidky a poptavky pravé téchto
subjektd (lidi, instituci, firem), které maximalizuji sv{j prospéch. To vede k efektivnimu rozdélovani
vSech zdrojl a nakonec k rlstu blahobytu pro celou spole¢nost.

® Geo - Geopolitické usporadani svéta

Geopolitické usporadani svéta je ureno historickym vyvojem a geografickymi faktory a v ¢ase se
mdze ménit, vysvétluje vztahy mezi staty, ndrody i skupinami. Vychazi z historického vyvoje a
geografickych faktord, jako je poloha, pfirodni zdroje apod. Ma vliv na ekonomiku a bezpec¢nost
zemi i vyvoj vztahl mezi zemémi. Porozuméni geopolitickému usporadani svéta je klicové pro
pochopeni svétového dénii jeho vlivu na kazdodenni Zivot.

® Soc - Socialni konstrukce reality

Nase vnimani reality neni pevné a neménné ani objektivni, ale zavisi na spoleCenskych a kulturnich
podminkach. Napfiklad vnimani krasy, genderové role, spole¢enské postaveni, emoce, co to vibec
znamena ucit se, co je Skola a dalsi, jsou jen z ¢asti dané realitou Ci pfirodou. Klidné by to mohlo
byt Uplné jinak - a v jinych kulturach to taky jinak je. VSechny tyto véci kazdy z nas vnima a chape
az zprostfedkovaneé pres vliv socialnich podminek a kulturniho prostredi, ve kterém zije.

® Spol - Usporadani spolecnosti

Porozuméni jak funguje spole¢nost a staty, co je formuje a limituje a tfeba také jak je mozné
dosahovat rlznych zmén je vychazi z poznani zakladni principl na, kterych je usporadani
spole¢nosti postaveno. O tom jaky je typ spoletenského usporadani rozhoduji napf. tyto faktory:
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zdroj moci, distribuce moci, prdva a povinnosti jednotlived a skupin, ekonomika vyuZivani a

rozdélovani zdroj( a vyrobnich prostredku.

Znalosti:

e Mam zakladni povédomi o tom, jak funguje véda a co je védecky poznatek, co je pseudoveda,
CO je vira.

e Dobre rozumim vybranym (reprezentativnim) principidlnim poznatkdm.

e Vim, k ¢emu jsou, ¢im se lisi a jak se pouZivaji rizné védecké pfistupy - deskripce, klasifikace,
explanace, predikce.

Dovednosti:

e Umim vybrané principidlni poznatky vyuZzivat k vysvétleni nejrdznéjsich jevi i k predikci.

e Dokazu dat nové informace do souvislosti s tim, co uz vim.

e Umim z daného tématu vybrat to podstatné a propojit to s jinymi informacemi Ci se
zkuSenostmi z redlného Zivota i s PP.

e Dokazu rozsifovat a upravovat svij model reality (v souladu s védeckymi poznatky).

e Se znalosti historie PP umim posoudit a uchopit i dalsi poznatky a do hloubky jim
porozumet.

e Dokazu sivybudovat a pouzivat hluboké porozuméni uréitym jeviim ve svété.

0. Prichazi s elementarnimi poznatky, které prameni z principialnich poznatkii, a pta se po
dalSich souvislostech.

Ev Vim, Ze kocka nem(ize mit Sténata.

77 Kdyz spocitam, ze na stole je 8 minci a nékdo s nimi zamicha, chapu, ze jich je stéle 8.

Ves Vim, ze Slunce je velika koule mnohem vétsi nez Mésic a ze i Zemeé je kulata.

Trh Chapu, pro¢ mUj kamarad vymeéni svoji svacinu za mdj balicek bonbond, ale nevyméni ji za
moje lizatko.

Geo Vim, ze mezi staty jsou hranice.

Soc Myslel/a jsem si, ze na Vanoce nosi JeziSek détem darky pod stromecek na celém svéte, ale

z filmu jsem zjistila, ze tfeba v Americe je to Santa Claus, a pry jsou i zemé, kde se Vanoce
neslavi vlibec.

Soc Vim, Zze kamarad je adoptovany a ma dvé maminky. Chapu, ze jim obéma fika maminko.
Koncept rodicu je totiz hlavné spolecenska funkce a neni dan pfimo biologii.

Spol Vim, Ze o tom, s ¢im si dnes budu hrat si rozhoduji sém/a, ale o tom, co bude k ve¢efi mzu
si ce néco navrhnout, ale rozhoduje maminka, a nékdy i babicka.

1. Ma povédomi o nejzakladnéjSich vécech z principidlnich poznatki a ma chut se u
nékterych z nich dozvidat vic.

69



C/® scioskola

P VsSevéd.

U-Ev Z&kladni predstava o dédiénosti napf. potomci dédi vlastnosti po rodic¢ich); priklady
dédiénych znakd u lidi (barva oci, tvar usi, krevni skupina) i zvirat; predstava evoluce jako
postupné zmeény organismu v ¢ase.

U-zz Skupenstvi vody; zachovani hmotnosti pfi zméné tvaru nebo skupenstvi; jednoduché
experimenty ukazujici zachovani objemu kapalin pfi prelévani.

U-Ves | Den a noc; roéni obdobi; zakladni viastnosti latek (pevné, kapalné, plynné); slunecni soustava
(planety, mésice, komety, asteroidy); zemé jako planeta (tvar, rotace, gravitace);, atomy,
molekuly.

U-Trh | Penize a jejich funkce; sména.

U-Geo | Ceskéa republika a sousedni staty; moje obec a mdj kraj; kontinenty a zékladni rozdily mezi
nimi (poloha, prirodni podminky, obyvatelstvo); vyznamné zemé svéta (velmoci, zemé EU).

U-Soc | Kulturni odliSnosti v rdmci vlastni spolecnosti (tradice, svétky, jidlo...); vliv prostredi na vlastni
vnimani a chovani; genderové role a stereotypy.

U-Spol [ Rozdily mezi rlznymi typy spolecenstvi (rodina, Skola, obec, stat); zakladni prava a
povinnosti ¢lend spole¢nosti.

Ev Chapu, Ze jelikoz kamaradova plet je bild a moje ¢ernd, nemohli bychom byt biologicti
sourozenci, protoze nasi rodice by museli byt také odliSné barvy pleti.

77 Kdyz vypiju sklenici vody, budu vazit stejné jako predtim plus hmotnost vody, kterou jsem
vypil/a (pokud jsem nesel/a tfeba ¢lrat).

Ves V8echno kolem nds se sklada z néjakych hodné malych véci - atomd a molekul, véetné mé
sameého.

Ves Chapu, ze den a noc vznikaji tim, ze se Zemé otaci.

Trh Vim, ze penize nam zjednodusuji zivot, protoze jinak bych musel/a v obchodé vzdy smérovat

jedno zbozi za jiné, coz by bylo neprakticke.

Geo Premyslim, pro¢ Némecko a Rakousko maji mezi sebou hranice, kdyz se v obou mluvi
némecky.
Soc Uvédomuji si, Ze dospéli ve skole - prlvodci, vedeni, kuchafka - maji dohodnuté riizné

pravomoci a role. Zatimco kucharka rozhoduje o jidelnicku, vedeni Skoly zodpovida za to, kdo
nas ve skole bude ucit.

Soc K narozenindm jsem si od babicky prala knizku Harry Potter a kdmen mudrcd, ale dostala
jsem Kouzelnou zemi vil, pry neni tak strasidelna a je vic pro holky. Asi ma babicka jinou
predstavu, co je pro holky, nez ja.

Spol Vim, ze kdyz se rozhodnu nezucastnit Skolniho shromazdéni, vzdavam se tim moznosti
ovlivnit vysledek hlasovani, ale musim i tak respektovat co se na shromazdéni odhlasuje.

2. Ma zakladni znalosti o vybranych principialnich poznatcich a umi nékteré z nich aplikovat
v jednoduchych situacich.

P VsSeved.

U-Ev Dédi¢nost jako prenos vlastnosti z rodi¢l na potomky; geny jako nositelé dédi¢né informace;
prirodni vybér; priklady evoluénich adaptaci (hustd srst u zvifat v chladnych oblastech,
mimikry).
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U-zz Za&kon zachovani energie; premény energie v jednoduchych zarizenich (napr. Zarovka, varna
konvice, spalovaci motor); tepelnd vymeéna a sireni tepla (vedeni, proudénti, zareni).

U-Ves [ Hvézdy a souhvézdi, galaxie, MIécna draha; pohyby Zemé (rotace, obéh kolem Slunce) a
jejich disledky; struktura atomu (jadro, obal, protony, neutrony, elektrony); skupenstvi latek a
jejich zmény.

U-Trh | Zakladni principy nabidky a poptavky; zakladni ekonomické systémy (trzni, prikazovy,
smiseny).

U-Geo | Prirodni a socioekonomické podminky rliznych regionl svéta.

U-Soc | Porovnavani kulturnich zvyklosti a hodnot rliznych spoleénosti; vliv médif a socialnich siti na

vnimani reality; historické a kulturni kofeny soucasnych spolecenskych norem a instituct;
socialni stratifikace a nerovnosti ve spole¢nosti.

U-Spol | Formy vlady (demokracie, diktatura, bezvladi); forym statd (monarchie, republika ad.); statni
symboly; dlezZité statni organy a jejich predstavitelé; role prava v usporadani spole¢nosti.

Ev Tam, kde je velkd zima, preckali vzdycky ti, ktefi byli na zimu nejlépe vybaveni, a tak lisky,
které nemély dost husty kozich, zemrely, a za polarnim kruhem Zziji jen lisky s hustym
kozichem.

77 Kdyz v mistnosti necham otevfenou ledni¢ku zapojenou do zdsuvky, vim, co se bude dit s

teplotou v mistnosti.

Ves Slunce je vlastné jen hvézda a ve vesmiru je hvézd spousta, ale jsou strasné daleko, proto
sviti mnohem min nez Slunce.

Ves Rozumim tomu, proc se stfida jaro, léto, podzim, zima.

Trh Vim, Ze moje mama ma vyssi plat nez mUj tata, protoZe o praci, kterou dél3, je vétsi zajem a
umf ji délat min lidi, neZ prace, kterou déld mdj tata.

Geo S rodiCi jsem v lété navstivila pamatnik Berlinské zdi a zjistila, jak se lidem zilo v minulém
stoleti v rozdéleném Berliné a jak zasadni dopady na jejich osobni zivoty postaveni této zdi
melo.

Soc Kdyz potkam kamarada ze vzdalené zemé, neoCekavam, ze mu nutné budou pfipadat krasné

stejné véci jako lidem v nasi zemi.

Spol Usporaddm hru, kdy si zkousime jak funguje shromazdéni v monarchii, diktatufe a v
demokracii. Chapu tak rlizné formy usporadani viady a moci.

Merwev s

je. Umi sam/sama vysvétlit nékteré jevy, experimenty a pozorovani na zakladé
principialnich poznatku a dalsi, pokud jej/ji k tomu nékdo navede.

P VSeved.

U-Ev Struktura a funkce DNA, prenos genetické informace; mendelovy zakony dédi¢nosti; mutace
jako zdroj genetické variability; pohlavni vybér a jeho vliv na evoluci druhotnych pohlavnich
znakd; priklady evoluce ¢lovéka a domestikace zvirat.

U-zz Zakon zachovani mechanické energie, pfemény kinetické a potencidlni energie; zakon
zachovani hybnosti, srazky téles; ucCinnost premén energiev; vnitini energie, teplo,
kalorimetricka rovnice.
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U-Ves [ Vyvoj hvézd, vznik prvkd, ¢erné diry; vzdalenosti ve vesmiru, svételny rok, rychlost svétla;
elementarni ¢astice (kvarky, leptony), zadkladni interakce; periodicka tabulka prvkd, chemické
vazby a reakce; fadova velikost atomU a molekul, Avogadrova konstanta.

U-Trh | Faktory ovliviujici nabidku a poptavku (cena, prijmy, preference, ocekavani, ceny
souvisejicich statkd); trzni rovnovaha, prebytek a nedostatek na trhu; rlzné typy trhi
(konkurenéni, monopolni); zakladni typy ekonomickych systém (trzni, prikazovy, smiseny).

U-Geo | Historické udalosti formujici sou¢asny svét (objevné plavby, primyslova revoluce, svétové
valky, dekolonizace); mezinarodni organizace (OSN, NATO, EU) a jejich role; globalni
problémy (chudoba, nerovnost, konflikty, migrace); hlavni ohniska napéti a konflikt( ve svéte
a jejich priciny; geopolitické rozdéleni svéta (jadrové a periferni oblasti, sféry vlivu velmoci).

U-Soc | Sociologické teorie konstrukce reality (jak spolecnost a kultura ovliviuji nase vnimani a
chovani); jazyk jako néstroj konstrukce a interpretace reality; socialni role, status a identita
jedince ve spolecnosti ( ocekavani spojend s rliznymi pozicemi ve spole¢nost)i; socidlni
kontrola, konformita a deviace (tlak spole¢nosti na prizplisobeni se normdm a pravidldm);
kulturnf relativismus a etnocentrismus (uvédomeéni si kulturnich rozdilt a respekt k odlisSnym
pohledlim na svét.

U-Spol | Historicky vyvoj rGznych forem usporadani spolecnosti (kmenové spolecnosti, otrokarstvi,
feudalismus, kapitalismus...); délba moci; orgény statni moci v CR a jejich predstavitel¢;
Uzemni samosprava v CR; EU a jeji organy; pravni systém CR; zakladni principy
demokratického pravniho statu; globalizace a jeji dopady na usporadani spolecnosti.

Ev Umim vysvétlit, pro¢ ma pav velika a barevna ocesni pera, i kdyZz mu tfeba prekazeji, i to, jak
barvu mych vlast ovlivnilo, jak si mi pfedci vybirali partnery

Ev Vim, co je DNA, gen a alela a jak zajistuji dédi¢nost.

77 Kdyz chceme doma mit teplo, umim podle zakona zachovani energie posoudit, na ¢em se da
uSetfit a co naopak nehraje roli.

77 Umim vysvétlit, co znamena E=mc? a jak to souvisi s jadernou fuzi.

Ves Vim, Ze atomy se skladaiji z proton(, neutront a elektronl a ty se zas skladaji z jeté mensich

¢astic, kterym se fika kvarky. Chapu, ze atomy a molekuly jsou désné malé, takze tfeba v litru
jich je radové 10%, a umim si néjak predstavit, pfirovnat k nééemu, jak to je strasné moc.

Ves Vim, ze rychlost svétla je kone¢na. Vim, co drzi pohromadé Vesmir i véci kolem mé.

Trh Vysvétlim, co by se zménilo, kdyby hromadna doprava v nasem mésté byla souc¢asti volného
trhu.

Trh Vysvétlim, proC v Praze byty stoji vice penéz nez jinde a o hodné vic, nez kolik stalo je
postavit.

Geo Rozumim, Ze vztahy mezi staty jsou komplikované, hraje v nich roli poloha, obchod,

dlouhodobé vztahy, historie atd. Umim vymyslet, jaké by mohly byt vztahy mezi Ceskem a
Slovenskem, kdyby Slovensko lezelo tam, co Portugalsko, ale nase jazyky by byly podobné
jako dnes.

Geo KdyzZ jedu do ciziny, zjistim si podminky vstupu do dané zemé. Rozumim ddvodim, pro¢ mi
nékde staci obCanka, jinde potrebuji pas, a nékde i viza.

Soc To, jak se vétsina nasi spolecnosti diva na postaveni zeny a ze je jich napfiklad malo ve
vedoucich funkcich, je dano tim, Ze se to tak historicky vyvinulo. Jsou zemé, které maji
matriarchat, a tam je to vlastné opacné.
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Spol Chdpu jak jsou dulezité nékteré instituce a umim uvest pfiklady rozdéleni moc mezi moc
vykonnou, soudni a zakonodarnou, ve statu ale i u nds ve Skole

4. Bézné vyuziva principialni poznatky k porozuméni tomu, jak svét funguje a vyuziva je i v
kazdodennich situacich. Vi, jak se k principidlnim poznatkiim doslo. U vétsiny
principidlnich poznatkd vi, jak vznikaly a jak se ovéfovaly, k éemu se vyuzily, a to mu
pomaha pochopit i dalSi poznatky a jejich schopnost néco vysvétlit ¢i predpovédét.
Nékteré principialni poznatky dokaze dat do novych souvislosti.

Ev Umim vysvétlit, jak se evolu¢né vyvinulo kognitivni zkresleni averze ke ztraté.

Ev Vim, co je DNA, RNA a ¢emu se fika epigenetika.

77 Chapu zakon zachovani hybnosti i pro¢ se krasobruslar v pirueté vic roztoci, kdyz pritahne
ruce.

Ves Mam néjakou predstavu o podivnostech kvantové teorie, vim, co je elektfina.

Ves Rozumim tomu, co vidi Hubblelv teleskop, a chapu, pro¢ vidi skoro az k Velkém tfesku.

Trh Vysvétlim, jaké limity a rizika ma vyuZiti principt volného trhu v nejriznéjsich spolecenskych

institucich, napfiklad ve zdravotnictvi, ve Skolstvi.
Geo Vim jaké jsou vyhody a nevyhody globalizace pro Cesko, Evropu i pro rozvojové zemé.

Geo U voleb do Evropskeho parlamentu si zjistim, které strany podporuji dohodu Green Deal EU a
jakymi kroky se budou aktivné zasazovat o jeho napliovaniv CR iv EU.

Soc Rozumim tomu, ze pravo, prace, pohlavi, krasa, nabozenstvi, Skola, uceni jsou socialni
konstrukty. Chapu jejich pfinosy pro spole¢nost i to, ze nds za urCitych okolnosti mohou
omezovat.

Spol Umim vysvétlit, pro¢ a jak Facebook ohrozuje demokracii

5. Rozumi do hloubky principialnim poznatkim a dokaZe je vyuzit i v nestandardnich

situacich a v riznych kontextech osobniho i pracovniho zZivota. Dokaze je predavat dal -
vysvétlit je détem, pripadné i dospélym, kteri v nich maji mezery. Zna historii
principidlnich poznatkii, coz mu umoznuje osvojit i jakékoliv dalSi poznatky. Nékteré
principialni poznatky dokaze dat do novych souvislosti.

XX Na zékladé PP snadno porozumim termodynamice.

Evo Cetl jsem Sobecky gen od Richarda Dawkinse a Kéd Zivota Roberta Plomina.

77 Umim pocitat ulohy na zachovani energie, ty v ucebnicich, a umim ZZE aplikovat na realitu.
Ves Cetl jsem né&jaké knihy od Stephena Hawkinga a rozumél jsem jim.

Trh Vzdélavam se v heterodoxnich teoriich ekonomie.

Trh Rozumim odbornym ¢lankdm o ekonomice na zakladé své orientace v rlznych teoriich a

praktickych datech, dovedu si o nich vytvorit vlastni nazor.

Soc Aktivné bojuji proti opresivnim ¢i zastaralym socidlnim konstruktdm (napf. pfedstava, ze
Zeny nepatfi do politiky nebo Ze uceni je jen to, co se déje ve Skole) a ve svém Zivoté se
vyhybam tém, s kterymi védomeé nesouznim.

Geo Chapu priciny, pro¢ Rusko napadlo Ukrajinu, a dok&zu domyslet disledky pro CR, Evropu i
cely svét, kdyby Rusko uspélo.
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Spol Aktivné Sifim porozuméni prpzumeéni principlm spolecenského uspofadani ve svém okol,
napf. tim, ze rozumim tomu jaké jsou pravomoci prezidenta a délam osveétu ve svém okoli, ze
prezident nemUZe odvolat viadu, i kdyz to slibuje kandidat na prezidenta.

2.1.3 Pracuji s limity svého poznani

Jisté uz leccos vis a v nékterych tématech se vyznas. Zaroven se vsak v néCem bezpochyby mylis a
mnoho, mnoho véci nevis. A co vice, 0 mnoha oblastech poznani nemas ani tuseni, Ze existuji (viz téz
stavebni kdmen 2.3.2)! Nemusi ti to byt lito — nikdo nevi véechno a mylili se i vSichni velci myslitelé nasi
civilizace od Newtona az po Steva Jobse. Nejde o to se nemylit. Podstatné je stale si pripoustét, Ze se
mdzes mylit. Clovék, ktery pristupuje k poznani takto s pokorou, ma mnohem vétsi $anci se pfiblizit k
pravdé nez ten, kdo o svych nazorech nepochybuje. Ameri¢ti psychologové Dunning a Kruger zjistili, ze
lidé, ktefi o néjaké oblasti skoro nic nevédi, obrovsky preceruji svoje skutetné znalosti. A prave to jim
brani dobrat se pravdivého poznani. Protoze kdyz nékdo nevi, ze néco nevi, tézko si o tom bude chtit

zjistovat vic informaci.

Pfipustit si moZnost, Ze hodné véci nevi§, neznamena, Ze si nemas vérfit. Davéru bys vSak nemél/a
vkladat zdaleka tolik do svych ndzorl jako do své schopnosti se ucit novym vécem. Je dllezité si
zachovat ostrazitost, kdykoliv na nékterém ze svych ndzor( pfilis Ipis a je ti zatéZko uvaZzovat o zméné.
Ptej se sém/sama sebe: ,Je tento mUj nazor skute¢né zaloZzen na mych znalostech, anebo je za tim
néco jiného?" Zaroven se bude$ muset umét vyrovnat s tim, ze nékteré informace je tézké ovéfit a
nékteré pri soucasném stavu poznani ani overit nejdou, a ty s nimi prfesto musis$ néjak nalozit.

Znalosti:

e Vim, Zze v kazdé oblasti je néco, co jesté nevim.

e Vim, Zze v kazdé oblasti je néco, co jesté nikdo nevi.

e Vim, Ze existuje spousta oblasti lidského poznani, o kterych nevim vlbec nic a ¢asto ani
nevim, Ze existuji.

o Vim, Ze i velci myslitelé minulosti se mylili

Sebeznalosti:

e Vim, kterym tématdm rozumim vice a kterym méné nebo vibec.

e Vim, které mé ndzory jsou zalozeny spiSe na vife nez na faktech.

Dovednosti:

e Umim si klast otazky, které mi pomahaji zjistit rozsah mé neznalosti.
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Kdyz chci a potrebuji, umim neznalosti odstranit.

Nepreceriuji své znalosti. Na svlj ndzor spoléham tim méné, ¢im méné toho o véci vim.
Ucim se ze svych omyll i z omyld ostatnich.

Umim zménit nazor, kdyz se dozvim nova fakta.

Dokazu vyhledat prostredi, ve kterém jsou mé nazory podrobeny kritice (napf. internetové
diskusni férum Change My View).

Umim zachazet i s neovéfenymi a neovéfitelnymi informacemi.

Vyuziva svoji pfirozenou zvidavost a pta se, proc a jak véci funguiji. Vi, Ze i dospéli obcas néco
nevi. S podporou dospélé osoby dokaze korigovat nékteré vlastni neznalosti.

Kdyz se maminka zlobi, Ze se marmelada zkazi, kdyz do ni vratim oliznutou Izicku, zajima mé
pro¢ a chci si ovérit, jak to dopadne.

Kdyz mi tata na moji otazku odpovi, Zze nevi, neptam se opakované. Chapu, Ze nékteré véci tata
nevi.

Chapu, ze nékterym vécem jesté nerozumim, tfeba jak je mozné, Ze se nasi Cerné kocce narodila
tfi Cerna kotata, ale to Ctvrté je tfibarevné.

Neboji se fict, Ze néco nevi nebo nééemu nerozumi.'” V§ima si, Ze jiné lidé (spoluzaci,
dospéli...) maji na nékteré véci odliSné nazory, a zajima se pro¢. Neztraci zvidavost. Chape, ze
nékteré véci jsou tak slozité, Ze je nemuiZe poradné pochopit.

VSeved.

Neznalost, zvidavost, slozitost svéta.

KdyZ ve Skole néco nepochopim, tak to pfizndm a nechdm si to znovu vysvétlit od privodce nebo
od spoluzaka.

Kdyz se ve tfidé o nécem rozhodujeme (napf. o adopci zvifat), vyslechnu si i nézory, které
sam/sama nezastavam, a snazim se je pochopit.

Kdyz se ve skole bavime o knizce, kterou jsme Cetli na dilné Cteni, uvédomim si, ze nékteré Casti
pribéhu mi dosly, az kdyz o nich mluvili spoluzaci.

KdyZ se mi prlvodce uZ potrfeti snazi vysvétlit, jak se rozmnozuiji viry, feknu mu, Ze pochopit to je
asi nad mé sily.

V8imam si, Ze prlivodci dost ¢asto fikaji ,tohle nevim” nebo ,to musime zjistit". A kdyzZ se spletou,
hned to pfiznaji.

Umi pripustit svou neznalost a poucit se z ni. Dokaze si utvaret a pretvaret nazor ve svétle
novych fakti nebo argumentii. Umi poznat, Ze né¢emu vibec nerozumi. Zac¢ina pripoustét, ze
nékteré véci jsou nejisté.

VSevéd.

Pfinosy pripusténi vlastni neznalosti; vliv novych faktd a argumentd na utvareni a zmenu nazor(;
znaky Uplného neporozumeéni; koncept nejistoty v poznani.

71 v angli¢ting, o dvé Grovné vyse i v dal§im cizim jazyce.
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Kdyz kamaradlm vykladam, pro¢ vyhynuli dinosaufi, a oni mi vysvétli, ze bylo jinak, klidné pak
feknu: ,Aha, tak takhle to tedy bylo.” A mam radost, Ze jsem si opravil/a chybny nazor.

Pobavim se se svymi prarodi¢i o tom, co se oni ucili, kdyz chodili do Skoly. Rozhovory s prarodiCi
mi nékdy pomahaji pochopit véci, které nechapu.

Kdyz se kamaradi dohaduji tom, pro¢ se magnety pritahuji a chtéji po mné, abych fekl/a, co si o
tom myslim, nemam problém fict, Ze tomu vibec nerozumim.

Ta houba, co jsme nasli, sice podle vSech znakl vypada jako rliZzovka, ale preci jen ji rasi
vyhodime, protoze si nejsme Uplné jisti.

Dokaze prehodnotit svlij nazor, pokud se dozvi nova fakta nebo argumenty, a to i v otazkach,
které jsou vice postojové nez faktické. Vi, Zze v kazdé oblasti je néco, co jesté nevi, zkousi
odhalovat své slepé skvrny. Vi, Ze ani znalosti druhych nejsou nikdy aplné stoprocentni. V
diskusi umi priznat, Ze se mylil/a. Umi fict, Gemu rozumi vic a éemu méné. Zna priklady, kdy
se lidstvo mylilo.

VSevéd.

Slepé skvrny v poznani a metody jejich odhalovani u sebe, stupné porozumeéni a jejich rozliSovani
Historické pfiklady omyld v lidském poznani.

| kdyz si myslim, ze u nds existuje naprosta rovnopravnost mezi muzi a zenami, dokazu tento
svlj nazor pfehodnotit, kdyZ mi nékdo ukaze, Ze je rozdil v primérném platu Zen a muzU.

Na otazku, jak funguje mobilni telefon odpovim: ,Tomu nerozumim jen trosku, ale vim, Ze to je tak
slozité, ze i ti, co tomu rozumi, rozumi kazdy jen néjaké casti.*

Po zhlédnuti dokumentu o aktudlnim spolec¢enském problému (napf. o vyuzivani fosilnich paliv,
vlivu socidlnich siti, diskriminaci Romud apod.) popisu, jaké informace byly pro mé nové a zda,
popf. jak zménily mdj nazor na véc.

| kdyz uz mé vsichni berou za experta na tornada, porad dal zkoumam, co o nich jesté nevim.

Znam vyvoj nazord na vesmir od placaté Zemé az po galaxie. Chdpu, pro¢ se lidé v ndzorech na
vesmir v minulosti mylili a Zze se nejspis myli porad.

Vim, co jsou hormony, ale priznavam, Ze tomu, jak plsobi, vlastné poradné nerozumim.

Pocita s tim, Ze jeho/jeji znalosti jsou omezené a nekompletni, a je pripraven/a si je ovérovat a
upresnovat. Pri rozhodovani pocita s neuplnosti svych znalosti. Neuzavira se v nazorovych
skupinach, zajima se o nazory druhych a sleduje nové poznatky v dulezitych tématech. Vi, ze i
véda se mize mylit a casem zménit to, co dnes tvrdi, protoZe i jeji poznani skutecnosti se
vyviji.

V tématu udrzitelnych zdroj dlouhodobé sleduji nové trendy a odborné ¢lanky, na jejichz zékladé
si upfesnuji svlj nazor na toto téma.

Zajimdm se, co si o aktudlnich spolecenskych otdzkach (napf. zména klimatu, migrace,
populismus apod.) myslijini lidé.

AC se do hloubky zajimam o psychologii a chci ji studovat, uvédomuiji si, ze nemam prehled
zdaleka o vSech aktualnich vyzkumech lidského mozku a rad/a se necham inspirovat zdroji, které
ma kamaradka.

Na socidlnich sitich sleduje i strdnky zastancd tradi¢niho skolstvi.
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Chystam se na vysokou $kolu do Glasgowa a hodné se tésim. Ale na druhou stranu mi je jasné,
Ze stranky Skoly jsou spis$ reklama a Ze skute¢nost mlze byt UpIné jing, nez si predstavuji. S tim
ted stejné nic neudélam, prosté tam pfijedu a uvidim.

Vim, jak se v psychologii vyvijel pohled na Ctyfi Piagetovy etapy kognitivniho vyvoje déti a chapu,
Ze soucasny pohled je to nejlepsi, co véda vi, ale s dalSim poznanim se bude ménit.

Uvédomuje si, ze jeho/jeji znalosti jsou pouhym zlomkem lidského poznani. Vi, Zze v mnoha
oblastech poznani se nevyzna a ze bézné sdilené predstavy o nich nemusi byt spravné, i kdyz
maji mnoho zastanci. Vede druhé, zejména déti, k pokornému pfistupu k poznavani.

Kdyz se mé ptaji novinafi, vyjadfuji se jen k vécem, kterym opravdu rozumim vic, nez je obvyklé.
Ale i tak upozornim, Ze jde jen o mij nazor.

Pokud mam pravicovy ekonomicky ndzor, obCas ¢tu A2larm ¢i jiné levicové médium, abych lépe
porozumél argumentdm lidi z druhé strany nazorového spektra.

Nebojim se svym détem fict ,Nevim", kdyz na jejich otazku neznam odpovéd. Davam najevo, Ze je

normalni nevédét vSechno.

2.2 Omezuji zkreslovani svého chapani reality

Nas mozek je Uzasny nastroj, ktery
mnohonasobné pred¢i i ty nejvykonngjsi
pocCitaCe. Zaroven jsme ale jako lidé po
vétsinu doby zili v Uplné jiném svété, nez jaky
zname dnes. Funkce mozku, které se vyvijely
desetitisice let, mély zatim jen velmi kratky
¢as na to se pfizplsobit. To, co bylo v
minulosti vyhodou, kterda nam pomohla prezit,
nam nyni vytvari pasti a nastrahy, do nichz
denné padame.

At chceme ¢&i nechceme, mozek zkresluje nase vnimani svéta a vede k omyllim a chybam v nasem

chapani reality. Kognitivni zkresleni i nase potfeba vidét svét kolem i sami sebe v dobrém svétle, to jsou

slaba mista, kterd nas neustale provazeji a komplikuji nam pravdivé porozuméni svétu.

Téchto nasich slabosti dnes navic vyuziva cely ,priimysl manipulaci’. Césti tohoto primyslu je reklama,

ktera se nam snazi néco prodat. K ni se pfidaly socialni sité, které se snazi v pravém slova smyslu

proniknout do nasich mozkd a ovlivnit nase rozhodovani, jak potfebuji. UdrZuji nds u monitoru, nuti nas

stale klikat, manipuluji s nasimi emocemi, vyvolavaji lasku i nendvist, pfiméji nas volit ve volbach podle

prani zadavateld. Na rozdil od klasické reklamy pracuji socidlni sité s mnozstvim dat o kazdém z nas,

o nasich preferencich a nasi povaze, ktera ziskavaji z nasich drivéjsich rozhodnuti i ze sledovani, o némz

Casto ani nevime. Diky tomu je jejich manipulace stale Ucinnéjsi a je stale t€zsi se ji branit.
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Chyby a zkratky v myslenkovych procesech, kterych se dopousti tvlj mozek, i umysiné manipulace
ohrozuji tvé poznavani svéta, tvoji schopnost rozeznat pravdu a tvoji svobodu se rozhodovat, nakladat
se svym ¢asem a se svym zivotem. Celit tomu miize$ tim, Ze porozumi$ tomu, jak riizné vlivy a triky
,primyslu manipulaci” funguji, jak je mlzes poznat, jak pdsobi na tvlj mozek. A hlavné kdyz se naucis,
jak se jim m(zes vyhnout a branit."®

Postoje:

e Svoboda se rozhodovat je pro mé ddlezitou hodnotou.

e Uvédomuiji si, ze mé vnimani svéta vzdy podléha vétSimu ¢i mensimu zkresleni.

e Chci rozumét tomu, jak fungovani mého mozku a triky ,primyslu manipulaci® ovliviuji mé
vnimani svéta, a védome s tim pracovat.

e Dodrzuji zasady bezpecnosti a ochrany soukromi na internetu a socialnich sitich.

e Vyhledavam odliSné pohledy a argumenty.

2.2.1 Branim se zkreslenému vnimani a uvazovani'®

Clovék sam sebe povazuje za tvora rozumného a predpoklada, e uvazuje logicky a rozhoduje se
racionalné. To vSe opravdu umime, kdyz se soustfedime. V kazdodennim zivoté vSak mnohem cCasté;ji
sahdme k rlznym ,mentainim zkratkam", které si lidsky mozek vytvofil b&éhem dlouhodobého vyvoje
lidstva jako druhu. Rika se jim kognitivni zkresleni a na$ mozek si skrze né uleh¢uje praci. V minulosti
lidem tyto mechanismy pomahaly prezit a ¢asto nam pomahaji i dnes, ale ne vzdy. Jsou rychlé a
pohodIné, ale mnohdy vedou k chybam v chapani skutecnosti nebo chybam v Usudku. Podléhame jim

zkresleni nepodléhame.

Druhou prekazkou ktera nam brani objektivné hodnotit informace a vijemy z okolniho svéta, je takzvané
motivované mysleni.*® Kazdy mame riizné divody chtit, aby svét vypadal tak, jak si prejeme, a vidét
sami sebe v dobrém svétle. A k tomu si ¢asto pomahdme tim, Ze své vnimani pfizplsobime svym
pfanim. Nechceme vidét véci takové, jaké jsou, ale takové, jaké bychom si je pfali mit. A tak ¢asto
pfehlizime informace, které by nas mohly presvédcit, ze se mylime, a naopak si vybirame ty, které
potvrzuji nase predstavy a nase prani. Tyto tendence jsou Clovéku pfirozené, a proto je dleZité o nich
védét a naucit se jim vyhybat a branit.

Znalosti:

e Vim, Ze mUj mozek podléha kognitivnim zkreslenim a motivovanému mysleni, které ovliviuji

mé vnimani a uvazovani.

'8 Digital Citizenship Curriculum: https://www.commonsense.org/education/digital-citizenship/curriculum
"* Jak funguje mozek.
2 Viz Julia Galef: Scout Mindset.
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e Zndm a umim vysvétlit nejéastéjsi kognitivni zkresleni (konfirmacni zkresleni, pstrosi efekt,
podléhani autorité, heuristika reprezentativnosti, halé efekt apod.).

e Znam postupy, jak rozpoznat kognitivni zkresleni a omezit jejich vliv.

e Zndm projevy motivovaného mysleni a jeho pficiny (vyhybdni se nepfijemnym emocim,
sebelcta, snaha o sebemotivaci, snaha presvédcit, snaha zapadnout)

Sebeznalosti:

e Mam zkusenosti s tim, jak moje vnimani a uvazovani ovliviuje kognitivni zkresleni.

e Mam zkusenosti s tim, jak moje poznavani svéta ovliviiuje motivované mysleni.

Dovednosti:

e Fakta, dikazy a argumenty umim posuzovat bez ohledu na to, zda jsou &i nejsou v souladu
s mym dosavadnim nazorem.

e Umim monitorovat sva kognitivni zkresleni a motivované mysleni a omezit jejich vliv na mou
mysl.

e Umim provadét myslenkové experimenty omezujici kognitivni zkresleni a motivované
mysleni (jak by to vypadalo, kdyby to rekl nékdo jiny, kdyby byl na mém misté nékdo jiny,
kdyby si vét§ina myslela néco jiného apod.).

Vi, ze ne vSechno, co slysSi je pravda. Vnima, Ze nékdy zméni nazor proto, aby se
neodliSoval/a od ostatnich.

Premyslim, pro¢ se mited libi Cervena barva, kdyz se mi dfiv libila vic zZluta. Mozna je to proto, ze
kamaradi ve skolce fikali, ze Zluta je oskliva.

Kdyz mi kamaradi fikaji, ze kdyz budu jist moc zmrzliny, dostanu zaludecni vredy, hned se
pfeptam maminky, zda to je pravda.

Kdyz v televizi v Kouzelné skolce fikaji, ze veely vidi vic barev nez lidé, pockam si na film, ktery k
tomu za chvili pusti, protoze si to viibec neumim predstavit.

Vi, ze kdyz néco tvrdi vétSina, neznamena to automaticky, zZe je to pravda. Stejné tak vi, ze ani
dospéli nemaji vzdycky pravdu. Ziskava zkuSenosti s tim, Ze jeho/jeji vnimani a uvazovani
muze ovliviiovat motivované mysleni nebo kognitivni zkresleni.

VSevéd, zivot skoly.

Slepé skvrny v poznani a metody jejich odhalovani u sebe, stupné porozumeéni a jejich rozliSovani
Historické priklady omyld v lidském poznani.

Kdyz se dozvim, Ze nejrychlejsi zvife neni gepard, protoZze sokol mize letét jesté rychleji,
pochopim, ze jsem se mylil/a proto, ze, pod slovem zvife jsem si pfedstavoval/a jen savce a
uplné jsem zapomnél/a na ptaky.
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Tésim se v 1été na dovolenou k mofi, jak se tam budu koupat a potapét, ale kdyz mi maminka
fekne, Ze mUZe taky prSet, uvédomim si, Ze to je pravda, a pfemyslim, co tam budu délat, kdyz
nebude pocasi na koupani.

Kdyz mi privodce fekne, abych si ¢lanek o velrybach precetl/a jesté jednou poradné, vSimnu si,
Ze jsem napoprvé Uplné prehlédl/a informaci, Ze velryby vlastné vibec nejsou ryby.

Po prohraném zdpase nejdfiv naddvam na rozhodciho, Ze nadrzoval soupefi, ale kdyz zapas
probereme s trenérem, uvédomim si, ze rozhod¢i nikomu nenadrzoval a souper byl prosté v
utoku lepsi.

2. | Ma povédomi o nékterych kognitivnich zkreslenich a v konkrétnich pripadech si pod vedenim
dokaze uvédomit, Ze je pod jejich vlivem. Snazi se nepodléhat prvnimu dojmu. Pod vedenim
umi provadét myslenkové experimenty proti motivovanému mysleni.

P | VSevéd, zivot Skoly.

U [ Slepé skvrny v poznani a metody jejich odhalovani u sebe, stupné porozumeéni a jejich rozliSovani
Historické pfiklady omyl( v lidském poznani.

Debata o pocitacovych hrach mi pfisla otravna. Kdyz se o ni bavime druhy den s prdvodcem,
uvédomim si, ze mi bylo neprijemné poslouchat o Skodlivosti her, protoze sam/sama hodné
hraju.

Kdyz jsme poprvé uvidél/a Moniku, byla mi hrozné nesympaticka, protoze byla dost podobna
Mise a ta je uffiukana a porad si na néco stézuje. Ale védél/a jsem, ze to mdze byt jen prvni
dojem, a snazil/a jsem se s Monikou vic seznamit. Brzy jsem zjistil/a, ze Monika je désné fajn,

Vétsiné spoluzdkl se nelibi misto, kam mame jet na skolu v pfirodé. Spolu s privodcem
pfemyslime o tom, kdo by zménil ndzor, kdyby se naopak vétsinéspoluzakd misto libilo.

Vyzkousel/a jsem si pokus s ¢arami?' nebo jiny pokus na kognitivni zkresleni.

Knizku, ktera se mi podle obrazku na obalce nelibi, si nejdfiv prolistuji a zkusim si z ni kousek
pfecist, nez feknu, Ze by mé nebavila.

3. [Nepodiéha prvnimu dojmu, obecnému minéni nebo naléhavosti néjakého sdéleni. Naivné
neprebira tradované nazory. Neuzavira se do své nazorové bubliny. Obcas provadi
myslenkové experimenty proti motivovanému mysleni.

P | VSeved, zivot Skoly.

U | Slepé skvrny v poznani a metody jejich odhalovani u sebe, stupné porozumeéni a jejich rozliSovani
Historické priklady omyld v lidském poznani.

Cetli jsme text o zneuzivani pravomoci prezidenta Zemana, ale pak nam fekli, Ze to je o Havlovi.
Ocividné jsme vSichni Uplné podlehli efektu rémovani, protoze s Havlem jsme to vnimali Uplné
jinak

Kdyz sam/sama hraju pocitacové hry, prfeCtu si clanek o Skodlivosti hrani a zamyslim se nad
jednotlivymi argumenty, pfipadné si je ovéfim z jinych zdrojd. Premyslim, co si z ¢lanku pro sebe
odnesu.

LKritérium pravdy je praxe,” pry fekl Lenin. Asi by se mi to libilo vic, kdyby to fekl tfeba Churchill,
ale vlastné je jedno, kdo to fekl, dilezité je, zda to je rozumné.

21 Ktera Céra je nejdelsi? 4 Ucastnici, ktefi jsou pfedem smluveni s experimentatorem, feknou, Ze ta druha, ale
pfitom je jasné vidét, Ze ta Ctvrta. Spolehnes se na vlastni Usudek, nebo se radeji pfiklonis k tomu, co fika vétsina?
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| kdyz byli vSichni kamaradi byli nadseni z filmu Duna a ja jsem se na n¢j taky tésil/a, nakonec
jsem musel/a uznat, Ze mé to vlastné moc nebavilo, hlavné druha pdlka se podle mé hrozné
vlekla.

Babicka mi pordad fika, ze Romové kradou a maji vSelijaké vyhody. Z ovérenych zdrojl si zjistim,
Ze nemaji ani koupalisté zdarma, ani nedostavaji zadné specialni socialni davky pro Romy a ze
naprostou vétsinu kradezi spachaji neromove.

4. |Uvédomuje si, jak je jeho/jeji vnimani a uvazovani ovlivhéno jeho/jejimi hodnotami a
predsudky. Zkouma, zda se jeho/jeji postoje k lidem a skupindm nezakladaji na néjakém
stereotypu. OdliSuje své prani a realitu, bézné provadi myslenkové experimenty proti
motivovanému mysleni. Pfi ¢teni si bézné kontroluje konfirmacni zkresleni. Hleda informace
a argumenty i mimo svou bublinu, dokaze zaujmout odstup a pripustit odliSny pohled.

Pfi ¢teni knihy 8 smrtelnych hfichd lidstva od Konrada Lorenze jsem si délal/a vypisky
souhlasim, nesouhlasim a u nesouhlasim jsem peclivé zkoumal/a proc.

Rozcili mé, kdyz mi soused fekne, ze parkuju jako debil. Ale navzdory negativni emoci se dokazu
zamyslet nad tim, jestli bych skute¢né nemohl/a parkovat lip.

Registroval/a jsem se na https//www.reddit.com/r/changemyview/?, abych si nechal/a
vymluvit, Ze €ernosi jsou méné nadani na Sachy.

VsSiml/a jsem si, ze reaguji jinak, kdyz mé na ulici oslovi Rom, ale davam si pozor, abych
nezkresloval/a, co mi fika. Vzdycky si feknu, co kdyby byla na jeho misté tfeba néjaka babicka.

Prozkoumam néjakou konspiracni teorii a zkousim se vzit do situace nékoho, kdo ji veéri.
Premyslim, co ho na té teorii oslovuje, a pak premyslim, jestli by se néco podobného nemohlo
statimné.

Kdyz si na socidlnich sitich prectu o korupci v mém oblibeném klubu FC Barcelona, nezabyvam
se komentafi jinych fanouskd(, Ze to na né usili soupeti, ale zjistim si k tomu vic informaci. | kdyz
se mi to nelibi, uzndm, Ze mdj oblibeny klub neni ve vSem nejlepsi.

5. |Dokaze zhodnotit, jak jeho/jeji vnimani a uvazovani mohou ovliviiovat jeho/jeji nazory,
presvédceni a ocekavani. Vi, k jakym kognitivhim zkreslenim ma sklony. Dokaze zménit sva
myslenkova schémata i v situacich, kdy lidé obvykle ze zvyku nebo z lenosti automaticky
prizpliisobuji své vnimani svému nazoru. Buduje si cilené navyky, jak se pfi prijimani
informaci vyhybat kognitivnhim zkreslenim. Dokaze kognitivni zkresleni i motivované mysleni
vysvétlit détem.

Vim, Ze mivdm sklon podléhat prvnimu dojmu. Proto kdyz se rozhoduji o nécem dulezitém,
poprosim kamardda, aby hral roli dablova advokata a hledal na mém rozhodnuti nevyhody.

Pfi ¢teni rozhovoru se Stanislavem Komarkem se soustfedim na to, v ¢em se nase nazory lisi.
Zkoumam, zda odliSnosti v nasich nazorech nemohou byt ovlivnény tim, Ze mame odlisné
vzdélani.

Pripravuji pro déti pokusy a cviceni, aby si vyzkousely riizné typy kognitivnich zkresleni. Z vlastni
zkusenosti vim, Ze z osobniho zazitku nejlépe pochopi, jak na né kognitivni zkresleni plsobi.

22 \/iz téz https://en.wikipedia.org/wiki/R/changemyview
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2.2.2 Odolavam manipulacim

Doba, kdy nejvétsi riziko bylo hackovani poc¢itacd, uz je vlastné pfekonana — v dnesni dobé je aktuaingjsi
,hackovani” lidi.* Digitalni technologie, aplikace, programy a socidlni sité o nas shromazduji spoustu
informaci, sleduji nase chovani a ¢asto nds znaji Iépe nez my sami. Na zakladé téchto dat pak mize
kdokoliv, kdo to umi a chce, ovlivnit nejen nase rozhodovani — co si koupime, kam pojedeme na
dovolenou, s kym se propojime na socidlni siti — ale také nasSe nazory a pfedstavy o svété — co si
myslime, co mame radi, ¢emu véfime, co pokldddme za pravdivé. Nékdy to mdze mit zdanlivé
neskodnou podobu (napf. reklama Sita na miru), ale zac¢ina byt bézné, Ze se stejné postupy pouZzivaji
k ovlivnéni vysledk( voleb, k ovlivnéni ndlad ve spole¢nosti, k vyvolani nenavisti, k systematickému
Sifeni dezinformaci.

Prvnim krokem jak se branit, je rozumét mechanismim a ,figldm", pomoci kterych se ndm nékdo snazi
dostat pod klzi a ovlivnit nase mysleni, nase vnimani, rozhodovani i chovani. Druhym krokem je vyuzit
tyto znalosti k aktivni a védomé obrané pfed manipulaci. A samozfejmé duleZita je digitalni bezpecnost,
hlidat si sva data, své soukromi.

Manipulativni techniky a postupy ovSem nepfisly az s digitalnimi technologiemi — ty jen rozsifily jejich
moznosti do dfive nemyslitelnych podob a rozmérd, mimo jiné i proto, Ze o nds maji informace, které
jim ¢asto davame dobrovolné. S manipulaci se ale mizes setkat i v tradi¢nich médiich, v politice, v
reklamé, ale i v osobnich vztazich. Znalost postupt a trik(, které manipulatofi vyuzivaji, ti pomdze branit

se manipulaci v realném i ve virtualnim svété.

Znalosti:

e Vim, na ¢em je zaloZeny princip reklamy, a znam strategie, jimiz se rdzni vyrobci, prodejci a
,Sbéraci dat” snazi ovliviiovat chovani lidi v kazdodennim zivote.

e Znam zasady ochrany soukromi na internetu a sociélnich sitich a vim, jaké informace o sobé
béhem vyuzivani technologii poskytuji.

e Chapu, pro¢ velké technologické firmy poskytuji bezplatné sluzby a co jim za to poskytuji ja.

e Znam argumentacni fauly.

Dovednosti:

e Rozpoznam manipulaci, kdyz se nékdo snazi zneuzit mé kognitivni zkresleni ¢i motivované
myslen.

e Ovladam strategie, které mné umoznuji branit se manipulacim.

e Pri vyuzivani digitalnich technologii a socidlnich sité si umim chranit své soukromi a

poskytovat o sobé pouze ty informace, které chci.

2 Vice o hackovani lidi viz Harari.
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e Vyhybdm se manipulativnim zdrojdm — umim se ,odpojit".

RozliSuje cizi osoby od osob blizkych a zachovava viic¢i cizim osobam obezretnost. Chape, Ze
nemusi mit vSe, co se ukazuje v reklamé.

S cizimi lidmi se radgji nebavim, rozhodné si od nich nic neberu, ani jim nic nevykladam.

Kdyz vidim reklamu na hracku, ktera se mi moc libi, dokazu se s rodiCi pobavit o tom, jestli ji
potrebuji, nebo ne.

Nenecham se premluvit k jednani, které se mi nelibi.

Rozpozna podezrelé chovani, které je potencialné nebezpecné. Kdyz setka s podezrelym a
potencialné nebezpec¢nym chovanim, fekne o tom rodi¢tim ¢i privodciim. Rozpozna reklamu.
Vi, ze cilem reklamy je prodat, i kdyz mlzZe jit o nepotiebné véci, a u¢i se odolavat jejimu
pusobeni. Uvédomuje si, Ze neexistuje pfima souvislost mezi obalem a kvalitou vyrobku. Nez
udéla, co mu nékdo rekne, zamysli se.

VSevéd, zivot Skoly.

Znaky podezrelého a nebezpecného chovani, definice a cile reklamy, strategie odolavani reklame,
vztah obalu a kvality vyrobku, vyznam kritického mysleni pfi pfijimani informaci.

KdyZz na mé zacne mluvit nékdo v uniforme, poznam, kdo to je (revizor, policista) a jestli mam
odpovidat.

Vim pro¢ moji rodi¢e nenakupuji zbyte¢né véci jen proto, aby za utracené penize dostali ,zdarma"
panacky Stikeez, které uz vsichni moji kamaradi maji a ja je chci taky.

Chapu, ze rodice kupuji rad€ji kvalitnéjsi jogurt v obycejném kelimku nez jogurt, ktery nestoji za
nic, ale ma superhrdinu na obalu.

Nenecham se okolim vyhecovat k vécem, které nechci délat.

Kdyz vidim v obchodé néco, co jsem vidél/a v reklamé, a uz uz si to chci koupit, umim si
sdm/sama fict: Mé nedostanoul!

Rozpozna manipulativni chovani, které je potencialné nebezpecné (véetné nechténé intimity),
a to jak pfi osobnim setkani, tak v online svété. Kdyz se s takovym chovanim setkd, dokaze si
fict o pomoc duvéryhodné dospélé osobé. Rozumi zakladnim principtim reklamy a uvédomuje
si, ze kdyz vyrobek zna z reklamy, nic to nefika o jeho kvalité. Vi, Ze existuje skryta a
personalizovana reklama, kde vsude se s ni mulize setkat a Ze za véci tzv. zadarmo se vzdy
plati. Zna zakladni zasady bezpe¢ného chovani na internetu a na socialnich sitich.

Vsevéd, zivot Skoly.

Priklady manipulativniho chovani osobné i online, zakladni principy fungovani reklamy, skryta a
personalizovand reklama a jeji vyskyt, skute¢na cena véci "zadarmo', zasady bezpecného
chovani online.

Na socialnich sitich si ddvam pozor, s kym se pratelim. Nepfijmu zadost o pratelstvi od
neznamého Clovéka.

Kdyz mé nékdo, koho znam jen virtualng, pozve na osobni setkani, nereaguji. Pokud mam zajem
se setkat, pozvu ho nékam, kde se mnou budou i rodi¢e nebo nékdo blizky.
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Vidél/a jsem film Socidlni dilema. Vim, ze ,hackovani lidi" je zamémé a cilené. Pri diskusi se
spoluzaky popisu, s kterymi jevy z filmu mam osobni zkuSenost, a premyslim, co mohu udélat
pro omezeni vlivu socialnich siti na sv(j zivot.

Vim, jaka uskali pfinasi zapnuta webkamera, a zapinam si jen, pokud je tfeba.

Popisu, jaké emoce ve mné vyvolal reklamni spot (napf. reklama na Kofolu) a jak chce ovlivnit
mé rozhodovani.

Kdyz mi prfes messenger nékdo neznamy napiSe, ze mi to na profilovce moc slusi a zda mu
soukromé poslu dalsi své fotky, neodpovidam a vyblokuji si ho v kontaktech.

Rozumi principim reklamy, vi, jaké triky reklama vyuziva, a umi tomu pfizplisobit své
chovani. Nékdy rozpozna i skrytou reklamu. Ma povédomi o tom, Ze existuji dezinformacni
média, weby, zpravy, kampané a jak funguji. V online svété se snazi minimalizovat negativni
pusobeni na sebe.

VsSevéd, Zivot Skoly.

Odhalovani manipulativniho chovani, techniky Celeni manipulaci, triky a techniky pouzivané v
reklamé, znaky skryté reklamy, dezinformacéni média, weby, zpravy a kampang metody
minimalizace negativniho plsobeni online svéta.

Zablokuji si na socialnich sitich osoby, jejichz chovani mi je nepfijemné, i kdyz si pfeji mit hodné
sleduijicich.

Pokud se setkdm na internetu s nabidkou, ktera tlaci na mé okamzité rozhodnuti (napf. slevova
akce, kterd kondéi za 3 hodiny), necham ji radéji byt.

Dokazu se rozhodnout, kterym nabidkam na zapojeni do nejrliznéjsich prizkum( chci vénovat
svlj ¢as a pozornost.

Nereaguji na vyzvu k pfeposlani fetézovych zprav a e-maild.

Kdyz nékdo fika, ze mu babicka poslala mailem, ovéfenou zpravu jak Ukrajinci kradou v
obchodech a nékteré obchody uz jim zakdzaly vstup, ovéfim si tu informaci jesté z jinych zdrojd,
protoze vim, Ze pfes e-maily se ¢asto Sifi rizné I1Zi a dezinformace.

Pro nakupy na internetu vyuzivam anonymni okno a oddéleny mail.

Rozpozna naprostou vétsinu forem manipulace, umi se Gc¢inné branit nebo vyhledat vhodnou
pomoc. Rozumi psychologickym principim pusobeni reklamy, trikim socialnich siti i
principim, na kterych jsou zaloZeny. Rozezna i skrytou reklamu. Pozna dezinformaéni média,
weby, zpravy, kampané. V online svété se snazi minimalizovat svou digitalni stopu, zejména
tam, kde to je potencialné nebezpecné. Vi, Ze média (i ta seriézni) manipuluji uz tim, Ze pro
své Ctenare a divaky vybiraji, Cemu se vénuiji.

Setkam-li se na internetu s Sokujici informaci nebo titulkem, zvazim, zda mé obsah ¢lanku
skuteCné zajima.
Vyuzivam statistické udaje k provéreni informaci, které ke mné pfichazeji.

Kdyz se setkdm s finanéni sbirkou na podporu ,dobré véci”, kterd plsobi na moje city, zjistim si o

Kdyz na internetu narazim na pfilezitost, jak takfka bez prace rychle zbohatnout, nenecham se
vyprovokovat k ukvapené akci. Pokud mé nabidka opravdu zajima, ovéfim si, zda se nejednd o
byznys zalozeny na systému ,letadlo” (pyramidovy systém) nebo na investici podle Ponziho
schématu.
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Vim, jak funguje Milgram(v experiment.

Zaplatim pfistup na YouTube, protoze mé uz otravuji stale dotérnéjsi reklamy na bezplatné verzi.

5. | Umi se vyhybat ¢i branit manipulacim, v pripadé potreby vyhleda vhodnou pomoc. Zvazuje,
kdy se vyplati za sluzby ,zadarmo" zaplatit. Chova se tak, aby mu/ji digitalni a online
technologie slouzily, a ne vladly. Sleduje aktualni vyvoj v oblasti manipulace prostrednictvim
technologii a pfizpiisobuje mu své chovani.

Sleduji vyvoj ve svété internetu, abych s nim dokazal/a drzet krok a pohybovat se v ném
bezpecné.

Snazim se informovat i své (pra)rodice, jak se chovat na socidlnich sitich a jak se branit skryté
reklamé a aktualnim hrozbam, které se ve virtualnim prostredi vyskytuiji.

Znam aplikace a programy, které maji chranit déti v online prostoru, a vyuzivam ty, ktere jsou pro
moje déti ¢i déti ve ScioSkole funkeni.

Sleduji, jak se vyviji kvalita deep fake videi, a vim, jak je rozpoznat.

2.3 Aktivneé si vybiram, co si poustim do mysli

Ne vSechny podnéty, kterym jsme vystaveni ve —
svém okoli, jsou vylozené Skodlivé, mnohé ’
jsou naopak zajimavé a uzitecné. Jenze i téch ISw—08 -

je dnes tolik a stale pribyvaji, takze si z nich
musime umeét aktivné vybirat. Jinak bychom

se ztratili v mozZnostech, které nam Zivot ,

nabizi. Aktivné si vybirat znamena pfedev$im , il @
se pfedem rozhodnout, ¢emu chces vénovat ARNRRIEL] =

pozornost a éemu ne. ' i —
S Al —~

Které informace, podnéty a pfilezitosti jsou pro tebe pfinosné, dllezité a Zadouci, a které jsou mozna
také zajimavé a lakavé, ale uz v nich nevidis takovy pfinos nebo ti na né nezbyva kapacita, a tudiz jsou
vlastné zbytec¢né. Tém zbyte€nym je pak dobré se vyhnout a na ty dllezité se soustfedit a vénovat se
jim opravdu do hloubky.

To na jedné strané znamena se v konkrétnich pfipadech neustale rozhodovat, co z toho, co na tebe tak
jako tak dopada, si pustis do mysli. Na druhé strané to vyzaduje patrani po dalSich zdrojich, zkoumani
souvislosti a hledani pfilezitosti, kde se o vécech, pro které ses rozhodl/a, mizes dozvédét vic. Nebo
kde se mUlzes$ dozvédét néco o vécech, které pro tebe mohou byt dllezité, ale ty o nich zatim nevis. A
tady je dllezité mit Sirokou znalost moZnosti, z kterych si mize$ vybirat. Nemusi$ jim dokonale
rozumeét, staci védeét, ze tyto moznosti existuji a co by to obnaselo, kdybys do nich chtél/a nahlédnout
hloubéji.
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Pfi rozhodovani a aktivnim vyhledavani toho, co si pusti do mysli, mysli spousta lidi hlavné na véci, které
jim pfijdou dlleZité v dané chvili. Jenze svét se ¢im dal rychleji méni, a fada véci, které ti dnes mozna
pfipadaji zbyte¢né a nepodstatné, mohou mit za par let zasadni vliv na tvlj zivot. Proto je dobré mit
vedle véci, které ti pfijdou ddlezité dnes, na paméti také zamérfeni na budoucnost. Charlie Chaplin pry
fekl: ,Zajimam se o budoucnost, protoze v ni hodlam stravit zbytek zivota." Mit mysl| otevienou do
budoucnosti ti pomUZe byt pfipraven/a, coz je vzdy lepsi nez byt pfekvapen/a ¢i zaskocen/a.

Postoje:

e Nechci se ztratit v moznostech a pfilezitostech, které mi zivot nabizi.

e ProtoZze nemohu vénovat pozornost vdemu a uz vibec ne védét vSechno, chci si umét vybrat,
¢emu budu vénovat svUj ¢as a energii.

e Nechci podléhat okolnostem, chci se sam/sama rozhodovat, do jaké Sifky a hloubky pljdu v
tématech, ktera me zajimaji.

e Mam mysl otevfenou do budoucnosti, dava mi smysl odhadovat moznosti budouciho vyvoje,

zaroven k predpovédim pristupuji se skepsi a pokorou.

2.3.1 Vybiram si, co je pro mé dulezité, a vyhybam se zbyteénostem

Kdyz se rozhodujes, co si chce$ pustit do mysli, je dobré polozit si par otazek, o kterych spousta lidi
vlbec nepremysli. Pro¢ si pravé tato informace zaslouZi moji pozornost? Jak moc mé to zajima a bavi?
Jaké pocity ve mné vyvolava? Nepodléhdm jen povrchni zajimavosti, svym kognitivnim zkreslenim ¢i
dokonce manipulaci? Dokazat si aktivné vybirat, na co zaméri§ svou pozornost, a pak jit cilené do
hloubky je dovednost, ktera lidem pomaha v jejich rozvoji a ristu. Casto to souvisi se schopnosti hledat
v dalSich zdrojich, zkoumat, ucit se a vyhledavat dalsi prilezitosti, které ti umozni naucit se vic. Na druhé
strané je tfeba umét vyhybat se informacim a podnétiim, které pro tebe Zadny pfinos nemaji. Poustét si
je do mysli je totiz v lepSim pfipadé ztratou Casu, v horSim to ma jesté dalsi nezadouci dopady, z nichz
nejzdvaznéjsi je ztrata svobody rozhodovani (viz stavebni kameny 2.2.1 a 2.2.2).

Jak si mas vybrat oblasti, kterym chces vénovat pozornost? Pro rozhodovani je dobré védét, co té bavi,
co ti dava smysl a v ¢em se chces rozvijet. U vétsich véci si asi budes vybirat i podle svych Zivotnich
pland nebo cill uceni. At uz bude$ vénovat svlj ¢as a energii emukoliv, je dobré se ptat: pro¢ pravé
tohle, k éemu mi to bude, jak to pouZiji v Zivoté, rozviji meé to? A kdyz zjistis, ze néco pro tebe dilezité neni,
je v pofadku toho nechat a vénovat se né¢emu jinému, co ti bude davat vétsi smysl. Ovsem rozhodnout
se pro néco prosté proto, Ze té to pravé v té chvili bavi a zajima, to je také dobry ddvod.

Znalosti:

e Vim, Ze neni mozné zabyvat se vSim a je potfeba si vybirat.
e /nam rozhodovaci strategie.

e Vim, comé bavi a zajima a proc.
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e Vim, kde mohu najit to, co nevim.

Dovednosti:

e Meziinformacemi si vybiram ty, o které mam zajem.
e Dokazu se vyhybat informacim a podnétlim, které jsem si nevybral/a.
e Dokazu odhadnout svoji kapacitu pfijimat a zpracovavat informace — umim si fict stop.

e Dokazu jit aktivné za informacemi, které pokladam za dulezité.

0. | Dokaze fict, z ¢eho ma radost, co ho/ji bavi a nebavi. Umi si vybrat z vice nabidnutych moznosti.
Nékdy predem pozna, co ho/ji nezajima.

Kdyz se vratime z navstévy od kamardadky, dokazu fict, které véci me tam bavily a které ne.
Vim, ze mé bavi skladat puzzle.
V obchodé si vyberu pohadkovou knizku podle obrazku.

NeZz zaénu koukat na pohadku, zeptdm se rodicll, o ¢em bude. Kdyby to bylo moc strasidelné,
podivam se radsi na jinou.

1. | Umi si vybrat z vice nabidnutych moznosti a vysvétli pro¢. Vi, pro¢ ho/ji néco nezajima. Vécmi,
které ho/ji bavi, se dokaze delSi dobu soustredéné zabyvat. Hleda si informace k tomu, co ho/ji
zajima. Nékdy se odmitne vénovat né¢emu, co ho/ji nezajima.

P | VsSevéd.

U | Mozné postupy, jak se rozhodnout prfi nutnosti vybéru z vice moznosti (napr. seznam pro a proti,
intuitivni volba, nahodny vybér), zdroje informaci k zajmovym oblastem (napf. knihy, internet,
odbornici), zplsoby odmitani nezajimavych aktivit (napr. zdvorilé vysvétleni, prosty nesouhlas).

Nastudoval/a jsem si celou prvni fadu Pékemon(, protoZe se chci vyznat v tom, kdo ma jaké
schopnosti.

Kdyz mé zajimaji zvifata, vyberu si z nabidky projektd ty, které se tykaji zvifat.
Sam/sama si najdu si pohadku o pstrosech, protoze pstrosi mé zacali zajimat.
Do kina sice chodim rad/rada, ale na film o gorilach se sestrou nejdu, protoze to mé nezajima.

2. | Védomeé si vybira informace a zdroje informaci. Dokaze se dlouhodobé zaméfrit na konkrétni
oblast. Dokaze si k tomu najit informace a prilezitosti k rozvoji. Vybere si, co se nauéi. Umi
védomé odmitnout, kdyZ ho/ji néco nezajima. Vyhyba se nékterym zdrojim informaci, které
mu/ji prijdou nezajimavé.

P | VSevéd.

U |[Kritéria pro védomy vybér informaci a informacnich zdroji (napr. relevance, spolehlivost,
aktudlnost), zplsoby vyhledavani informaci a prilezitosti k rozvoji v zdjmovych oblastech (napr.
kurzy, workshopy, samostudium), faktory ovliviujici vybér ucebnich témat (napf. uZitecnost,
zdbavnost, ndrocnost), techniky vé&domého odmitani nezajimavych aktivit (napf. asertivni
komunikace, time management), priklady nezajimavych informacnich zdrojt (napf. bulvarni média,
nepodloZené zpravy).
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Ve volném Case si Casto Ctu o dzunglich, protoze to je néco, co jsem si sam/sama vybral/a.

Sleduji Kovyho kanal na YouTube, protoze je to nejen zabava, ale taky se tam dozvim dost
zajimavych veéci.

Protoze mé zajimaji pocitace, najdu si v okoli svého domova krouzek programovani.

| kdyz projekt Ochrana lest vede Jolana, kterou mam z prlvodcl nejradgji, a jesté tam jde muj
kamarad Petr, stejné pdjdu na projekt Vznik hvézd, protoze to mé zajima vic.

Na televizi koukam malo, a kdyz, tak na program Zoom, tam se alespon dozvim néco zajimavého z
vedy.

Cilené a soustavné se vénuje vécem, které ho/ji bavi nebo kterym se rozhodl/a vénovat, a
dokaze si k nim dohledavat dalsi informace a prilezitosti k rozvoji. Ma zavedené zplsoby, jak o
vécech, které ho/ji zajimaji, sbirat inspiraci a napady tak, aby se neztratily. RozliSuje mezi
zabavou, soustavnym zajmem a povinnosti a umi se podle toho rozhodovat, cemu vénuje
pozornost. Pozna informace a zdroje, se kterymi by jen ztracel/a ¢as, a cilené se jim vyhyba.

VSevéd.

Strategie cileného a soustavného vénovani se zdjmovym oblastem (napf. pravidelnost, stanoveni
cilt), pokrocilé metody dohledavani informaci a pfilezitosti k rozvoji v zajmovych oblastech (napf.
networking, stédze), metody sbhéru inspirace a ndpadl v zdjmovych oblastech (tvorba myslenkovych
map, skupinovy brainstorming), indikatory neuzite¢nych informaci a zdrojd (ovéfovani uvadénych
faktl, uplatnéni kritického mysleni), postupy cileného vyhybdni se zbyteénym informacim a
zdrojim (nastaveni informacnich filtrd, selektivni zaméreni pozornosti).

Kdyz mé zajima néjaké téma (napf. genové manipulace, pfirodni katastrofy, historie Trojské valky),
Ctu si o ném knihy, ¢asopisy, sleduji kanal na YouTube nebo blog, ktery se tématu vénuje.

Mam zavedeny systém zaznamenavani uzite¢nych zdroji k tématlm, kterd mé zajimaji, a
pribézné ho aktualizuji.

Zajima mé nataceni filmd, proto se o tom snazim dozvédét co nejvic (z internetu, knizek,
workshopU...) a taky si sém/sama zkousim véci, které jsem se dozvédél/a.

Na Vyménu manzelek se nedivam, protoze to je o niem.

Nenecham se zlakat ke Cteni ¢lanku jen na zakladé clikbaitového titulku Deset jistych cest ke Stésti.

Dokaze propojovat oblasti svého zajmu se souvisejicimi tématy. Dokaze posoudit dileZitost
informaci, aktivit ¢i prileZitosti na zakladé svych hodnot, Zivotnich cilii a priorit. Aktivné
vyhledava prileZitosti, jak se rozvijet ve svych zajmech. Rychle rozpozna, kdyz zdroje (texty,
videa, podcasty, zpravy...) neprinaseji nové informace. Nenecha se ovlivnit ani lakavymi podnéty,
aby vénoval/a ¢as a pozornost, éemu nechce.

K tématu, které mé zajima (napr. genové manipulace, pfirodni katastrofy, historie Trojské valky),
vyhleddvam i odborné zdroje (napf. na Google Scholar) a soustavné sledu;ji diskusni skupiny, které
mi pomahaji prohlubovat mé znalosti.

Vyhledavam pfilezitosti jako jsou kurzy, workcampy, dobrovolnické staze, abych nabiral/a
zkuSenosti z oblasti, ktera mé zajima.

Kdyz zjistim, Ze pro opravu veterana po dédovi potfebuju umét zaklady fyziky, vrhnu se do jejich
studia, i kdyz jsem se fyzice dfive vyhybal/a, jak to Slo.

Po zacatku ¢&teni rozhovoru s Ondiejem Stefflem premyslim, zda se tam mohu dozvédét néco
nového, a kdyz zjistim, ze ne, rozhovor odlozim, i kdyz je celkem zabavny.
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Cteni reportéze z valky na Ukrajiné si necham az na zitra odpoledne, protoze ted vecer bych potom
Spatné usinal/a.

5. | Pribézné premysli o tom, kterym informacim a ¢innostem ma smysl se vénovat. Umi si stanovit
priority. VZzdy peclivé vazi, zda ¢as a energie, které vénuje néjakému zdroji informaci (textu,
knize, videu, podcastu), odpovidaji jeho pfinosu. V oblastech, které si vybral/a, si priibézné
zjiStuje nové poznatky a souvislosti.

Protoze se zajimam o vztah mozku a uceni, sleduji soustavné dostupné zdroje a vybirdm si knihy,
které se k tomuto tématu vztahuiji.

Na svlj seberozvoj mam omezeny ¢as, takze z nabidky rozvojovych kurz( si vyberu jen ten, ktery
meé bude nejen bavit a rozvijet v osobnostni roving, ale zuro¢im ho i v praci.

Béhem koronavirové epidemie i ted béhem valky na Ukrajiné jsem si vybral/a vzdy dva nejlepsi
zdroje, které pravidelné sleduji. Dalsi zdroje si k tomu prectu nebo poslechnu jen na doporuceni a i
tehdy se rozhoduyji, jestli mi to stoji za to.

Z titulkd, anotaci textd, ze znalosti autor( a kvality zdroji se snazim predem rozpoznat, zda ¢teni
bude pfinosem. A pokud usoudim, Ze ne, tak to nectu.

2.3.2 Buduiji si Siroky prehled, z ¢eho mohu vybirat

Aby sis mohl/a aktivné vybirat, které véci ti stoji za to, abys jim vénoval/a svou pozornost, musis mit
prehled Ci v&jif moznosti, které se nabizeji. Tézko si vyberes néco, o ¢em nevis, ze existuje, nebo nemas
alespon zakladni predstavu, co to je. Také si téZko uvédomis, Zze néco je opravdu dulezZité, kdyz to
nemuzes porovnat s vécmi, které pro tebe zas tolik dilezité nejsou. | kdyZ pro rdzné lidi mohou byt
ddlezité razné véci, o nékterych moznostech, kterym se lidé mohou v Zivoté vénovat, by mél védét
kazdy. To neznamena, ze jim musis rozumet, ale mél/a bys védet, ze existuji, a co by to obnaselo, kdyby
ses do nich chtél/a ponofit hloubgji. Je to, jako kdyz se podivas na trailer k néjakému filmu — zjistis, ze
ten film existuje, o cem asi tak bude, a i kdyz se z déje skoro nic nedozvis, udélas si pfedstavu, jestli by
se ti libil, nebo ne.

Tvdj véjif moznosti by se mél sklddat ze dvou ¢asti. Jednak z prehledu o zakladnich oblastech lidského
pozndni a konani, jako jsou hlavni védni discipliny (napt. fyzika, chemie, psychologie, ekologie,
ekonomie...) a nejcastéjsi povolani a profese. Druhou ¢dsti jsou rizné oblasti, které t& postupné
zaujmou a ty se do nich rozhodnes$ ,nakouknout” podrobnéji. Je dllezité udrzovat si svj v&jif moznosti
aktualni a sledovat nové oblasti, které postupné vznikaji. Ty Casto prinaseji novy pohled na otazky, které
osobné i profesné fesime, a také mohou nabidnout necekané prilezitosti, o kterych jsi do té doby
nemel/a tuseni.

Znalosti:

e Znam hlavni obory lidské cinnosti (napf. vyroba, vzdélavani, péce o nemocné, umélecka
tvorba, obchodovani, technologie, véda...).
e Znam klasické, nové i ocekavané védni discipliny.
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e Mam svoji individualni ,sbirku” oblasti, o kterych néco vim.

Dovednosti:

e Umim si udélat prehled o vybrané oblasti.
e Umim patrat po novych oblastech poznani v ,neznamych vodach”.

e Dokazu urcit podstatné prvky nabizejicich se moznosti.

Vi, Ze jsou rizné druhy naplné éasu - hra, prace, Skolka, odpocinek. Ma povédomi o riiznych
povolanich.

Vim, co déla kuchar, fidicka tramvaje a hasic.

Rozumim, jaky je rozdil mezi pracovnim a volnym dnem, vnimam odliSnost mezi chozenim do
Skolky, na hristé, nebo na vylet s rodici.

Ma povédomi o raznych oblastech lidského poznani i o typech pracovnich ¢innosti. Byl/a na
nékolika exkurzich tam, kde lidé pracuji. Zajima se o riizné hry a sporty.

VSeved, zivot skoly.

Prehled zakladnich oblasti lidského poznani (napr. prirodni védy, spolecenské védy, umeéni,
technologie), typy pracovnich cinnosti (napf. manualni prace, dusevni prace, tvlrci ¢innosti,
sluzby), exkurze na pracovisté rliznych profesi, prehled rliznych typt her a sportd.

Moc mne zajimalo, co opravdu délaji popelari, nasel/nasla jsem si dostupné informace ve Skolni
knihovné a pfemluvil/a tfidu k exkurzi na skladku odpadd.

Kamaradka je nadSena do Ultimate Frisbee. Zni mi to divnég, ale nakonec to s ni a s jejim tymem
jdu parkrat vyzkouset do parku.

Ve Skole se u¢im anglicky, ale vim, Zze kromé angli¢tiny existuje spousta dalsich cizich jazykd,
treba némcina, slovenstina, chorvatstina, vietnamstina...

Ma obecnou predstavu, ¢im se zabyvaji zakladni védni a umélecké obory a co mu/ji mohou
nabidnout. Vi, které aktivity ho/ji oslovuji a které ne. Umi si sdm/sama najit Gplné novou
oblast.

VSevéd, zivot skoly.

Zakladni védni obory (napf. matematika, fyzika, biologie, chemie, déjepis, psychologie), zakladni
umélecké obory (napf. hudba, vytvarné umeéni, divadlo, literatura), metody hledani novych oblasti
zajmu (napf. brainstorming, mind mapping, vyzkum).

ProSel/prosla jsem ,trailery” z fyziky, ekologie a médii a mam predstavu, ze mé laka vic poznavat
fyziku. Ostatni mé moc nezaujalo.

Vétsinou jsem si zatim vybiral/a projekty s vytvarnou Cinnosti, ale si na jafe vyberu projekt s
pfirodnimi pokusy, abych si vyzkousel/a, o Cem to je.

U babicky jsem v televizi vidél/a dokument o pralesnich zabach a napadlo mé, Ze vlastné skoro
nic nevim o nasich Zabach a ze bych se o nich chtél/a dozvédét vic.
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Obcas si jen tak brouzdam po internetu a proklikdvam zajimavé odkazy. Dost ¢asto najdu néco
uplné nového, zajimavého, naposledy tfeba clanek o rypousovi lysém, to je fakt divné zvire.

vev s

Ma detailnéjsi predstavu o riiznych védnich a uméleckych oborech a oblastech, v nichz se
miZe néco nového naucit. Aktivné hleda nové oblasti, o kterych zatim nic nevi. Zkousi nové
volnocasové aktivity a sporty.

VSevéd, zivot skoly.

DetailnéjSi prehled védnich a uméleckych obord (napf. genetika, astrofyzika, sociologie,
socharstvi, architektura), strategie aktivniho hledani novych oblasti (naprf. sledovani trendd,
networking, Uc¢ast na akcich).

Bavi mne hledat s detektorem kovl a diky tomu jsem se zacal/a zajimat o archeologii.
Vyhledavam si, Cemu vS8emu se archeologie vlastné vénuje, abych zjistil/a, co mé z ni nejvic
zajima.

Rozhodl/a jsem se pro uméleckou stredni Skolu, ale i tak si jako dalsi projekt vyberu ,trailer” z
umeélé inteligence, protoze to je oblast, o které zatim jesSté nic nevim.

Po skole pljdu na gymndzium, ale zaroven se pfihlasim na truhlarsky kurz, protoZe na gymnaziu
se ruéni prace vlabec nedélaji a ja se chci vic dozvédét o praci se dfevem.

| kdyz jsem se uz rozhodl/a, na jakou chci jit stfedni Skolu, vim, Ze to nenfi volba na cely zivot, a
stale patram po dalsich moZnostech.

Kazdy mésic si na YouTube projdu ,nové trendy” a podivam se na par videi z oblasti, které
neznam.

Udrzuje si rozhled a otevienost k riiznym oblastem lidského poznani a konani. Vyhledava
nové vzniklé obory, sleduje déni na pomezi riznych obori. Blize se seznamuje s obory,
volnocasovymi aktivitami a sporty, které ho/ji lakaji. Dokaze uréit podstatné prvky
nabizejicich se moznosti.

Kazdé pololeti si vyberu alespon jeden ateliér, ktery ma téma z pro mne vzdalené oblasti, abych
se obohatil/a novymi informacemi. Vim, Ze mi to miZe pfinést n&jakou ne¢ekanou souvislost i v
mé specializaci.

Mam na socialnich sitich v pratelich a kanalech, které sleduji, cilené i lidi, ktefi se zabyvaji nécim
Uplné jinym nez ja.
Pravidelné kazdy tyden vénuji alespon hodinu ¢asu tomu, ze na webu hledam oblast/téma o

kterém nic nevim, a pak ho prozkoumam.

Biochemie mi pfipada fascinujici, ale kdyz si uvédomim, ze jako biochemik bych musel/a travit
spoustu hodin v laboratofi, podam si radsi pfihlasku na medicinu, kterd meé taky laka a nabizi vic
prostoru pro kontakt s lidmi.

Neustale sleduje nové moznosti, poznatky, védni a profesni obory, a to i do vétsi hloubky. Vi,
Ze kdykoliv miize zménit svou profesni drahu i kompletné zménit své konicky. Ma systém,
kterym si udrzuje si svuj véjif moznosti svézi a barevny a stale ho dopliuje novinkami.

Pravidelné zkousim nové pocitacové hry a diky tomu zjistim, ze se mohu stat placenym
trenérem ve virtualnim fitcentru.

Na Coursea jsem se zapsal/a do kurzu o hackovani a kyberbezpecnosti, protoze mne zajima, co
takovy hacker vlastné doopravdy déla.
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Dvakrat za rok jedu na nékolikadenni kurz v né¢em, co vibec neznam, naposledy jsem byl/a na
hackovani, ohnovych tancich a tvlréim psani.

2.3.3 Zajimam se o budoucnost®

Promysleni dlouhodobych trendd a cilend pfiprava na budoucnost je néco, na co bézné zapominame.
Ve svétle nedavnych prekotnych zmén a dramatickych udalosti ve svété se mize zdat, ze budoucnost
neni mozné predvidat, a tak nema cenu se na ni pfipravovat. Opak je pravdou. | kdyz je budoucnost z
velké ¢asti nepfedvidatelnd, dava smysl zajimat se o to, co pfijde nebo mdze pfijit.

Rika se, ze Stésti preje pripravenym. Zbytek svého Zivota bude$ Zit v budoucnosti, a &im vic o ni budes$
védét, tim |épe na ni budes pripraven/a. Proto je dobré zajimat se o aktualni trendy, které mohou mit pro
budoucnost vyznam - napf. jakd povolani budou v budoucnosti potfeba,® jaké technologie maji
potencial se rozvijet nebo jaké udalosti mohou mit dlouhodobé dopady. Jde vlastné o celozivotni postoj,
kdy stale pfemyslis o tom, co bude nebo miZze byt. Za tyden, za mésic, za rok, ale spis za pét, deset,
dvacet let nebo v roce 2122. Kdyz bude$ sledovat spoleCensky vyvoj a pokrok védy a techniky alespon
v oblastech, které té zajimaji, budeS mit lepSi predstavu o tom, kterym vécem vénovat pozornost,
protoZe jejich vyznam v budoucnu poroste. Zaroven ti to pomdZe lépe si ujasnit, které véci jsou

oblasti a premyslet nejen o jejich vyhodach, ale i o moznych rizicich, aby té budoucnost nezaskocila.

Znalosti:

e Znam hlavni vyzvy, pfilezitosti i rizika budoucnosti.

e Znam aktudlni vyznamné trendy v rdznych oblastech.

e Vim, kde Gerpat informace o vyznamnych trendech a scénafich budoucnosti.
e Znam postupy superprognostikd.

e Vim, jak funguje pravdépodobnost.

Dovednosti:

e Umim v informacich o aktudlnim déni rozpoznat udalosti s dlouhodobym dopadem i
naznaky novych trendd.

e Umim sledovat trendy vyvoje, oCekavané problémy i nejnovéjsi pokroky védy a techniky,
vCas se pfedem pfipravuji na mozna rizika a vyuziti pfipadnych pfilezitosti.

2 UNESCO Laboratof Gramotnost pro budoucnost
Inspirativni feC u pfilezitosti zahajeni projektu UNESCO Riel Miller Key Note — Kick-off event Mentoring Lab 2030 -
YouTube, Zdroje UNESCO, hlavni inspriaci pro tento stavebni kdmen je Tetlock: Superprogndzy a Terry Grim:

% Profese budoucnosti - 2030
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e Umim vytvaret scénare budoucnosti a vim, jak hodnotit, do jaké miry byly presné.
e Umim posoudit pravdépodobnost predpovédi budoucnosti.
e Umim uplatnit postupy superprognostikd.

Orientuje se v case v rozmezi dnl a tydnd do minulosti i budoucnosti a uvédomuje si, jak se
nékteré véci v pribéhu ¢asu opakuji. Dokaze si povidat o tom, co bude.

Povidam si o tom, co bude zitra, pozitfi (az se dvakrat vyspim), na co se tésim.
Umim si pfichystat véci na druhy den.
Pamatuji si, co jsem dostal/a loni k Vanoctm, a téSim se na pfisti Vanoce.

Orientuje se v ¢ase v rozmezi tydnli a mésici do minulosti i do budoucnosti. Dokaze vymyslet
rizné scénare vyvoje konkrétnich situaci, se kterymi ma zkuSenost. Setkava se se sci-fi
literaturou a filmy pro déti. Dokaze rozvijet své napady, co by mohlo byt v budoucnosti jinak nez
dnes.

VSevéd.

Orientace v ¢ase v rozmezi tydn( a mésict do minulosti i budoucnosti, postup tvorby scénare vyvoje
znamych situaci, sci-fi literatura a filmy pro déti.

Nakreslim obrazek na téma ,Mdj velky vyndlez" nebo ,Jak budou déti Zit za sto let?".
Popisu, jaké ma nase rodina plany na letni prazdniny.

Prectu siilustrovanou knizku Vynalezce Alva, Atlas budoucnosti apod.

Vymyslim tfi rlizné scénare, jak mize dopadnout vylet s nasi rodinou na hory.

Ma povédomi o nékteré z hlavnich globalnich vyzev, ktera ma jasné priciny a nasledky (globalni
oteplovani, ohroZeni biodiverzity). Dokaze vyjadfit své predstavy o budoucnosti. Vi, Ze
budoucnost je z velké casti nepredvidatelnd, ale ze presnost predpovédi Ize urcitymi postupy
zvySovat. Inspiruje se ¢etbou knih nebo sledovanim filmi zamérenych na budoucnost (sci-fi),
videi (TED, Kurzgesagt, RSA, World Economic Forum). PrileZitostné nebo na vyzvu sleduje
aktualni déni v médiich a vyvoj v oblastech, které ho/ji zajimaji.

VsSeved.

Hlavni globalni vyzvy (napr. globdlni oteplovani, ohroZeni biodiverzity), zvySovani presnosti
predpovédi, knihy, filmy a videa zamérené na budoucnost (napf. Wells, Verne, Asimov, Orwell,
Huxley) a jejich reflexe, aktualni dénf a vyvoj v oblastech mého zajmu, mé predstavy o budoucnosti.

NapiSu pribéh nebo nakreslim komiks o zplsobu zivota lidi na kolonizovanych planetach.

Pfec¢tu si nékolik knih nebo se podivdm na nékolik dokument( ¢i pofadl o budoucnosti (knihy J.
Verna, T. Pratchetta, pofad Futuroskop, TED, TEDx a jiné).

Spolecné se spoluzaky premyslime o tom, jak se za dobu pandemie zménila nase Skola, a potom
vymyslime, jak bude asi vypadat za dalSich 10 let.

Prectu si né&jaké sci-fi (napr. Wells, Verne, Asimov, Orwell, Huxley) a popisu, v ¢em se jeho autor
strefil a v ¢em se mylil.
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Vyjmenuji tfi véci, na které se v budoucnosti (alespor za 3 roky) t€Sim, a tfi véci, z kterych mam
obavy.

3. | Pravidelné sleduje aktualni déni v médiich a zajima se o udalosti s dlouhodobym dopadem.
Zjistuje si scénare vyvoje udalosti a umi o nich diskutovat. Zna hlavni rizika budoucnosti
(globalni oteplovani, pandemie, valka, migrace, rozvoj umélé inteligence, starnuti populace
apod.) i prilezitosti (rozvoj umélé inteligence, technologicky rozvoj, genové manipulace,
prodlouzeni Zivota), zajima se o nové technologie. Pfemysli, jak mohou svét ovlivnit nové
vynalezy ¢i neéekané udalosti. Ma zakladni povédomi o pravidlech dobrych progn6z.?® Rozumi
informaci o pravdépodobnosti (zda je dana véc viilbec mozna ¢i velmi pravdépodobna atd.).

P | VSevéd.

U | Aktudlni déni, udalosti s dlouhodobym dopadem, tvorba scénarl vyvoje udalosti, hlavni rizika
budoucnosti (globalni oteplovani, pandemie, vélka, migrace, rozvoj umelé inteligence, starnuti
populace), prilezitosti budoucnosti (rozvoj umélé inteligence, technologicky rozvoj, genové
manipulace, prodlouzeni zivota), nové technologie a jejich potencidlni dopad, pravidla dobrych
progndz, koncept pravdépodobnosti.

Ctu si knihy a ¢lanky nebo sleduji filmy &i seridly o vyndlezech a moznych budoucich podobéch
naseho svéta (napt. série knizek o Jirkovi od Stevena Hawkinga, Mimoprostor od Martina Sodomky)
a umim o nich diskutovat.

Pripravim si prezentaci o vyzvach udrzitelného rozvoje pro 2. polovinu 21. stoleti.

Vyjmenuji tfi véci, které by mohly nastat za 3, 5, 10 (50) let a umim vysvétlit, pro¢ si myslim, ze
nastanou/nenastanou.

KdyZ pfemyslim o dal$im vyvoji biodiverzity zvazuiji protichldné vlivy.

Spole¢né se spoluzaky jsme zhlédli video o genovych manipulacich? a bavili se o tom, jak mohou
genové manipulace ovlivnit zivoty lidi v budoucnosti.

4. | Zna mozné scénare budoucnosti lidstva, vzdélavani, trhu prace, demokracie apod. Dokaze o nich
kriticky premyslet a nachazet jejich slaba mista. Ma prehled o novych technologiich a jejich
moznych spolecenskych dopadech. Ma povédomi o konkrétnich vyzkumnicich, institucich a
organizacich, které se zabyvaji analyzou moznych scénaru a trendd vyvoje. Zna zptsob vypoctu
pravdépodobnosti. Kriticky zhodnoti statistické informace obsahujici pravdépodobnost.?® Dokaze
se na véci divat s odstupem, z velkého nadhledu.?

Ugastnim se &tenafské dilny ¢i filmového klubu s diskusemi, ve kterych jsou riiznymi formami
zpracovany scénafe budoucnosti lidstva. Mohou zahrnovat dystopické, utopické i jiné scénare.
(Priklady dystopickych knih: 1984, Pan much, Hunger Games, Divergent. Priklad vhodného seridlu k
diskusi: Black Mirror.)

V eseji srovnam nékolik pohledd na téma ,Uméla inteligence a svét prace". Pracuji pfitom s
ddvéryhodnymi zdroji a protichtdnymi argumenty, vyjadfim i vlastni nazor.

Mezi péti videi na TED o novych objevech a smérech vyberu to, které se mi zda nejperspektivnéjsi, a
zdlvodnim pro¢.

Ctu sci-fi (1984, Konec civilizace, Strugacti, Vonnegut, aj.), koukam na filmy (Cerné zrcadlo, Gattaca)
a premyslim, co fikaji o budoucnosti. Vim, v ¢em se jejich autori strefili a v ¢em mylili, a zkousim
odhadnout pro¢.

% Tetlock: Superprogndzy

2 httpsy//www.youtube.com/watch?v=gYFTFymi_Hw

B RVP G: 5.2.1 Matematika a jeji aplikace: Prace s daty, kombinatorika, pravdépodobnost.

2 Nékdy se pouziva oznaceni helicopter view", nebo ,the outside view" také zmiriované v knize Superprognézy.
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Vytvofim prognézu dalsiho rozvoje ScioSkol za 10 let a pojmenuji hlavni faktory, které vnaseji
nejistotu do mé predpovedi.

Znd chybné predpovédi budoucnosti a chape, pro¢ byly chybné. (jesté zkonkretizovat)

5. | Soustavné sleduje specializované zdroje k tématu budoucnosti. Vcas se pripravuje na dopady
moznych rizik a vyuziti pripadnych prilezitosti. Systematicky vyhledava a vyhodnocuje udalosti
mimo hlavni zajem médii, které mohou naznacovat nové trendy a spolecenské zmény. Vytvari
vlastni scénare budoucnosti a systematicky vyhodnocuje, do jaké miry byly presné, a hleda
pouceni pro dalsi predpovédi.*® Voli a uZiva vhodné statistické metody k analyze a zpracovani
dat3" VyvaZené uplatiuje razné postupy superprognostiki (pohled zvenéi x zevnitf;
nedostatecna x prehnana reakce na dukazy; jistota x zdrzenlivost; vyvaZovani chyb jednotlivych
postupti).

Systematicky sleduji zdroje jako Homo Deus, Bold, Exponential Organizations, Superinteligence a
¢lanky ze svéta startupU, napf. na serveru CzechCrunch.

Pripravim pro déti/studenty projekt na téma ,Budoucnost trhu prace pro 21. stoleti.

Jsem soucdasti skupin s velmi dobrym prehledem, dostate¢né velkou variabilitou nazor(, kritickym
pohledem na oblasti mého zajmu a pravidelnym sdilenim novinek a napadd. V klic¢ovych oblastech
jsem také aktivnim tvlrcem obsahu, diky ¢emuz mam do problematiky dostate¢né hluboky vhled.

%0 8. pravidlo superprognoz: “Hledejte pficiny svych chyb, ale dévejte si pozor na zkresleni zpétného pohledu.”
¥TRVP G: 5.2.1 Matematika a jeji aplikace: Prace s daty, kombinatorika, pravdépodobnost.
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3. Rozumim sam/sama sobé

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

Spoléhat se na sebe mizZeme jediné tehdy, kdyZ se nauc¢ime sami sobé rozumét a pochopime, jak byt
svymi pany. Ve véstirné v Delfach byl nad vchodem ndpis: yv6L oeautov — Poznej sam sebe. Mél
upozornit na to, Ze nikdo nemUZe pochopit svét, zakonitosti pfirody, ostatni ¢leny spole¢nosti ani svou

¢im dal vic bude zakladem spokojeného Zivota.

K porozumeéni tomu, jak funguje lidskd mysl, ti mize pomoct metafora jezdce na slonovi.** Jezdec
pfedstavuje nase védomi, které planuje, mysli logicky, je zodpovédné a diva se do budoucnosti. Slon,
ktery je mnohem vétsi a silngjsi, pfedstavuje nase nevédomi. Slon zije pfitomnosti, ma rad okamzita
potéseni, podléha zavislostem a ovladaji ho emoce a instinkty. Navic se v ném déje fada véci, o kterych
jezdec nema ani tuseni, a proto je nemUze ovliviiovat. TakZe ackoli si jezdec (védomi) mysli, Ze slona
Fidi, ve skutecnosti si slon ¢asto déla, co chce. A aby jezdec neztratil tvar sam pred sebou, hleda si
zpétné vysvétleni pro chovani, které plvodné zplsobil slon. Slon je také liny a nema rad zbytecnou
namahu, zato mu vyhovuje, kdyz dostane hned to, co chce.

V Zivoté se to projevuje tfeba tak, ze i kdyz Clovék vi, ze neni dobré hrat pocitacové hry dlouho do noci,
stejné to déla, protoze mu Uspéchy ve hie prinaseji potéseni. Naopak vypnout hru vyzaduje ucinit

rozhodnuti, které v danou chvili neni pfijemné. Co s tim?

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

V této ScioKompetenci vsak nejde jen o tebe tady a ted. Rozumét sam sobé znamena i znat své predky
a rozumeét kulture, ve které vyristas. Kultura ovliviiuje to, jak uvaZujes o svété a co pokladas za dilezité.
KdyZ budes$ rozumét svym korendm, pomuiZe ti to také vazit si jinych kultur a nachdzet v nich inspiraci.

Rozumét sam sobé je jedina cesta, jak Cinit moudra a promyslena zivotni rozhodnuti a také jak se lépe
ucit ve skole i kdekoliv jinde.

22 Jonathan Haidt: Morélka lidské mysli
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Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e zakladem svobody je vnitfni svoboda;

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

e mé vnimani svéta je vzdy zprostfedkovano mou osobnosti, mymi zkusenostmi, predstavami a
hodnotami; ¢im |épe budu rozumét sam/sama sobé, tim Iépe budu rozumét svétu.

Postoje:

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

e Jepro mé dilezité védét, kdo jsem, odkud jdu a kam.

e Chci mit své rozhodovani a jednani pod kontrolou.

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

3.1 Rozumim svému rozumu a svym emocim>

Tvilj mozek neustdle zpracovava, co se déje v
tobé i ve tvém okoli, a na zakladé toho
rozhoduje, jak se bude$ chovat. Soucasné je
ale tvym vlastnim chovanim ovliviiovan.
Nékteré tvé reakce jsou zamérné a védomé,
jiné sice vnimas, ale vili je neovlivnis, o
vétSiné dalSich ani neviS. Pokud si chces$
rozumeét, meél/a bys védét, co ve své mysli a ve
svych reakcich m(zes$ ovlivnit — pravé to pak
totiz mGzes dal rozvijet.

Také je dobré védét, co ovlivnit nemizes, a ze se v tobé déje mnoho véci, o kterych ani nemdzes védét.
Soucasné je uzitetné znat stavbu téla a mozku, védét, kde se berou emocéni reakce a jak se to projevuje
ve tvém prozivani a chovani. Kdyz porozumis tomu, jakou funkci jednotlivé slozky tvé mysli pini a jak
jsou vzajemné propojené, dokazes |épe chapat sebe i druhé.

Je tfeba také brat do uvahy, Ze se v pribéhu ¢asu ménis, Ze tvoje mysl funguje réizné v rlznych
obdobich Zivota, a Ze tfeba zrovna ted ma tvij slon [k tomu, co je slon, viz Gvodni text] jiné zaméry, nez

jaké mél pfed par lety nebo jaké bude mit, az bude$ dospély/a.

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

97


https://wikisofia.cz/wiki/Psychika

/9 scioskola

Postoje:

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

3.1.1 Rozumim svému rozumu

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

Clovék je sice nejchytfej$im tvorem na Zemi, neznamend to ale, Ze by jeho mysleni bylo automaticky
dokonalé. Nase mozky velmi Casto nepremysleji Upiné logicky a racionalné a mnohdy nas klamou.

Mnohokrat béhem dne podlehneme takzvanym kognitivhim klamim a zkreslenim, coz jsou nejriiznéjsi

zkratky v uvazovani, kterymi si mozek ulehcuje praci. V minulosti lidem pomahaly prezit, a proto je také
mame. Ale v nékterych situacich uz tyto zkratky ztratily svou pavodni funkci a vedou nas ke zbyteénym
chybam a omyldm (viz téz kdmen 2.2.1 Branim se zkreslenému vnimani a uvazovani). Maji vliv na nas
Usudek, rozhodovani* vnimani, ovliviiuji nase vzpominky a dal$i myslenkové procesy. Spousta lidi se
tfeba mnohem vic boji padu letadla, Zralok( nebo blesku neZz autonehody, A to hlavné proto, Ze o téch
prvnich nebezpecich se piSe, kdykoliv se stanou, zatimco autonehody jsou sice mnohem Castéjsi, ale
pro média nezajimavé, a tak se o vétsiné z nich nepiSe. Téhle chybé-klamu se fika heuristika
dostupného. Dalsim pfikladem kognitivniho klamu mdze byt tzv. Ikea efekt, ktery se projevuje tim, Ze si
lidé mnohem vice ceni véci, které si sami vyrobi, a ndpadd, které sami méli, a to i kdyZ zdaleka nejsou

nejlepsi.

Pokud vi§, jak tvlj mozek funguje, mizes Iépe vyuzivat jeho kapacitu a zlepSovat svoje mysSleni. Také
tim ziskas lepsi kontrolu nad svym slonem. Je potfeba si uvédomit, ze mozek podobné jako sval je
ovlivnén tim, jak moc a k ¢emu ho pouzivas. Proto je dlleZité snazit se vyuzivat svij mozek naplno, a to
i 0 prazdninach! Nékteré funkce mozku, jako je pamét, pozornost nebo logické operace, miizes dokonce
cilené trénovat. Pro vlastni seberozvoj se samozifejmé hodi védét nejen to, jak funguje lidsky mozek
obecné, ale také jak se chova ten tvdj — tfeba k jakym kognitivnim klamdm mas sklony nebo jak mas

rozvinuté rézné slozky inteligence.

Znalosti:

e Rozumim rozdilu mezi védomim a nevédomim.

34 0 rozhodovani https://www.sciencedaily.com/releases/2021/05/210520133924.htm a téZ Schopnost
rozhodovat, psychopatologie a propojeni mozku. Neuron, 2027; DOI: 10.1016 / j.neuron.2021.04.019 Pro spravné
rozhodovani je nékdy dilezitéjsi vvhnout se vadnym cestdm nez hledat ty spravné
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e Vim, Zze pokud nad sebou ztracim kontrolu, prichazim soucasné také o svou svobodu.

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

e Vim, co podporuje ¢innost mozku.*

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

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

e Vim, jak mlze mysleni a rozhodovani Clovéka ovliviiovat prostredi, nadlada, unava, Urover

znalosti a dosavadnich zivotnich zku$enosti, vék, hormony, vrozena geneticka vybava® atd.

Sebeznalosti:

e Zndm typické vzorce svého mysleni (véetné kognitivnich zkresleni), které mé mohou svadét
k chybnym usudkdm.

e Vim, jak funguje moje pamét.

e Vim, jak moje mysleni a rozhodovani ovliviiuje prostredi, nalada, unava, vék, hormony, vrozena

geneticka vybava.

Dovednosti:

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

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

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

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

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

feSeni problém.

3% Viz John Medina: Pravidla mozku.

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

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

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

% vyborny ¢lanek o boji s kognitivnim zkreslenim,

Souvisejici zdroje z ScK 2: hitps: logofbi ra/bi nfirmation-bi
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/02/210211113902.htm
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Vi, ze ma v hlavé mozek. Jeho/jeji mysleni jesté neni logické, je vazané hlavné na to, co
sam/sama vidi, bez schopnosti kritického nahledu na situaci nebo reflexe vlastniho mysleni.
Emoce vladnou rozumu.

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

I kdyZ mi maminka Fikd, Ze vztekani nikam nevede, nemUzZu si pomoct a stejné se vztekdm, kdyz se
mi nedari postavit z lega diim, jaky chci.

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

VSeveéd.

Mozek jako centrum mysleni, paméti a logického uvazovani, vyuzivani funkci mozku (napf. tridéni,
fazeni, zapamatovani), racionalni jednani vs. zkratkovité jednani, sebeovladani a prekonavani
impulzivniho chovani.

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

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

Naucim se na recitaéni soutéz basnicku na celou stranku, protoZe si chci potrénovat pamét.

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

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

VSevéd.

Z&kladni centra mozku a jejich funkce (napr. amygdala a emoce, hipokampus a pamét), kognitivni
zkresleni a jejich priklady (napr. lkea efekt, zardmovani), vliv prostredi, Unavy a nalady na mysleni,
individualni rozdily ve fungovani rozumu (napr. snadnost zapamatovani, rychlost rozhodovani),
faktory podporujici ¢innost mozku (napr. kyslik, trénink mozku).

Vim, Ze kdyZz mam Spatnou ndladu, jde mi pocitani matematickych pfikladd mnohem har nez
obvykle.

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

Vim, ze amygdala fidi moje emoce a ze hipokampus souvisi s pameéti.

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

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

Rozumi tomu, Ze lidé premysleji a vnimaji svét rizné. Vi, co je neuroplasticita. Vi, Ze fungovani

mozku je opravdu slozité. Zna silné a slabé stranky svého mysleni. Zna a rozpozna u druhych
néktera kognitivni zkresleni.

100



C/® scioskola

P | VsSeved.

U | Rozdily v pfemysleni a vnimani svéta u rdznych lidi, neuroplasticita, neurotransmitery a jejich role
(napr. dopamin, serotonin, oxytocin, endorfiny), silné a slabé stranky vlastniho mysleni (napr.
pamét na udalosti, pamét na slovicka), rozpoznavani kognitivnich zkresleni u druhych (napr. lkea
efekt, zaramovani).

Kdyz Jirka zacne suverénné tvrdit, Zze jeho plan na Skolni vylet je ze vSech nejlepsi, poznam, ze to je
asi lkea efekt.

Vim, Ze mou silnou strankou je pamét na udalosti, kdy si umim vybavit i nejriznéjsi detaily a
Casové Udaje, ale Ze mam sSpatnou pamét na slovicka.

Sam na sobé jsem si vyzkouSel/a, jak funguje zardamovani, kdyz jsem si uvédomil/a, ze stejny
¢lanek v ¢asopise vnimdm jinak, kdyz mi ho doporuci prdvodce a kdyz babicka.

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

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

Mervewv s

Casto se mi zdaji velmi Zivé sny, ale nenechdm se tim znepokaojit, protoze vim, Ze je to jen moje
fantazie ¢i disledek néjakych neddvnych udalosti.

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

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

Kdyz se seznamuji s novym Clovékem, vzdycky si hlidam, abych nepodlehl/a halé efektu ani
heuristice reprezentativnosti

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

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

5. | Sleduje nové poznatky v kognitivhich védach. Aktivhé vyuziva kapacitu své paméti. Sva
dulezita rozhodnuti peclivé vyhodnocuje. Aktivné vytvari prostredi, které podporuje jeho/jeji
vlastni mysleni a koncentraci. Vyuziva silné stranky svého mysleni a vi, jak je jesté vice
rozvinout, dba na posilovani téch (zatim) slabsich. Vyzna se kognitivnich zkreslenich. Vi, kdy
jim podléh3, kdy to vadi a kdy nevadi, a umi pouZivat postupy, kterymi se jim Ize vyhnout.*

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

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

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

40 vyborny ¢lanek o boji s kognitivnim zkreslenim,

Souvisejici zdroje z ScK 2: hitps://catalogofbias.org/biases/confirmation-bias/,
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/02/210211113902.htm
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Kdyz se rozhoduiji, jestli si mam nechat operovat vyhrezlou ploténku a pfipadné kde, nectu si k
tomu zkusSenosti pacientd, ale najdu si odborné publikace a ovéfené statistické udaje, aby moje
rozhodovani neovlivnila heuristika dostupnosti.

3.1.2 Vyznam se ve svych emocich

Emoce vznikaji na zakladé nenadalé situace, tfeba kdyZ té néco vystrasi nebo rozesmeéje. Mlze je ale
vyvolat také tvoje myslenka nebo vzpominka. Emoce je v zasadeé proces, ktery té pripravuje na néjakou
akci, nebo je reakci na néco, co se stalo. Objevi se nezavisle na tvém rozhodnuti, zacina v mozku v
amygdale a rychle putuje do dalSich ¢asti mozku a pak i téla. Emoce jsou ovéem evolucné hodné staré,
200 miliond let, a tak té ¢asto pfipravuji na akci, kterou v dnesni dobé nemizes udélat (tfeba hodit ostép
po buvolovi). Proto mohou byt jejich projevy nékdy prilis silné nebo jinak nezadouci. Dllezité je védét, ze
i kdyz emoce vznikaji nezavisle na vili, je mozné ovlivnit jejich pribéh — zejména, kdyz sis je vyvolal/a

sam/sama néjakou myslenkou.

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

Nékdy je ndrocné si uvédomit, jakou emoci citi§. Casto si nebyvame svych emoci védomi, protoze na né
nemame zamerenou pozornost. Nékdy je tézké emoce rozpoznat, protoze jsou na sobé navrstvené jako
sendvi¢: zacina to vztekem, pod nim se skryva bezmoc a na dné tfeba lezi strach. Dobrou pomuckou
muiZe byt tfeba mapa emoci,*' ktera ti pom(ze ujasnit si, jaké emoce, v jaké podobé a jak Casto
prozivas. Je pfirozené, ze v 10, ale ani v 17 letech nebude$ umét své emoce pokazdé Uplné utridit ani
ufidit, protoze tvlj mozek se vyviji az do dospélosti a neni jesté Upiné zraly. Ale uz v détstvi je dobré se

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

Emoce hraji zéasadni roli také v mezilidské komunikaci a ve vztazich.* Kdyz se v nich nauci$ orientovat u
sebe, sndze pochopis, co mohou prozivat druzi, a pomUZze ti to 1épe porozumét jejich chovani. A plati to i
obracené — vnimani a porozumeéni emocim ostatnich ti pom(ze porozumét tém tvym.

Znalosti:

e Rozumim zakladnim puddm a instinktdim.

e Chapu vztah emoci, prozivani, rozhodovani a paméti.

I Mapa emoci: https:/mindtrix.cz/emocni-mapa/

42 yztahlim se podrobnéji vénuje paty Scio cil, v tomto stavebnim kameni jde pfedevsim o jejich proZivani.
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e Rozumim mechanismim frustrace a umim s nimi pracovat (napf. vim, ze frustraci vyvoldva
nenaplnéné ocekavani).

e Zndm techniky (napf. emoc¢ni mapu, dechové techniky), pomoci kterych Ize pracovat s
emocemi a regulovat jejich intenzitu.*®

e Zndm priklady vzorcd chovani pfi prozivani emoci.

e Vim, co je sebefizeni a sebekontrola.

Sebeznalosti:

e Vim, k Cemu jsem v emocni oblasti uz psychicky dozral/a, a mam predstavu o dalSim zrani.

e Vim, jak emoce ovliviuji mé prozivani a rozhodovani.

e Znam svou emo&ni mapu — co mi rlzné emoce spousti, jaké myslenky se mi pfitom honi
hlavou, kde v téle emoci citim, jak se obykle chovam.

e 7/nam své obvyklé vzorce chovani pfi prozivani rlznych emoci véetné téch, kterymi si
sam/sama vyvolavam problémy (napf. strach z nelspéchu, perfekcionismus, ¢ernobilé vidéni

apod.).

Dovednosti:

e Dokazu rozpoznat své emoce.

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

e Diky znalosti svych spoustéct dokazu sledovat vznikajici emoce v pocatku a déle si uchovat
racionalni mysleni.

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

44 45

situaci.
e Dokazu rozpoznat emoce u druhych.

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

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

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

43 Dalsi priklady technik zde: https://www.kariernicentrum.cz/nejlepsi-zpusoby-jak-zvladat-emoce/

% Jak zvladnout emoce. které prichdzejf od druhych, TED 2020.

4 Jak predchazet emocénim problémudm Scientific American
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Reknu, v jaké situaci citim radost — tfeba, Ze citim radost, kdyz pfijde tata vecer domd z préce.
Zna projevy zakladnich emoci. Umi fict, jakou ma naladu a jaké okolnosti na ni maji vliv.
S podporou si dokaze uvédomit, co v ném/ni spustilo konkrétni emoci a jak ji proziva. Nékdy
dokaze potlacit nezadouci projevy emoci samostatné, nékdy jesté potrebuje podporu.

VsSevéd, Zivot Skoly.

Projevy zdkladnich emoci (napf. hnév, strach, radost, smutek), faktory ovliviiujici néladu,
spoustéce emoci, strategie potlaceni nezadoucich projevi emoci, zakladni porozumeéni emocim
druhych,, zakladni pudy a instinkty.

Vim, ze nejvétsi radost na Vanoce by mi udélalo sténé.
Vim, Ze hnév se projevuje tfeba tfeba kficenim, bouchanim, nebo triskanim dvermi.
Vim, ze jsem smutny/smutna, protoze se mi nepodafrila prezentace projektu.

KdyZ se mi ve Skole néco nepodafi, vim, Ze mi pomaha si o tom promluvit s prdvodcem. Ale nékdy
to nepomze a rozpladu se.

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

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

VsSevéd, zivot skoly.

Casovy priibéh emoci (zacatek, priibéh, konec), vztah emoci, prozivéni, rozhodovani a paméti,
mechanismus frustrace a role ocekavani, zakladni techniky samostatného zvladani nezadoucich
projevll emoci, vliv emoci na mé vlastni prozivani a rozhodovani, moje spoustéée emoci.

Vim, ze kdyz mé Jirka nastve, nékdy feknu véci, které bych normalné nerekl/a.

Uvédomuiji si, e kdyz jsem rozCileny/a, nedokazu si v restauraci vybrat jidlo z jidelniho listku.

Kdyz mé nastve Tondova poznamka, napocitam do deseti, a teprve pak se rozhoduiji, jak
zareaguji.

Kdyz jsem hodné otraveny/a, Zze Petra nepfisla na domluvenou schizku, uvédomim si, ze to je
prosté tim, ze jsem s tim pocital/a a tésil/a se na to.

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

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

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

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

VSeved, zivot skoly.
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Kroky pro zvladani nezddoucich projevii emoci (napf. odchod ze tfidy, setkani s kamarddkou,
hluboké dychani), emocni zrani, techniky pro praci s emocemi a regulaci jejich intenzity (napf.
emocni mapa, relaxacni techniky), ma emocéni mapa (spoustéce, myslenky, télesné projevy,
chovani).

Vim, Ze kdyz se rano pfi odchodu do Skoly pohadam s bratrem, napiSu test hdfe nez obvykle,
proto se dnes pfed dllezitym testem brachovi radsi vyhnu a jdu do Skoly sam/sama.

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

Predtim nez néco nastvané odseknu, trikrat se zhluboka nadechnu.

Vim, Ze uz se nerozCiluji tolik, jako kdyz jsem byl/a mensi.

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

Zna své emochni vzorce chovani, umi vyhodnotit, které z nich jsou nevhodné, a ménit je.
Védomé predchazi situacim, ve kterych nedokaze mit své emoce pod kontrolou. Vyuziva riizné
techniky pro Zadouci zpracovani emoci nebo nalad. U¢i se z pozorovani emoci ostatnich.

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

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

Kdyz mé bracha doma vytodi, jdu si radéji zabéhat, nez abych se s nim hadal/a dal. Béh mi
pomaha uklidnit se, podivat se na pfic¢inu hadky s odstupem a po ndvratu vyresit nase
nedorozumeéni s klidnou hlavou.

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

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

KdyZz mdj Sestilety syn po padu z kola spadne a place, nefikdm mu, Ze kluci pfece neplacou, ale
obejmu ho, ujistim a podpofim v dalsim jezdéni na kole.

Kdyz mam ddlezité jedndni, zajistim si, aby mne béhem pfipravy i béhem daného dne ovlivnilo co
nejméné rusivych emoci. Napr. odlozim telefonat s tchyni nebo zvolim radéji cestu metrem, nez
abych mél/a stres s parkovanim v centru Prahy.

Kdyz se déti nemohou dohodnout na slozeni tym0 pro nadchdzejici expedici, vymyslim takova
pravidla rozdéleni, aby se kazdy ve svém tymu citil bezpecné a mél tam svou specifickou roli.
Predchazim tak kumulaci negativnich emoci ve skupiné.

| kdyz vétSina mych kolegl byla z online vyuky béhem pandemie otravena a vycerpand a k online
se nechce vracet, uvédomuiji si, ze mé objevovani online vyukovych pfilezitosti bavilo. Nebojim se
to pred kolegy pfiznat a ¢asto vyuzivam nékteré nastroje i v soucasnosti, protoze mi vyhovuji a i
déti na né hezky reaguiji.
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Béhem konzultace s terapeutkou dojdu ke zjisténi, Ze emoce navenek projevuji az pfilis a mize to
byt pro ostatni obtézujici. Pod vedenim terapeutky se pak ucim emoce projevovat tak, aby to
druhym nebylo na obtiz.

3.2 Aktivné pracuji se svou mysli

Lidsky mozek je uzasny nastroj, ktery fidi celé
nase télo i nase dusevni pochody. Nase mysl|
je pfitomna ve vSem, co délame, ackoliv si to
vétsinou neuvédomujeme. To je proto, ze
mozek vétsinou spousti automatické reakce -
nékteré ma vrozené, nékteré se uéi od
narozeni a mnohé si vytvofil na zakladé

minulych zkusenosti.

To vS8e mu nyni usnadnuje praci. V situacich, kdy ,jedeme na automat” nas vlastné fidi nas slon.
V zdsadé to neni Spatné, protoZe se v Zivoté nemlzeme ulit vSe porad znovu, ale nékteré z z
neuvédomovanych vzorcd chovani mohou zabranovat prosazeni jinych, které by byly lepsi. A nékteré
automatické reakce ndam mohou vyslovené skodit. Mozek se vSak neustdle vyviji a staré vzorce dokaze
pfekryvat novymi — odborné se tomu Fikd neuroplasticita mozku. To znamend, Ze mozek mUze

nevhodné nebo Skodlivé automatické reakce nahradit novymi, musime mu v tom ale pomoct.

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

Postoje:

e Chci mit kontrolu nad svym myslenim.
e Chcivédét, jak a proC se rozhodu;ji.
e Chciumét hledat chyby ve svém mysleni a vyhybat se jim.
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3.2.1 Pozoruji a poznavam sama sebe

Vsichni vétSinou sledujeme to, co déje okolo nas. Jen malokdy si ale udélame ¢as podivat se samina
sebe, jak se citime, o ¢em pfemyslime, co prozivame, jaci jsme. Aby ses ale dokazal/a spravné
rozhodovat a zvladat Ukoly a prekazky, které pfed tebe Zivot stavi, je potfeba si ob¢as obrazné nebo i
doslova sednout pfed zrcadlo a popovidat si sam/sama se sebou o tom, co se s tebou déje,
vzpomenout si, na co jsi v urcité chvili myslel/a, pojmenovat své pocity.* PomUize ti to v klidu rozpoznat,
co bylo pro tebe v danou chvili ddlezité nebo co ovlivnilo tvé prozivani a chovani. Podobné se mdzes v
myslenkach vracet k tomu, jak jsi pfemyslel/a o néjakém problému, co ti pomohlo ho vyresit. A pokud jsi
udélal/a chybu, najit ve své mysli ten okamzik, kdy k ni doslo a proc¢. Diky tomu se ti napfiklad podafi
lépe vyhodnotit uroven tvych kompetenci, vybrat si, které z nich dal rozvijet, a naplanovat si, jak na to

(viz téZ 1.2.5 Dokazu reflektovat pribéh svého uceni).”” Dulezité je také prabézné sledovéni viastni

mysli, které neprovadis az s odstupem, ale pfimo béhem cinnosti, které se prave vénujes. Diky tomu
muzes treba hned poznat, kdyz né¢emu nerozumis nebo Ze tvoje reakce nebyla nejvhodnéjsi.

Umeét sledovat svou mysl je kompetence, ktera neni viibec jednoducha a je potfeba ji rozvijet a cvigit.
Zabere to Cas a nekdy to dokonce i zdrzuje. Na druhou stranu, kdyz se nauc¢i$ monitorovat, co se v tobé
déje, pomUze ti to odhalit vzorce chovani, které ti Skodi a potlacit systematické klamy a chyby, kterych
se dopoustis. Cim lépe bude$ umét pozorovat procesy, které se v tob& d&ji, tim Iépe bude$ rozumét
svému myslenf a chovani a tim rychleji se budes zlepSovat, at uz bude tv(j cil jakykoli — naucit se hrat
na hudebni nastroj, nerozCilovat se u maridse, soustredit se na Cteni Huma, lépe spolupracovat se
spoluzaky, nebo néco UpIné jiného. Nékdy ti to pomUze i najit neCekané kreativni pfistupy k Feseni
problémd. Silu zvladnout zmeény ve svété Cerpa kazdy z nas uvniti sebe, a to pravé diky tomu, Ze se

znd.*®

Znalosti:

e Zndm techniky pro pozorovani a poznavani sebe sama (napf. vnitfni pozorovatel, vnimani
télesnych pocitd, pozorovani myslenek, emoci, mindfulness neboli vnimani pfitomného
okamziku?).

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

e Znam techniky pro poznavani svych potfeb a ocekavani.

Sebeznalosti:

6 John H. Flavell mluvi o metakognitivnich zéZitcich ¢i metakognitivnich zkusenostech
7 Clanek o tom, jak pfemysleni o ugeni zvy$uje jeho efektivitu

4 0 nemoznosti Uplného sebepoznani
" . - )

% Viz Daniel Kahneman: Mysleni rychlé a pomalé.
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e /nam své silné a slabé stranky, talenty a limity.
e Znam procesy, které probihaji v mé mysli.

Dovednosti:

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

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

e Umim popsat své potreby a sva ocekavani.

e Umim sledovat procesy, které probihaji v mé mysli, a pouzivat k tomu riizné techniky pro
(napf. vnitfni pozorovatel, vnimani télesnych pocitd, pozorovani myslenek, emoci,
mindfulness neboli vnimani pfitomného okamziky, ...).

e Umim vyuzit rlzné pomUcky pro pozorovani a pozndvani sebe sama (zdpisnik, hlasovy
zapisnik, sledovani polohy, chytry naramek, fotky apod.).

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

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

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

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

Budu mit brzy narozeninovou oslavu, a uvédomuiji si, Ze se na ni porfad myslim a nesoustifedim
se to, co mi fika Vérka.

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

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

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

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

VsSeved, zivot skoly.

Zakladni techniky pro pozorovani a poznavani sebe sama (napr. vnitfni pozorovatel, vnimani
télesnych pocitl), vnejsi a vnitrni faktory ovliviujici chovani.

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

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

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

Kdyz mi pravodce vysvétluje, jak mam fesit pfiklad, poznam, kdyz mu pfestanu rozumét.

2. | S pomoci navodnych otazek dokaze reflektovat své nedavné chovani. Na zakladé znalosti
svych silnych a slabych stranek odhadne, jak narocny pro néj/ni bude urcity tkol, a podle toho
si rozvrhne ¢as. Umi najit pficiny, pro¢ mu/ji néco slo lip nebo hiif, nez ocekaval/a. V§ima si
svych potreb.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Techniky pro pozorovéni a poznavani sebe sama (napr. vnitfini pozorovatel, vnimani télesnych
pocitl, pozorovani myslenek, emoci, mindfulness neboli vnimani pfitomného okamziku), odhad
narocnosti Ukolu a rozvrzeni ¢asu podle naroc¢nosti Ukolu a mych dispozic, prekazky branici
pozorovani a poznavani sebe sama (spéch, stres, silné afekty, nesoustredénost), mé silné a
slabé stranky pfi vykonavani konkrétnich ¢innosti.

Na rannim kruhu mluvim o svém pfedchozim dni.

Zjistil/a jsem, kde déldm nejcasté&ji chyby pfi pleteni naramk( pratelstvi, a uZ si ta sloZitd mista
hlidam.

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

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

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

3. | Dokaze urcit své silné a slabé stranky a premyslet o nich. Dokaze reflektovat, co ovlivnilo
jeho/jeji chovani a rozhodovani. Diky zamérné reflexi se uci z riznych situaci kazdodenniho
zZivota, a to i pozorovanim druhych. Dokaze si naplanovat cas na sebereflexi. Pozna, na jaké
urovni néco umi, popf. co uz je nad jeho/jeji sily. Umi cilené hlidat, zda presné rozumi tomu,
co mu/ji druhy fika nebo co ¢te.>

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Mé osobnostni silné a slabé stranky, talenty a limity, vnéjsi a vnitini faktory ovliviiujici mé chovani
a rozhodovani, zplsoby reflexe a pozorovani druhych, rozpozndvani svych potfeb a o¢ekavani,
procesy probihajici v mé mysli.

Béhem Cetby narocného textu porad hlidam, zda vSemu rozumim.

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

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

5| v anglickém a dal$im cizim jazyce.
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Po jeden mésic si kazdy vecCer pred spanim snazim najit chvili na pfemysleni o tom, jaky byl
uplynuly den.

Kdyz dohraju Kryci jména jako kapitan, zamyslim se, pro¢ jsem dvakrat dal/a takovou Spatnou
napovédu. Mozna to bylo proto, ze jsem se soustredil/a hlavné na kartiCky naseho tymu a
mnohem minh na karti¢ky souperd.

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

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

Po Unikové hre premyslim, pro¢ se mi nepodafilo najit feseni nékterych rébust, a hleddm cesty,
jak budu pristé uvazovat lépe.

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

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

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

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

PopiSu, pro¢ jsem se pohadal/a s brachou, kde jsem udélal/a chybu, a nepodlehnu pritom post
hoc racionalizaci.

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

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

Pravidelné v nedéli vecer mam vyhrazenou hodinku na sebereflexi.

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

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

Aktivné vyhledavam a zkousim nové techniky sebepoznavani a sebereflexe.
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3.2.2 Vytvarim si zadouci navyky, odolavam pokusenim

VSechno, co délas, nemusi byt nutné uzitecné a neni potfeba se porad jen ucit nebo pracovat.®> Mnohdy
vSak deéldme véci, které nam nic nepfinaseji, jsou jen ztratou Casu, a dokonce nam tfeba i Skodi. Védci
napf. opakované ovefili, ze ti, kdo travi mnoho ¢asu na Tik-Toku, maji pak horsi naladu a vétsi sklon k
depresim. Ale pfesto nds zakonitosti nasi mysli nuti prochdzet dalsi a dalsi posty. Podobné je to i s
drogami. Kdo jim podlehne, dobfe vi, Ze mu budou skodit, ale nemdze si pomoci. Jeho slon je silngjsi
nez jezdec. Proto je tfeba slona vCas zacit trénovat. A trénovat nejen v tom, aby nedélal nezadouci véci,
ale také v tom, aby nas poslouchal a délal to, co nam prospiva. Kdyz se rozhodne$ tfeba jist zdravéji,
pravidelné cvicit nebo zhubnout, neni snadné v tom vydrzet, motivace postupné vyprcha. Naopak
vSelijaka pokuseni od socialnich siti a pocitacovych her az po alkohol a drogy se tvému slonovi libi,
protoze mu pfinaseji okamzité uspokojeni. Jejich hrozba spociva v tom, ze pokud jim propadnes,
ovladnou tvé chovani a vezmou ti svobodu v rozhodovani. Dobra zprava je, ze mizes$ slona vytrénovat,
jak potfebujes. Svij mozek totiz mlize§ zménit, je mnohem tvarnéjsi nez treba tvoje ruka.>

V prvni fadé ti pomUze, kdyz budes$ védét, jak mozek funguje a co v ném zpUsobuiji rizna lakadla a
navykové latky. Také ti pomuze, kdyz budes védét, pro¢ nékdy utikas k lakadlim, misto abys délal/a
néco poradného. Ze vseho nejdllezitéjsi je ale osvojit si strategie a postupy, jak si vytvaret zadouci
navyky a odolavat rlznym pokusenim. Nékdy ani neni nutné spoléhat na silnou vili, ¢asto je
nejucinngjsi se ldkadlu jednoduse vyhnout. Velmi ddlezité je také mit naplnéné zakladni potreby (napf.
jidlo, spdnek), abys mél/a dostatek energie na odoldvani lékadldm, prekondvani sebe sama,
odbouravani ndvykd, které nechce$ mit, a postupné vytvareni téch, které naopak chces.

Znalosti:

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

e Chapu princip neuroplasticity.

e Vim, co stoji za prokrastinaci a jak ji mohu predchazet, pripadné jak se mohu vymanit z jejich
spar(.®

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

e Zndm varovné signdly zavislosti (alkoholismus, zavislost na drogdch, na socidlnich sitich,
pocitacovych hrach, workoholismus).

52 presprili$ prace se miize stat zavislosti zndmou jako workoholismus. Clovék tak nékdy k préci utika pred
starostmi nebo nejistotou v jinych oblastech.
%8 Jak funguje mozek — dobré i pro ScK 1

% Obecné informace o mozku a jeho fungovani: Lidsky mozek | porad Wifina - doporuéeno pro 2. stupen, Brdo a
lidsky mozek | pofad Ty Brdo! pro 1. stupef, komplexnéji Fascinujici organ - mozek (pfedndska v ramci tydne

mozku).

Specificky k fungovani dopaminu a vztahu k zavislostem, motivaci i internetu: The Science of Internet Addiction &

Willpower (What I've learned, YouTube), Studie: Dopamin a motivace v narocnych situacich (Brain we are, podcast)

% Tim Urban: Inside the mind of a master procrastinator (TED Talk), Konec prokrastinace (web, kniha)

111


https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator
https://www.konec-prokrastinace.cz/homepage/
https://edu.ceskatelevize.cz/video/4955-lidsky-mozek
https://edu.ceskatelevize.cz/video/4504-brdo-a-lidsky-mozek
https://edu.ceskatelevize.cz/video/4504-brdo-a-lidsky-mozek
https://www.youtube.com/watch?v=Yw4nt2-JiMA
https://www.youtube.com/watch?v=Yw4nt2-JiMA
https://www.youtube.com/watch?v=8UsI9CXHm6o
https://www.youtube.com/watch?v=8UsI9CXHm6o
http://brainya.org/studie-dopamin-a-motivace-v-narocnych-situacich-jak-se-o-nej-dlouhodobe-starat/
https://reportermagazin.cz/a/p7bwd/davejme-pozor-cim-mozek-zamestnavame-nechava-to-v-nem-otisk

C/® scioskola

e Znam zakladni informace o druzich drog, jejich Ucincich a vzniku zavislosti, véetné Sirsich
spolecenskych souvislosti.*

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

Dovednosti:

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

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

e Dokéazu cilevédomé budovat nové Zadouci navyky a odbouravat navyky, které nechci mit.>’

e Umim pouzivat metody, které pomahaji vystoupit z bludného kruhu prokrastinace.®®

e QOvladam strategie, jak se vyhybat drogam a jinym zavislostem.>

0. | Dokaze se vénovat zvolené Cinnosti. Kdyz je z Cinnosti vytrzen/a néjakym lakadlem, pokracuje
v pavodni ¢innosti nebo se k ni béhem chvile vrati a dokon¢i ji.

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

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

1. | PFemysli o tom, v ¢em jsou rtzné cinnosti pfinosné. S podporou si dokaze obcas porucit a
pustit se do pfinosnych éinnosti, do kterych se mu/ji nechce. Vi, Ze kdyz podceni pribézné
uspokojovani zakladnich potfeb, hif ovlada své chovani a nedokaze ani napliovat vyssi
potreby.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Navykové latky a Cinnosti a jejich nebezpeci, metody prekonavani nechuti, zaklady seberegulace v
pfistupu k urcitym ¢innostem.

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

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

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

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

% Konkrétné napfiklad: 6 Steps to Stop Procrastinating NOW (Thomas Frank, YouTube)

% Roviny plisobeni primarni prevence, viz https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm
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Vim, Ze si béhem dopoledne potfebuju udélat Cas na svacinu a taky se napit, a ze kdyz to
podcenim, tak bych pak klidné snédl/a pytlik bonbénl na posezeni.

VCera jsem hral/a cely veCer na mobilu a ted vlastné nevim pro¢. Vim, ze potrebuji chodit vCas
spat, a tak se poradim se svym mentorem, co mam délat, abych pristé vCas prestal/a.

RozlisSuje, v éem jsou rGzné cinnosti pfinosné a které jsou naopak zbytné nebo dokonce
skodlivé. S podporou rodicli nebo privodct si dokaze upravit podminky, aby si vytvarel/a
zadouci navyky a aby ho/ji okolni podnéty nevyruSovaly od prace. UGi se pouzivat postupy,
které pomahaji odbouravat nezadouci navyky.

VSeved, zivot skoly.

Metody Celeni ndvykovym latkdm a cinnostem, podminky vytvareni Zadoucich navykdl, zakladni
postupy pro odbourdvani nezadoucich navykd, prokrastinace,.

Dodrzuji plan prace, ktery jsem si na tyden naplanoval/a s prdvodcem. Napfiklad v ¢ase, kdy se
mam vénovat pracovnimu listu z anglictiny, si ho opravdu vezmu a za¢nu vypliovat.

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

Uvédomuji si, Zze i kdyz hrani pocitacovych her mulze zlepSovat moje strategické mysleni,
angli¢tinu a vztahy se spoluzaky, neni dobré hrat tajné v noci, protoze pak se mi rano nechce
vstdvat do skoly a jsem unaveny/a.

Znam metodu Pomodoro.

Dokaze se vénovat cinnostem, pro které se rozhodne, i navzdory podminkam, které nemusi byt
optimalni. Ma zakladni povédomi o vzniku navyki a o drogach véetné ,virtualnich drog“.
Pozna, kdy prestava byt svym panem a panem svého casu. Vi, na koho se miize v pripadé
potfeby pomoci s odstranovanim nezadoucich navykl obratit, a umi si o ni Fici. Vi, jak si
pribézné dopliovat energii, aby dokazal/a odolavat pokusenim a lakadlim.

VSeved, zivot skoly.

Reakce mozku na lakavé podnéty a navykové latky, drogy a virtudlni drogy, varovné signaly
zavislosti (alkoholismus, zavislost na drogach, na socidlnich sitich, pocitacovych hrach,
workoholismus), pomoc pfi feseni zavislosti, metody doplfovani energie, zékladni informace o
neurotransmiterech a hormonech (dopamin, endorfin, serotonin),

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

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

Kdyz mém v podveder zkousku ze hry na kytaru v ZUSce, pfijdu ze Skoly domd véas, i kdyz mé
spoluzaci lakaji, abych s nimi Sel/sla jesté na chvili do mésta.

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

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

Pro pfipravu na prijimaci zkousky na vysokou skolu si vyhradim jedno odpoledne v tydnu, abych si
udrzel/a pravidelnost. A bez ohledu na vSechno to dodrzim.
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Kazdé rano se otuzuji studenou sprchou a vynecham to jen vyjimec¢né (tfeba pri nemoci). Vim, Ze
mi pomaha, kdyZ se jdu otuzovat hned poté, co si rano vycistim zuby.

KdyZ se mi nékolik dnli po sobé nedafi chodit véas spat, protoZe nedokazu skongit s hranim
pocitacoveé hry, feknu o tom psychologovi ve skole a poradim se, co s tim.

NepUjdu s kamarady do hospody, ale radéji do kavarny, protoZe drzim ,suchej inor” a vim, Ze bych
se v hospodé nechal/a jednodu$e pfemluvit k piti alkoholu.

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

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

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

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

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

3.3 Vim, odkud prichazim a kam sméruji

Abys mohl/a sam/sama sobé rozumét,
nestaci ti znat jenom to, v ¢em jsi jedinecny/a.
Také bys mél/a védét, zjakého prostredi
pochazi§ a co mas spolec¢ného slidmi, s
nimiz sdili§ svdj zivotni prostor. To, kym jsi, co
umis a jak myslis, se z velké ¢asti zaklada na
tom, co umi, délaji a jak chapou svét lidé
kolem tebe. A to zase vychazi z toho, co
vytvorili lidé, ktefi zde Zili v minulosti.

Tomu, co je spole¢né vSem lidem z jedné spolecnosti, ale

soucasné se to mezi rlznymi spolec¢nostmi lisi, fikdme kultura.
Kultura ovliviiuje velkou ¢ast naSeho Zivota, prestoze si ji vétsinou neuvédomujeme.®® Néco z ni je
ovSsem dobrfe patrné hned — tfeba jazyk, kterym mluvime, jidla, ktera vafime v nasi zemi, tradice, které

80 Studium kultury jako systému je doménou kulturni antropologie, ktera ted jako paradigma chybi v RVP i stfednich
Skol, coz je ve 21. stoleti absurdni opomenuti. Mezi inspiracemi Scio kurikula je kniha Homo Deus od Y. N. Harariho.
Autor je historik a antropolog a jeho Uvahy o budoucnosti vychazeji z jeho vhledu do minulosti. Jednou z hlavnich
tezi jeho predchoziho opusu Sapiens je, Ze schopnost tvofit a sdilet abstraktni kulturni kdd (zejména myty) dala
Homo sapiens vyhodu oproti jinym druhlim rodu Homo, protoze mu umoznila vytvéret a udrzovat velké soudrzné
skupiny. Harari tak originalné aplikoval centralni tezi kulturni antropologie na ranou evoluéni historii ¢lovéka jako
druhu.
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dodrzujeme, nebo pisnicky, které poslouchame. Kultura nam pomaha dorozumét se s lidmi kolem sebe
a citit se mezi nimi jako doma. Kultura ovSem neni jen minulost. Z velké ¢asti ji tvofi i sdilené pfedstavy
o budoucnosti, +které maji ¢asto zasadni vliv na jednani lidi. To je ale jen Spi¢ka ledovce. Kultura
ovliviuje také to, jak myslime, jak se rozhodujeme a co povaZujeme v Zivoté za dulezité, nase hodnoty.
Hodnoty v zivoté clovéka predstavuji néco, co dava zivotu smysl, pro co ma cenu zit a podle ¢eho se
muazes v rlznych situacich orientovat. Kazdy ma své osobni hodnoty a ty mohou byt riizné. Pro nékoho
je tfeba vysokou hodnotou bezpeci, jiny dava prednost dobrodruzstvi. Jediné kdyz bude$ znat své
osobni hodnoty a dokazes podle nich zit, mtze byt tv{j Zivot napinény.

Postoje:

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

e Chci najit svqj zivotni cil, své poslani.

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

3.3.1 Znam svoje koreny

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

nehostinné a nebezpecné krajing, kde zabloudit znamena umfrit.

Kultura je naucené chovani, které se prenasi z generace na generaci. A to jak v celé spole¢nosti, tak v
kazdé rodiné. Nejedna se o jednotlivosti, ale o soubor prvkd, které jsou vzdjemné propojené. Toto
naucené chovani vice ¢i méné sdileji témér vSichni ve spole€nosti nebo uvnitf rodiny. Proto ho bereme
jako samozfejmost a mame sklon myslet si, Ze to, jak pravé my uvazujeme o svété a fesime problémy,
je pfirozené a spravné. Je dobré si uvédomit, ze zvyky, které prebiras ze své kultury nebo ze své rodiny,
nejsou vrozené, a kdybys vyrostl/a v jiné roding, v jiném mésté nebo dokonce v jiné kulture, byl/a bys
nékdo jiny. Misto levé a pravé nohy bys mél/a nohu severni a jizni. Neumél/a bys obsluhovat mobil, ale
dokézal/a bys vzdycky najit v krajiné vodu nebo ulovit klokana.®" A nefikal/a bys ,nevidano" jako tvdj
tatinek, ale tfeba ,a sakra” jako tv{j kamarad. Kultury si vétsinou nejsme védomi, dokud se nesetkdme s

®1 Pro predstavu zde jsou interkulturni kompetence, formulované v publikaci Interkulturni vzdélavani pro stiedni
$kolu, vydané Clovékem v tisni v r. 2002. Pojeti IKV je zde mirné poplatné pfedstavé multikulturalismu jako témé¥
vyhradné neproblematického jevu. Studenti maji prijimat jiné kultury na zékladé pfedpokladu ,radikalni rovnosti
vSech lidi*. To ale pomiji situaci, kdy kultura toho druhého je zaloZena naopak na predpokladu nerovnosti lidi (a ze
takovych kultur je!). Tento rozpor nelze nijak ,vyresit", ale lepsi je ho pfiznat nez skryvat.
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nékym, kdo je odjinud a vnima véci odlisné. Proto je velmi dillezité poznavat i jiné kultury — diky
zkusenosti s nimi mize§ mnohem Iépe porozumét tomu, co v8echno tvori kulturu, ve které Zijes, a v
¢em vSem té tvoje kultura ovliviuje. Jiné kultury té také mohou inspirovat k novym zplsobdm mysleni a
feSeni problém.

Znat sebe sama tudiz znamena rozumet také podminkam, ve kterych zije$, a kultufe spole¢nosti a
rodiny, ve které jsi vyrostl/a. Je dobré znat véci, které sdili§ s ostatnimi lidmi ze stejné kultury. Tak jako
potrebujeS umét jazyk svych spoluobcan(, potfebujes s nimi sdilet také urcitd témata, aby sis s nimi
rozumél/a a mohl/a ses mezi nimi citit doma. DlleZité je také znat své predky, odkud prisli, ¢im se
zabyvali, jak ovlivnili Zivot tvé rodiny a co ti mohli dat do genetické vybavy.®? Porozuméni tomu, odkud
pochazis, jak té ovlivnila tva rodina a kultura tvé zemé, ti mdze pomoci zit spokojenéjsi a svobodnéjsi

Zivot v zemi, kterou si pro svUj zivot v budoucnosti zvolis.

Znalosti:

e Umim pojmenovat, co tvori kulturu spole¢nosti, ve které Ziji, a jeji odliSnosti od jinych kultur.

e Umim pojmenovat, co tvori kulturu rodiny, z niz pochdzim, a jeji odliSnosti od jinych rodin.

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

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

e Vim, co vSechno kultura ovliviiuje a jak se kulturni rozdily projevuji ve vnimani a uvazovani
lidi.%®

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

Sebeznalosti:

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

Dovednosti:

e Umim odlisit vnimani, mysleni a jednani kulturné dané a obecné lidské.

e Umim odlisit jevy a jednani dané moji kulturou od téch danych jinymi kulturami.
e Umim odlisit jevy a jednani vStipené moji rodinou od téch v jinych rodinach.

e Umim rozpoznat cizi stereotypy a predsudky.

62 0 vlivu genli na Zivot ¢lovéka rozhovor a celd kniha
65 Mezikulturni psychologie, Eric B. Shiraev, David A. Levy
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Vnima sebe jako jedince, ktery odnékud pochazi a nékam patfi (napf. rodina, skupina ve
skolce, mésto, kde Zije). Vi, Ze jinde ve svété mohou lidé Zit tplné jinak.

Vyjmenuji alespori deset ¢lend své rodiny.
Nechal/a jsem si precist dvé cizokrajné pohadky.
Navstivil/a jsem dvé pamétihodnosti v naSem méste.

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

VsSevéd, Zivot Skoly.

Zakladni prvky ceské kultury (Cesky jazyk, lidové zvyky a tradice, Ceské svatky, typicka ceska jidla,
ceské pohadky a povésti, vyznamné ceské osobnosti), priklady odliSnosti v jinych kulturach a
diskuse o tom, ¢im mohou byt zplsobeny, zakladni lidské potfeby a problémy spoleéné lidem
napfic¢ kulturami.

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

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

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

Ochutnam néjaké jidlo z jiné zemé (tfeba ve viethamském bistru nebo na zahrani¢ni dovolené) a
pfemyslim, pro¢ to neni Ceské jidlo.

Vim, Ze kazdd mama (i z jinych kultur) se boji, kdyZ je jeji dité nemocné.

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

VSevéd, zivot skoly.

Specifika Geské kultury a srovnani s jinymi kulturami, klicové momenty z ¢eskeé historie a jejich
vliv na soucasnost, priciny a projevy kulturnich odlisnosti v kazdodennim zivoté, vliv kulturniho
zdzemi na mé vnimani a jednani.

Sepisu zivotni pribéh svoji babicky, udélam s ni rozhovor, nakreslim komiks, sestavim rodokmen.
Prectu si knihu Déti jako ja, a premyslim, jak bych asi Zil/a jinde.
Vim, kdo byl Karel IV. a co se stalo 28. 10. 1918.

Vim, ze kdybych pochéazel/a z Afganistanu, mozna by mi bylo divné, ze do Skoly chodi kluci a
holky dohromady.

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

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

Zdroje a vyvoj evropskych kulturnich hodnot a tradic, dilezité historické milniky ovliviujici ¢eskou
a evropskou kulturu, interkulturni komunikace, sdileni ceské kultury, respekt k odlisSnostem jinych
kultur, kulturni pfedsudky.

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

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

Navstivim méstské muzeum a seznamim se s historii svého mésta.

Na konkrétnich prikladech popiSu, jak krfestanstvi ovlivnilo nasi kulturu (napf. pravo, majetek,
rodina, studium).

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

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

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

Chapu, Ze na workcampu v Anglii se nemuazu s lidmi bavit o Krylovi nebo Mdchovi, ale mohl/a
bych zkusit Kunderu nebo Hrabala.

Cetl/a jsem alespor ¢ast Bible, tfeba knihu Genesis a Lukasovo evangelium.
Bavi mé africké uméni, protoze je Uplné jiné nez evropské.

Libi se mi irska hudba, ale chapu, Ze to, co posloucham, neni Uplné autentické, ale uz trochu
upravené tak, aby se to libilo lidem na celém svété.

Vim, Ze myj strach z chyby prameni z toho, jak mé mama v détstvi pofad opravovala. Chapu, Ze
mdj strach je nauceny a Ze se da prekonat.

Chape, ze mnoho zakladnich Zivotnich nazort formuje prostredi, zkusenosti a kultura, a ne
vlastni védomé rozhodnuti. U sebe i u ostatnich respektuje rysy prejaté z vlastni kultury,
nesnazi se je potlacovat, ale kultivuje je a vyuziva. Rozviji svou otevienost viici jinym kulturam
avede k tomu i druhé.

Nechdm jsem si vypracovat rodokmen své rodiny a pfemyslim o tom, jak mdj Zivot ovlivnili moji
predkové.

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

PreCtu si dgjiny Rakouska a uvédomim si si, ze na mnoho udalosti z Ceskych déjin se da divat i z
jiného uhlu pohledu.

Vyvazuji svUj racionalni pristup ke svétu, ktery ve mné jesté posililo studium matematiky a fyziky,
navstévami galerii a divadelnich predstaveni.
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3.3.2 Vyznam se ve svych hodnotach

Hodnoty uréuji, co je pro tebe v Zivoté dllezité. Vychazeji ze zakladnich Zivotnich potreb, ale jsou
utvareny také prostredim, ve kterém vyrlista$ a zijeS. Hodnoty rdmcové vymezuji, kym jsi a jak se v
urcitych situacich rozhodujes$. Je dobré védeét, odkud se tvé hodnoty berou a jestli spolu jsou vzajemné
v souladu. Je totiz mozné, Ze si z vlastnich zkusenosti, z rodinné historie, ze Skoly nebo od kamaradd
prindsis i hodnoty, které jdou proti jinym tvym hodnotam, a to té pak v Zivoté omezuje. Proto je dllezité
umét se podivat na své hodnoty s odstupem a zamyslet se nad tim, jestli jsou pro tebe v danou chvili
jesté dllezité. Tvé priority se mohou v pribéhu Zivota ménit, a proto by sis mél/a umét své hodnoty

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

Znalosti:

e Vim, co jsou hodnoty.

e Vim, jak se hodnoty projevuiji.

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

Sebeznalosti:

e Zndm svUj hodnotovy Zebricek.

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

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

Dovednosti:

e Umim vysvétlit své hodnoty.

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

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

e Umim se na své hodnoty divat i kriticky a upravit je.
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Jeho/jeji prvotni hodnoty jsou motivovany jeho/jejimi osobnimi potrebami. Postupné prebira
hodnoty od rodiny a spolecnosti, ve které Zije.

Od rodi¢t vim, Zze podvadét je necestné a nesportovni.

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

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

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

VsSeveéd, Zivot Skoly.

Hodnoty, pravidla, potfeby a jejich vztah; priklady zékladnich hodnot (poctivost, pratelstvi, rodina,
zdravi, vzdélani atd.), priklady odliSnych hodnot u rliznych lidi.

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

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

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

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

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

Dokaze pojmenovat nékteré ze svych hodnot. Vi, Ze spoleéné hodnoty miiZze mit i SirSi skupina
lidi, zaméstnanci firmy, prislusnici naroda, obyvatelé statu, cirkev apod. Respektuje, Ze jini lidé
mohou mit jinak nastavené hodnoty, a nesnazi se prosazovat ty své jako jediné spravné.

VsSevéd, zivot skoly.

Mé hodnoty a jak se projevuji v mém mysleni a jedndni; nekteré skupiny sdilejici spolecné
hodnoty.

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

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

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

Na prikladu konkrétni organizace pojmenuji jeji hodnoty (napf. Greenpeace — zachrana planety;
Clovék v tisni — pomoc druhym).
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Vysokou hodnotu ma pro mé odvaha, a proto rad/a lezu na stromy, skaly apod. Nepfesveédcu;ji ale
Petra, ktery ma vysokou hodnotu v bezpecnosti. Respektu;ji, Ze on nechce.

Chape, ze vztahy mezi riznymi hodnotami, které clovék vyznava, jsou casto slozité. Umi si
sestavit vlastni jednoduchy Zebricek hodnot a srovnat ho s cili, kterych chce dosahnout.
Identifikuje cile, které nejsou v souladu s hodnotami. Uvédomuje si, Ze stejné hodnoty mohou
u raznych lidi zaujimat rizna mista v jejich hodnotovém zebricku a Ze to ma vliv na rozdily v

jejich chovani a mysleni.
VsSevéd, zivot skoly.

Vliv hodnot na mysleni a chovani lidi, konflikty vzniklé kvili odliSnym hodnotam a jejich FeSeni,
vztahy mezi hodnotami, vliv rodiny, kultury a osobnich zkuSenosti na zastavané hodnoty, mdj
Zebricek hodnot.

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

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

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

Kamaradovi z jiné Skoly vysvétlim hodnoty ScioSkol a popisu, jak se projevuji v Zivoté moji gkoly.

Vnim3, které z jeho/jejich osobnich hodnot souzni s témi obecné prijimanymi a které se od
nich lisi. Vi, odkud se jeho/jeji odliSné hodnoty vzaly a pro¢ jsou pro néj/ni dalezité. Ma
vyjasnény zebricek hodnot. Dokaze na své hodnoty nahlizet kriticky a revidovat je. Uvédomuje
si rozdil mezi pevhym hodnotovym ramcem a fundamentalismem.

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

| kdyz ma pro mé vysokou hodnotu Uspéch, nehraju v badmintonu proti své mladsi sestre smece

uspéch.

Nenecham se kamarady premluvit k piti alkoholu, i kdyz se na vSech akcich bézné alkohol pije.
Nechci pit, protoze v nasi rodiné mélo nekolik lidi s alkoholem problémy a nechci skoncit jako oni.

Kdyz zjistim, Ze mé veganské stravovani, pro které jsem se rozhodl/a kv(li respektu k prirodé,

Znam sedm smrtelnych hfichl a sedm bozskych ctnosti.

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

Pokud zjistim, Ze ma souc¢asna prace neni v souladu s mymi hodnotami, najdu si jinou praci, ktera
bude mym hodnotdm odpovidat.

Pokud je pro mé dllezitou hodnotou otevienost, nepretvafuji se pfed blizkymi, pfed cizimi lidmi
ani v praci. Napr. na pfijimacim pohovoru oteviené feknu, Ze jsem se anglictinu ucil/a ve Skole, ale
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od té doby jsem ji nepouzival/a, i kdyz si uvédomuji, ze to asi zhorsi moje Sance na ziskani
zameéstnani.

Pfi navazovani partnerského vztahu premyslim nejen o tom, jestli se mi nékdo libi, ale také jestli
se shodneme na nejdllezitéjsich hodnotach.

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

Zatéz a stres provazeji lidstvo po celou jeho historii. Pravéci lovci a sbéraci zazivali
kazdodenni stres v boji o preziti, trapil je hlad, Selmy, zima Ci horko. S pfechodem na
zemedélstvi pfisel strach o urodu, majetek a spoleCenské postaveni. | v moderni
spolecnosti jsou nejriznéjsi zatézové situace kazdodenni soucasti nasich zivotl. Sice
uz nemusime bojovat s hladem nebo zimou, ale zato nas tizi nedostatek casu,
nezvladnuté ukoly, nesplnéné cile nebo nejistota budouciho vyvoje. Zvladani zatéze a
stresu je dulezitou kompetenci, kterou je tfeba rozvijet, pokud chceme Zit kvalitni a

naplnény zivot.

Zakladnim predpokladem pro zvladani stresu je télesnd a dusevni pohoda (tzv. wellbeing), které ti doda
vnitfni rovnovahu a energii potfebnou pro feSeni naro¢nych situaci. Proto je dobré i v klidnych dobach
dbat na odpocinek, vyvazenou stravu, dostatek pohybu, najit si ¢as na véci, které té bavi a délaji ti
radost. Soucasné je ovSem tfeba posilovat svou odolnost vi&i nepfiznivym okolnostem, napf. tim, Ze se
na né pfipravis. K tomu se dobfe hodi rlizné skolni akce, projekty, aktivity a vyjezdy, kde si mizes s
podporou prlvodcl a spoluzakl zkusit spoustu véci, k nimZ by ses sam/sama o sobé nejspis
neodhodlal/a, a kde mas pfilezitost se ucit, jak mit stres pod kontrolou. Je dobré si osvojit rizné
strategie, jak se zbavit stresu, kdyz uz se do nej dostanes, a také jak stres vyuzit ke svému prospéchu.
Stres totiz Skodi hlavné tehdy, kdyz prekroci meze tvé odolnosti, v nékterych formdach naopak mize byt

dokonce i uzite¢ny, mize zvysovat tvoji vykonnost a pfispivat k tvému osobnimu rozvoji.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e vysoka odolnost v{ci stresu je pfedpokladem pro kvalitni Zivot,

e zivot v soucasné spolecnosti je plny ,novych” druhl stresu (napf. stres ze Spatného vykonu nebo
Z nejisté budoucnosti), kterym je dobré rozumét a naucit se je zvladat,

e stres mlze byt i uzite€ny, ale jen kdyz ho umim vyuzit.

Postoje:

e Chciumét odoldvat stresu.

e Chci byt co nejvic v pohodé, protoze celkova pohoda zvySuje moji odolnost vici stresu.
e Chci byt pfipraven/a na problémy, které pfede mne zivot postavi.

e Chci ale také umét stres vyuzit k osobnimu rozvoji.
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4.1 Pecuji o svou dusevni a fyzickou pohodu (wellbeing)

Abys dokazal/a zvladat zatézové situace,
musi$ v prvni fadé pecovat o svoji dusevni
i fyzickou pohodu a celkovou kvalitu Zivota
(tzv. wellbeing). Kdyz se citi§ celkové
v pohodé, dokazeS I|épe vyuzivat své
vnitfni zdroje, které ti pomahaji odolavat
zatézi a stresu.

Wellbeing ma 4 rozmeéry:

1. Fyzicky, tedy télesné zdravi, kondice a zdravy zivotni styl.

2. Emocionalni, tedy zda se citi$ stastné, naplnéné, zda mas pocit spokojenosti a netrapf té tzkost
nebo zlost.

3. Duchovni, tedy jestli se citi$ ve spojeni s nécim, co té pfesahuje a dava smysl tvému zivotu.
Nemusi to byt jenom naboZenska vira, mdze to byt tfeba i pfiroda.

4. Kognitivni, tedy jak pozitivné vnimas to, Ceho jsi dosahla/, a zda dokazes vidét své pozitivni a
silné stranky.

O vSechny tyto stranky je tfeba pecCovat, aby ses citil/a dobre a dokdzal/a prekonavat prekazky, které i
Zivot postavi do cesty.

Postoje:

e Chcipecovat o svoji fyzickou pohodu.

e Chci pecCovat o svoji duSevni pohodu.

e VE&fim, Ze kdyz budu celkové v pohodé, budu mit silu postavit prekazkam a problémm, které mé v Zivoté
potkaiji.

4.1.1 Pecuji o svou télesnou pohodu

Ve zdravém téle zdravy duch,” pravi znamé pfislovi. Dobra télesna kondice zvySuje nasi sebelctu,
odbourava stres, zlepSuje nase dusevni rozpolozeni a pomaha nam prekonavat prekazky. Je proto
ddlezité mit dostatek pohybu, zvIasté pokud vétsinu dne travis sezenim ve skole nebo u poditace. S tim
souvisi schopnost umét spravné sedét a védét, jak drzet své télo. Je tfeba myslet také na zdravy
spanek, ktery ti zajisti nejen potfebnou regeneraci, ale také ti pomize se Iépe pfizplsobovat novym
podminkam.®* Ddlezitym predpokladem télesné pohody je zdrava strava, a proto je dobré vyznat se v
zakladnich pravidlech vyzivy, umét si vybirat a védomé pracovat se svym jidelnickem. S péci o zdravi ti
pomohou také pravidelné preventivni prohlidky, napr. ta zubarska. V neposledni fadé je dllezité naucit

% M.Walker: "Pro¢ spime”
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se odolavat zdavislostem - vyhybat se navykovym latkdm a s prfimérenou opatrnosti pfistupovat i k

modernim technologiim, které mohou také vyvolat zavislost.

Znalosti:

e /nam zdravotni rizika nevyvazeného stravovani, nedostatecného pohybu a odpocinku, véetné
vlivu na rozvoj dusevnich chorob.

e Vim, Ze zdravy clovek by mél byt fyzicky aktivni kazdy den a nejméné jednou tydné vénovat
Cas delsi fyzické aktivité.

e Mam zakladni povédomi o béZznych sportovnich a fyzickych aktivitach.

e Vyznam se v zakladnich pravidlech vyzivy.

e Vim, pro¢ je dllezity dostatek spanku a jaky ma pro mne spanek pfinos.

e Rozumim dynamice zavislosti na drogach i technologiich.

Dovednosti:

e Umim koordinovat své pohyby a zvladam pohybové aktivity v mife odpovidajici mym
schopnostem a véku.

e Umim provozovat riizné druhy sportd.

e Umim spravné chodit, sedét a stat.

e Umim sestavit sv(j jidelniek tak, aby byl vyvazeny.

e (Odoladvam zavislostem.

0. | Umi chodit, béhat, skakat, jezdit na kole nebo kolobézce. Rozezna zdravé a nezdravé
potraviny. Pozna, kdy mu/ji neni dobre, a fekne to rodi¢tm.

Neékdy jezdim na kolobézce, jindy béham s kamarady venku nebo se jdu projet na kole.

Kdyz mam na vybér mezi Cokoladou a jablkem, dam si radgji jablko, protoze vim, Ze ovoce je
zdravéjsi.

KdyZ mé boli v krku, souhlasim, Ze neptjdu na lekci plavani, i kdyZ je mi lito, Ze o ni pfijdu.

1. | Aktivné zkousi rizné pohybové aktivity a sporty. Vyzna se v zakladnich pravidlech vyzivy. Umi
se obléknout vzhledem k roénimu obdobi, konkrétnim podminkam i ¢innosti, kterou vykonava.

P | VSevéd, zivot skoly.

U [ Pohybové aktivity a sporty; zaklady zdravé vyzivy (hlavni Ziviny, potravinova pyramida, pitny
rezim), pocasi, rocni obdobf.

ZkousSim trénovat stojku a salto do vody.

Neprejidam se pred spanim, protoze vim, ze by se mi potom Spatné usinalo.
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Jesté nikdy jsem nezkousel/la frisbee, a tak si ho vyberu, kdyZ se ve Skole mizeme rozhodnout,
jaky sport vyzkousime.

Pred vyletem na Snézku se obléknu podle pocCasi a zabalim si nahradni obleCeni a dostatek jidla
i tekutin na celodenni tdru.

Zvlada pohybové aktivity odpovidajici jeho/jejim schopnostem a vénuje se jim pravidelné
alespon jednou tydné. Umi si pripravit jednoduché zdravé jidlo. Vi, proc je dulezity spanek.

VSevéd, zivot skoly.

Pohybové aktivity a sporty, zdravé a nezdrava vyziva, priprava pokrn, vyznam spanku pro zdravi
a regeneraci.

Kazdou stfedu chodim na hodinu a ptl na krouzek street dance.

Pri patecnim grilovani se mi nechce jist klobasy, a tak si v kuchyrice udélam k vecefi jahlovou kasi
S ovocem a ofisky.

Vim, Ze potfebuju alespon 8 hodin spanku, abych dalsi den nebyl/a ve Skole unaveny/4, a tak si
davam pozor, abych chodil/a v€as spat.

Vi, jaké pohybové aktivity mu/ji vyhovuji a pravidelné se jim vénuje. Uvédomuje si zdravotni
rizika nevyvazeného stravovani, nedostateéného pohybu a odpocinku. Vi, jak funguji zavislosti
na drogach a technologiich.

Vseveéd, zivot Skoly.

Pohybové aktivity a sporty vhodné pro mne, vyznam pohybu pro zdravi, zasady zdravého
stravovani a zdravotni rizika nevyvazeného stravovani, zavislosti na drogach a technologiich
(mechanismy vzniku, projevy, prevence, kde hledat pomoc), zaklady ergonomie (spravné sezeni,
drZeni téla pfi praci i odpocinku).

Nebavi mé tymové sporty, a tak se radéji pravidelné vénuji plavani a cilené stfidam rlizné plavecké
styly.

Kdyz se celou sobotu valim v posteli, koukdm na Netflix a jim popcorn, protoZe se mi nechce nic
délat, jdu si pak v nedéli zabéhat nebo vyrazim nékam ven s partou kamaradd/kamaradek.

Po dvou hodindch hrani her na PC si ddm pauzu a jdu se tfeba provétrat ven.

Chapu, Ze nemUZu porad jen jist dorty, a tak se snazim jist kazdy den néjaké ovoce nebo zeleninu.
Pozoruiji, ze kdyz si dam jablko, nemam pak takovou chut na sladké.

Pravidelné se vénuje fyzické aktivité a vnima jeji hodnotu. Snazi se stravovat vyvazené.
Rozumi dopadiim zavislosti a snazi se jich vyvarovat. Umi rozlisit mezi experimentovanim a
Skodlivym uzivanim navykovych latek. Ma zdravy vztah ke svému télu.

Vim, Ze bez pravidelné ranni palhodiny béhu se citim hdf, a proto se snazim si ji dopfat kazdy den.

Jdu na prednasku o zavislosti na pervitinu a pfemyslim, do jaké miry se problematika zavislosti
tykd i mé. Vyzkousim si nebyt mésic na instagramu/nehrat hry/nepit kafe.

Kazdou zimu jsem minimalné dva tydny na horach a v Iété jezdim na kole nebo chodim na
prochazky.

Mésic sleduji své stravovani a kdyz zjistim, ze mi chybi v jidelnicku bilkoviny, zacnu jist vic
mléénych vyrobk( a vyzkousim i soju.
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Vim, ze po nékolika dnech nevyspani ztracim schopnost soustredéni a jsem nervozni, a tak se
snazim spankovy deficit dospavat co nejdrive.

5. | Dba na vyvazené stravovani, dostatek pohybu a odpocinku. Odolava zavislostem.

Vim, ze mam sklon travit hodné ¢asu na mobilu, a tak si za¢nu davat dvé hodiny po probuzeni a
dvé hodiny pfed spanim digitalni detox.

Cas u poditace vyvazuji jizdou na kole do préce, ve¢erni prochazkou a posilovnou.

Neprejiddm se a snazim se ve svém jidelnicku dodrzovat optimalni pomér sacharidd, tukd a
bilkovin.

Kazdoro¢né dodrzuji ,suchej unor”.
Umi sestavit vyvazeny tydenni jidelnicek v¢. pitného rezimu.

4.1.2 Peduji o svou dusevni pohodu

Dusevni pohoda souvisi s tim, jaké emoce prozivas (emocni pohoda), jak vnimas okolni svét i
sdm/sama sebe (kognitivni pohoda) a zda vidi§ ve svém Zzivoté smysl (duchovni pohoda). Asi tou
ale prispivaji k ni také ¢innosti, které t& bavi a délaji ti radost, ale tfeba i $tédrost a pomoc ostatnim.®
Také je dudlezité udrzovat zdravou rovnovahu mezi praci a odpocéinkem - to zase souvisi se
ScioKompetenci 8. K udrzeni kognitivni pohody pomaha soustfedit se na to pozitivni ve svém Zivoté a
dokéazat ocenit své Uspéchy. To znamena, Ze své myslenky smérfujes vice na to, co se ti ve Skole, doma
nebo na krouzku dafilo, misto aby ses utvrzoval/a v tom, ze se ti véci nedafi. Duchovni pohody
dosahnes ve chvili, kdy bude$ mit pocit, Ze tvlj zivot ma smysl, a bude$ se citit ,napojen/a“ na svét
kolem sebe. V minulosti lidem v této oblasti tradicné pomahala nabozenstvi, ta v dnesni spole¢nosti
hraji mensi roli. ZUstalo nam z nich vsak mnoho praktik, které Ize pouzivat i dnes. K duchovni pohodé
pomaha tfeba meditace nebo pravidelné ritudly, které si mizes i sdm/sama vytvorit.¢ Nebo ti mize
pomoct, kdyz si vyhradis néjaky ¢as jen sam/sama pro sebe nebo kdyz se naucis soustredit se na
pfitomny okamzik (tzv. mindfulness). Svoji duchovni pohodu miZes posilovat také pobytem v pfirodé,
tvaréi ¢innosti nebo aktivitou v rdmci rlznych spolecenstvi. Pro celkovou dusevni pohodu je pak
samoziejmé zasadni udrzet si duSevni zdravi — pfedchazet dusevnim onemocnénim, pfipadné je umét
v€as rozpoznat a vyhledat pomoc.

Znalosti:

e Znam relaxacni a meditacni techniky.
e Vim, co je to ,work-life balance".
e /nam nejCastéjsi duSevni onemocnéni a vim, jak jim predchazet.

e Vim, kam se obratit, kdyz se necitim dusevné v pohodé.
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e Vim, co je to pyramida lidskych potfeb a jak funguije.

Sebeznalosti:

e Vim, co mi ddva smysl (napf. pomoc druhym), a aktivné se tomu vénuji.

e /nam/ mam svou osobni vizi a ¢as od Casu ji aktualizuji / reviduiji.

Dovednosti:

e Umim pouzivat relaxacni ¢i meditacni techniky, které mi pomahaji vratit se do pohody.

e Zameéruji pozornost na pozitivni déni v mém zivoté — umim si vybavit své minulé Uspéchy,
umim se ocenit a pochvalit, dokazu se radovat z kazdodennich malickosti.®’

e Dovedu sifict o pomoc, kdyz nejsem v pohodé.

e Umim si zorganizovat ¢as a najit si optimalni work-life balance.

0. [ Dokaze rozeznat, kdy se citi nebo neciti v pohodé. Véri, ze mu/ji blizci lidé pomohou citit se
psychicky dobre.

Jsem smutny/smutna, kdyz mé maminka prijde vyzvednout ze Skolky pozdé.
Mam radost, ze za mnou pfijede na navstévu babicka.
Kdyz mam Spatnou naladu, jdu se pfitulit k mameé nebo k tatovi.

1. | Vnima, ze nékteré emoce Ci situace mu/ji zhorSuji naladu, a snazi se jim predchazet. S
podporou se zkousi zamérovat na pozitivni véci. S podporou zkousi vyuzivat techniky, které
pomahaji vratit se do pohody.

P | Zivot Skoly.

U | Emoce a jejich spoustécCe, strategie predchazeni negativnim emocim, jednoduché relaxacni
techniky, zékladni informace o duSevnich onemocnénich.

KdyZ se na rannim kruhu necitim dobre, proberu to s prlvodcem a domluvime se, Ze budu dnes
délat néco sdm/sama v klidu.

Vim, ze kdyz malo spim, mivam pak Spatnou naladu. Proto neprotestu;ji, kdyz mé rodice posilaji
vecer spat.

KdyZz mam pocit, Ze se mi nic nedafi, zajdu za prlivodcem. Vim, Ze mi povidani s nim vzdycky
spravi naladu.

2. | Vi, jaké véci mu/ji délaji radost, a aktivné se jim vénuje. Dokaze rozpoznat své uspéchy i
uspéchy svych blizkych, ocenit je a radovat se z nich.

P | Zivot Skoly.

67 Jak je dulezité myslet na pékné véci
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Co mi déla radost, mé Uspéchy a nedspéchy a jejich rozpoznavani, relaxacni a meditacni techniky,
nejcastéjsi duSevni onemocnéni - jejich prevence a zdroje pomoci, pyramida potreb.

Pri hodnoceni vlastni prezentace reknu, co se mi dafilo, na ¢em se mi dobre pracovalo.
Poprosim rodice, jestli bychom mohli jit v sobotu do bazénu, protoZze mé to tam bavi.
Kdyz na fotbale vyhrajeme zapas, oslavime to spole¢nym pokfikem.

Dokaze se dlouhodobé vénovat aktivitam a zalibam, které mu/ji délaji radost a prispivaji k
jeho/jeji dusevni pohodé. Snazi se hledat pozitivni véci v tom, co déla nebo co délaji druzi.

Zivot gkoly.

Mé aktivity a zaliby, hledani pozitivnich aspektl v Zivoté, relaxacni a meditacni techniky, bézna
dusevni onemocnéni, jejich priciny, prevence, rozpoznavani a moznosti pomoci, pyramida lidskych
potreb,

Pravidelné cvi¢im na housle, i kdyz se mi nékdy nechce. Kdyz cvi¢im, jde mi pak hrani Iépe,
nedélam tolik chyb a z toho mam vzdycky radost.

Nejdu se spoluzaky do kina na akeni film, protoze ve mé akéni filmy vyvolavaji nepfijemné pocity.
Spoluzacce, ktera prinesla zajimavou aktivitu do hodiny, feknu, Ze to bylo dobré a ze mé to bavilo.

Ma pozitivni pristup k Zivotu. Vyhledava ¢innosti, které prispivaji k jeho/jeji dusevni pohodé.
Hleda smysl v tom, co déla.

Kdyz mam cCas, chodim ze Skoly delSi cestou pres park a pozoruji, jak se pfiroda v parku v
prabéhu roku méni. Pozorovani prirody se mi nikdy neomrzi, naopak mé nabiji pozitivni energii.

Udélam si kurz na lyzafského instruktora/instruktorku a uc¢im v zimé déti lyzovat. Bavi mé to a
mam dobry pocit, kdyz vidim, jak se déti zlepSuji.

Ugastnim se dobrovolnickych nebo aktivistickych akcf.

Ma pozitivni pfistup k zZivotu a inspiruje tim druhé. Udrzuje rovhovahu mezi osobnim zivotem a
praci. Aktivné pracuje na udrzeni své dusSevni pohody a vyrovnanosti.

PiSu si denik a v kazdém zapisu si pfipomenu veéci, které se mi ten den podafily nebo mi udélaly
radost.

Kdyz se mUj syn zlobi, Ze mu nejde z lega postavit auto, sednu si k nému a ukazu mu, Zze uz

Kdyz mam Spatnou naladu. jdu se projit do pfirody.

O prazdninach jezdim jako vedouci na détsky tdbor, protoze mé prace s détmi bavi a dava mi
smysl.
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4.2 Zvladam stres

Stres vyvolava nadmérna fyzickd nebo
psychicka zatéz, kterda muize mit fadu pficin.
V minulosti lidé museli vzdorovat takovym
vlivim, jako je télesnd zatéz, zima, horko,
nedostatek jidla ¢i tekutin, rizné nemoci a
nebezpeci. VétSina dnesSniho stresu plyne
z narokd, které na nas klade rodina, skola €i
prace, my sami nebo nasi kamaradi, ale také

z nejistoty budoucich udalosti.

Stres je vzdy spojen s emocemi, ty hlavni jsou strach, smutek, vztek, pocit viny, trapnost, stud a
zklamani (frustrace). Tyto emoce té informuiji, ze mira zatéze, kterou v dané chvili zazivas, je pro tebe uz
prilis vysokd, tedy Ze se dostavas do stresu (néktefi lidé v této souvislosti pouzivaji vyraz ,emocni
radar”). Pokud emoce umis$ sprdvné ¢ist, mohou ti pomoct stres véas rozpoznat, ale pokud se jimi
nechas pohltit, mohou stres jesté zhorSit. Proto je dllezité naudit se s nimi pracovat tak, aby ti pfi
zvladani stresu pomahaly.

Ve zvladani stresu ti také pomdze, kdyz budes rozumét tomu, jak na tebe pdsobi réizné okolni vlivy — zda
je vnimas jako ohrozeni, nebo té nechavaji v klidu. K tomu se hodi znat tzv. ,model zén", ktery rozdéluje
situace podle toho, jak bezpecné se v nich citis. Do zény komfortu patfi situace, kdy mas okolnf vlivy
pod kontrolou, a proto se citi$ v klidu a v pohodé. Za hranicemi zény komfortu se nachazi zéna rozvoje.
Sem patfi situace, ve kterych ti okolni vlivy zpUsobuji ur¢itou zatéz, ta je vSak s trochou usili
zvladnutelna. Zatéz a stres zde plsobi spis pozitivng, protoze té motivuji k vykonu, k pfizpdsobeni se
novym podminkam a k uceni se novym vécem. Prekondvanim prekazek v zoné rozvoje zaroven
rozsifujes svoji zénu komfortu. Tim vlastné posilujes odolnost vici stresu, protoze véci, které se naucis
zvladat, uz té nebudou pristé zatéZovat a stresovat. Kdyz je vSak mira zatéze pfilis vysoka, neni ¢lovek
uz schopen pfimérené reagovat a dostava se do zény ohrozeni a paniky. Zde nezbyva nez pokusit se co
nejrychleji vratit do komfortni zény, at uz tim, ze odstrani§ pri¢inu stresu (napf. se najis, kdyz ,umiras”
hlady), nebo Ze zkusis$ stres zmirnit, tfeba pomoci dechovych ¢i relaxacnich technik.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, co mé stresuje.

e Chci se naucit pracovat se svymi emocemi tak, aby mé v zatézovych situacich nevyvadeély z rovnovahy,

ale pomahaly mi zvladat stres.
e Chciumét jednati v situacich, kdy jsem pod tlakem.

e Chci znat postupy, jak se zbavit stresu (vratit se do komfortni zony), a chci se je naucit vyuzivat.
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e Chciumét vyuzit stres pro svij rozvoj.

4.2.1 Posiluji svou mentalni i fyzickou odolnost

Stres se Casto spousti ve chvili, kdy nemame pod kontrolou situaci, v niz jsme se ocitli, nebo kdyz
vnimame, ze nam hrozi néjaké nebezpeci. Stres je nedilnou soucasti zivota a skodlivy je teprve tehdy,
kdyZ je ho moc. Skodlivy stres (tzv. distres) nés paralyzuje, a pokud je dlouhodoby, m(ze mit zavazné
dopady na nase dusevni zdravi, ale i fyzické. Mirny stres je naopak prospésny (tzv. eustres), protoze
nam pomaha se soustiedit a vydat ze sebe to nejlepsi. V zivoté je idedlni se skodlivému stresu vyhybat
a prospésny stres vyuzivat. Dobra zprava je, ze to, zda se ti podafi Skodlivy stres odvratit nebo alespon
zmirnit, mGzes do znaéné miry sém/sama ovlivnit tim, jak se na rlizné zatéZové situace pfipravis a jak

k nim budes pfistupovat.

V narocnych situacich se ¢asto stava, Ze té pohlti negativni emoce, které v tobé dana situace vyvolava.
Pak té vic stresuje 1o, jak situaci prozivas, nez situace samotna. Svoji odolnost v{ci zatézi mizes proto
posilit také tim, Ze se naucis se svymi emocemi pracovat, aby ti v narocnych situacich nesvazovaly

ruce.

Skola a hra jsou bezpeéna prostredi, kde se miize§ zdmérné vystavovat zatézi, zkouset si délat chyby,
zazivat nelspéchy i nové zacatky a s podporou ostatnich si rozsifovat svou komfortni zénu. Vyuzij
piilezitosti, které ti $kola nabizi, a zkousej svou odolnost v{i&i zatézi posilovat i mimo $kolu. Cim vic toho
dnes nebo zitra zkusis, ¢im vic prekazek prekonas, tim vétsi budes mit jistotu, ze uspésné zvladnes
i budouci problémy, které pred tebe zivot postavi. Utikat pred neprijemnostmi a zatézovymi situacemi
nicemu nepomdze. Naopak, je dllezité ziskat s nimi co nejvice zkuSenosti, aby té& takové situace

v budoucnu neochromily, ale motivovaly k u¢eni novym vécem a k prekonavani sama sebe.

Znalosti:

e Vim, jak vznika stres a jaké jsou jeho projevy.

e Znam druhy stresord a vim, jak na né télo mdze reagovat.

e Rozumim rozdilu mezi Skodlivym stresem (distresem) a prospésnym stresem (eustresem).
e Znam model zén a vim, pro¢ je ddlezité rozSifovat svou komfortni zonu.

Sebeznalosti:

e Vim, v kterych oblastech bych mél/a zvySovat svou odolnost k distresu.
e Vim, kdy umim vyuzit eustres a kdy jesté ne.
e Vim, které vnitfni zdroje mi pomahaji zvladat zatézové situace.
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Dovednosti:

e Pozndm na sobg, ze pfichazi stres, a véas védome reaguiji.

e Umim identifikovat zdroj svého stresu.

e Mam svij preferovany zplsob otuzovani (sauna, sprchovani studenou vodou apod.) ¢i
posilovani odolnosti (pravidelné béhani, vynechani sladkosti, spani v pfirodé apod.).

e Umim pracovat se svymi emocemi, aby mé v zatézovych situacich nevyvadély z rovnovahy,
ale pomahaly mi.

Nevi, Ze existuje stres a jak ho/ji miiZe ovliviiovat. S pomoci dospélého dokaze zpétné popsat,
jak se citil/a v zatézové situaci. Ziskava prvni zkuSenosti se zamérné navozenymi zatézovymi
situacemi primérené véku.

Byl/a jsem sam/sama nékolik dni na tabofe bez rodicl, a i kdyz se mi trochu styskalo, zvladl/a
jsem to a tésim se, ze pfisti rok pojedu znovu.

Pfi celodennim vyleté se najednou rozplacu, i kdyz mi mama fika, Ze uz je to jen kousek. Kdyz
dostanu kus ¢okolady a chvilku si odpocinu, vzchopim se a dojdu az do cile.

Reknu mamé, Ze jsem se na $kolce v piirodé bal/a jit na nocni bojovku, protoze se z lesa ozyvaly
strasidelné zvuky.

Uci se vnimat, v jakych situacich se neciti v pohodé. Pozoruje, jaké emoce v situacich
nepohody proziva a jak nepohoda ovliviuje jeho/jeji chovani. S podporou zkousi dostat pod
kontrolu nepfijemné emoce vyvolané nadmérnou zatézi.

Zivot skoly.

Stres a jeho projevy, druhy stresor( a reakce téla na stres, co ve mne vyvolava stres a nepohodu a
jak se to projevuje na mém chovani, jednoduché techniky pro zvladani neprijemnych emoci s
podporou (napf. hluboké dychani, po¢itani do deseti),

Na rannim kruhu se bavime o tom, jak se zrovna citime, a sledujeme, co nase pocity ovliviiuje
(napf. jsem podradzdény/4, protoze jsem nestihl/a snidani a mam hlad).

Na Skolnim vyjezdu jdu na nocni bojovku do lesa, i kdyz mam trochu strach. Pfipomenu si, ze
kdyby se mi néco vazného stalo, mohu pfivolat privodce zapiskdnim na pistalku.

Vsiml/a jsem si, ze kdyZ jsem hladovy/a, zvladam narocné situace hlfe nez s plnym zaludkem.
Proto se pred celodennim vyletem poradné nasnidam.

Zameérné se vystavuje primérené nekomfortnim situacim s védomim, ze ho/ji to posili. Pokud
se ocitne v zatézové situaci, zkousi dostat pod kontrolu nepfijemné emoce. Zkousi odhadnout,
nakolik mize nekomfortni situaci svym jednanim ovlivnit a jak.

Zivot skoly.

Skodlivy stres (distres) a prospésny stres (eustres), metody posilovéani odolnosti odolnosti, mdj
prostor pro rozsifovani komfortni zony, mé vnitfni zdroje pro zvladani zatézovych situaci.

Vim, ze mé stresuji vystoupeni pred rodici, a proto si domluvim, Ze pfed nimi budu prezentovat az
v dalSim projektovém obdobi, zatim vystoupim jen pred spoluzadky. S pomoci privodce si
naplanuji, jak si na verejna vystoupeni postupné zvykat.
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Kdyz kamaradku u nds na zahradé pichne sren, nejdfiv se leknu, ale pak zkusim premyslet, jak ji
mohu pomoct. Vzpomenu si, ze by mohlo pomoct misto ochladit, a udélam ji studeny obklad ze
Satku.

O vikendu jdu s kamarady prespat pod Sirdk. Vysvétlim rodi¢lim, ze si chci vyzkouset spani v
pfirodé a Ze to urcité zvladnu a pro pfipad nouze budu mit pfece u sebe telefon, tak se o mé
nemusi bat.

Ugastnim se zimniho kurzu (snéznice, vafeni ve snéhu), hlavné abych zkusil/a, co se mnou udéla
zima, protoze jsem zimomfivy/zimomfiva.

Rozumi, jak vznika stres, jak se projevuje a jak ovliviiuje jeho/jeji prozivani a chovani. Posiluje
svou fyzickou i dusevni odolnost zatézovymi aktivitami. VyuZiva sebereflexi jako nastroj
seberozvoje ve stresovych situacich, v nichz se ocitne nahodné.

Zivot skoly.

Priciny vzniku stresu, projevy stresu, distres a eustres a jejich rozpoznavani, metody posilovani
odolnosti, sebereflexe jako nastroj seberozvoje, model zén (komfortni, rdstova, panickd), vnitini
zdroje pro zvladani zatéze a jejich cilené posilovani.

V ramci pripravy na prfijimacky si zkusim napsat zkuSebni test v ¢asovém limitu. Kdyz si to
vyzkouSim, nebudu se na prijimackach tolik stresovat.

Provedu a vyhodnotim experiment — pred zatézovou situaci (napf. pfed vystoupenim ve tfidé
nebo v hudebce) a po ni si zméfim tep a porovndm vysledky.

Poté, co se pohadam s rodici, pfemyslim o tom, co mé nejvic nastvalo a jak by se tomu dalo
pristé zabranit.

Vim, ze mé stresuje vystupovani na verejnosti. Proto si ve Skole zapiSu projekt, kde budeme
vystupovat pred rodici nebo predstaviteli mésta, bych si vystupovani natrénoval/a.

Zna své vnitrni zdroje, které mu/ji pomahaji zvladat zatézové situace. Pozna na sobé, kdy je
pod vlivem stresu, a rozliSuje, kdy ho/ji stres paralyzuje a kdy pohani. Zkousi poslouchat sviij
»~emocni radar” a pracovat s emocemi.

Na tydenni pfechod hor si vezmu alespori malou knizku, protoze vecCer po celodenni ture si budu
chtit odpocinout a pfijit na jiné myslenky, a to se mi nejlépe dafi pfi ¢teni.

Poslednich par dnl pfed pfijimackami na vysokou skolu jsem uz tak nervézni, ze se nedokazu
soustredit na pfipravu. Zvednu se od uceni, protoze to stejné nema cenu, a jdu radgji v€as spat,
abych nebyl/a na prijimackach nevyspany/a.

KdyZz se se spoluzakem nemiZeme dohodnout na formé prezentace nasi spole¢né prace,
pokusim se nevybuchnout jako minule, ale snazim se klidné zformulovat argumenty pro a proti
mému i jeho ndvrhu, abychom se pak spole¢né mohli dohodnout na FeSeni, které bude vyhovovat
obéma.

Kdyz jsem se citil/a divné, zjistil/a jsem, ze mé stresuje pocit, ze jsem kamaradovi ublizil/a
hloupou poznamkou, a tak jsem se mu omluvil/a a hned bylo po stresu.

Védomé se vyrovnava se zatézi a udrzuje si realisticko-optimisticky pohled. Ve vhodnych
chvilich si k vyrovnani se stresem pomaha i humorem a nadhledem. Zatézovymi situacemi,
které nemuze ovlivnit, se nestresuje. DokaZe vyuzivat svlij ,emocni radar” v bézném Zivoté i v
necekanych zatézovych situacich.

Pfed pracovnim pohovorem si pfipravim odpovédi na otazky, které bych mohl/a dostat, a
pfipomenu si své silné stranky a Uspéchy, abych si na né vzpomnél/a i na misté. Vim, ze vic se

133



C/® scioskola

pfipravovat je zbyte¢né, protoze vsechno dilezité uz jsem popsal/a v Zivotopisu a v motivaénim
dopisu. Kdyz mé nevyberou, svét se nezbori, zkusim si najit néco jiného.

KdyZ mi novy $éf v praci pfida nové tkoly a ja prestanu stihat terminy, domluvim si s nim schlizku
a zkusim vyjednat zménu. Pokud vedeni nema vdli upravit mou pracovni napln, nestresuji se tim,
Ze nestiham, protoZe se to prosté stihnout neda. Snazim se odvést kvalitni praci, ale nebudu kvdli
Spatnému rozdéleni Ukoll v praci do vecera, mam taky soukromy Zivot.

Z4atéz z ndroc¢ného projektu v praci nefesSim prejidanim, ale snazim se vyhradit si alespon dva dny
v tydnu na pohyb na ¢erstvém vzduchu.

4.2.2 Umim se zbavit stresu (obecné)

Stresu, zvlast tomu skodlivému, je samoziejmé nejlepsi predchdzet. Svét je ale ndrocny, takze je celkem
jisté, Ze se Cas od Casu do stresu dostanes. Kdyz uz budes ve stresu, je dobré se ho umét zbavit, aby na
tebe neplsobil dlouhodobé. Dlouhodoby stres se totiz mize odrazit na tvém soustfedéni, kreativité,
vztazich a celkovém dusevnim i télesném zdravi.

Aby ses stresu mohl/a zbavit, musiS v prvni fadé umét poznat, ze ses do né€j dostal/a. Proto bys mél/a
rozumeét tomu, jak stres vznikd, jaké jsou jeho fyziologické projevy (napf. zvySeny tep, buseni srdce,
poceni, bolest hlavy, bolest bficha, vyschlo v Ustech aj.) a jaké emoce ho doprovazeji (strach, smutek,
vztek, pocit viny, trapnost, stud, zklamani). Pokud jakoukoliv nepfijemnost dokazes pfijmout s chladnou
hlavou a nevyvola v tobé zadné negativni emoce, pak té nestresuje. Pravé proto je zvladani stresu tak
silné spojeno s naslouchanim svym emocim a s jejich regulaci.

Prilis silné fyziologické a emoéni projevy stresu mohou zmirnit rlizné relaxaéni ¢i dechové techniky,
které ti pomohou se zklidnit a dostat do stavu, kdy m(zes zadit racionalné pfemyslet. Na prvnim misté
je vzdy prace s vlastnimi emocemi — ty nepfijemné postupné utlumit a nahradit je pozitivnimi. M{zZe ti
pomoct podpora blizkych lidi, ktefi ti v narocné situaci poskytnou podporu. Naro¢nou situaci odlehé&i
humor a vtip. Po zmirnéni akutnich projevl stresu je dilezité dokazat se zamyslet nad pfi¢inami, které u
tebe vedly k vyvolani stresu, umét je analyzovat a pojmenovat. Obvykle to nejsou naroky situace jako
takové, ale to, jak ty sém/sama situaci vnimas. Stejnd situace (napr. vystoupeni pred publikem) mize
nékoho stresovat a nékoho jiného vibec. K odstranéni stresu proto pomaha situaci tzv. ,preramovat” —
podivat se na ni z jiné perspektivy, hledat pozitiva, zaméfit se na to, co mizes$ udélat, aby té situace

nestresovala. Nékdy té i mala zména mUze zbavit velkého stresu.

Znalosti:

e Vim, jak vznika stres a jaké jsou jeho projevy.

e Rozumim fyziologii stresu.

e Rozumim tomu, jak funguje ,emocni radar”.

e Zndm techniky pro zmirmovani stresu (napf. vnitini dialog, vizualizaéni a imaginac¢ni techniky,
dychaci techniky, relaxace).
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e Znam techniku preramovani.

e Znam kauzalni analyzu a vim, jak diky ni rozpoznat skutecné zdroje stresu a co je ovliviiuje.

e 7nam organizace a linky, na které se mohu obratit, kdyZ budu potfebovat pomoct v rliznych
narocnych situacich.

e Znam kognitivni zkresleni, ktera vedou ke stresu.®

e Rozumim vyznamu mezilidskych vztaht pfi zvladani stresu.®®

Dovednosti:

e Poznam na sobg, ze jsem ve stresu.

e Umim pracovat se svymi emocemi, aby mé v zatézovych situacich nevyvadély z rovnovahy,
ale pomahaly mi.

e Umim vyuZivat rizné relaxaéni, meditacni a dechové techniky.

e Dokazu si stresovou situaci ,preramovat”.

e Nebojim se svéfit se a fict si 0 pomoc.

0. | Vétsinou nepozna, Ze je ve stresu. Obcas dokaze stres zmirnit s podporou dospélych nebo
tim, Ze se opre o jiny pevny bod.

Pred prohlidkou u zubare se citim nedobre a nedokazu se na nic soustredit.

Kdyz se doma rodice hadaji, tak je mi smutno a nevim, co si s tim pocit. Pfitulim se ke svému
oblibenému plysakovi a je mi o néco lip.

Kdyz musim néco fict nahlas nebo néco zazpivat, tak se obCas zaseknu a nedokazu ze sebe
vypravit ani slovo. Kdyz je nablizku mdma nebo tata, tak mi pomUze zacit, a pak uz to jde.

1. | VSima si, ze nékteré typy zatézovych situaci mohou negativné ovlivnit, jak se citi. Pozna na
sobé nékteré projevy stresu. Zna nékolik zakladnich technik, jimiz se Ize ve stresové situaci
zklidnit, a nékteré z nich dokaze s podporou vyuzit.

P | Zivot gkoly.

U [ Zakladni télesné projevy stresu, zakladni techniky zklidnéni ve stresové situaci (napr. hluboké
dychani, pocitani do deseti, kratka prochazka),

V Cervnu je ve tfidé vedro jak ve skleniku. Je mi horko, mam Zizef a vlbec se nedokazu
soustredit, co se zrovna u¢ime. Kdyz mam zizen a je mi vedro, jde vSechno premysleni stranou.

Pozoruji, ze kdyz mé &eka vystoupeni v hudebce, tak se potim, nemdzu jist a boli mé bficho.
Zastavit se, napit se a nékolikrat se zhluboka nadechnout a vydechnout mi pomuze se trochu
uklidnit. A taky mi pom(ze mama, kdyz mi vypravi, jak podobné situace prozivala jako mala ona.

Ve tfidé si vyzkouSime meditaci pro déti. Vnimam pfirodu, hudbu, klid, rytmus. Pak si spole¢né
povidame, jaké to bylo.

%8 Viz napf. Chyby se staly (ale ne mou vinou

® Lucy Hone, Ann Masten
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Pozna na sobé projevy stresu a nékdy dovede urcit jeho priciny. Zkousi odstrafiovat priciny
stresu, je-li to mozné, v pripadé potreby si rekne o pomoc. Zkousi pouzivat techniky na
zmirnovani stresu. UGi se fikat ,ne“, je-li tlacen/a do situaci, o kterych vi, Ze v ném/ni
vyvolavaji stres.

Zivot koly.

Techniky pro zmirfiovani stresu (napf. progresivni svalova relaxace, vizualizace klidného mista),
technika preramovani, asertivita a fikani “ne’, vyznam mezilidskych vztahl a socialni opory pfi
zvladani stresu, priciny a projevy stresu, ktery sam/sama zazivam; mj “emocni radar”.

Kdyz se mi na schodech na rozhlednu motd hlava a je mi Uzko, pfiznam to a vratim se dolU.

KdyZz mam strach z vysek, zlstanu na skolnim vyleté pod rozhlednou a pfizndm, Ze trpim
zavratémi. Nenecham se vyprovokovat spoluzaky k néCemu, co mi nedéla dobre.

S podporou privodce se dokdzu pomoci dychaci techniky dostat do klidu pred dilezitym
vystoupenim na Skolni akademii.

Pred pololetnim testem u sebe dokazu rozpoznat projevy stresu (napf. tep, tlak, pot, migréna,
napéti, bolest bficha..).

Vi, jaké situace u néj/ni zplsobuiji stres, a co mu/ji v téchto situacich pomaha. Ma zkusenosti
s dechovymi a relaxa¢nimi technikami a umi je aktivné pouzit. Vi, na koho se miiZe obratit s
prosbou o pomoc, kdyZz stres neumi sam/sama zpracovat. Nenecha se zatlacit do situaci,
které v ném/ni vyvolavaji paniku. Vi, Ze uréita mira stresu mize byt prospésna.

Zivot gkoly.

Dechové a relaxacni techniky pro prevenci a zvladani stresu; hlubsi rozbor mych stresorl a
copingovych strategii; asertivni komunikace v zatézovych situacich a vymezovani hranic;
organizace a linky ddvéry poskytujici pomoc v naroénych situacich; kognitivni zkreslenim, ktera
vedou ke stresu (napr. katastrofizace, ¢ernobilé mysleni), jejich rozpoznavani a korigovani.

Ve stresové situaci dokazu pouzit dechovou techniku, kdy je vydech je 2x tak dlouhy jako nadech.

Kdyz jsem nervozni pred zitfejSimi zavody, jdu se jen tak projit do pfirody, abych si vycistil/a
hlavu.

Na adaptaku se prihlasim do skupiny, kterd kazdy den praktikuje kratkou meditaci pod vedenim
privodce. Po navratu domu si dam vyzvu, Ze budu v kratkych meditacich pokracovat, a sezenu si
k tomu potrebné nahravky.

Dobre na sobé pozna projevy stresu. Vi, Ze zdroje stresu miiZe ¢asto ovlivnit. Pomoci kauzalni
analyzy rozpozna skutecné zdroje stresu, a je-li to mozné, snazi se je zménit tak, aby
nezplsobovaly stres. BéZné pouziva relaxacni a dechové techniky, které se mu/ji osvédgcily.

Jdu se podivat na den otevfenych dvefi na vysokou skolu, kam se chci hlasit. Kdyz budu vedet,
jak to v budové vypadd, kde jsou ucebny, WC, automat na kavu apod., budu na pfijimacich
zkouskach vice v klidu.

Pred prijimackami na vysokou skolu kazdy den kratce medituji, protoze mi to pomaha zlepsit
soustredénti.

Bojim se, Ze nemame dobre pfipravené vystoupeni na maturitnim plese. Svéfim se spoluzacce, a

kdyz i ona mi potvrdi, ze je z vystoupeni nervdzni, zorganizujeme generalni zkousku, kde si
vSechno vyzkousime.
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5. | Védomé pracuje se stresem — umi analyzovat priciny stresu a aplikovat funkéni strategie na
zmirnovani nebo eliminaci stresu. Dokaze naucit postupy zmiriiovani stresu i ostatni.

Kdyz si na poradé uvédomim, ze mé nadchazejici celoskolni vyjezd stresuje, protoze na ném
mam pfipravit hru ve velmi omezeném case, pozaddm pdr kolegl o pomoc, abych se na vyjezdu
nezhroutil/a, ale uzil/a si ho.

Pripravim pro déti projekt o zvladani stresu, kde predstavim nékolik technik, pomoci nichz se Ize
stresu zbavit. Spole¢né pak navrhujeme rlizné situace, v kterych tyto techniky mohou vyzkouset
v praxi.

4.3 Vyrovnam se s nezdarem, neldspéchem i neprizni osudu

V Zivoté se ti mockrat stane, Ze véci
nepljdou tak, jak sis predstavoval/a. M(ze jit
o nelspéch ve tvém snazeni, nepfizen osudu,
ktera ti zkfizi cestu, nebo o chybu, kterou
udélas. Jednoduse o nepfijemné véci, které

se stanou a ty se s nimi musiS vyrovnat.

Chyby a neuspéchy jsou v dnesni
spolec¢nosti, ktera je hodné zamérenda na
vykon, pro mnoho lidi ¢astym zdrojem

stresu.

Vibec prvnim krokem je se z nelspéchu nesesypat — nenechat jej zasahnout do své psychické pohody,
pfijmout jej jako soucdst Zivota. K tomu ti pomUze, kdyz nebudes$ Ipét na svych ocekavanich a dokazes
se smifit s tim, Zze se véci mohou odehrat jinak, nez sis pral/a. Kdyz tohle zvladnes, je dobré jit o krok dal
a na neuspeésich, chybach i zivotnich prekazkach dokonce stavét — brat si z nich ponauceni, chapat je
jako vyzvu k napraveé a k pfekonani sama sebe.

Pro tuto dil¢i kompetenci je klicové zkouset nové véci, nebat se udelat chybu, ucit se prohravat, a kdyz
se néco nepovede, zkouset to znovu. Zakladnim predpokladem pro vyrovnani se s nelspéchem je tzv.
rastové nastaveni mysli (growth mindset)’’, tedy védomi, Zze vSechno jde, zménit ¢i napravit.”' Na
druhou stranu je dobré umét si pfiznat nedspéch a dokazat analyzovat jeho pficiny, abys jim pfisté
mohl/a predejit. Zaroven se ti bude hodit, kdyZ si osvoji$ rdzné techniky prace s chybou, aby té nezdary
nestresovaly, ale staly se pro tebe normaini sou¢asti Zivota a pfilezitosti k osobnimu ristu.

79 Dweck, C.: 2017. Nastaveni mysli. Jan Melvill publishing.
1 https://perpetuum.cz/2016/10/rustove-mysleni
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Postoje:

e Jsem otevreny/oteviena novym vyzvam.

e Nebojim se délat chyby, kdyz zkousim nové véci.

e Nevzdavam se, kdyz se mi néco nedafi.

e Chci se utit ze situaci, kdy se mi néco nedafi.

e Nestydim se sdilet své nelspéchy s ostatnimi jako priklad pro spole¢né uceni z redinych situaci.
e Uvédomuiji si, ze ne vSe se podari tak, jak ocekdvam nebo jak si preji, a jsem s tim v pohodé.

4.3.1 Posiluji svou odolnost vi¢i netspéchu

Posilovat svou odolnost vaci nedspéchu muzes nejlépe tak, Ze budes$ aktivné zkouset nové véci a
ziskdvat zkusenosti s nezdary a nelspéchy v rdznych oblastech Zivota — zkusis si s kamarady zahrat
hru, kterou neumis, za¢nes hazet mic na basketbalovy kos levou rukou, prestoze jsi pravak, na dovolené
si anglicky objednas jidlo v restauraci, i kdyz to mozna nefeknes uplné spravné, apod. Postupné si tak
budes rozsifovat svou komfortni zénu a drobné chyby a nedspéchy nebudes vnimat jako problém, ktery
by t€ mél trapit. Zaroven ziskas spoustu novych dovednosti, které ti pomohou zvladnout i to, co se ti
drive zdalo moc narocné. Zpocatku budes nejspis potfebovat pomoc a povzbuzeni od svého okoli
(rodicd, privodcd, kamarddd), aby té nedspéchy neodradily od zkouseni dalsich novych véci, ale brzy se
naucis nezdarlim celit sdm/sama. Pokud se bude$ chtit pfipravit na nepfiznivé Zivotni okolnosti, mizes
se takeé inspirovat pribéhy lidi, ktefi méli tézké osudy a dokazali skrze né najit vyssi smysl svého zivota.

Znalosti:

e Znam piibéhy lidi, ktefi Uspésné zvladli své narocné Zivotni osudy.
e Vim, jak funguje neuroplasticita mozku’? a jak ji vyuzivat pfi uceni se z chyb.
e Rozumim rozdilu mezi ,fixed mindset” a ,growth mindset”.”®

Sebeznalosti:

e Vim, co mi pomaha a co mi brani prekonat obtize v naroc¢nych situacich.

Dovednosti:

e Umim se védomé vénovat zkougeni novych véci nebo trénovani toho, co potiebuji zlepsit.”*

2 Neuroplasticita je schopnost mozku vytvaret nova nervova spojeni. Umozriuje nam ucit se nové véci, a dokonce i
ménit nase mysleni. Mas tedy ve svych rukou, jestli budes chyby vnimat jako selhani, nebo jako pfilezitosti k uceni,
a kolik se toho z chyb naucis!

7 A . .
4 Duckworth, A.: 2017. Houzevnatost - sila vytrvalosti a vasné. Jan Melvill publishing.
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Umim vytrvat a dokoncit €innost, v niz vidim smysl, prestoze mi ta ¢innost nejde tak snadno,

jak jsem si pfedstavoval/a.

e Dokazu se na slozité situace divat z rlznych Uhll pohledu a hledat v nich pfinosy pro zivot,
které na prvni pohled nejsou patrné.

e Dokazu dopfedu vyhodnotit, co mohu v dané situaci ovlivnit a co nikoliv, a dle toho

nasmeérovat svou energii do véci, které ovlivnit mohu.

e Umim sifict o pomoc ¢i povzbuzeni v situacich, které jsou pro mé vyzvou.

Je ochoten/ochotna zkouSet nové véci, pokud k tomu ma podporu. Ziskava zkuSenosti s
neuspéchy a nezdary.

Nauc¢im se basnicku pro Mikulase, a kdyz k nam pfijde, zvladnu mu ji odfikat, i kdyz mi to nejde
tak dobre, jako kdyz jsem to zkousel/a s tatou.

Kdyz si mé v restauraci ¢iSnik nevsima, poSeptam tatovi, co chci objednat. Kdyz mé tata
povzbudi, zkusim si objednat sam/sama, i kdyz se trochu stydim.

Kdyz vidim, jak kamarad ve skolce zvladne kotrmelec a sméje se u toho, jdu to taky zkusit.
Napoprvé mito moc nejde, ale zkousim to dal. Kdyz to dokaze on, pro¢ bych to nezvladl/a ja.

ZkouSim si udélat svacinu, a kdyz se mi to nedafi, feknu si o pomoc.

Zkousi nové véci. S privodce se dokaze vyrovnat s nezdarem. UGi se celit netispéchu vlastnim
odhodlanim.

Vsevéd, Zivot Skoly.

Vyznam zkouseni novych véci pro osobni rozvoj, zakladni zplsoby vyrovnavani se s nezdarem,
vyznam vlastniho odhodlani pfi ¢eleni netdspéchu a jak ho posilovat (stanovovani osobnich cild,
odménovani sebe sama za snahu).

Jdu si sam/sama vytisknout pracovni listy na skolni tiskarné, a pokud mi to nejde, poprosim o
pomoc privodce.

Dohodnu se s rodici, ze zvladnu jet za babickou na druhy konec mésta sam/sama. Kdyz mi ujede
autobus, nezpanikafim a po¢kam na dalsi spoj.

Na skole v pfirodé se pfipojim ke skuping, co jde spat pod Sirak, i kdyz jsem venku jesté nikdy
nespal/a. KdyZz nemdzu usnout, protoze mam strach, pfiznam to a hledame s prdvodcem, jak
bych mohl/a strach pfekonat. Kdyz nic nepom(ze, vratim se do chaty.

Inspiruje se pribéhy lidi, ktefi ispésné zvladli narocné zivotni osudy. Zna model zén a vi, pro¢
zénu. UGi se pracovat s reflexi v situacich, kdy se mu/ji nedafi tak, jak by si pral/a.

Vsevéd, Zivot Skoly.

Inspirativni pribéhy lidi, ktefi uspésné zvladli narocné zivotni situace, a pouceni z nich, model zon
(komfortni, rlstova, panickd) a vyznam rozsifovani komfortni zény pro osobni rist, aktivity cilené
zameérené na rozsifovani komfortni zony (napr. tymoveé vyzvy, prezentace pred publikem) a jejich
pfinos.

Vim, ze za valky byl nedostatek jidla, a tak jim neplytvam.
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Jedu s oddilem turistaku, na vikendovku, kde se spi pod Sirdkem, a vSechno jidlo na vikend si
nesu s sebou. Kdyz vSe snim hned druhy den a v nedéli mam hlad, poradim se doma s mamou,
jak si prerozdélit jidlo pristé, aby se mi podobna situace uz nestala.

Kdyz mam strach, ze se mi nepovede prezentace pred celou tfidou, domluvim si prezentaci pred
mensi skupinou (napr. v odpolednim bloku, ve druziné nebo v rdmci Samorostu).

Uvédomuije si své silné a slabé stranky a zkousi ty slabé dale rozvijet. Prijima vyzvy — aktivity,
ve kterych nema 100% jistotu uspéchu. Pokud narazi na néjaky zadrhel, pokousi se jej
prekonat.

VSeved, zivot skoly.

Neuroplasticita mozku, growth mindset a fixed mindset, vyzvy jako nastroj rozvoje, mé silné a
slabé stranky a moznosti rozvoje téch slabych.

Prijmu vyzvu, ze tyden nebudu na telefonu. Pokud to nevydrzim, zkusim to po néjaké dobé znovu,
ale upravim si své prostredi tak, abych mél/a vétsi Sanci to zvladnout (napf. ulozim telefon do
tasky, naplanuiji si, co budu odpoledne doma délat apod.).

Vybavim si vlastni zkuSenost, kdy jsem v minulosti pfekonal/a narocnou situaci. ZapiSu si nebo
zobrazim v myslenkové mapé, co mi tehdy pomohlo, a co se dalo udélat lip.

Kdyz se pfihlasim do nového sportovniho oddilu, netrapim se tim, Ze ostatni déti jsou na
trénincich lepsi. Vim, Ze kdyZ se sportu vénuji nékolik let, nemdzu byt za mésic na stejné trovni.
Naopak se od nich zkousim naucit véci, které mi zatim nejdou.

Zna své silné stranky i své limity a vi, co mu/ji pomaha prekonat obtize a uspét. Projevuje
odhodlani a vytrvalost, ale také vi, ze nékdy je lepSi prestat a vzdat to. Vyhledava aktivity, které
mu/ji pomahaji rozvijet jeho/jeji slabé stranky. Prijima odpovédnost za vysledek. Dokaze
prijmout nedspéch.

Kdyz rozectu naro¢nou knihu (napf. s cizimi slovy, v cizim jazyce atd.), nevzdavam to a doctu ji do
konce, pokud ma pro mé smysl precist ji celou. Vim, Zze se na Cteni Iépe soustredim, kdyz u toho
nelezim, a tak si narocnou knihu Ctu v kiesle, misto abych si ji bral/a veCer do postele.

| kdyZ jsem nikdy neumél/a kreslit, vyzkousim pro zdznamy z projektd metodu sketchnotingu
(zachycovani pozndmek pomoci kombinace slov a obrazkd). Co na tom, Ze nékteré obrazky
vypadaji smésné, hlavni je, Ze mi pomahaiji zapamatovat si to, co potrebu;ji.

Na Skolnim vyjezdu se zapojim do Stafetové bézecké hry, i kdyz béh neni mou silnou strankou.
Netrapim se tim, Ze v této hfe bude nase skupina mozna kvdli mé posledni, protoZze jsem
pomohl/a nashirat hodné bodd v Sifrovani.

Umi vytvaret bezpecny prostor pro chybovani a uceni se z chyb pro sebe i ostatni. Vyhledava

primérené vyzvy. Dokaze mluvit o svych neuspésich a nenaplnénych ocekavanich a sdilet s
druhymi, co mu/ji tyto situace tyto pfinesly.

Odpovim na nabidku prace z oboru, ktery mé zajima, a pokusim se postoupit do uzsiho kola
vybérového fizeni. | kdyz aktualné nechci zmeénit praci, mohu se z této zkusenosti hodné poucit.

Jako priivodce ve ScioSkole zkousim s détmi méné obvyklé forméty prezentaci (napf. prezentace
béhem 2 minut, sdéleni 3 hlavnich mysSlenek, prezentace s vlozenymi otazkami pro posluchace
apod.). Détem, které se neciti na prezentaci pred celou tfidou, ddm prostor ke zkouseni v mensi
skupiné.

Inspiruji se formatem FuckUp Night a uspofaddm pro zdjemce ze ScioSkol obdobnou akci
s mottem ,Abys uspél, musi$ 100x selhat”. Na akci si pfipravim i svdj vlastni pfispévek.
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V online hodiné mi nékdo svym chybnym argumentem (ale tfeba i osobné mifenym) nahraje na
sme¢, mam moznost mu jeho “chybu” porfadné vytmavit, ale neudélam to, misto toho dam
prostor dalsimu rozvoji diskuse.

4.3.2 Umim se zbavit stresu z nezdaru ¢i nepfizné osudu

Kdyz véci nejdou tak, jak chces, je pfirozené, Ze té to rozladi. Ddlezité je nehroutit se z toho a naucit se
situaci zpracovat tak, aby v tobé nevyvolavala stres. V prvni fadé je potfeba umét si pfiznat neldspéch,
protoze jen tehdy, kdyz si ho pfipustis, se mdzes zbavit stresu, ktery by v tobé mohl vyvoldvat. Jen tehdy
jej také muazes vyuzit ke svému osobnimu rlstu. Existuji rGzné techniky, které ti pomohou analyzovat
priciny neuspéchu nebo vyuzit chyby k uCeni, a je dobré se s nimi seznamit a vyuzivat je. Jiné techniky
(napf. prerdmovani) ti mohou pomoct vnimat nezdar ne jako problém, ale jako pfilezitost k novému
zacatku. Uzitecné jsou techniky, které zmirnuji prozivani stresu a tlumi nepfijemné emoce (viz stavebni
kdmen 4.2.2). Ty ti mohou pomoct hlavné bezprostfedné poté, co se ti néco nepovede, kdy jsou

negativni emoce nejsilngjsi a nejvice ovliviuji tvoje prozivani a chovani.

Znalosti:

e Znam pfibéhy lidi, u nichZ chyby nakonec vedly k neobycejnym vysledklm a inovacim.
e Vim, jak pfi uCeni pracovat se svymi chybami, aby mé to posouvalo dal.
e Vim, Ze frustraci vyvolava nesoulad mych ocekavani a reality, nikoliv samotna realita.

Sebeznalosti:

e Vim, v kterych oblastech se ma oc¢ekavani ¢asto dostavaji do rozporu s realitou.

Dovednosti:

e Dokazu si uvédomit, Ze jsem udélal/a chybu.

e Dokazu se divat na nedspéchy z rdznych uhld pohledu a hledat v nich prinosy pro Zivot, které
na prvni pohled nejsou patrné.

e Snesu kritiku a dokazu si z ni vybrat to, co je pro mé uzitecné.

e Ovladam techniky, které mi mohou pomoct pfi praci s chybou.

e Umim si uvédomit sva oCekavani a nelpét na tom, ze musi byt naplnéna.

0. | Prirozené chybuje a chyba ho/ji nezastavi ve hie. Dokaze si vyslechnout kritiku, i kdyz je mu/ji
to neprijemné. VSima si u sebe i ostatnich situaci, ve kterych se vSe zcela nedafi.

Dohraju hru ,Clovéde, nezlob se”, i kdyz se mi nedafi.
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Vim, ze ma maminka pravdu, kdyz fika, ze jsem mél/a mit hracky davno uklizené, i kdyz se mi to
neposloucha dobre.

Vidim, Ze se kamaradovi nedafii udélat kotrmelec, a jsem rad/a, ze ja kotrmelce umim.

VSimne si, kdyz udéla chybu, a je mu/ji to neprijemné. V situacich, kdy mu/ji néco nejde, se

nékdy rozciluje a nékdy je zkousi Fesit vhodnéjsim zplisobem, tfeba si Fici o pomoc.
VSeved.

Konstruktivni a nekonstruktivni reakce na situace, kdy se nedafi (rozcilovani vs. hledani reseni,
Zadost o pomoc); mé emoce, kdyz udélam chybu.

Nastve mé, kdyZ nekopnu penaltu ve fotbale.

Pri vySivani se mi bavinka pofad uzluje a nejde protahnout pres latku. Chvili se z toho nervuju, ale
kdyz vidim, ze to nepomaha, poprosim o pomoc mamu.

Kdyz ve Skole ztratim uz druhé pero za mésic, hledam ho. Kdyz ho nenajdu, pfiznam se doma a
jdu si koupit jiné z vlastniho kapesného.

Rozumi tomu, Ze délat chyby je normalni. Pokud se dostane do situace, kdy se mu/ji néco
nedafi, snazi se potize prekonat, pfipadné si fekne o pomoc. S podporou privodce zkousi
pracovat s chybou a vyuzivat ji k uceni.

VSevéd.

Chyby jako soucéast uceni; strategie prekonavani potizi v situacich, kdy se nedafi (analyza
problému, hledanf alternativnich feseni, Zadost o pomoc), zakladni techniky prace s chybou jako
nastrojem uceni (identifikace chyby, analyza pficin, hledani pouceni), zakladni povédomi o
mechanismu vzniku frustrace z netdspéchu.

Pri prezentovani svého projektu pojmenuji, co se mi dafilo a co ne. Je normalni, ze se Cloveku
obcCas néco nepodafi, a tak se za to nestydim a feknu to i pfed ostatnimi détmi ve tfidé.

Kdyz se mi nedafi stlouct prkna k sobé tak, aby do sebe spravné zapadala, jdu si na chvilku
odpocCinout a pak to zkusim znovu. Kdyz se mi to ani pak nedari, poprosim spoluzaka nebo
prlivodce o pomoc.

KdyZ se mi uz potfeti nepovede Ukol z geometrie, zajdu za prlivodcem, aby mi vysvétlil, co délam
Spatné.

Ovlada nékteré techniky prace s chybou a uci se vnimat chybu jako prilezitost k rozvoji. Pozna
hlavni priciny svého netspéchu. V pripadé nezdaru ¢i netuspéchu zkousi vyuzivat techniky na
zmiriovani stresu.

VSeveéd.

Rozmanité techniky prace s chybou (napf. kauzalni analyza, technika "5 proc¢", zpétna vazba od
druhych), analyza hlavnich pfi¢in vlastnich netspécht (napf. nedostatek pripravy, nerealisticka
oCekavani, vnéjsi faktory) a prace s nimi, techniky zmiriovani stresu v pfipadé nezdaru Gi
neuspéchu (napf. hluboké dychani, relaxace, pozitivni self-talk, pferamovani situace), hlubsi
porozumeéni mechanismu vzniku frustrace a strategiim jeji regulace.

Pri sebereflexi po vystoupeni se zaméfuji na to, co se mi povedlo, a taky na to, co se se mi
nepovedlo tak, jak jsem chtél/a. ZkouSim navrhnout, jak to, co se mi nepovedlo, mohu pfisteé
vylepsit.

Kdyz se s projektovym tymem dostaneme do Casové tisné a v tymu se rozsifi stres z toho, ze

projekt nezvladneme, vyuzivdm optimisticky nahled na situaci a zdtraznuji véci, které jsme uz v
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projektu dokazali. Ménim tak zplsob mysleni u sebe i u zbytku tymu a stres pretvafim na
odhodlani k pokracovani ve spolecné praci.

Maly pocet bodd ve zkuSebnim testu pfi pfipravé na pfijimacky na stredni Skolu mé nerozhodi.
Zjistim si, v ¢em nejvic chybuji a zamérim se na to. Kdyz to budu dostatecné procvicovat,
pfijimacky urcité zvladnu.

4. | Chyba neohrozuje jeho/jeji sebedlvéru. Na netispéch se dokaze divat z riznych uhli. Ovlada
rizné techniky na zmiriovani stresu a aktivné je vyuziva v situacich, kdy se mu/ji néco nedafi.

Vyslechnu rozvojovou zpétnou vazbu a ptam se, co by v stejné situaci délali ostatni, abych se z
jejich ndpadl mohl/a inspirovat pro pristeé.

Védomé pracuji s neuroplasticitou mozku - kdyz se mi nepodafi prezentace Skolniho projektu,
nezaméstnavam svidj mozek neustalym premitanim, co vSechno jsem udélal/a Spatné a jak jsem
neschopny/neschopng, ale zamérfuji své myslenky na to, co dobrého mi prace na projektu
pfinesla.

Prvni netspéchy u pracovnich pohovorl na odbornou letni stdz mé nerozhdazi. Necham si poradit
od kariérového poradce, jak prezentovat své znalosti a dovednosti vhodné pro vybranou pozici, a
jdu to zkusit znovu.

Kdyz mi pred nosem ujede autobus, zpracuji vinu vzteku a feknu si, ze mi stejné prospéje, kdyz se
par zastavek proju a provétram si po narocném dni hlavu.

5. | Chyby nevnima jako své selhani, ale vyuziva je jako palivo pro sviij rozvoj v pracovnim i
osobnim zivoté. Netspéch ¢i neprizen osudu dokaze preramovat a neprijemné emoce z nich
plynouci umi zpracovat pomoci vhodnych technik na zmirfiovani stresu. V pfipadé potreby
dokaze vyhledat a vyuzit odbornou pomoc. Pomaha druhym, zejména détem, zvladat situace,
kdy se jim néco nedafri.

Po neuspéchu u pracovniho pohovoru dojdu k zaveru, ze jsem sice mél/a znalosti a dovednosti
potfebné pro danou pozici, ale nedokazal/a jsem je ,prodat”’. Necham si poradit od kariérového
poradce, jak to, co umim, lépe prezentovat, a pfi pristim pracovnim pohovoru jeho rady zohlednuiji.

Protoze vim, ze kdyz se mi véci nedari, necham se Casto pohltit negativnimi emocemi, které mi
uplné ,svazou ruce”, najdu si vhodny kurz, kde se u¢im se svymi emocemi pracovat.

Umim aplikovat 10 strategii, jak zachazet s neovlivnitelnym, a to nejen u sebe, ale i u déti —
podpofim je v situacich, kdy jsou frustrované z véci, které samy nemohou ovlivnit. Napf. kdyZ za
mnou pfijde Tonda, Ze ze Skoly odchazi jeho oblibeny privodce, pomohu mu uvédomit si, jaké
emoce v dané situaci prozivd, a hleddme, co by mu pomohlo, aby se citil Iépe (moZnost zlstat s
privodcem dale ve spojeni, uvédomit si, jaké dalsi vztahy jsou pro néj ve skole dllezité, v ¢em
mUZe byt tato zména prospésna, aj.).

/7 vVvV/

4.4 VVyrovnam se s extrémni zatézi a tlakem

Béhem Zivota se casto budeS muset
vyrovnavat s okamzitou Ci déletrvajici zatézi
a tlakem. Specificky pfipad zatéze pak
pfedstavuji situace, které jsou v néjakém
sméru extrémni a vyjimecné, byt se mohou
stat kazdému z nas. Mize se jednat napf. o
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pfirodni katastrofu, setkani se Sikanou,
rozvodem rodi¢l nebo téZzkou nemoci, smrti

a ztratou nékoho blizkého.

Tlak, ktery v takovych situacich pocitujeme, byva velmi silny, a pokud pretrvavd, mize mit zéavazné i
dlouhodobé dopady na nase zdravi.

Proto je velmi dllezité osvojit si strategie, které ti pomohou tyto situace zvladnout, pokud by ses do nich
dostal/a. Protoze se v situacich extrémni zatéze nemUzes pfilis opirat o pfedchozi zkusenosti s jejich
feSenim, mUzZe$ nevédomé sahnout po nefunkéni strategii, kterd ti v dané chvili mozna ulevi, ale
dlouhodobé spis uskodi. Funkeni strategie, které skutec¢né pomahaji vyrovnat se s enormni zatézi, se
nazyvaji coping (zvladani) a je pro né charakteristicky aktivni pfistup k situaci. Schopnost copingu je
zCasti vrozena, ale také se da rozvijet uCenim. To, jaka konkrétni copingova strategie je v dané situaci
nejvhodnéjsi, zavisi pfedevSim na tom, zda situaci vyhodnotis jako ovlivnitelnou, nebo neovlivnitelnou.
Pokud situaci mdzes ovlivnit, mél/a by ses o to pokusit, a pokud ji ovlivnit nemUzes, mdzes se zaméfit
na to, aby v tobé nevyvolavala pfili§ mnoho negativnich emoci. Mezi obecné uzitecné strategie zvladani
patii také vyuziti socialni podpory. ZkuSenosti ukazuji, ze v extrémnich Zzivotnich situacich je socialni
podpora klic¢ova a mnohé se bez ni nedaji zvladnout vibec.

Postoje:

e Chci byt pfipraven/a zvladnout extrémné zatézové situace, i kdyz doufdm, ze se do nich nedostanu.
e VEfim, Ze i v extrémné zatéZovych situacich mohu prozivat kvalitni zivot.

e Chciumét rozpoznat, kdy mohu zatézovou situaci ovlivnit a kdy ne.

e Chci se Uspésné vyrovnat i se situacemi, které nemohu ovlivnit.

4.4.1 Vyrovnam se zatézovou situaci, kterou nemohu zmeénit

| pod tlakem extrémni situace, kterou nemu(zes nijak ovlivnit (napr. vdznd nemoc nebo Uumrti nékoho
blizkého, tornado, které smete vas ddm), mdze$ zdstat vyrovnany/vyrovnand. Lidi, ktefi to dokazi,
vSichni obdivuji. Jde o to, jak si nastavis své vnimani situace. Pokud Veris, ze vSe zvladnes, zvysujes
svou $anci to skute¢né zvladnout. PomUze ti v tom tfeba technika prferamovani — zkusit najit i v tézkém
osudu néjaky smysl. Ale nejde jen o to, hledat na kazdé situaci néco pfinosného. Nékdy pomdze uz jen
to, ze zkusi$ situaci popsat slovy, ktera vyjadfuji otevienost a aktivni pristup, radéji nez slovy, ktera

vyjadfuji pasivitu a uzavrenost.

Také je dUlezité omezit tzv. ,ruminaci” (neustélé promysleni negativnich scénarl), kterd nejen Zze nema
zadny uzitek (na zadné reseni nepfijdeme), ale vyslovené ndm Skodf: zesiluje negativni emoce a uvrha
nas do beznadéje. Pfemysleni o tom, co vSechno $patného se mizZe stét, je pry dokonce jesté horsi, nez
kdyZz si podobnym zplsobem dokola omilame nepfijemné vzpominky z minulosti. Z bludného kruhu
ruminace ti pomuUze vystoupit tfeba fyzicka aktivita, vytvarna tvorba nebo psani, ale hlavné aktivity, které
pomahaji situaci fesit. UZitecna je také tzv. ,mindfulness’ — zaméreni mysli se na piné prozivani a
pfijimani pritomnosti. Dobra zprava je, Ze mindfulness se da trénovat a mizes s tim zadit hned. Kdyz si
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uz v détstvi a mladi osvojis funkeni postupy, které pomahaiji zvladat narocné zivotni situace, budou pro
tebe pfirozenou volbou i tehdy, az je bude$ skutecné potfebovat.

Potfebnou podporu pfi zvlddani ndrocnych situacich mizes dostat od pratel. Proto je dilezité vytvaret si
sit pratelskych vztahl a tyto vztahy ddle rozvijet (viz ScioKompetence 5). Pomoc mizes samozrejmé
hledat také u odbornikl (psychologt, terapeutd aj.).

Znalosti:

e Vim, co je ruminace a jak nas negativné ovliviuje.

e Znam techniku pferdamovani — nahrazeni negativniho vnimani situce, pohledem novym,
pozitivnéjsim.

e Znam zpUsoby, jak odpoutat pozornost od neprijemnych myslenek (napf. fyzicka aktivita,
vytvarna tvorba, mindfulness apod.).

e Znam priklady lidi, ktefi uspésné zvladli Celit extrémné zatézovym situacim.

e Mam povédomi o krizovych linkdch a institucich, kde mohu dostat podporu ve zvlast
narocnych zivotnich situacich.

Sebeznalosti:

e Vim, jestlimam tendenci se utapét v negativnich myslenkach o situacich, které prozivam.
e Vim, jak obvykle reaguji na nadmémy tlak a zatéz (napf. aktivitou nebo stazenim do sebe
apod).

Dovednosti:

e Umim najit smysl v ndrocnych situacich, které prozivam.

e Ovladam nékolik technik, které pomahaiji zklidnit se pfi zatézi.

e QOvladam nékolik technik, které pomahaiji odpoutat pozornost od nepfijemnych myslenek.
e Umim pouZit techniku pferamovani.

0. | Ziskava zkuSenosti s prvnimi zatézovymi situacemi.

Ze Skolky odesla moje oblibend pani ucitelka a moc se mi po ni styska. S pomoci rodi¢d a nové
pani ucitelky si zvykam na skolku bez ni a hledam nové zpUlsoby, jak si to ve Skolce uzit.

Uvédomuiju si, ze pla¢em nic nespravim.

1. | Pozna na sobé, ze je pod tlakem. Zna nékolik zakladnich technik, které mu mohou pomoci v
zatézoveé situaci a nékteré z nich dokaze vyuzit.
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VSevéd, zivot skoly.

Priznaky plsobeni stresu a tlaku na télo a mysl; zdkladni techniky zvladani zatézovych situaci
(napf. hluboké dychani, pocitani do deseti, kratka prochazka), povédomi o vlastnich reakcich na
stres a tlak a jejich pricinach.

Zajdu za prlivodcem a poprosim ho, jestli by mi pomohl vyfesit problém se spoluzdkem, ktery mé
trapi a ktery neumim vyresit sdm/sama.

Zhluboka dycham, kdyz citim strach nebo jsem nervézni.

Poznam, ze se ve Skole nedokazu soustredit, protoze mam strach o naseho pejska, ktery je
nemocny.

Vi, co mu/ji pomaha, kdyz je pod tlakem. ZkouSi pouzivat techniky na zmirfiovani stresu,
vcetné techniky preramovani. Seznamuje se s technikami, které pomahaji odpoutat pozornost
od negativhich myslenek. Poskytne pomoc kamaradovi. Pozada o pomoc se zvladanim tlaku,
kdyz potrebuje.

VSevéd, zivot skoly.

Strategie a techniky, které pomahaji zvlddat tlak a stres (napf. sport, relaxace, rozhovor s
blizkymi); technika preramovani a jeji vyuziti pro zménu pohledu na stresujici situace, techniky
odpoutdni pozornosti od negativnich mysSlenek (napr. fyzicka aktivita, tvaréi cinnosti,
mindfulness), vyznam poskytovani a prijimani pomoci a podpory v zatéZzovych situacich,
povédomi o rizicich ruminace (neustalého premysleni o negativnich scénéfich); mé reakce na
nadmeérny tlak a zatéz.

Vim, Ze mi pfi hadce se spoluzakem pomUze, kdyZ na chvili odejdu do jiné mistnosti. Vim, Ze
nékdy se odejit neda, a tak zkousim i jiné zplsoby, napt. hiuboké dychani.

Musim pofad myslet na to, jak byl ke mné spoluzak ve Skole nespravedlivy. Rekl mi, Ze jsem od
néj opsal/a jeho ndpad, a pfitom meé to napadlo dfiv. Svéfim se tatovi a ten mi navrhne, ze se
pojedeme projet na kole, abych prisel/pfisla na jiné myslenky.

Jsem smutny/smutna z toho, Ze mi umfel kfecek. Priivodce si v8imne, Ze jsem smutny/smutna,
a tak se mu svéfim. Povidame si tom, jak dlouho jsem kfecka mél/a, jaké jidlo mél rad a jaké
hracky se mu nejvic libily. Diky tomu si uvédomim, ze se mél mj kiecek v Zivoté krasné a ze mél
delsi Zivot nez vétsina kreckd. Mam z toho radost a hned se citim lip.

Dokaze popsat, jak reaguje na tlak, a vi, co mu/ji v takovych situacich pomaha. Umi aktivné
pouzit dechové a relaxacni techniky, preramovani a ma zkusenosti s pouzivanim technik na
odpoutani pozornosti od negativnich myslenek. Vytvafi si podpurnou sit pratel a vi, kam jinam
se muzZe obratit s prosbou o pomoc v zatéZovych situacich.

Vseved, zivot Skoly.

Dechové a relaxacni techniky, technika pferamovani, techniky odpoutani pozornosti, dalsi zdroje
pomoci v zatézovych situacich (rodina, pratelé, krizoveé linky, odbornici), pfibéhy lidi, ktefi Uspésné
zvladli extrémné zatézoveé situace, a pouceni z jejich zkuSenosti; rizika ruminace a strategie, jak
se ji vyhnout nebo ji zastavit; mé reakce na tlak a zatéz a strategie, které mi pomahaji je zvladat.

Kdyz se pohadam s mamou, svefim se kamaradce a hned je mi lip.

Uz od ledna jsem nervozni, ze se nestihnu pripravit na prijimacky na stfedni skolu. Nechci jet o
vikendu s rodici na hory, abych se mohl/a ucit, ale nakonec se necham presvédcit a jedu. Zjistim,
ze jsem si pri lyzovani nadherné procistil/a hlavu, a domluvim se s rodici, jestli bychom nemohli
jet znovu.
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Jsem nestastny/nestastna z toho, ze se moji rodice rozvadéji. Bojim se, Ze to nezvladnu, ale
rodi¢dm se svéfit nemdzu. Poprosim o pomoc $kolni psycholozku.

4. | Zna své vnitrni zdroje, které mu/ji pomahaji zvladat zatézové situace, a umi je dcinné vyuzit.
Ovlada techniky na zmirnovani stresu, techniku preramovani a techniky na odpoutani
pozornosti od negativnich myslenek. Pratelé mu poskytuji pomoc v zatézovych situacich.

| pfesto, Ze jsem v nemocnici po operaci, se snazim nemyslet na to, co vSechno mé boli a jaka je
tady nuda, ale umim si najit pozitivni pfedstavy, na které se tésim.

Potkavam se pravidelné s pratel, tfeba u kavy nebo vina, a sdilime své radosti i strasti. Na vlastni
kdzi tak zazivam, Ze sdilena starost je poloviéni starost a sdilena radost, dvojndsobna radost.

Kdyz potiebuji, chodim na terapii a vim, ze to neni néco, za co by se mél clovek stydét.

5. | | pod extrémnim tlakem zlistava vyrovnany/vyrovnana a véri své schopnosti vSe zvladnout. P¥i
zvladani tlaku se opira o podpirnou sit rodiny a pratel. Dle potfeby vyuZiva vhodné copingové
techniky. Pokud si to situace zada, vyhleda odbornou pomoc.

Dlouhodobou zatéz z pracovniho vypéti nefeSim alkoholem nebo prejidanim, ale aktivné
travenymi vikendy.

Mam kontakt na terapeuta, kterému mohu zavolat, kdybych se dostal/a do sloZité situace, s niz si
nebudu védét rady.

Umim na nékolik hodin Uplné vypnout a relaxovat, a to i uprostred nejvétsi zatéze.

4.4.2 Vymanim se ze situace stresu ze zatéze a tlaku

| v extrémné zatéZzovych situacich mohou byt nékteré véci ovlivnitelné. Mlzes se napfiklad pokusit
odstranit zdroj stresu tim, Ze ze situace vystoupi$ (napr. se rozvedes s partnerem zavislym na alkoholu),
nebo zméni§ podminky, které vyvoldvadji zatéz a tlak (napr. feknes prlivodci o zacinajici Sikané ve tridé a
pozadas ho o reSeni problému). Aktivni ovliviiovani toho, co mizes ménit, je Ucinna strategie zvladani
zatéze a tlaku, kterou muzes rozvijet tréninkem a ucenim. Proto je dllezité naucit se rozliSovat, co
muze$ ovlivnit a co ne, a to, co mizes ovlivnit, také aktivné ménit. Kdyz budes aktivné pristupovat k
béznym zatézovym situacim, které zazivas ve Skole nebo doma, budeS pak |épe pripraven/a resit

stejnym zplsobem i situace extrémni zatéze, pokud se do nich dostanes.

V prvni fadé ti pomize védomi vlastni Ucinnosti, tedy to, Ze mas zZivot ve svych rukou a Ze umis
ovlivhovat véci, které jsou v tvé zoneé vlivu. Opakem je nau¢end bezmocnost, coz je stay, kdy si Clovék
mysli, Ze nem(ize nic délat, a proto se o to ani nepokusi, pfestoze moznosti vlivu existuji. Clovék ve
stavu nauc¢ené bezmocnosti zUstava pasivni i v situacich, které Ize fesit. To je strategie chovani, ktera
bezmocnost dale prohlubuje. V pfipadé extrémni zatéze se pak u bezmocného ¢lovéka castéji rozvine
posttraumaticka stresova porucha, jejimz zdrojem je pocit, ze proti ohrozZeni nejde nic délat.

Kromé toho se hodi znat i konkrétni techniky, které se bud pfimo zaméfuji na pdvod stresu (hledani
pricin stresu, hledani informaci o problému), nebo pomahaji s jeho zvladnutim (stanovovani priorit,
rozdéleni problému na dil¢i ¢asti, planovani krokd postupného feseni, zklidnéni emoci, hledani pomoci u
dalSich osob apod.). Tyto techniky ti pomohou ustét zatéz a tlak, konstruktivné uvazovat a hledat realné
scénare, jak celou situaci zvladnout. Aktivni pfistup k situaci je spolu s védomym zpracovanim zatézové
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udalosti také povazovan za dilezity pfedpoklad tzv. postraumatického rlstu, tedy toho, Ze si zatéz a
stres z narocné zivotni situaci neneseme s sebou dale, ale naopak je vyuzijeme pro nas osobnostni
rozvoj a zoceleni.

Znalosti:

e Vim o principu vlastni U¢innosti a nau¢ené bezmocnosti.

e Mam povédomi o tom, jak na ¢lovéka plsobi extrémné zatézové situace (napf. valka, prirodni
katastrofa, Sikana, vdzna nemoc nebo smrt blizkého ¢lovéka).

e 7Znam nékolik technik, jak se pfi zatézi zklidnit.

e Zndm model 3 zén vlivu (co mohu ovlivnit, co mohu ovlivnit eventualiné, co nemohu ovlivnit).

Sebeznalosti:

e Vim, kde se pohybuji na skale mezi védomim vlastni ucinnosti a nau¢enou bezmocnosti.

Dovednosti:

e Umim rozlisit, co mohu ovlivnit a co ne.

e Ovladam nékolik technik, které pomahaji zklidnit se pfi zatézi.
e Poznam, ze se nachazim v extrémné zatézové situaci.

e Dokazu vystoupit z nezdravych vztah(.

e Sveérim se, freknu si 0 pomoc.

e Védome se soustfedim na mysSlenky a emoce, které rozviji vnimani mé vlastni uc¢innosti.

0. | Vétsinou nevi, Ze se miiZze zbavit stresu. Obcas dokaze vystoupit ze stresové situace s pomoci
dospélého.

Snazim se prestat brecet.

Ve skolce mne pfi odpolednim odpocinku otravuji spoluzaci, a nemuUzu si tak odpocinout. Vim, Zze
je lepsi poprosit o pomoc pani ucitelku, nez si to nechat pro sebe.

1. | Umi rozeznat zdroj tlaku nebo zatéze. Pfimérené svému véku rozeznava, z kterych situaci
mizZe a ma vystoupit.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Zdroje tlaku a zatéze v béznych situacich a jejich rozpoznavani; situace, ze kterych je vhodné
vystoupit vzhledem k véku a schopnostem, a jejich identifikace; rozdil mezi situacemi, které Ize
ovlivnit, a které ne; zakladni techniky zklidnéni pri zatézi (hluboké dychdni, pocitani do deseti) a
jejich vyuziti.
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Vim, co je Sikana, a umim se ozvat prlvodci, pokud se tykd mne nebo kohokoliv z mych
spoluzakd.

Rozeznam, kdy a jak se mne mohou kamaradi dotykat. Ozvu se, pokud je mi to nepfijemné.
Naznaky zneuzivani oznadmim rodi¢tim nebo privodci.

S pomoci rodiél se vyrovnam se smrti naseho pejska. Pomdzu tatovi vyhrabat na zahradé
hrobecek a dam do né&j pejskovi jeho oblibenou hracku. Poznavam, Ze smrt je pfirozenou soucasti
Zivota.

2. | Ziskava zkusSenosti s aktivnim ovliviovanim situaci, které jsou zdrojem zatéze a tlaku. Uci se
poznavat, co miiZe ovlivnit a co ne.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Metody aktivniho ovlivhiovani zatézovych situaci (komunikace s druhymi, hledani feSenti, vyhledani
pomoci); rozdil mezi ovlivnitelnymi a neovlivnitelnymi situacemi a jejich praktické rozliSovani;
principy vlastni Ucinnosti a nau¢ené bezmocnosti a jejich vliv na zvladani zatéze; techniky pro
zklidnéni pri zatézi (relaxace, fyzicka aktivita, tvarci ¢innosti) a jejich pouzivani; ma pozice na skale
mezi védomim vlastni U¢innosti a naucenou bezmocnosti.

Pokud jsem svédkem Sikany, vyberu si pro mne bezpeény zplsob, jak situaci ovlivnim. Napf.
sdm/sama aktivné zasahnu, svéfim se prlvodci nebo vysvétluji zdvaznost situace ostatnim
spoluzakdm, aby se Sikané postavili spole¢né se mnou.

Vim, Ze babicku nemizu vylécit, ale nakreslim ji obrdzek, kdyZ za ni jdeme na navstévu do
nemocnice.

Reknu rodictim, Zze mi vadi, jak na mé trenér na fotbale kfici, a Ze bych chtél radsi chodit se
spoluzakem na lezecky krouzek.

3. | Buduje vysoké ocekavani vlastnich schopnosti’®. Umi rozlisit, co miZe ovliviiovat a co ne.
P | VSevéd, zivot skoly.

U | Strategie budovani vysokého ocekavani vlastnich schopnosti (stanovovani cild, uceni se z
Uspéchl i neuspéchd, pozitivni self-talk) a jejich aplikace; tfi zony vlivu (co mohu ovlivnit, co mohu
ovlivnit eventudlné, co nemohu ovlivnit) a jejich rozliSovanf; principy vlastni Gc¢innosti a nauc¢ené
bezmocnosti a jejich hlubsi pochopeni v kontextu zvladani zatéze; plisobeni extrémné zatézovych
situaci na ¢lovéka (priznaky, rizika, moznosti podpory); techniky pro zvladani zatéze (stanovovani
priorit, rozdéleni problému na ¢asti, planovani feSeni, vyhledani podpory) a jejich vyuzivani.

Kdyz se mi podafi vCas dokoncit projekt, ktery jsem nestihal/a, zamyslim se nad tim, co mi pfi
praci na projektu pomahalo.

Pokud se rodice rozvadi, chapu, ze to neni mou vinou. Jsem rad/a, ze v 1ét€ pojedu s tatou na
prazdniny, i kdyz uz s néami nebude bydlet,

4. | Z narocnych situaci, kterymi proSel/prosla, cerpa inspiraci i silu pro zvladnuti dalSich
podobnych situaci. Pozna, kdy situaci zmeénit, kdy opustit a kdy prijmout.

V narocné situaci si pfipomenu, , ze jsem jiz dokazal/a zvladnout jiné véci, a tim ziskavam silu
pokracovat.

V na$i instagramové skupiné se Sifi vzajemné urazky a ponizovani. Vymezim se proti tomu a
pokusim se situaci zménit. Pokud to nejde, skupinu opustim (pfip. pomohu skupinu opustit také
kamaradce, které to také neni pfijemné).

S védomi vlastni Gc¢innosti, self-efficacy - https://cs . wikipedia.ora/wiki/Self-efficacy.
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5. | K narocnym zivotnim situacim zaujima aktivni pristup a snazi se ovliviovat to, co ovlivnit jde.
Umi z krizi vyjit silnéjsi a zkusenéjsi, dokaze je vyuzit pro dalsi osobni rist.

Po smrti partnera si najdu cestu k plnému Zivotu.

Rozvedu se s psychopatickym partnerem a najdu si lepsi zdravy vztah.

Umim vyuzit predchozich zkuSenosti se zvladnutim Sikany a dokazu ji rozeznat a postavit sejiiv
nemochnici. LDN ¢i domoveé ddchodc.

Kdyz se kvili dlouhodobé nemoci dostanu do potizi se splacenim hypotéky, bez vahani feSim
svoji situaci se zkusenym finan¢nim poradcem nebo koucem.

4.5 Vyrovnam se s nejistotou

Zijeme v dobé velké svobody. Mame neuvéfitelné
moznosti vybéru prakticky ve véem — mulzeme
jet, kam chceme, koupit si, co chceme, délat, co
chceme. Ve ScioSkole se ¢asto mize$ udit, co
chces, Cist, co chces, poslouchat, co chces, a
pratelit se, s kym chces. Svoboda je velkym
vydobytkem moderni demokratické spolecnosti,
ktera nam vSem dava obrovské Zzivotni Sance.

Velka svoboda vsSak zaroven pfinasi velkou
nejistotu.

Nejistota z toho, co bude, narlistd a bude narlstat stéle rychleji. Jak takové nejistoty mohou vypadat,
jsme si v&ichni mohli vyzkouset béhem koronavirové epidemie. Casto jsme nevédéli, jestli pristi tyden
jesté bude skola, nebo uz ji zaviou. Situace, které prinaseji nejistotu, jsou pro mnohé z nas zdrojem
stresu. Mozna i tebe stresuji véci, které té Cekaji a které dobfe neznds — tfeba cesta do cizi zemé, kde jsi
jesté nikdy predtim nebyl/a, vefejné vystoupeni pfed neznamymi lidmi nebo Cekani na vysledky
lékarského vySetfeni. Podobné to je, kdyZ se musi$ pro néco rozhodnout, ale nemas dostatek informaci.
Cim vice moznosti volby mas, tim vétsi je i riziko, Ze se pak bude$ trapit tim, jestli ses rozhodl/a dobre.

Vyrovnavat s nejistotou nam casto brani naSe myslenkové stereotypy. Nékdo si tfeba mysli, ze neni
zkratka dost dobry, a porfad o sobé pochybuje. Jini lidé si zase mysli, ze nejistota do zivota nepatfi, a
snazi se ji co nejrychleji ukoncit. S takovym postojem je samozrejmé tézké zvladat nejisté situace, které
soucasny Zivot prindsi. A tak se tito lidé ¢asto uchyluji k riznym nahrazkdm (tfeba ke konspiraénim
teoriim nebo pod kfidla silného vidce), které jim dodavaji zdani ztracené jistoty. Mnohem lepsi je v&ak
nejistotu pfijmout jako néco, co do dnesniho svéta zkratka patfi, a naudit se s ni zachazet. PomUze ti,
kdyz nebudes nejisté situace vnimat jako ohrozeni, ale spiS jako vyzvu Ci prilezitost. Zvladnout stres z
toho, Ze nevi§, co mlze pfijit dal, ti pomUZze tvoje vnitini jistota a dlvéra ve vlastni schopnosti, ale také
kdyz se nauci$ odhadovat moznosti budouciho vyvoje a rozhodovat se v podminkach nejistoty.
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Postoje:

e Nepredvidatelnost svéta chci brat jako vyzvu a pfilezitost.

e Mam rad/a vyzvy a védomé se do nich poustim.

e Jsem pfesvédcen/a o vlastni u¢innosti, vim, Zze toho hodné zvladnu.

e Pokud mé nejistota zacne stresovat, chci se umét z takového stavu rychle dostat.

4.5.1 Jsem odolny/odolna vuci nejistoté

ProtoZe nejistota je a stdle vice bude nedilnou soucasti nasich Zivotl, bude dobré, kdyz se naucis
zvladat nejisté, nové nebo neznamé situace tak, aby té nevyvadély z rovnovahy. V tom ti nejvic
pomohou tfi véci — trénink, sebejistota a celkova pohoda. Trénink znameng, ze se bude$ zameérné
poustét do situaci spojenych s nejistotou, az ti nakonec prijde normalni, ze nemas vzdycky vSe pod
kontrolou. Proto je dulezité ziskdvat opakované zkusenosti ze situaci, u kterych presné nevis, jak se
budou vyvijet, z rliznych her ¢i z rozhodovani v nejistych podminkdch. Také je dobré védét, jak si poradit
v nejraznéjsich krizovych situacich (pozar, povoden, vypadek elektfiny, zranéni, prepadeni apod.), a
idedlné si to i prakticky vyzkouset (ale radéj nic nezapaluj). Tyto zkusenosti ti daji vnitfni jistotu, ze té
podobné situace nezaskoc¢i a nebudou té stresovat. K tvé vyrovnanosti pak samoziejmé prispiva i
celkova pohoda, protoze kdyz se citi§ celkoveé v pohodé, dokazes mnohem lépe vyuzivat své dovednosti,
zkuSenosti i dalsi vnitfni zdroje (viz 4.1). Je ovSem také trfeba spravné vyhodnotit, jaka je
pravdépodobnost rdznych moznosti vyvoje situace, zbytec¢né se neboji$ rizik, které jsou mdlo

pravdépodobné, a umis to vyuzit pro své rozhodovani (viz Stavebni kdmen 8.2.1 Pocitdm a odhaduji).

Znalosti:

e Vim, Ze zmény, nejistota a nepredvidatelnost jsou normaini a patfi k zivotu.

e /nam zaklady technik progndzovani.

e Mam povédomi o zakladnich krizovych situacich (poZar, povoden, blackout, zranéni, pfepadeni
apod.), vim, co mohou zpUsobit a jak v nich mam postupovat.

e Vim, jak prezit v pfirodé mimo civilizaci.

Sebeznalosti:

e Znam svoje myslenkové stereotypy a chybné navyky, které mi brani vyrovnat se s nejistotou.

Dovednosti:

e Umim improvizovat.

151



C/® scioskola

e Ve slozité nezndmé situaci umim vytvorit rlizné scéndre Gi varianty vyvoje, odhadnout jejich
pravdépodobnost a naplanovat si kroky, jak v nich reagovat.

e Umim rozlisit situace, které zaviseji predevsim na mné, situace, které mohu Castecné
ovlivnit, a situace, které ovlivnit nemohu.

e Zvladam situace bez podpory modernich technologii, které maze blackout ¢&i jind udalost
vyradit z provozu (navigace v mapé, orientace podle hvézd, vareni na ohni apod.).

e Nebojim se udélat obtizna, nepfijemna nebo nepopularni rozhodnuti.

e Umim si pfipomenout minulé uspéchy a brat z nich jistotu pro noveé vyzvy.

Ma uz néjaké zkuSenosti s prekracovanim své komfortni zony a porad néco nového zkousi,
vétsinou ale nedomysli mozné nasledky.

Kdyz jdou rodice vecer do divadla, zlstanu doma sdm/sama a zvladnu to.
Povedu svou rodinu na navstévu k babicce, poprosim je, aby se nechali vést a neradili mi.
Kdyz pani ucitelka ve Skolce pfijde s novou hrou, chci si ji hned vyzkouSet.

Zaziva rizna dobrodruzstvi a drobné zkousky odvahy v bezpec¢ném prostredi Skoly. Kdyz
prekona strach (stres) umi se pod vedenim dospélého nebo starsiho kamarada zamyslet, zda
to stalo za to.

Zivot skoly.

Vyznam vyzev pro budovani odolnosti.
Cestuju ze skoly a do Skoly sam/sama.
Zvladnu prespani ve skole.

Na adaptdku si s prdvodcem povidame o nocni bojovce - ¢eho jsme se bali a jak se citime, kdyz
jsme ted vsichni zase zpatky v chaté.

Nepanikafim, kdyz se spusti bourka, i kdyz je to strasidelné. Vim, ze kdyz mame na streSe
hromosvod, jsem v bezpedi.

Lovim bobfiky, zejména bobfiky odvahy.

ZkouSi nové vyzvy za hranicemi toho, na co je zvykly/a. Vi, jak se zachovat v nékterych
krizovych situacich a jak prezit v prirodé. Umi si udélat plan B. Kdyz se pusti do nejistého
podniku, zamysli se, zda to stalo za to.

Zivot skoly.

Nové vyzvy za hranicemi komfortni zény a jejich prinosy; zakladni postupy pro zvladani krizovych
situaci (pozar, povoden, zranéni, pfepadeni apod.); principy preziti v pfirodé mimo civilizaci; tvorba
zalozniho planu (plan B) jako strategie pro zvladani nejistoty; povédomi o zméndach, nejistoté a
nepredvidatelnosti jako prirozenych soucastech zivota.

Prespim pod Sirym nebem.

ZUstanu v lese potmé hodinu Upiné sém/sama.

Vyjedu na vodu, i kdyz nikdy predtim na lodi nebyl/a. Po navratu vyhodnotim, jak moc a pro¢ jsem
se bal/a a zda to stélo za to prekonat.
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Orientuji se v pfirodé pomoci GPS, ale taky pomoci mapy a kompasu.
Zkusim si zahrat ragby, i kdyz se mi zd3, Ze to mUze bolet.
Vim, co mam udélat, kdyz nam na chalupé prestane jit proud.

Kdyz neni jasné, jestli stihnu posledni autobus z tréninku, mam vymysleno, co v takovém pfipadé
budu délat.

Uvédomuje si, Ze zkousSenim véci s nejistym vysledkem se miiZe néco naucit. Rozumi tomu,
jaké dopady na prakticky Zivot mize mit blackout a podobné situace. Dokaze predikovat
mozné scénare a odhadnout jejich pravdépodobnost. Dokaze se na mozné scénare
budoucnosti predem pripravit.

Zivot skoly.

Moznosti pripravy na krizové situace; zaklady technik prognoézovani; odhad pravdépodobnosti
rliznych scénarll a jeho vyuziti pro rozhodovani v nejistych podminkach; strategie pfipravy na
mozné scénare budoucnosti; mémysSlenkové stereotypy a chybné navyky branici vyrovnani se s
nejistotou.

Ugastnim se vicedenniho putovani nezndmou pfirodou.

Znam zpameéti telefonni Cisla na rodiCe a sourozence. Nechci spoléhat na to, ze je mam ulozené
v telefonu, protoze technologie mohou selhat.

Mam plan B, ze pfi neuspéchu u prijimacich zkouSek pojedu na rok pracovat na Maltu.

Zkusim si udélat pfijimacky na uméleckou $kolu, i kdyz tusim, Ze se tam nejspis nedostanu. Ale
urcité se béhem pfipravy na talentové zkousky néco nau¢im.

Pousti se do naro¢nych podnikl s nejasnym priibéhem a nejistym vysledkem s védomim, Ze
ziska cenné zkusenosti. Nad moznymi riziky premysli predem. ZkusSenosti reflektuje a
vyhodnocuje.

Absolvuji sebezkusenostni kurz Prazdninové skoly Lipnice, Instruktorl Brno nebo jiné podobné
organizace zabyvajici se zazitkovou pedagogikou.

PrecCetl/a jsem nékolik knih o progndzovani nebo o Cernych labutich a vzal/a jsem si z nich
inspiraci.

Jedeme s kamaradkou do Laosu a schvalné jsme si nic nepfipravovali, bereme si malo véci i
penéz a tésime se, jak budeme na misté improvizovat.

S kamaradkou do Laosu a bez pfipravy nepojedu, protoze vim, ze to by bylo zatim nad mé sily.

Porad nevim, jakou praci bych chtél/a délat, ale nechavam tomu volny priibéh. Podal/a jsem si
prihlasku na kulturni antropologii, ktera mé zajima, a veéfim, ze mi otevie nové obzory.

Zamérné zkousi nové véci v oblastech, kde citi, Ze ma rezervy. Méni nefunkéni vzorce chovani
a myslenkové stereotypy. Informuje se o vyvoji celé spolecnosti, zna pravdépodobné scénare

e

Absolvuji 3 dny v divoké pfirodé o samoté, jen s vodou, s omezenym piistupem k béznym
potravindm nebo jinou formu tzv. vision questu (tfeba hluboko v lese nebo na pousti).

Kdyz nam prestanou vyhovovat podminky zivota u nas, pfestéhujeme se s celou rodinou na Bali.

Veérim, ze se dokazu dobre postarat o své déti a vychovat je i v nejistotach budouciho svéta.
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Vydam se sam/sama na dvoumeésicni cestu do Afriky jen se sto dolary v kapse.

Zajimam se o predikce vyvoje situace na trhu prace. Kdyz zjistim, ze v mém oboru budou
pravdépodobné ubyvat pracovni prilezitosti, zacnu se vzdélavat v oboru, ktery ma lepsi
perspektivu.

4.5.2 Umim se zbavit stresu z nejistoty

| kdyz viS, Ze nejistota je normalni soucéasti Zivota, mizes se dostat do situaci, kdy té nejistota zacne
stresovat — tfeba kdyZz mas néco prezentovat pred lidmi, které neznas a nevis, jak na tebe budou
reagovat, nebo kdyz se bojis, jaka se sejde skupina déti na tabore, kam pojedes poprvé. Zatimco tam,
kde véci mazes alespon z&asti ovlivnit, ti mize mirny stres pomoct, protoze té nabudi k lepsimu vykonu,
tam kde véci ovlivnit nemuzes, ti stres uz jenom Skodi. Prilis velky stres pak Skodi vzdy, a proto je dobré
si s nim umét poradit.

V prvni fadé je dllezité zmirnit nepfijemné emoce, které v tobé nejista situace vyvolava. Nejcastéjsi
emoci, ktera je spojena s nejistotou, je strach — strach z toho, co bude, strach z toho, ze to nezvladnes.
Zmirnit strach ¢i jiné negativni emoce ti mohou pomoct jako u jiného stresu relaxaéni techniky (viz
4.2.2). Casto pomUze, kdyZ si o svych obavach z o¢ekdvané situace promluvis s nékym blizkym.
Zéroveri je dobré se zamyslet nad tim, co té vlastné stresuje, ¢eho se obavas. Casto zjisti, ze ani tak
nejde o blizici se udalost, jako spi$ o to, jak ji ty sam/sama vnimas, o tvoje mysSlenky — ze si pfedem
vytvaris scénare, ze véci dopadnou Spatné. Pri nedostatku, ale nékdy i pfi nadbytku informaci se ¢asto
spousti procesy mysleni, pfi nichz dochazi k chybnym tGsudklm vlivem tzv. kognitivniho zkresleni (viz
2.2.7). Je dobré védét, k jakym kognitivnim zkreslenim ma tv(ij mozek nejvétsi sklony, abys je dokazal/a
rozpoznat a omezit jejich vliv na svou mysl. Také pomaha podivat na danou udalost z jiného pohledu,
zménit svij postoj k ni (tzv. pferdémovani). Jindy ti pomize, kdyz si pripravis rlizné scénére, jak budes
postupovat, kdyz véci nepuljdou dobfe. Takova pfiprava na situaci, které se obavas, t& mnohdy Upiné
uklidni.

Znalosti:

e /nam postupy pferamovani a racionalizace.

e Zndm relaxacni techniky a techniky zvladani trémy (napf. techniky vnitfniho dialogy,
vizualiza¢ni a imaginacni techniky pfed situaci, béhem ni a po ni, dychacf techniky).

e Znam kognitivni zkresleni a myslenkové pasti, které vyvolavaji strach a nejistotu.

e Vim, Ze v situacich nejistoty nesmi emoce pfevazit nad rozumem.

e Vim, na koho se mohu v situacich nejistoty obratit.

Sebeznalosti:
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e Vim, které obecné techniky zvladani stresu (stavebni kdmen 4.2.2) mi dobre funguiji v situacich
nejistoty.
e Vim, jakych situaci se obavam.

e Znam své silné stranky.

Dovednosti:

e Umim preramovat situaci (najit jeji pfednosti a pozitiva, podivat se na ni s odstupem a s
humorem, vymanit se z myslenkovych stereotypu).
e Umim v situaci nejistoty vyuzivat obecné techniky na zvladani stresu.

e Dovedu odhadnout pravdépodobnost rliznych situaci (viz téz 8.2.1. Pocitdm a odhaduiji),

porovnat s podobnymi priklady, podivat se do statistik a umim se podle toho zafidit.

e Umim rozpoznat kognitivni zkresleni, kterd vyvolavaji strach a nejistotu, a potlacit jejich vliv
na mou mysl.

e Umim promyslet mozné scénare a sestavit si plan pro réizné vysledky, a to i ty negativni.

e Umim se zaméfit na to, co mohu ovlivnit a délat, aby véci dopadly dobre.

e Neodkladam obtizna, nepfijemna nebo nepopularni rozhodnuti.

Dokaze pojmenovat své pocity, kdyz ma obavy z toho, co bude. V pripadé potreby si dokaze
fict o pomoc.

Na vyleté se skolkou do ZOO feknu pani ucitelce, Ze se bojim hadl, a poprosim ji, jestli by se
mnou nepockala venku, nez si ostatni prohlédnout pavilon plazd.

Reknu mamince, Ze se mi nechce na plavani, protoze dneska budeme mit zavody a to nemam
rad/a.

Rozpozna, ¢eho se boji, a umi popsat, jak nejlépe a nejhire to mize dopadnout. Pfi ocekavani
stresové situace se dokaze s podporou privodce zklidnit. Umi vyuzivat alespon jednu
relaxacni techniku.

VsSevéd, zivot skoly.

Mé vlastni strachy z nejistoty a zplsoby, jak jim ¢celim; zékladni relaxacni techniky a jejich vyuziti
pro zvladani stresu z nejistoty.

Kdyz mam prezentovat svUj lapbook ostatnim a jsem z toho nervozni uz den pfedem, svéfim se
se svymi pocity kamaradce nebo privodci. Vzdycky mi pomUze, kdyZ si o svych obavach mizu s
nékym promluvit.

Pred no¢ni bojovkou si s privodcem promluvim o tom, co mé v lese ¢ekd, a hned jsem klidnéjsi.

Pred vystoupenim pred rodici poc¢itam do 10 a zhluboka dycham.

Kdyz si jdu sam/sama koupit svacinu do pekarny, napiSu si pro jistotu na listecek, co chci koupit,
aby to mohl/a precist, kdybych pred prodavackou zac¢al/a z nervozity koktat.
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Rozpozna nejistotu a pojmenuje pricinu. Vi, jak na néj/ni plisobi nejistota z ocekavané situace,
a umi se na ni smysluplné pripravit, napi. pomoci relaxace, racionalizace apod. Ma zalozni
plan, kdyby vse nedopadlo podle ptivodnich predstav.

Vseved, Zivot Skoly.

Mé nejistoty a jejich pficiny; strategie smyslupiné pfipravy na nejistou situaci (relaxace,
racionalizace apod.); tvorba zalozniho planu;techniky zviadani trémy (vnitfni dialog, vizualizace,
dychaci techniky) a jejich vyuZiti.

Ovladam techniku kontrolovaného dychéni (podle Jelinka) a pouZil jsem ji pfed prezentaci
projektu na konferenci pro rodice.

Pred postupovou zkouskou v ZUS si uvédomim, Ze na ni vlastné az tak nezélezi. Kdyz dopadne
Spatné, budu alespon védét, co se mam doucit.

Kdyz se bojim, ze bych se mohl/a ztratit v cizim mésté, rozmyslim si co bych takovém pfipadé
délal/a. Vzdyt mam mobil.

Zavoldm na neznamé d&islo (policie, muzeum, aquapark..) a vyridim, co potfebuji. Predtim se
uklidnim - napr. tim, zZe si pfipravim, co budu fikat, nebo ze si feknu, ze i kdyz to zkazim, tak se nic
nedéje.

Kdyz mam dokon¢it néjakou praci a bojim se, ze nestiham, tak si udélam plan prace, abych vse
stihl/a, ale taky si rozmyslim, co budu délat, kdyz to nestihnu.

V nejisté situaci dokaze vytvorit mozné scénare, odhadnout jejich pravdépodobnost a predem
se na né pripravit. Zna svoje silné stranky, které muze v ocekavané nejisté situaci vyuzit.

Vseveéd, Zivot Skoly.

Tvorba mozZnych scénard v nejisté situaci a odhad jejich pravdépodobnosti; strategie pfipravy na
rlzné scéndre v nejisté situaci; prerdmovani a racionalizace; pokrocilé relaxacni techniky a
techniky zvladani trémy; kognitivni zkresleni a myslenkové pasti vyvolavajici strach a nejistotu a
jejich rozpoznavani; emoce a rozum v nejistych situacich; ; mé silné stranky a jejich vyuziti v
nejistych situacich.

Pri pfipravé na prijimacky jsem si zjistil/a, ze pfijimaji 8 prihlasenych z desti a ze mé vysledky
jsou tésné v prvni poloving, takze pfijeti je hodné pravdépodobné.

Vyuzivam techniku vnitfniho dialogu, kdyz pfed tane¢nim vystoupenim citim nejistotu.
Na cesté domd za tmy jsem pfipraven/a branit se pfipadnému Utoc¢nikovi utékem a krikem.

Kdyz se na skolnim vyjezdu bojim v nocnim lese, feknu si, ze pravdépodobnost prepadeni v lese
je hrozné mala, rozhodné mensi nez riziko srazky s autem pres den ve mésté, a to mé uklidni.

Pred rozhodujicim fotbalovym zapasem si pfipomenu, ze hrozné rychle béham a mam fyzickuy,
takze vydrzim vzdycky az do konce zapasu.

Ma osvédcené techniky, kterymi zmiriiuje obavy a nejistotu z neocekavanych situaci. Umi
neocéekavanou situaci rozebrat a zaméfit se na to, co mize ovlivnit. Umi neoéekavanou situaci
preramovat, najit jeji pozitiva, podivat se na ni s odstupem a s humorem. Vi, ze obavy z
budoucnosti mohou mit nepfiznivy vliv na jeho/jeji psychické i fyzické zdravi.

Kdyz mé na vefejnosti oslovi divna osoba, od které nevim co Cekat, nejdfiv zkousim zjistit, co
vlastné chce, a fesit situaci pozitivné. Mam ale v zaloze plan B, ze utecu.
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Kdyz se ocitnu ve slamu v Africe a ze vSech stran na mé dopadaji nejriiznéjsi nové dojmy a
dostanu strach, zastavim se a uvédomim si ze to je vlastné Uzasna zkuSenost a skvely zazitek, a
zacnu premyslet o tom jak se tam asi citi mistni.

Kdyz se bojim, ze v novém prostredi nezvladnu udélat dobry dojem, zaméfim se na své silné
stranky a na to, jak bych je mohl/a v daném prostfedi vyuzit.

Nekdy umim strach z toho, Ze se ztrapnim, pfevazit myslenkou na to, Ze se prfece nic nestane,
kdyz se ztrapnim, a nékdo urcité oceni, Ze jsem se pfihlasil/a a zkusil/a to.

Pri zvladani stresu z nejistoty Cerpa inspiraci a silu ze zkuSenosti a krizi, které prekonal/a.
Umi se s nejistotou vyrovnat odhadem pravdépodobnosti tUspéchu/netuspéchu. Pomaha
zvladat stres z nejistoty i ostatnim (napf. vlastnim détem).

Kdyz si mé déti chtéji koupit v Italii zmrzlinu, ale boji se se zmrzlinafem komunikovat, jdu s nimi
ke stanku a chvili spolecné pozorujeme, jak si objedndvaji ostatni, aby déti vidély, ze to také
zvladnou.

Na pracovni pohovory jsem vhodné prfipraven/a — vyzkousim si pred zrcadlem, jak se budu
prezentovat, projdu si pfedem okruhy otdzek, které se na pohovorech vyskytuji, a pfipravim si na
né odpovedi.

Kdyz se zotavim z nehody na kole, naplanuji si co nejdrive dalsi cyklovylet, abych si ovéfil/a, ze
cyklojizdu zase zvladam. Uvédomim si, co konkrétné k nehodé vedlo, a vyhnu se napristé
podobnému jednani, abych neopakoval/a stejnou chybu.

Kdyz se rozhoduji, zda jit na operaci s patefi, zjistim si (nebo po poradé s odborniky odhadnu)

pravdépodobnosti problémd a uUspéchl a rozhodnu se na zdkladé racionalniho zhodnoceni
situace, ne na zakladé strachu a pocitU.
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5. Vytvarim a udrzuji dobré vztahy

Dllezitou oporou v zZivoté jsou pro kazdého vztahy s lidmi, které ma kolem sebe. Jejich vyznam v
proménlivé budoucnosti jesté vzroste. Dlouhodobé vztahy s témi nejblizsimi jsou zdkladem Zivotni
spokojenosti, a proto je dlilezité o né& pecovat a rozvijet je. Cekd t& doufejme, dlouhy Zivot, a pevné

bude$ navazovat vztahy s mnoha dalsimi lidmi, s kterymi budes$ chtit spolupracovat nebo prosté jen
dobfe vychazet — ve skole, v praci, se sousedy, na socialnich sitich. Mnoho véci se da Iépe zvladnout
diky spolupraci s druhymi a nelze bez ni fesit ani zadny z vétsich, natoz globalnich problém.

Tato kompetence je dulezita proto, ze:

e Ziji mezi lidmi, a proto se s nimi musim umét domluvit a vychazet s nimi,

e mnoho véci zvladnu lépe diky spolupraci s druhymi,

e dlouhodobé vztahy mi budou oporou po cely Zivot,

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

rozvijet.

Postoje:

e Chci s lidmi co nejlépe vychazet.

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

e Chci mit dobré vztahy s lidmi kolem sebe.

e Veérim, ze dlouhodobé vztahy s nejblizsimi mi budou ddlezitou zivotni oporou.
eV budoucnu chci mit pevny a hodnotny partnersky vztah.

5.1 Umim komunikovat

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

<

rlznorodost respektovat, tim vic muze
ostatnim rozumét a tim Iépe s nimi m{zes

vychazet.
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DlleZité je ale nejen mit respekt k druhému a ochotu se vzdjemné dorozumét, ale také umét
komunikovat, ovladat efektivni zplsoby vyjadfovani a naslouchani. Je potfeba umét jednat laskavé,
srespektem k druhému cloveku, ale také se umét vymezit, kdyZz se ti néco nelibi nebo s nécim
nesouhlasis. Také je dobré veédet, jak mohou vznikat nedorozumeéni, abys jim mohl/a predchazet. Velmi
uziteénou dovednosti pro budovani dobrych vztahd je naudit se ddvat zpétnou vazbu tak, abys druhého
neurazil/a nebuo mu neublizil/a, a souCasné se naucit pfijimat zpétnou vazbu od druhych ne jako
kritiku, ale jako dar.

Postoje:

e Chci se vyjadrovat tak, aby mi ostatni rozuméli.

e Chcinaslouchat a rozumét ostatnim.

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

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

5.1.1 Umim se vyjadfrit

Prvni polovinu uspésné komunikace tvofi schopnost sdélit to, co chces fici. Zcela zasadni je umét se
vyjadfovat jasné, srozumitelng, ale zaroven zdvofile a tak, aby druzi dokazali tvoje sdéleni prijmout.
Dobrym vztahlm neprospivaji neproduktivni zplisoby komunikace, které ti sice mohou ulevit od vzteku
i stresu, ale soucasné druhym ublizuji. Rozvijeni dobrych vztahd napomdize, kdyZz se naucis davat
druhym konstruktivni zpétnou vazbu, ktera je neurazi, ale naopak podpofi v osobnim rozvoji.

Rdzné situace a rdzni posluchaci, ¢tenafi ¢i divaci si zadaji rizné zplsoby vyjadfovani, a proto je
dilezité naucit se vyjadfovat své myslenky Ustné i pisemné, a to jak pfimo, tak i s vyuzitim
komunikacnich nastrojl a technologii. V fadé situaci ti pomdze, kdyZ budes umét své sdéleni dobre
odprezentovat, vyzdvihnout jeho dlleZitost, ziskat ostatni pro svoje myslenky a také umét zkontrolovat,
Ze té druzi pochopili. Velkou vyhodou pro tebe bude, kdyZz se dokazes vyjadfit také v anglicting, pfipadné
dalSich cizich jazycich. Diky tomu bude$ moct navazat kontakty s lidmi z celého svéta, coz je nesmirné

inspirativni.

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

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

Znalosti:

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

e Znam principy sdélovani zpétné vazby.

e Vim, jak rdzné neverbalni projevy plsobi na ostatni.

e Vim, jak si mohu ovérit, ze mi ostatni rozumeéli.

e Zndm kognitivni klamy, které mohou negativné ovlivnit mé vyjadfovani (iluze
transparentnosti’®, projekéni zkresleni””).

Sebeznalosti:

e Vim, jak se v rliznych situacich projevuji neverbalné.

e Vim, jaké délam nejCastéjsi komunikacni chyby a v jakych pfipadech.

Dovednosti:

e Umim se v rGznych situacich efektivné a srozumitelné vyjadrit dstni, pisemnou i neverbalni
formou.

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

e Dovedu dat konstruktivni zpétnou vazbu.

e Umim si ovéfit, ze mi ostatni rozuméli.

e Umim se vyjadrit anglicky.

0. | Zaéina si uvédomovat, ze ustni komunikace je zakladem vztaht s druhymi lidmi. VétSinou umi
srozumitelné dstné odpovédét na poloZzenou otazku nebo vyjadrit, co chce druhym sdélit.
Vyjadri se pomoci obrazku.

Reknu panf ugitelce ve skolce, kde bydlim, kolik je mi let a co mé bauvi.
Povypravim babicce o tom, jak se mi libilo v Z0OO.

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

Nakreslim obrazek, ktery znazormuje moje zazitky z vyletu.

1. | Umi srozumitelné ustné vyjadFit, co chce druhym sdélit.’”® Umi telefonovat lidem, které zna.”
Neostychd se mluvit pfed skupinou znamych lidi.®® Umi pisemné sdélit jednoduché

7% Jluze transparentnosti: Tendence lidi pfecefiovat znalosti ostatnich o nich samych a také precenovani vlastnich
znalosti o druhych.

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

78 0 droven vy$e i anglicky, o dvé drovné vyse i dal§im cizim jazykem.

790 droven vy$e i anglicky.

8 0 droven vyse i v anglickém jazyce, o dvé Grovné vyse i v dal$im cizim jazyce.
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informace.?" Ovlada zakladni online komunikaéni nastroje.®? Zna zakladni anglicka slovicka a
fraze.®

P | VSevéd, zivot Skoly.

U | Zasady srozumitelného ustniho vyjadrovani a jejich aplikace; pravidla telefonické komunikace;
pisemné sdeélovani jednoduchych informaci (pismena, slova a véty, zakladni pravidla pravopisu,
zakladni pisatelska gramotnost), zakladni online komunikacni nastroje a jejich ovladani, zakladni
anglicka slovni zasoba (napf. Cisla, barvy, dny v tydnu, meésice, zakladni fraze pro pozdray,
podékovani, omluvu, Zadost o pomoc), anglicka vyslovnost; neproduktivni zplisoby vyjadfovani.

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

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

Napisu rodic¢lm sms nebo zpravu pres WhatsApp, jestli by k nam mohla odpoledne prijit
kamaradka.Overim si, Ze si rodic¢e moji zpravu precetli a Ze s tim souhlasi.

2. | Umi v raznych situacich astné vyjadfit, co chce sdélit, zplisob vyjadiovani pfizplsobuje
situaci.®* Bez problémi telefonuje i lidem, které nezna.®® V bezpeéném prostiedi se neostycha
druhym davat konstruktivni zpétnou vazbu. Ovlada mnohé online komunikac¢ni nastroje.® Umi
zakladni véci vyjadfit anglicky.®

P | VSevéd, zivot Skoly.

U | Srozumitelné Ustni vyjadfovani a jeho pfizplsobovani rdznym situacim; telefonickd a online

¢lenéni a formatovani textu, zaklady stylistiky - pfizplsobovani jazyka a stylu Ucelu a adresatovi),
zaklady poskytovani zpétné vazby; pokrocilé online komunikacni nastroje a jejich ovladani;
pisemné i Ustni vyjadfovani v anglickém jazyce - zakladni anglickd gramatika (pfitomny cas,
minuly ¢as, budouci ¢as, podminkové véty), anglicka slovni zasoba pro bézné Zivotni situace
(nakupovani, cestovani, skola, prace, volny ¢as); povédomi o kognitivnich klamech ovliviiujicich
vyjadfovani (iluze transparentnosti, projekéni zkreslen).

Kdyz mam dojem, ze dostavame pfilis dlouhé domaci ukoly z matematiky, srozumitelné a slusnée
to svému prlvodci feknu.

Zatelefonuji Kovymu (zndmy youtuber) a domluvim s nim besedu u nés ve skole.

PFi spoletné praci na projektu se se spoluzaky domlouvam také pomoci online komunikacnich
nastrojl (napf. komunikace pomoci komentard ve sdilenych online dokumentech, chatovaci
aplikace, Skype, Meet apod.).

8 0 droven vyse i anglicky, o dvé drovné vyse i dal§im cizim jazykem.

820 Uroven vy$e i v anglickém jazyce, o dvé Grovné vyse i v dal$im cizim jazyce.
8 0 dveé arovné vyse i v dalSim cizim jazyce.

8 0 droven vyse i anglicky.

8 0O droven vy$e i anglicky.

8 O droven vyse i anglicky.

870 droven vyse i anglicky.

8 O droven vyse i v anglickém jazyce.

8 O droven vy$e i v dal§im cizim jazyce.
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Na skolnim shromazdéni srozumitelné vysvétlim, pro¢ povazuji nové pravidlo, které se mi nelibi, za
Spatny napad.

Do skolni knihy pravidel srozumitelné zapiSu pfijata pravidla.
Vysveétlim v angli¢ting, kudy se navstévnik nasi skoly dostane do nasi tfidy a jak tato tfida vypada.

Po ukonceni projektu dokazu prlvodcim fict, co mé na projektu bavilo a co by mi pfisté
vyhovovalo délat jinak. Treba Ze by mi vic vyhovovalo pracovat venku v terénu a nebyt tolik ve
Skole u pocitac.

3. | Zna rozdil mezi verbalni a neverbalni komunikaci. Snazi se védomé pracovat se svymi
neverbalnimi projevy. Pisemnou komunikaci pfizplisobuje Gcelu a adresatovi a také tomu, Ze se
s nim nevidi tvafi v tvar.*® Umi popsat a vyjadrit své emoce. Plynule a bez ostychu mluvi i pfed
skupinou neznamych lidi. Umi poskytnout zpétnou vazbu. Dovede pracovat s mnoha online

e

komunikacénimi nastroji, véetné slovnikli nebo prekladacu. Bez potizi se domluvi anglicky.
P | VSevéd, Zivot Skoly.

U | Verbalni a neverbalni komunikace a jejich vzajemny vliv; efektivni pisemna komunikace (pouzivani
rlznych jazykovych prostfedkd a stylistickych figur, pokrogila znalost gramatiky a schopnost ji
ZanrU, pfizpdsobovani pisemného projevu rlznym komunikaénim situacim a adresatdm psani
formalnich i neformalnich textl s ohledem na Ucel a pfijemce, pisemna argumentace pokrocilé
funkce textovych editorl a formdtovani dokumentl), verejnd prezentace, poskytovani
konstruktivni zpétné vazby, online komunikacnich nastroje, slovniky a prekladace; plynulé Ustni i
pisemné vyjadfovani v anglickém jazyce - pokrocila anglicka gramatika (trpny rod, nepfima rec,
hovorové vyrazy); zdsady efektivniho vyjadrovani (Ustni, pisemnou i neverbdlni formou), strategie
overovani porozumeéni sdéleni ze strany ostatnich, mé vlastnich nejcastéjsi komunikacnich chyby
a situace, kdy k nim dochazi.

Ve Skole se hodinu a pul zkusim vyjadfovat neverbalné v rozporu s tim, co fikam (tedy napr. pfi
souhlaseni budu kroutit hlavou; pri dékovani se budu tvafit nastvané apod.) a ndsledné s ostatnimi
prodiskutuji, jak to na né plsobilo.

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

Aspon tyden si piSu denik, ve kterém popisuji, co se mi béhem dne prihodilo a jaké jsem z toho
mel/a pocity.

Do skolniho ¢asopisu napiSu ¢lanek, ve kterém predstavim a zdGvodnim své ndzory na aktuaini
téma nebo problém (napf. kvalita jidla ve skolni jidelné, zména klimatu, vyhody a nevyhody
vyuzivani mobilnich telefond pfi vyuce...). Clanek bude srozumitelny a nebudou v ném pravopisné
chyby.

Dam zpétnou vazbu spoluzakovi, ktery prezentuje svij projekt, aniz bych se ho dotkl/a. Podéku;ji
za prezentaci, feknu, jaké véci jsem se dozveédél/a, co mi prislo srozumitelné a co by se dalo
udélat jinak.

Se skupinou spoluzakd uspordaddme (véetné technickeho zajisténi) online besedu se zdjemci o
vzdélavani na nasi skole, jiz se na délku zucastni i Ondrej Steffl.

Dokazu si anglicky povidat o béznych vécech s vrstevnikem z jiné zemé (napf. v ramci
mezinarodni vymeény nebo mezinarodniho skolniho projektu).

| v anglickém jazyce.
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Umi vhodné pouzivat ustni, pisemnou i neverbalni komunikaci k vyjadreni svych myslenek,
emoci a k presvédéeni jinych lidi o svém minéni, a to i ve formalnich situacich. Zpétnou vazbu
poskytuje uvazlivé a citlivé. Ovlada bézné online komunikacni nastroje a bez problému se
nauci pouzivat i nové. Domluvi se plynné tstné i pisemné anglicky.

V rdmci povinnosti sluzby vyfizuji e-maily a telefony do Skoly.

Napisu do novin ¢lének, ve kterém vysvétlim své nazory na studium na ScioSkole nebo na aktudini
celospolecenské téma (napf. moderni technologie, zména klimatu, budoucnost dnesnich mladych
lidi apod.).

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

Vytvorim anglickou prezentaci nasi ScioSkoly.

Pri planovani skolniho vyjezdu do partnerské Skoly v zahrani¢i domluvime spolu s nasimi
zahrani¢nimi vrstevniky program jednoho spole¢né straveného dne.

Po prezentaci spoluzakovi feknu, v ¢em byla jeho prezentace pro mé piinosna a cemu jsem moc
nerozumél/a. Taky mu dam par tipQ, jak mdze svoji prezentaci pristé vylepsit, a ukazu aplikaci,
diky které mohou byt prezentace interaktivngjsi.

Nebojim se pouzit kritiku (tfeba i obsdhlou), tfeba kvili obavam z pfijeti ¢i “ze slusnosti”. Pfedtim
ale konzistetné vystupuiji jako upfimny a spravedlivy prlvodce - vytvarim atmosféru, kde chybovat
je spravné.

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

PFi zadavani projektl nebo domacich ukolld nemam problém détem srozumitelné fict, co po nich
chci.

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

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

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

Necekam, az se osobni problém s druhym c¢lovékem spravi séam, nebo vySumi. Misto toho aktivné
jdu za ¢lovékem, se kterym ten problém nastal.

Dokazu volit slova a ton tak, ze povzbudim své spoluzaky k aktivni Ucasti na tvorbé Skoly a
spole¢né zodpovédnosti vici pravidiim, kterd mezi sebou mame.
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5.1.2 Umim naslouchat

Druhou stranou Uspésné komunikace je schopnost naslouchat a porozumét tomu, co ti sdéluji ostatni.”!
To muze znit jednoduse, ale mnoZstvi nedorozuméni je dikazem toho, Ze to vlibec jednoduché byt
nemusi. Lidé maiji ¢asto tendenci ke zkratkovitému vnimani toho, co jim fikaji druzi — nechaji se tfeba
unést prvnim dojmem nebo podvédomé (a myIné) predpokladaji, Ze druzi vidi svét stejné jako oni.
Pomze, kdyz budes o téchto a dalSich prekazkach vzajemného dorozuméni védét, aby ses jim mohl/a
ucinné branit. K lepsimu porozumeéni druhym také pfispiva tzv. aktivni naslouchani. Sdéleni druhého
muzes$ tfeba zkusit zopakovat viastnimi slovy nebo se doptat na véci, které ti nejsou jasné. Dilezité je
také sledovat neverbalni komunikaci, kterd ti napovi mnoho o tom, jak se tvlj komunikacni partner citf
nebo co si doopravdy mysli.

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

sdélit, a snazit se mu porozumet.

Ne vSichni lidé na svété ovladaji cesky jazyk. Svétovym jazykem cCislo jedna je dnes anglictina a ke
komunikaci s miliardami lidi mimo ¢eskou kotlinu je porozuméni tomuto jazyku nezbytné.

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

tom, co délas dobre.

Znalosti:

e Znam postupy aktivniho naslouchdni (napf. parafrdzovani/preformulovani sdéleni viastnimi
slovy, kladeni otdzek).

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

e Vim, co vyjadrfuji nejbéznéjsi neverbalni projevy.

e Vim, jak pfijmout zpétnou vazbu.

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

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

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

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

e Umim rozklicovat neverbalni komunikaci druhych.

e Umim pfijimat zpétnou vazbu.

e Dokazu omezit prekazky vzajemného dorozuméni (hald efekt, kulturni rozdily, stereotypizace
apod.) v komunikaci tvari v tvar i na dalku.

e Rozumim anglicky.

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

Pred spanim tiSe posloucham pohadku.

KdyZz muj bratr mluvi o tom, kam bychom méli jet na vylet, a mé k tomu taky néco napadne,
nechdm ho nejdfiv domluvit a teprve pak feknu svij ndpad.

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

KdyZz mame s nemocnou babickou videohovor, poznam, Ze je rada, ze nds mize vidét alespon
pres obrazovku pocitace.

1. | Dokaze soustfedéné naslouchat alespon 15 minut.®® Zepta se, kdyZ nerozumi.** Zareaguje,
kdyZ se ho/ji sdéleni néjak dotyka.®> Umi pfijmout jednoduchou zpétnou vazbu. Rozpozna
zakladni neverbalni projevy, a to i v online komunikaci. Rozumi jednoduchym anglickym
vyrazum a frazim.%

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Postupy soustiedéného naslouchani; zaklady pfijimani zpétné vazby, vyznam dotazovani v
pfipadé neporozuméni, nejbézn€jsi neverbalni projevy a jejich vyznam v osobni i online
komunikaci, vztahy mezi hldskami a pismeny, osvojeni zékladt techniky ¢teni, zakladni typy vét
zakladni porozumeéni ctené i slySené anglictiné.

Kdyz si na adaptdku vecer vykladame strasidelné historky, neskac¢u kamaradovi do vypraveéni.

Z emotikonl v komunikaci v rdmci rodinné skupiny na WhatsAppu vyctu, Zze bracha zvladl téZzkou
zkousku skvéle.

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

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

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

Se spoluzaky si vzajemné zkusime poslat e-mail, precist jej a odpovédét na néj.

% 0 droven vy$e i v anglickém jazyce, o dvé Grovné vyse i v dal$im cizim jazyce.
% | v anglickém jazyce, o dvé Grovné vyse i v dal$im cizim jazyce.

% | v anglickém jazyce, o dvé arovné vyse i v dal$im cizim jazyce.

% O dvé arovné vyse i v dal$im cizim jazyce.
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2. | Soustfedéné nasloucha po dels$i dobu.”” Porozumi bézné pisemné zpravé od jiného clovéka.®®
Porozumi zakladnimu sdéleni v anglic¢tiné. Uvédomuje si neverbalni komunikaci, chape jeji
vyznam a zkousi na ni vhodné reagovat. V nékterych situacich dokaze prijmout zpétnou vazbu.
Orientuje se v tom, jak funguje online komunikace, a zac¢ina rozumét jejim vyhodam i
nastraham.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Principy dlouhodobéjsiho soustfedéného naslouchani; vyznam neverbalni komunikace a principy
vhodnych reakci na ni, principy pfijimani zpétné vazby; postupy rozpoznani hlavnich myslenek a
klicovych informaci v textu ¢i projevu, pokrocilé porozumeéni ¢tené i slysSené anglicting.

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

KdyZ z neverbalnich projevl kamaradky usoudim, Ze je na mé nastvana (napr. vyhyba se oénimu
kontaktu a setkdni se mnou), popisu ji, jaké projevy chovani na ni pozoruji, a zeptam se ji, co
znamenaji. Pokud zjistim, co konkrétné se ji dotklo, omluvim se a vysvétlim, ze svych chovanim
jsem ji nechtél/a ublizit.

KdyZz mi prlivodce fekne, Ze jsem se ke spoluza¢ce choval/a agresivné, nepfu se a pfemyslim, zda
je to pravda, pfipadé si feknu o popis situace z jeho perspektivy.

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

Se spoluzaky se podivame na pét videi na TikToku a zkusime zjistit, co chtél autor sdélit. Chtél mi
néco prodat? Chtél mne k nécemu pfimét? Chtél jen vyjadfit své pocity? Chtél ziskat vice
follower(1?

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

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

P | VSeved, zivot skoly.

U | Postupy aktivniho naslouchani (parafrazovani, kladeni otdzek) a principy jejich vyuziti; odhalovani
"skrytych" sdéleni v pisemné a online komunikaci; porozuméni rliznym jazykovym registrim a
styldm v angli¢ting; postupy porozumeéni rychlejSimu a autentickému mluvenému projevu v
anglicting; principy efektivniho pfijimani zpétné vazby a jejiho vyuziti pro vlastni rozvoj; prekazky
vzajemného dorozumeéni (hald efekt, kulturni rozdily, stereotypizace) a strategie jejich
prekonavani.

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

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

%70 aroven vy$e i v anglickém jazyce.
% | v anglickém jazyce.
% | v anglickém jazyce.
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Kdyz mi kamarad Fika, Ze mi rad pomdze, ale podle jeho neverbalnich projev( si myslim, Ze se mu
do toho nechce, podékuji mu za nabidku pomoci a feknu mu, ze to zvladnu sam/sama.

Kdyz mi kamaradka popisuje svij konflikt s bratrem, obcas shrnuji jeji vypravéni, abych se
ujistil/a, ze rozumim situaci.

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

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

Vedu desetiminutovy rozhovor v anglictiné s Melissou, ktera je u nas ve skole rodilou mluvci
anglictiny.

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

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

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

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

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

Poté, co si s prdvodcem vyménime ¢tyfi e-maily a stale nedochazime k vzdjemnému porozuméni,
mu radéji zatelefonuji a vyfidim véc Ustné, protoze vim, Ze se lépe pochopime.

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

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

Rad/a si vyslechnu ndzory kamarddky na to, kolik Casu by mély déti travit u pocitace.
Pfikyvovanim a slovy jako ,hm, ano, rozumim" ddvam najevo, Ze poslouchdm, a svlj nazor feknu,
az kdyz se mé zepta.

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

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

Vim, ze kdyz se Lucka potfebuje svéfit, rdda se mnou jde na prochazku, zatimco Katka si se mnou
o svych problémech radéji chatuje.
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5.1.3 Vyjadruji své potfeby a vnimam potreby ostatnich

Kazdy clovék ma své potieby, které se snazi naplnit. Nékdy se mdlze stat, Ze jsme svymi vlastnimi
potfebami tak zaujati, Ze nevidime potfeby druhych: chces dosahnout svého, ale nevidis, ze tim
zasahuje$ do zivotl druhych, Ze je omezuje$ nebo jim ublizujes. To dobrym vztahlm neprospiva, a
proto je ddlezité umét se vcitit do situace druhého™ a vnimat také jeho potfeby, abys ho svym
jednanim neohrozoval/a.

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

vzajemnému porozumeni.

Znalosti:

e Vim, co je to pyramida lidskych potfeb a jak funguije.

e Znam zakladni principy respektujici komunikace.

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

e Znam zakladni asertivni postupy.

Dovednosti:

e Umim vyjadrit své potfeby a pocity.

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

e Umim fict ,ne” a vymezit se, kdyZ mi néco vadi.

e Umim se zdravé prosadit.

0. | Zna zakladni pravidla slusného chovani vici druhym, k jejich dodrZovani ale obcas potiebuje
podporu dospélého. Vnima své vlastni potreby a s podporou se je uci vyjadrovat tak, aby tim
neohrozoval/a druhé.

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

Nelibi se mi, kdyz mi bratr sebere hracku. Jdu za mdmou a poprosim ji, at bratrovi fekne, Zze mi ji
ma vratit.

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

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

Vsevéd, zivot Skoly.

Zakladni pravidla slusného chovani a jejich vyznam; pravidlo STOP a jeho pouziti; zakladni lidské
potreby a jejich dulezitost.

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

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

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

Vi, Ze ruzni lidé mohou mit rizné potreby, ale stejné pravo se vyjadrit. Umi slovné vyjadfrit, co
potrebuje. Zamysli se nad tim, proc je mu/ji néco neprijemné. Je-li to vhodné, umi odkazat na

pravidla slusného chovani nebo Skolni pravidla. Neurazi druhé. Dokaze se omluvit. Zkousi
pouzivat respektujici komunikaci.

VsSevéd, zivot Skoly.

Rlznorodost lidskych potfeb a rovné pravo na jejich vyjadreni; zpdsoby verbalniho i neverbalnio
vyjadreni vlastnich potfeb; omluva a jeji dilezitost; zakladni principy respektujici komunikace;
pyramida lidskych potreb; rozdil mezi 'ja-vyroky" (zpétnou vazbou) a ‘ty/ono-vyroky"
(hodnocenim).

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

KdyZ mi spoluzak fekne, at mu nehazu mikinu na zem, omluvim se.

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

KdyZz spoluzak vyuzivd mobil mimo mobilni zénu, feknu mu, at to nedéld, protoZe to je proti
Skolnim pravidltm.

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

VsSevéd, zivot Skoly.

Strategie vyjadreni vlastnich potfeb a vymezeni hranic; respektujici komunikace; zakladnf
asertivni postupy; hlubsi porozuméni pyramidé lidskych potfeb a jejimu vlivu na chovanie
fektivni pouzivani "ja-vyrok(" a poskytovani konstruktivni zpétné vazby.

Spoluzakovi, ktery ode mé pofad ¢erpd informace pro svUj poster, feknu, Ze mi to je nepfijemné a
Ze i on se toho vic nauci, kdyz si nékteré informace dohleda sam a nebude vSechno kopirovat
ode mé.

Projevim soustrast, kdyz zjistim, ze kamaradovi umrela babicka.

Kdyz mé pfi spolecné praci na projektu spoluzacka, kterd ma jiny nazor, shazuje a urazi, feknu ji,
Ze to neni férové chovani, a pozadam ji, at se vyjadfuje k mym ndvrhiim a ne k mé osobé.

Dokazu pomoct autistickému spoluzakovi.
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4. | Umi fict, co potrebuje a co citi. Umi fict ,ne” respektujicim a nezranujicim zptisobem. Pouziva
respektujici komunikaci i v emocné vypjatych situacich. Umi se vcitit do situace druhého a
empaticky naslouchat. Dokaze se zdravé prosadit.

Domluvim se s pfitelkyni, ze se s ni nebudu schazet kazdy den, protoze potrebuji také néjaky cas
na uceni a na své konicky.

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

Respektuji, ze jsou nektefi moji kamaradi vérici, i kdyz ja v Boha nevérim.
Uznam, ze se rodiCe o mné bali, kdyz jsem se vratil/a pozdé v noci z rockoveho koncertu, a
nevycitam jim, ze na me kficeli, protoze jim ujely nervy.

5. | RozliSuje nizsi a vyssi potreby. Hlida si své hranice. Pozn3, kdy je dobré se prosadit a kdy
ustoupit. Vnima druhé lidi jako rovhocenné, umi vyslechnout jejich potreby a respektovat je, i
kdyz je vyjadfuji nedokonalym zplsobem. DokaZe druhym, zejména détem, pomoct s
vyjadrenim jejich vlastnich pocitt a potieb.

Kdyz mi syn fekne, zZe si veCer potiebuje zahrat s kamarady online hru, dovolim mu to, i kdyz
hrani pocitacovych her zrovna nefandim.

PFfi spolupraci v tymu pfistoupim na postup prace, ktery prosazuje kolega, i kdyZz mam
konkrétniho pracovniho postupu.
Vedu zaky k tomu, aby respektovali mou prestavku a mé osobni volno.

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

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

V zivoté se kazdy z nas setkava se situacemi, kdy ma komunikace mezi lidmi pevnéjsi pravidla. Mize to
byt napfiklad diskuse, porada, konference, obchodni jednani nebo komunikace na socialnich sitich.
Pravidla usnadnuji a zefektivriuji prdbéh komunikace a napomahaji vzajemnému dorozumeéni, a proto je
dobré je znat a respektovat. Pfedevsim ve skupinovych diskusich budes nékdy chtit ostatni presvedcit
0 svém nazoru nebo naopak zjistit nazory ostatnich. Pro tyto pfipady se hodi osvojit si rlizné postupy
(komunikac¢ni techniky), které ti toho pomohou dosahnout. Zatimco nékdy se do komunikace ve skupiné
zapoji§ jako fadovy Ucastnik, jindy ji muaze$ pfimo Fidit. Skvélou pfilezitosti, jak se naudit vést
skupinovou diskusi, je ucast na aktivitach Skolniho debatniho klubu nebo vedeni Skolniho shromazdéni.
Tam se muaze$ naudit nejen fidit a usmérnovat diskusi, ale také ziskavat nazory téch, co radéji mici,

nebo resit nazorové spory.

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

Znalosti:

e /nam pravidla debaty a konstruktivniho dialogu.
e Znam techniky a principy facilitace — jak a &¢im usnadnovat a Fidit komunikaci druhych.
e Vim, jak mé s ohledem na cil probihat porada'’, a znam techniky fizeni porad.

102

e Zndm techniky skupinové tvorby ndpadu (brainstorming, Sest myslicich kloboukd' apod.).

e /nam zakladni pravidla online komunikace ve skupiné.

Dovednosti:

e Pouzivdm pravidla debaty a konstruktivniho dialogu v béznych situacich (v rodiné, na
tfidnické hodinég, skolnim shromazden).

e Umim Fidit a facilitovat komunikaci.

e Umim se fidit zasadami komunikace v online svété.

e Rozpozndm argumentacni fauly a umim jim &elit.

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

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

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

0. | Rozlisuje komunikaci v rodinném kruhu a v jinych prostredich. Rozezna vypravéni od diskuse.
Dokaze se zapojit do komunikace ve vétsi skupiné, kterou vede dospély, a prihlasit se o slovo.

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

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

Kdyz si ve Skolce spole¢né vypravime, co jsme zazili o vikendu, posloucham ostatni, kdyz maji
slovo, a nepferusuiji je. Pockam, az pfijde fada na mé&, nebo se pfihlasim o slovo.

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

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Principy formalni komunikace ve skupiné; zakladni pravidla skupinové diskuse (pfihlaSeni o slovo,
predani slova, nechani druhého domluvit), zplsoby zdvofilého vstupu do komunikace v pfipadé
potreby.

192 F Bono: Metoda $est myslicich kloboukd
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Kdyz ve Skole debatujeme v komunitnim kruhu, dodrzuji stanovena pravidla.

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

Dokazu pockat, az druhy domluvi, i kdyz nékdy to nevydrzim a sko¢im mu do feci.

Zkousim shrnout komunikaci za skupinu, napf. pfed ostatnimi feknu, na cem se nase skupina
shodla.

Je platnym ucastnikem skupinovych diskusi. Ma prvni zkuSenosti s fizenim diskuse a zna
nékteré techniky usnadnujici spoleénou diskusi. Zna vyhody, rizika i pravidla komunikace v
online svéteé.

Vsevéd, Zivot Skoly.

Role a odpovédnosti platného uUcastnika skupinovych diskusi; zakladni techniky fizeni porad a
jejich cile; vyhody, rizika a pravidla komunikace v online svété; pravidla debaty a konstruktivniho
dialogu.

Kdyz na mé pfijde fada, vedu ve tfidé komunitni kruh a hliddm jeho pravidla.

UZ jsem pouZil/a nékteré postupy, které podporuji a rozvijeji spole¢nou diskusi (napf. shrnuti
myslenek, které dosud v diskusi zaznély, preformulovani myslenky vlastnimi slovy, dotazovani
ostatnich, co si o tom mysli apod.).

Nekomunikuji online s lidmi, které neznam.

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

Vseveéd, Zivot Skoly.

Techniky fizeni diskuse v prostredi Skoly (preddvani slova, shrnuti zaveér(, vybizeni k hledani
reSeni); pokrocilé komunikacni techniky (argumentacni techniky, asertivni techniky); techniky
facilitace a fizeni porad s ohledem na cil; techniky skupinové tvorby napadt (brainstorming, Sest
myslicich kloboukd...); pravidla online komunikace a jejich aplikace.

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

Na Skolnim shromazdéni prednesu argumenty pro zménu Skolniho pravidla, které mi pfijde
Spatné nastavené.

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

Pri planovani toho, jak bude probihat nas posledni Skolni den, podpofim generovani napadd
pomoci vhodné techniky.

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

Umi Fidit komunikacni procesy i mimo prostredi Skoly. Ovlada facilitacni techniky,
presvédcovaci a vyjednavaci techniky. Nepouziva argumentacni fauly. Umi moderovat
studentskou konferenci a videokonferenci.
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Ridim debatu na téma klimatické hrozby, kterou nase $kola pofada pro mladé lidi z naseho
mésta. Na zavér debaty sesbiram od Ucastnik( napady, co mohou ke zmirnéni dopadU klimatické
zmeény podniknout sami mladi lidé a déti.

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

Pri Fizeni celoskolni debaty pouzivam zakladni principy facilitace, napfiklad Ze skupinovou diskusi
dovedu k domluvenému cili, kazdému zucastnénému dam prostor vyjadfit se, ale hlidam cas,
abychom vse stihli dle planu.

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

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

Ovladam fadu participativnich metod, které podporuji diskusi a zapojeni vSech zucastnénych,
napriklad brainstorming, word café, panelova diskuse a jiné.

Pri fizeni porady pracovniho tymu vyuzivam dle situace vhodné techniky, které pomahaji vést
diskusi smérem k cili (napfiklad pouze facilituji a neovliviiuji diskusi svymi nazory, dbdm na to,
aby kazdy zucCastnény dostal prostor vyjadrfit se, podporuji Ucastniky diskuse, aby vyjadrovali
rlizné nazory a soucasné respektovali ndzory ostatnich, atd.).

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

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

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

5.2 Spolupracuji

Kazdy z nas je soucasti lidského spolecenstvi,
které se rozvinulo a dal rozviji diky spolupraci.
Uréitda mira soupefeni nds sice muze
podnécovat k lepsim vykonlm, ke spole¢nému
cili vSak dojdeme spise tehdy, kdyz budeme
spolupracovat a vzajemné se podporovat.

Vztahy zaloZené na spolupraci, divéfe a porozuméni ti
pomohou prekonat sloZité okamziky a budou ti v zivoté
oporou. V praci, pfi usilovani o pozitivni zmény ve svém okoli ¢i feSeni celospole¢enskych problému se
bez spoluprace s druhymi vétSinou vibec neobejdes.

Praktickou spoluprédci na né&jakém ukolu si mizes vyzkouSet treba v koleji nebo v projektech. Tehdy
spolupracujes nejen se svymi kamarady, ale také s lidmi, které tak dobfe neznas — s mladsimi nebo
star$imi spoluzaky, s privodci, détmi ¢i mladymi lidmi z jinych skol nebo s lidmi z mimoskolniho
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prostfedi. Diky tomu si vyzkousi§, jak navazovat a rozvijet vztahy s rliznymi typy lidi. Snaz se lidem, s
nimiz spolupracujes, co nejvic porozumeét, ale také se postarej o to, aby oni rozuméli tobé. Popis jim, co
ti vyhovuje nebo co potrebujes jinak. Nevyvolavej zbytecné spory, a kdyz se do nich dostanes, snaz se je
resit. Smirné feseni konflikt( je dlleZitou soucdsti dobrych vztahd nejen ve Skole.

Postoje:

e Davam prednost spolupraci pred souperenim.
e Ocenuji zkuSenosti i rizné pohledy druhych lidi.
e Zajimam se o potieby druhych lidi a o to, co si mysli, fikaji a délaji.

e Vé&fim, Ze konflikty se daji fesit.

5.2.1 Umim pracovat v tymu a vim, jak vést tym

Jen malokdo dnes pracuje sam a jen maloco se da zvladnout v jednom. VétSina Cinnosti dnes vyzaduje
spolupraci s druhymi, praci v tymu. Proto je nezbytné naudit zapojovat do rdznych druhd tymQ a
pfispivat svym dilem k celku. Spoluprace v tymu je zabavna a vede k vysledklm, kterych zadny ¢lovék
nedosahne, kdyz pracuje sam. Kazdy umi néco jiného, vic lidi ma vic napaddl, vzajemné se inspiruji,

podpofi.

Je urcité dobré, kdyZ si budes zamérné zkouset rlizné tymové role a zjiStovat, které z nich ti vyhovujf vic
a které méné. Také je uzitecné zkusit si tym vést — nejen proto, abys védél/a, jak se to déld, ale i proto,
abys jako Fadovy ¢len tymu rozumél/a odpovédnosti a rozhodnutim vedouciho.

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

nejriznéjsi (i krizoveé) situace. Prirozenou souc¢dsti vyvoje tymu jsou také neshody a konflikty a znalost

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

Znalosti:

e Znam rlizna déleni tymovych roli.

e Mam povédomi o skupinové a tymové dynamice.

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

Sebeznalosti:

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

e Umim se aktivné zapojovat do prace v tymu v souladu se svou roli.
e Dovedu na sebe brat rizné tymové role.
e Ovladam rlizné postupy, které podporuji praci tymu a sméfovani ke spole¢nému cili.

0. | Ziskava prvni zkuSenosti s vrstevnickymi skupinami. Zacina rozumét tomu, ze spoluprace s
jinymi détmi je uzitecna. Spolupracuje zatim s témi, kdo jsou mu/ji sympaticti.

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

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

1. |V tymu nevédomé zaujima svou prirozenou roli. Pozn3, ze nékdy se mu/ji v tymu pracuje dobre
a nékdy to jde hiif. Zna nékolik vyhod tymové spoluprace.

P | VSevéd, zivot Skoly..

U | Faktory ovliviujici kvalitu tymové prace; vyhody tymové spoluprace; zakladni tymove role a jejich
charakteristiky.

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

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

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

2. | Do spoluprace se zapojuje hlavné v situacich, které jsou mu/ji blizké. Vi, ¢im mze tymovou
praci podpofit a ¢im ji naopak oslabit, a zkousi své znalosti pfi praci v tymu pouzivat.
Uvédomuje si, Ze pfi spolupraci je potreba si rozdélit role, a aktivné si zkousi rizné role v
rGznych situacich. Ma zkusenost s roli vedouciho tymu.

P | VSeved, zivot Skoly.

U | Faktory podporujici a oslabujici tymovou praci; vyznam rozdéleni roli pfi spolupraci; role vedouciho
tymu; pokrocilé tymove role a jejich specifika; mé chovani v tymovém prostredi.

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

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

Kdyz spoluzak pfi praci na projektu porad kritizuje navrhy ostatnich, feknu mu, Ze by bylo lepsi,
kdyby prisel s konkrétnim navrhem, jak nékteré situace fesit jinak.

3. | Umi spolupracovat s vétsinou clent tymu. Své ukoly pfi spolecné praci vétsinou splini vcas.
Dokaze v tymu zastat i roli, ktera mu/ji neni Gplné blizka. Ve vedouci roli umi svij tym
motivovat a vyresSit nékteré problémy. Zna faze vyvoje tymu.
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P | VSeved, zivot skoly.

U | Principy efektivni spoluprdce s rlznymi typy ¢lenl tymu; strategie pro vcasné pinéni ukold pfri
spole¢né praci; techniky motivace tymu a reseni problémd ve vedouci roli; faze vyvoje tymu a
jejich charakteristiky; rizna déleni tymovych roli a jejich aplikace;mé preference tymovych roli.

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

KdyZ posledné na schlizce tymu chybéla nase zapisovatelka, nabidl/a jsem se, Ze za ni zasko&im,
i kdyz radsi mluvim nez pisu.

Kdyz vedu n&jaky tym, pravidelné se ostatnich ptdm, jak se jim prace dafi a co potiebuji. Rikdm
jim, co uz je udélano a co je tieba jesté dodélat.

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

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

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

Kdyz se nékomu v tymu néco nedafi, hledam moznosti, jak mu s jeho Ukolem pomoct, nebo
moznosti vymeény ukold ¢i roli.

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

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

Pfi vedeni tymu pfistupuji k réznym ¢lendm podle toho, jaké jaké jsou jejich silné a slabé stranky -
nékomu davam jasné instrukce, nékomu staci jen fict cil, nékomu davam terminy o par dni dfive,
aby praci odevzdal vcas, apod.

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

Pfi vedeni projektového tymu vyuzivam koucovaci principy a model GROW'® pro dosazeni
stanoveného cile.

5.2.2 Umim fesit konflikty

| kdyz se bude$ snazit druhym porozumét a spolupracovat s nimi, nedorozuménim a rozporlm se v
Zivoté nevyhnes. V takovych chvilich je dobré si pfipomenout, Ze naprosta vétSina spord se da resit,
pokud maji lidé dobrou vili a ovladaji funkéni techniky feSeni konfliktd, které se daji naudit.

103 KouCovaci metoda, kterd pomaha dosahnout cile zvlasté ve chvilich, kdy se tym ,zasekne”. GROW je zkratka z
anglickych slov Goal, Reality, Options, Will/Way forward.
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Ke konfliktdm je tfeba pfistupovat konstruktivné, vyjednavat, hledat kompromis. Nékdy je lepsi ustoupit,
i kdyz si myslis, Ze tv(j oponent nema pravdu. Jindy je tfeba vytrvat, kdyz jde o boj proti nespravedinosti,
proti zlu nebo pokud by té vysledek pfilis poskodil. Pokud to jde, snaz se vzdy najit feSeni, které je
vyhodné pro vSechny. Klicem k tomu je pochopeni, jak konflikt vznikl a jaka je jeho podstata. Ve
Proto je uZitecné znat nejen techniky rfeseni konfliktd, ale i zakladni techniky mediace a prakticky si je
vyzkouSet i ve Skole.

Znalosti:

e Znam vyvojové faze konfliktu a vhodna feseni pro jednotlivé faze.
e Znam 5 styll feSeni konfliktu — Uték, utok, kapitulace, kompromis, konsenzus.

e Mam povédomi o mediaci.

Dovednosti:

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

e Umim rozpoznat dlvody, které vedly ke konfliktu.

e Umim navrhnout feseni konfliktu.

e Umim vyuzivat techniky mediace.

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

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

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

Mam vztek, Ze na mé po bojovce nezbyla odmeéna, i kdyz ostatni ji dostali. Po rozhovoru s
vedoucim hry chépu, Ze tahle nespravedinost nebyla myslena schvalné a véfim mu, ze mi
odmeénu pfinese zitra, jak slibil.

1. | Uvédomuje si, Ze se dostal/a do konfliktu. Pfi FeSeni konfliktu zacina davat prednost tstni
komunikaci pred agresi nebo utokem. S dopomoci umi popsat své potreby pomoci ja-vyroku.
Po odeznéni konfliktu dokaze s dopomoci hledat reseni, jak podobnym situacim predchazet.

P | VSevéd, zivot skoly.
U [ Identifikace konfliktu a jeho priznakd; ja-vyroky a jejich pouziti; zplsoby prevence konfliktd.

PopiSu tatovi, pro¢ mé bratr nastval. Zkousim pfitom mluvit o sobé, ne o bratrovi - napf. ,Vadilo
mi, Ze si vzal moji krabici lega bez zeptani.”
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Kdyz se s bratrem pretahujeme o hractky a mamka nas pfijde od sebe odtrhnout, umim

odpovédét na otazku: ,Mas napad, jak se pristé takové rvacce vyhnout?”

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

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

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

VsSeved, zivot Skoly.

Techniky zvladani emoci v konfliktu; ja-vyroky a jejich pouZiti; styly feSeni konfliktu (Uték, utok,
kapitulace, kompromis, konsenzus); faze konfliktu a vhodna feseni pro jednotlivé faze; vyznam a
principy omluvy.

Kdyz mé spoluzak naStve tim, Ze mi pfesune lavici, na které zrovna piSu, feknu mu: ,Potfebuju,
aby ses me pristé zeptal, nez mi presunes lavici’, misto abych do néj lavici vztekle najel/a.

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

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

Poté, co jsme se se sestrou pohadali o to, kdo bude sedét ve vlaku u okna, navrhnu, ze se
mudzeme po 15 minutéch stfidat.

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

Konflikty zbytecné nevyvolava. Pfi konfliktu ¢asto ovladne i své emoce. Rozlisi nejen svoje
potfeby a emoce, ale i potfeby a emoce druhych. Aktivné prispiva k feseni svych konfliktl a
dokaze vstoupit do konfliktu druhych jako nestranna osoba.

VsSevéd, zivot skoly.

Strategie prevence konfliktl; pokrocilé techniky zvladani emoci v konfliktu; principy a techniky
mediace; hlubsi porozumeéni vyvojovym fazim konfliktu a vhodnym FeSenim pro jednotlivé faze.

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

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

Kdyz mi rodice vycitaji, Ze jsem se vratil/a pozdé domuU a jesté jsem neudélal/a své povinnosti,
omluvim se, vysvétlim svoje divody pomoci ja-vyrokd a navrhnu, Ze povinnosti spinim, hned jak
se navecerim.

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

Kdyz se rodice doma hadaji, feknu jim, Zze mi neni prijemné poslouchat jejich hadky, a poprosim
je, jestli by s tim mohli prestat.
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4. | Snazi se predchazet konfliktim. Ma teoretické znalosti o dynamice a feSeni konfliktu a umi je
vyuzit ke klidnému a oboustranné vyhodnému feseni vlastnich i cizich konflikti. Vnima
emoce a potreby druhych a reaguje na né empaticky.

Popisu vyvojové faze konfliktu.

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

Kdyz se nam nedafi spole¢na prace se spoluzakem, odvratim hrozici konflikt tim, Ze v€as feknu:
,Ynimam, Ze nam spoluprace nejde - nezkusime radéji pracovat oddélengé? Nevyhovovalo by ti to
vic?"

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

5. | vétsiné konfliktG predchazi jasnym sdélovanim svych postoji, zajmi a potieb a
respektovanim emoci a potreb ostatnich. Pokud se do konfliktu dostane, umi pouzit funkéni
techniky jeho Feseni. Zna techniky mediace a umi je pouzit. Priibézné si rozsiruje své znalosti
a dovednosti v oblasti feseni konfliktd.

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

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

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

5.3 Vytvarim trvalé vztahy

Kolik mas ve svém okoli lidi, na které se mizes
obratit, kdyz mas zdravotni, finanéni nebo
osobni problémy? To je jedna z otazek, podle
kterych se v Bhutanu posuzuje Zivotni Stésti.
Také fada vyzkum( ukazuje, Ze jednim z
nejdllezitéjSich  faktorl, které  ovlivAuji
spokojenost ¢lovéka, je mit ve svém okoli lidi,
na které se mizeme spolehnout a pozadat je o

pomoc, kdyz mame problémy.

Ke spokojenosti pak také pfispiva, kdyz my sami jsme
pro ostatni tim, na koho se mohou obratit. Pevné, laskyplné a hodnotné vztahy pomahaly lidem vzdy

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

Postoje:

e Uvédomuiji si, jak moc jsou blizké vztahy dllezité a Ze je tfeba o né pecovat.
e Chci mit vztahy postavené na vzajemném respektu a dlveére.
e Je pro mé dilezité, aby moji blizci védeéli, Ze se na mé& mohou spolehnout i v nelehkych Zivotnich

situacich.

5.3.1 Vytvarim trvalé pratelské vztahy

Zakladem pratelskych vztah( je vzajemny respekt k druhym, snaha si porozumét a védomi, Zze dobré
vztahy nemohou stat na mocenském nebo manipulativnim zakladé. Pratele neziskas tak, ze je pfiméjes
ke kamaradstvi hrozbami a nasilim nebo uplati$ darky a lichotkami. Mozna dosahne$ kratkodobého
uspéchu, ale takova pratelstvi nevydrzi. Klicem k budovani dobrych vztah( je oteviend, ale vstficna
komunikace a pfizplsobeni vlastniho chovani tak, aby druhého neohroZovalo, ale naopak podporovalo.
Aby ti vztahy vydrzely, je dllezité o né stale pecovat, vénovat jim pozornost a védomé je rozvijet. Pokud
se v néjakém vztahu neciti§ dobre, mdzes se (tfeba s pomoci jiného Clovéka) pokusit zménit svoje
chovani, promluvit si s druhym, co konkrétné ve vasem vztahu neladi, nebo zménit nepsana pravidla,

podle kterych vas vztah funguje. Vztahy, které ti ublizuji, je ale vétsinou lepsi ukoncit.

Znalosti:

e Zndm zakonitosti vztahd mezi lidmi.
e /nam pravidla respektujici komunikace.
e Vim, jak funguje manipulace ve vztazich a jak ji rozpoznat.

Dovednosti:

e Dokazu se zastat druhého i v jeho nepfitomnosti.

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

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

e Umim udrzet svéfena tajemstvi.

e Umim nezistné nabidnout pomoc, kdyz to kamarad/ka potrebuije.

0. [ Navazuje prvni kamaradské vztahy. UCi se poznavat, které vztahy jsou dlouhodobé a které
nahodilé.
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Vim, Zze si mnou ve Skolce Pavel rad hraje, protoze se s nim nepretahuji o hracky.

Na hristi pred nasim domem si hraji s rGznymi détmi, ale vim, Ze s Katkou mé to bavi nejvic,
protoze si mame vzdycky o ¢em povidat.

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

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

Zivot skoly.

Predstavovani se, seznamovani a navazovani vztah(; zakladni zakonitosti vztaht mezi lidmi.
Kamaradovi, ktery si zapomnél doma penal, pdjéim pero.

Nepovysuji se nad ostatni, i kdyz mi jde néco Iépe nez jim.

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

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

M

S blizSimi kamarady travi vice ¢asu, sdili zazitky, vymeénuje si laskavosti. Ve Skole se snazi
prispivat k prijemné atmosfére. Zna zasady respektujici komunikace a snazi se je pouzivat v
komunikaci s vrstevniky i s dospélymi.

Zivot skoly.

Navazovani, prohlubovani a ukonéovani vztaht, zasady respektujici komunikace a jejich aplikace
v komunikaci s vrstevniky i dospélymi; rozpoznavani manipulace ve vztazich

Pochvalim kamaradovi jeho prezentaci.

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

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

Neposmivam se zadnému spoluzakovi.

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

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

Zivot skoly.

Vymezovani hranic; respektujici komunikace i v jednani s cizimi lidmi; navazovani, prohlubovani a
ukonc¢ovani vztaht; mechanismy fungovani manipulace ve vztazich a strategie jeji identifikace.

Mam kamarada/kamaradku, se kterym/kterou dokazu travit hodné Casu.
| kdyz mé jedna spoluzacka nékdy hrozné Stve, pomaham ji s anglictinou, ktera ji moc nejde.
Usporadam piknik pro kamarady.

KdyZ nesouhlasim s ndzorem priivodcd, dokazu jim slusné oponovat.
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Zkousim rlizné varianty obrany proti popichovani ze strany otravného spoluzaka.

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

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

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

Nebojim se seznamovat a vim, Ze to nemusi vyjit.

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

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

Mam stale pratele, se kterymi se navstévujeme, podnikame spolecné aktivity a vymenujeme si
nazory.

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

KdyZ zjistim, Ze moji pratelé maji problémy, tak jim podle svych moznosti pomaham, i kdyz kv(li
tomu musim omezit sv(j vlastni Zivot,

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

5.3.2 Vytvafim dobré vztahy v rodiné

Casto se Fika, ze na rozdil od pratel si Elovék svoji rodinu nevybird. Pravé proto je dilezité védomé
udrzovat rodinné vztahy na dobré Urovni, pecovat o né a priibézné je rozvijet. Mit dobré rodinné vztahy
je velkou vyhodou jak v détstvi, tak v pribéhu celého zivota. To plati jak pro vztahy v rodinég, do které ses
narodil/a, tak i v té, kterou mozna sam/sama jednou zalozis.

Pokud se rozhodnes$ zalozit vlastni rodinu, vyplati se védét néco o moznych pfistupech k vychové déti a
mozna uz ted premyslet o tom, jak bys jednou chtél/a vychovavat vlastni potomky. V soucasné dobé je
obecné pokladan za nejpfinosnéjsi tzv. demokraticky styl vychovy, zalozeny na oteviené komunikaci,
respektu k ditéti jako samostatné osobnosti s pravem o sobé pomérné svobodné rozhodovat, ale také
na jasné stanovenych hranicich pfirozené rodicovské autority.'®* Tento pfistup ostatné pouzivame i ve
ScioSkolach. Je dllezité si uvédomit, ze déti se od rodici uci predevsim napodobou. Velmi citlivé
vnimaji, co dospéli délaji, jak reaguji, komunikuji, jak se citi nebo jak se stavi k problémim, a pfejimaji
jejich  vzorce chovani, mysSleni i vyjadfovani. Proto je dllezité naucit se zvladat vsSechny
ScioKompetence, abys v dospélosti mohl/a byt svym détem dobrym pfikladem.

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

e  Orientuji se ve vztazich mezi rdznymi rodinnymi pfislusniky obecné i ve své rodiné.

e Vim, Ze vychova je dlouhodoby proces a ze vychovam predevsim vlastnim prikladem.

e Znam vyhody a nevyhody zdkladnich vychovnych styl( (autoritativni, volny, demokraticky).

Sebeznalosti:

e Rozumim vztahdm a svému postaveni ve své rodiné.

Dovednosti:

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

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

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

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

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

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

KdyZ mé déda pozada, abych mu pfinesl/a bryle z loZnice, mam radost, Ze pro n&j néco mizZu
udélat. Vim, ze po operaci kyCle se mu Spatné vstava z kresla.

Vi, Ze je soucasti rodinnych vztaht, kde kazdy ma své misto, sva prava i své povinnosti.
Pomaha doma dle svych schopnosti. Pozna nékteré situace, kdy miize ostatnim ¢leniim rodiny

pomoci. Vi, jak jednotlivym c¢lenim rodiny udélat radost. Ui se respektovat, Ze nemuze
naplniovat své potreby na tikor potreb jinych clent rodiny.

VSevéd, zivot skoly.

Clenové rodiny, jejich prava a povinnosti; moje rodina a moje misto v ni; pomahani v domacnosti;
délame radost jinym.

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

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

Kdyz se balime na dlouhou cestu, jdu bez fec¢i pomoci s pfipravou svaciny pro celou rodinu.
Noseni véci do auta necham na brachovi, protoze ma vic sily.
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| kdyz bych chtél/a taky nové lyze jako bracha, smifim se s tim, Ze zdédim ty jeho, protoze chapu,
Ze je zbytecné drahé kupovat nové lyze ve velikosti, kterou uz mame. Vim, ze mi rodice koupi
novou bundu, kterou si budu moct vybrat.

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

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

VSeved, zivot skoly.

Pribuzenské vztahy, mé pribuzenské vztahy a mé misto v nich; mdj podil na chodu doméacnosti.
zakladni charakteristiky autoritativniho, volného a demokratického vychovného stylu.

Pomaham rodi¢m s domacimi pracemi (vynaseni kose, vyklizeni my¢ky, prace na zahrade
apod.).

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

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

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

Rozumim, Ze starsi sestra m(ze byt na PC déle nez ja.

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

VSeved, zivot skoly.

Rodinny zivot a ma zapojeni do néj; zakladni principy partnerskych vztahd a jejich poznavani.
KdyZ nesouhlasim s ndzorem rodic¢(, dokazu jim slusné oponovat.

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

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

Kdyz mi babicka nabizi po obédé jesté babovku s ofechy, s diky odmitnu, protoZze mam na ofechy
alergii, a misto babovky navrhnu babicce, ze ji ukazu fotky z naseho vyletu na Slovensko.

Kdyz mam o vikendu Cas, uvarim vecefi pro celou rodinu. Vzdycky vyberu n&jaké specialni jidlo,
na kterém si vSichni pochutname.

Postupné se odpoutava od své plivodni rodiny, ale neprestava dal rozvijet vztahy s jejimi ¢leny.
Navazuje trvalé partnerské vztahy zaloZzené na vzajemné dlvéfe a respektu k osobnim

hranicim svym i svého partnera/partnerky. Umi partnersky vztah rozvijet a pecovat o néj.
Rozpozna patologicky vztah a dokaze z ného vystoupit.

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

Nebojim se seznamovat a vim, ze to nemusi vyjit.
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Kdyz mi partner/ka nékolikrat denné vola a zjistuje, s kym jsem, zacnu s nim/ni fesit meze své
osobni svobody.

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

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

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

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

I kdyz mam svUj vlastni Zivot, navstévuji své rodice, voldm si s nimi a pomaham jim, kdyz néco
potrebuiji.

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

Nemame s manzelem/manzelkou striktné rozdélené muzské a Zenské prace, protoze chceme

vést déti k tomu, Zze kazdy by se mél umét postarat o rlizné véci v domdcnosti bez ohledu na to,
jestli je holka nebo kluk.

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

5.3.3 Mam dobré intimni vztahy

v

Po svété se nepohybujes uplné sam/sama. Nékdy se ti podafi najit ,spfiznénou dusi®, se kterou chces
sdilet spolecny prostor, zazitky, kazdodenni starosti, radosti i zklamani.

Nedilnou soucasti partnerstvi je i laska, intimita a sexualni Zivot. Laska je jednim z nejsilngjsich prozitkd
vlbec a schopnost prozivat naplfiujici intimni vztahy je zakladnim znakem Uspésného vyvoje osobnosti
a klicovym ukazatelem dusevniho zdravi. Laska nékdy vznikne ze zamilovanosti, jindy z pfatelstvi, ale
obvykle predpoklada velkou miry intimity, ochoty se druhému otevfit a odevzdat a soucasné ochoty
pozndvat a naslouchat. Intimni vztah charakterizuje blizkost, dlvéra, ale i zranitelnost a vzbuzuje celou
Skalu pocitl od naprostého Stésti a uspokojeni po velkou bolest a ztratu. Mnoho lidf své intimni vztahy
poklada za nejpodstatnéjsi zdroj osobniho Stésti.

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

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

Znalosti:

e Zndm rlizné podoby lasky a intimnich vztah(.
e Znam zakonitosti biologického fungovani zenského a muzského téla.
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e Vim, co je sex a jak s nim souvisi fyzické, dusevni i emocni zdravi a pocit Stésti a uspokojeni.
e Zndm rlizné druhy sexudlnich preferenci a orientaci.

e Vim orizicich souvisegjicich se sexualnim zivotem.

Sebeznalosti:

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

e Vim, jak moje osobni vnimani svéta ovliviiuje, jak prozivam svij sexualni Zivot.

Dovednosti:

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

intimnim Zivotem (napf. linka daveéry).

Uvédomuje si rozdily mezi pohlavimi. Vi, co to znamena mit a nemit rad. Vi, jak razni lidé
vyjadruji lasku. Umi spravné pojmenovat pohlavni organy. Zajima se o rozmnoZovani a
,0dkud” se berou déti.

Popisu, ¢im se lisi télo holky a kluka, a spravné pojmenuji vSechny organy.

Vim, Ze kdyz mi neni dobfe, mizu se schovat u maminky a citim bezpeci a lasku.

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

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

Vseved, zivot Skoly.

Laska a intimita; rozpoznavani a vyjadfovan( vliastnich pocitl souvisejicich s intimitou; sexualni
natlak a zneuzivani - jak je rozpoznat a jak se branit, kam se obratit pro pomoc.

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

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

Pokud se stydim previékat ve Skole, vim, Ze je to v pofadku. Ale taky vim, ze kdyz se druzi nestydi,
je to taky v poradku.
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Vi, jak funguje télo muze a télo Zeny, a neboji se to poznavat na sobé. Vi, jak se plodi déti a ze
sex je dilezitou soucasti partnerskych vztaht. Vi, Ze existuji rizné druhy sexualnich aktivit.
Vi, jak si lidé mohou projevovat vzajemnou naklonnost. Poznava, jak jeho/jeji pocity ovliviiuje
blizkost nékoho milého. Vi, co je to pornografie, a zaroven vi, Ze to neni obraz realnych vztaht.

VsSeveéd, zivot Skoly.

Muzské a zenské télo; reprodukce a role sexu v partnerskych vztazich; rlizné podoby projevi
naklonnosti mezi lidmi; pornografie jako nerealné zobrazeni vztaht a jeji rizika.

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

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

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

Vsevéd, Zivot Skoly.

RozliSovani mezi zamilovanosti, laskou a sexudlni touhou; vyznam blizkosti, ddvéry, néhy a
pochopeni v lasce a sexualité; prdbéh porodu, faze téhotenstvi a péci o dit&; role sexu v
partnerskych vztazich; zasady bezpecéného sexu; zvladani vlastnich projevl erotického vzrusent;
druhy sexualni orientace; vhodné zplsoby projeveni naklonnosti k jiné osobé€; riizné podoby lasky
a intimnich vztah( a jejich vyznam pro osobni Stésti a spokojenost; rizika souvisejici se sexualnim
zivotem a jak jim predchazet.

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

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

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

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

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

Umim pfijmout odmitnuti a umim odmitnout citlive.

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

Zna svou vlastni sexualitu a vnima jeji zmény v pribéhu Zivota. Umi oteviené komunikovat o
svych sexudlnich potfebach. Vnima sexudlni potieby partnerky/partnera. Proziva
plnohodnotny a napliujici intimni Zivot.
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Ziju takovy sexudlni Zivot, jaky chci a mohu.

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

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

Oteviené svému partnerovi feknu, ze po porodu prozivam sex jinak nez dfiv a ze potfebuju najit,
jaké formy sexu mi ted budou vyhovovat.
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6. Konam dobro a stavim se zlu

Tato ScioKompetence odrazi nase spoletné presvedceni, ze k naplnénému Zzivotu patfi i pomahat
druhym, byt uziteCny pro své okoli i pro spolecnost a bojovat proti zlu, i kdyz to nékdy vyzaduje velkou
odvahu. Tibetsky dalajlama rika, ze pomahat druhym je nasim prvoradym zivotnim ucelem, a pokud jim
nemUzeme pomoci, alespor bychom jim neméli ublizovat. Konani dobra je ¢asto vnimano jako néco, co
prospivd druhym a mda mnoho pozitivnich dopadd na celou spole¢nost. Prospivd ale také nam
samotnym tim, ze dava nasemu zivotu smysl. A plati i opak — konani, prehlizeni nebo tolerovani zla ma
spoustu $patnych dopadU nejen na obéti zlého chovani, ale i na celou spole¢nost, a nakonec se nejvic
vymsti tém, kdo se postavili na stranu zla.

RozliSovat mezi dobrem a zlem a hledat zplsoby, jak branit dobro proti zlu, ti pomUZe tfeba biblické
desatero nebo texty, které napsali Konfucius, Kant ¢i dalajlama. Spoustu pouceni o tom, co je dobro a
zlo a jak s nimi zachazet, najdes i v pohadkach, v Panovi prstend, v Harry Potterovi, v klasickych
romanech nebo ve filmech. Tyto pfibéhy tfibi tvlj smysl pro to, co je spravné, zodpovédné, slusné i jak je
ddlezité postavit se zlu. Moderni doba v§ak s sebou pfindsi i nova moralni dilemata a nové formy zla,
tfeba kybersikanu. Nase vnimani dobra a zla se také méni pod vlivem informaci o zivoté lidi v jinych
Castech svéta, stale vice toho také vime o tom, jaké dopady ma nase chovani na zivotni prostrfedi. To
vSechno jsou véci, které musis brat v Uvahu, kdyZ budes pfemyslet o dobru a zlu, a v tom ti mze
pomoci skola.

Je dobré si ujasnit, co to vlastné je zlo. Konat dobro totiz asto znamena prosté jen snazit se odstranit
zlo, a tak je dobré védét, jaké zlo chce$ odstranit. Jan Sokol'® rozliSuje Ctyfi typy zla. Prvni je jakési
pfirozené zlo — hlad, nemoc, bida, bolest, smrt, ale tfeba i jen nedostatek ¢asu, stres, strach, namaha.
Takovému zlu mUzes ¢elit tim, Ze pomahas lidem, na které néco z toho dopada. Kdyz babi¢ce pomdzes
s nakupem, tak odstranuje$ namahu, kterou by babicka musela vynalozit na odneseni tézké tasky
z obchodu do bytu. Podobné to je, kdyZz nékomu vénujes par vlidnych slov nebo kdyz uklidi$ nadobi po
veceli (stavebni kdmen 6.1.1). KdyZ pfispéjes na sité proti malarickym komarm, zachranis v Africe déti
pfed nemoci, bolesti i smrti. A dobro jisté kona i ten, kdo se podili na vyvoji lékl (stavebni kdmen 6.1.1
nebo 7.1.1).

Uplné jiny druh zla ovéem je, pokud takové véci jako smrt, nemoc, bolest nebo strach zptisobuje nékdo
umysiné, at uz jde o vrazdu, muceni, tyrani (takové véci vétsinou resi trestni pravo), nebo tfeba ,jen" o
drobné ublizovani, Sikanu, vysméch, nespravedinost. Je jisté namisté se takovému zlu postavit nebo na

néj upozornit, pokud neni v tvych sildch mu zabranit (stavebni kdmen 6.1.3).

Treti typ zla prameni z ignorovani zajmd druhého ¢lovéka. Nejde tedy o Umysl nékomu ublizit, ale uz tim,
Ze nebereme vazné zajmy a potfeby druhych lidi, jim plsobime zlo. Patfi sem véci jako sobectvi,
bezohlednost, hrabivost, Ihostejnost a nékdy i zbabélost. S takovym zlem je tfeba bojovat pfedevsim u
sebe (stavebni kdmen 6.1.2).

195 Jan Sokol: Etika, zivot, instituce, str. 155.
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A konecéné ctvrty typ zla poskozuje lidské vztahy a podryva divéru ve spole¢nosti. Patfi sem poruseni
daného slova &i smlouvy, podvod, lez Ci nevéra. Poskozuje vétsinou toho, kdo naletél, ale ve formé
vyCitek svédomi tizi i toho, kdo takové zlo spachal. Stejné jako u pfedchoziho je s takovym zlem tfeba
bojovat predevsim u sebe (stavebni kdmen 6.1.2).

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:
e konani dobra, pomoc druhym i boj se zlem dava zivotu smysl;
e kvalita zivota kazdého z nas nejvic zavisi na tom, jak se k sobé lidé chovaji, zda jsou dobfi, &i zli,
zda jim jde jen o sebe, nebo respektuji zajmy druhych, zda se jim da, nebo neda véfit;
e konani, nebo i jen tolerovani ¢i pfehlizeni zla se nakonec vymsti.

Postoje:

e Chci byt dobrym Clovékem.

e VEfim, ze je dobré pomahat druhym a zvlasté tém, ktefi pomoc nejvic potiebuiji.
e Chci, aby moje jednani mélo dobry dopad na svét.

e Stavim se proti zlu,

e Nezaviram oci pred nespravedInosti a utrpenim.

e Nechci, aby moje chovani poskozovalo pfirodu a planetu.

6.1 Jsem oporou pro lidi ve svém okoli

Nejsi trosecnikem na pustém ostrové, ale soucasti
spolecenstvi lidi, které poji osobni vazby — rodiny,
tfidy, skoly, pratel. Clenim svého spolegenstvi bys
mél/a byt oporou a pomahat jim, kdyz néco
potrebuji. V prvni fadé to znamena snazit se byt
svému okoli prospésny/a, citit soundlezitost s
druhymi, rozpoznat, kdy potfebuji pomoc, a umét jim
ji nabidnout. Neublizovat skutkem ani slovem a

védét, jak se zachovat, kdyz nékomu nechténé
ublizis.

DUllezita je i odvaha a rozhodnost jednat, kdyz vidi$ nespravedinost nebo Spatné chovani vici druhym. K
tomu je dobré zndt hodnoty, které ddvaji smér tvému jedndni (viz stavebni kdmen 3.3.2 Vyznam se ve

svych hodnotdch), ale i zakony, pravidla, sva préva a prava ostatnich. A pokud mozno si to vSe i ve Skole
vyzkouset.
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Postoje:

e Pomaham.

e Drzim dané slovo.

e Nejsou mi lhostejné potfeby ostatnich.

e Nezaviram oci pred utrpenim.

e Nepodvadim ani v pfipadech, kdy by mi to zdsadné ulehcilo zivot.

e Je pro mé dulezité, aby ostatni védeéli, Ze se na mé mohou obratit o pomoc, kdyZ jsou v
nesnazich.

e Respektuji odlisnosti.

e Nebojim se upozornit na nespravedinost.

6.1.1 Pomaham lidem ve svém okoli

Je dilezité zajimat se o lidi kolem sebe a vsimat si, co potfebuji. Mozna nékdo z tvého okoli potfebuje
pomoct s ucenim, pdjéit mikinu, prinést nakup nebo povzbudit v tézké chvili. Zvlastni pozornost si
zaslouzi lidé, ktefi jsou slabsi ¢i né&jak znevyhodnéni. Dllezité je pomahat nezitné, za pomoc nic
nechtit, nic neoCekavat. Uvidis, ze odménou za pomoc ti bude dobry pocit, radost a dobré vztahy s lidmi

ve tvém okoli.

Pokud chces nékomu pomoct, vzdy bys mél/a zaroven pfemyslet, jestli je tvoje pomoc zadouci, zda o ni
ten druhy stoji a jestli ji zvladnes. Pokud se ti bude zdat, Ze je potfebna pomoc nad tvoje sily, mdzes
doporucit nebo sehnat nékoho povolanégjsiho — zkusenéjsiho kamarada, privodce, odbornika. Vyplati se
mit pfehled o profesich nebo konkrétnich organizacich, s jejichz podporou mize$§ Ucinné pomoci
v situacich, na které sam/sama nestacis. Kdyby ses chtél/a pomoci druhym vénovat intenzivnéji, mizes
se zapojit do dobrovolnickych programl nebo pracovat jako dobrovolnik v organizaci, kterd se
specializuje na pomahajici aktivity. Jako dobrovolnik zde vétSinou ziskas zakladni Skoleni a budes se
moci opfit také o podporu dalSich lidi z tymu.

Nemusi$ porad jen nékomu konkrétnimu pomahat. Kdyz se bude$ chovat mile, pfivetivé a také se starat
o prostory, které sdili$ s druhymi lidmi (tfeba doma nebo ve Skole), tvoji blizci to uréité oceni, stejné jako
kdyz budes bez Feci plnit své povinnosti nebo kdyz udélas néjakou praci navic ¢i misto nékoho jiného.

Znalosti:

e Vim, jak by se k sobé méli chovat lidé v rodiné a v dalSich spoleCenstvich.
e Vim, ktefi lidé mohou potfebovat moji pomoc vic nez jini.

Vyzndam se v pomahajicich profesich a v tom, jak mohou pomoci mné i lidem v mém okoli.
Znam dalsi formy statni i nestatni pomoci, napf. Linku bezpeci nebo Bily kruh bezpeci.

Dovednosti:
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e Dokazu se vcitit do pocitl druhych.

e Umim aktivné naslouchat.

e Dokazu posoudit, zda je moje pomoc potfebna a chténa.

e Dokazu rozlisit situace, na které stacim sam/sama, od situaci, kdy je tfeba zavolat odbornou
pomoc.

e Umim vyhledat odbornou pomoc.

e Umim pecovat o prostfedi doma i ve Skole.

0. | Vi, Zze je dobré pomahat druhym. Pozna, kdyz nékdo blizky potfebuje pomoct, a pomitize, kdyz
to zvladne. V pripadé potreby privola povolanéjSi pomoc. Z pribéhli ¢i pohadek dokaze
shrnout pouceni, které je v nich obsazeno.

Z pohadky Zlatovlaska vyberu situace, v kterych Jifik nezistné pomahal druhym, a popisu, jak se
pak i on sdm diky témto dobrym skutkdm dockal pomoci, kdyz ji nejvice potreboval.

Oteviu a pridrzim dvere, kdyz ma nékdo piné ruce.

Kdyz vidim, ze v koupelné teCe ze stropu voda, zavolam rodiCe, aby se podivali, co se d€je, a zasli
za sousedy, ktefi bydli nad nami.

Ze svych hracek vyberu ty, s kterymi si uz moc nehraju, a donesu je do Skolky, kde probiha shirka
pro déti z Klokanku.

1. | Rozumi tomu, Ze ma prispivat k vytvareni prijemného prostredi v roding, ve tridé ¢i ve skupiné
kamaradi. Pomaha s chodem domacnosti. Pozna, kdyz nékdo blizky potfebuje pomoct, a
pomuze, kdyZ to zvladne. V pripadé potieby privola povolanéjsi pomoc.

P | VSeved, zivot Skoly.

U | Zplsoby pomahani s chodem domacnosti; moznosti pomoci jinym v blizkém okoli; zakladnf
principy fair play a jejich uplatfiovani v kazdodennim Zivoté; sliby a dohody a dllezitost jejich
dodrzovani.

Pomaham doma napf. s uklizenim, mytim nadobi, vynaSenim odpadkd nebo péci o domaci
zvitata, i kdyz to zatim potrebuji obcas pfipomenout.

Pomaham spoluzakdm s uc¢enim, kdyz mé pozadaji.

Pri uklizeni ve tfidé sesbiram i odpadky, které odhodil nékdo jiny.

Kdyz vidim na ulici zranénou kocku, feknu o tom rodiclim a zajimam se, jak ji miZeme pomoct.
Snazim se délat méné hluku, kdyz je pobliz koCarek se spicim miminkem.

2. | Ui se prebirat spoluzodpovédnost za péci o domacnost’® a spoleéné prostory ve Skole.
Pozna, kdyz nékdo druhy potrebuje pomoc, a dokaze ji nabidnout i ¢lovéku mimo okruh
blizkych osob. V pripadé potreby privola povolanéjsi pomoc.

P | VSeved, zivot Skoly.

1% Vice k pécéi o domacnost viz stavebni kdmen 8.3.2 Pecuji o domacnost
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PéCe o domacnost a spolecné prostory ve Skole; moznosti pomoci jinym ve vzdalengjsim okoli;
kdy a jak privolat povolangjsi pomoc; nepoctivé chovani a jeho negativni dopady na jednotlivce i
spolecnost.

Doma mam své povinnosti, tfeba vynaset trfidény odpad, a pomaham doma i bez pfipominani —
napr. uklidim nadobi z mycky, i kdyz to po mné nikdo nechtél.

Sdm/sama nabizim pomoc spoluzakdm, napfiklad jim néco pdjéim nebo nabidnu pomoc s
ucenim.

Starsim lidem uvolnim misto v autobuse, davam pozor, abych batohem neomezoval/a ostatni.
Sam/sama od sebe uklidim kolem koSe, i kdyz neporadek udélali jini.

Kdyz na festivalu Mezi ploty vidim samotné placici dité a zjistim, Ze se ztratilo, zavedu ho k
nejblizsimu pddiu, kde mohou diky technice pfivolat jeho rodice.

Zajima se o zivoty ostatnich v rodiné, ve skole i jinde a nabizi pomoc tam, kde ji dokaze
poskytnout. Pomaha slabsim a znevyhodnénym. Ma prehled, jaké pomahajici profese existuji
a kdy je mozné se na né obracet o pomoc.

Vsevéd, zivot skoly.

Moznosti pomoci i mimo okruh blizkych osob; slabsi a znevyhodnéni lidé a jak jim pomahat;
pomahajici profese a situace, kdy se na né obratit; principy fair play a jejich aplikace v rliznych
Zivotnich situacich; slibl a dohod a dllezitost jejich dodrzovani.

Aktivné nabizim pomoc rodi¢iim, kdyz maji doma v pldnu néjakou vétsi praci (napf. pfi cisténi
terasy nebo natirdni zahradniho nabytku).

KdyZ jsou tfidni schlizky a nasi pfijdou domd pozdéji nez obvykle, vyzvednu misto nich mladsi
sestru z basketu a dohlédnu, aby si udélala ukoly na dalsi den.

VSimnu si na ulici Clovéka, ktery potfebuje pomoc, a nabidnu mu ji — napriklad nabidnu pomoc s
vynesenim tasky do schodl nebo kocarku do autobusu.

Svou roli patrona beru zodpovédné. Na Skole v prirodé se kazdy den svého svérence zeptam, jak
se ma a s ¢im mu/ji pripadné mohu pomoct.

Protoze vim, Ze teta mobilu moc nerozumi, nabidnu ji, ze ji stahnu do telefonu aplikaci WhatsApp,
pfidam ji do rodinné skupiny a naucim ji, jak poslat zpravu a fotku.

Mam v telefonu ulozené Cislo na Linku bezpeci a vim, v jakych situacich ji mohu vyuzit.

DokaZze samostatné vyhodnotit, kde v okoli je potfeba pomoci. Nachazi ucinné zpilsoby
pomahani. Prebira zodpovédnost za prostredi, v némz Zije.

Sam/sama si vSimnu toho, Ze je moje babicka osaméld, a zacnu ji pravidelné navstévovat.

Dokazu ucinné pomoct lidem bez domova, napfiklad zakoupenim Noclezenky misto penézniho
daru.

Aktivné se podilim na chodu domacnosti — v§imam si, co je potieba udélat, a udélam to.

Jednou tydné dobrovolni¢im v domové pro seniory. Mam tam pridélenou klientku — babicku, se
kterou si povidame, chodime spolu na prochazky, a kdyz potfebuje, dojdu ji na nakup.

Vysveétlim spoluzakovi ukol z matematiky, i kdyz je to asi uz podesaté. Vim, ze kdyz jsem nékomu
pomohl/a nékolikrat v minulosti, neznamena to, ze ted uz pomahat nemusim.
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5. [ Pomahani druhym je pro néj/ni automatickou soucasti zivota. Aktivné vyhledava prilezitosti,
jak prospét svému okoli. PFemysli nad riiznymi formami pomoci a voli ty nejvhodnéjsi.

Jednou tydné chodim doucovat déti anglictinu do mistniho nizkoprahového klubu.
Véci, ze kterych mé déti vyrostly, pravidelné davam sousedce, ktera zZije sama se 3 malymi détmi.
S koleji, kterou vedu, zorganizujeme vanocni sbirku a jeji vytézek dame na dobrocinné ucely.

Pravidelné si kupuji Casopis Novy prostor od mistniho prodejce, ktery stava u vchodu do metra.
Vzdycky se ho ptam, jaky ¢lanek je v novém Cisle nejzajimavéjsi, a ten si pak urcité prectu.

6.1.2 Jednam férové a Cestné

Obcas se kazdému z nas naskytne pfilezitost nékoho podvést anebo tfeba zalhat bez toho, aby na to
ostatni pfisli. Pro¢ bys to tedy nemél/a udélat? Proto, Zze dobry ¢lovéek ma své svédomi. To mu veli
mluvit pravdu, jednat poctivé a drzet své slovo, bez ohledu na vnéjsi postihy. Pokud nebudes své
svédomi poslouchat, bude té tiZit a tahnout ke dnu jako kdmen.

Predstav si, jak by vypadal svét, kdyby si vSichni lidé zacali vymyslet, co se jim zachce, prestali drzet
slovo a pfi prvni prilezitosti obesli pravidla! V takovém prostiedi by se nam Spatné zilo. Nikomu bychom
uz nemohli véfit a museli bychom se navzajem neustdle hlidat. Nase slova by ztratila svdj vyznam,
protoze by uzZ nebyla zakotvena v pravdé. Proto je dllezité brat pokyny svého svédomi vazné a jednat
vzdy Cestné.

Kromé poctivosti je tfeba kultivovat rlizné dalsi ctnosti, jako je pokora, skromnost, ohleduplnost,
laskavost. Ctnosti nejsou jednorazova rozhodnuti — jsou to soucasti tvé osobnosti, které bys mél/a v
sobé dlouhodobé péstovat. Dobry ¢lovék je stédry, preje ostatnim jen dobré a neni v{ici nim bezohledny,
snazi se byt k lidem laskavy. Svym chovanim béz prikladem svému okoli.

Znalosti:

e Znam principy fair play.
e Vim, Ze sliby a dohody se maji dodrzovat.
e Znam dohodnuta pravidla a vim, Ze v rlznych prostfedich se pravidla od sebe mohou lisit.

e Umim vysvétlit, pro¢ je nepoctivé chovani Spatné.

Dovednosti:

e Umim drzet slovo.

e Respektuji nastavena pravidla.

e Neslibuji, co nemohu splnit, a plnim, co jsem slibil/a.
e Chovam se Cestné, kamaradsky a laskavé.
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e Umim prijmout odpovédnost za sva selhani (poruseni pravidel, nedodrzeni slibu, Ihani).
e Umim vysvétlit, proC je nepoctivé chovani Spatné.Rozpoznam nepoctivé chovani od toho
poctivého.

0. | Vi, Ze je spravné mluvit pravdu, dodrZovat sliby a nekrast. Dokaze rozliSovat mezi pravdou a
vymysly. Vi, Ze hry maji sva pravidla a Ze jejich dodrZovani pomiiZe si hru lépe uzit.

Hraji hry bez podvadéni, i kdyz by podvadét slo.

V pohadce poznam, kdyz néjaka postava jedna necestné.
Na otdzky odpovidam pravdivé.

NeZ si néco vezmu, zeptam se, zda mizu.

1. | Snazi se mluvit pravdu, dodrzovat sliby a respektovat nastavena pravidla. Chape, Ze pravidla tu
jsou pro nas, abychom se citili dobie, bezpeéné a nemuseli se dohadovat.

P | Zivot koly.

U | Zakladni pravidla slusného chovani (pozdrav, prosba, podékovani, omluva); pojmy pravda a lez;
vyznam dodrzovani slibd a dohod; pfiklady poctivého a nepoctivého jednani, jejich disledky;
vyznam pravidel pro dobré souziti a pocit bezpeci.

Kdyz si uvédomim, Ze jsem pfi hfe podvadél/a, pfiznam se.

Kdyz slibim, ze si veCer uklidim hracky, tak se to snazim dodrzet, i kdyz mi to obtas musi rodice
jesté pfipomenout.

Kdyz si pljcim od kamarada knizku a zapomenu ji pfinést ve smluveny den, omluvim se a vratim
jihned pfi pristim setkani.

Domluvim se s bratrem, jak si budeme stfidat hracku, a domluvu dodrzuiji.
Neberu si nic, co neni moje.

2. | RozliSuje, Ze v riznych prostredich plati rizna pravidla, a respektuje to. Chape, Zze mluvit
pravdu, nekrast a dodrzovat sliby by mél clovék vzdy.

P | Zivot Skoly.

U | Pravidla chovani v béznych prostredich (Skola, divadlo, dopravni prostredky, pfiroda); vyznam
dodrzovani pravidel pro dobré souziti; pojmy svedomi, poctivost, pravda, férovost, ¢est; disledky
lhani a podvadéni pro vztahy a ddveéru mezi lidmi; pravidla férové soutéze a spoluprace.

Dodrzuji pravidla, ktera jsme si s rodiCi nastavili ohledné traveni Casu na pocitaci nebo na mobilu, i
kdyZ jsou tfeba pfisnéjsi nez u nékterych spoluzaka.

V autobuse nebo v tramvaji nejim zmrzlinu, kdyz se to nesmi, i kdyz v auté ji nékdy jim.

Kdyz néco poskodim nebo rozbiju, nesvadim to na nékoho jiného ani se to nesnazim zamaskovat,
ale po pravdeé priznam, co se stalo, i kdyz mi neni prijemné fict pravdu.

KdyZ jsem na vyleté a nevim, jestli si mam po sobé myt nadobi, zeptdm se priivodce a chovam se
podle toho, co mi Fekne.
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Vi, co to je plagiatorstvi, a chape, proc je Spatné. Prijima odpovédnost za sva moralni selhani,
jako je poruseni pravidel, nedodrzeni slibu nebo, lhani. Dokaze se slusné ozvat, pokud se
nékdo nechova férové viici nému/ni nebo druhym.

Zivot skoly.
Pravidla chovani ve spole¢nosti; pojmy divéra, moralka, etika, ¢est, plagiatorstvi; vyznam davéry a
spolehlivosti v mezilidskych vztazich i fungovani spole¢nosti; ctnosti jako dlouhodobé osobnostni

kvality (poctivost, skromnost, ohleduplnost); techniky sebeklamu; vyznam odpovédnosti za vlastni
rozhodnuti a Ciny.

Kdyz nastoupim do autobusu nebo do tramvaje se zmrzlinou a nékoho uspinim, nedélam, jakoby
nic, ale omluvim se.

Kdyz nedodrzim slib, nevymlouvam se, ale pfiznam chybu a snazim se navrhnout, jak bych to
mohl/a napravit.

Pri psani textd do skoly neopisuji od kamaradd ani nekopiruji texty z internetu, i kdyz na to
privodce nema sanci pfijit.

KdyZz mam pocit, Ze musim doma pomahat vic nez sestra, feknu to v klidné chvili rodi¢im a

Chova se cestné a kamaradsky. Snazi se nikomu neublizovat. Je svym chovanim prikladem
pro ostatni. Slibuje jen to, co zvladne dodrzet. Dokaze vyjednat férova pravidla pro skupinu
nebo spolecny projekt. Zbytecné nemoralizuje, nesoudi, ale vytvari vhodné prostredi pro fair
play. Vi, co je moralni licencovani, a dokaze se mu vyhnout.

Vytvorim pravidla pro skolni soutéz (napf. sportovni den, literarni nebo vytvarnou soutéz apod.),
dbam na jejich dodrzovani a ve spornych momentech pomaham strany rozsoudit.

Chovam se tak, jak chci, aby se chovali ostatni ke mné

Kdyz vidim, Ze je ve hre jedno druzstvo znevyhodnéné (napfiklad mensi déti), domluvim Upravu
pravidel, aby soutéz byla férova.

Pokud zjistim, Ze jsem ja nebo nékdo jiny ziskal/a neopravnénou vyhodu, dohodnu se, jak ji
ostatnim kompenzovat ¢i zohlednit pfi srovnavani vysledka.

Kdyz si pfi psani textu pdjéim néci myslenku (véetné Al chatbota), nélezité uvedu zdroj.
Se spoluzaky diskutuji o tom, co je fér a co neni.

Je spolecensky zodpovédny/a. Chova se cestné a férové. Svym chovanim je prikladem pro
ostatni. Dokaze nastavit férova pravidla, odmitnout pravidla diskriminujici nebo zbytecna, ale
také se postavit za ta, ktera jsou dtilezita a prospésna. Vede ostatni, zejména déti, k cestnosti,
férovosti a pravdomluvnosti.

Pokud prekracuji néjakd pravidla, kterd v dané spole¢nosti nemaji pfiliSnou vaznost (napfr.
dodrzovani rychlosti), premyslim o dlsledcich jejich prekracovani a minimalizuji negativni dopady,
napf. nedélam to pred détmi.

Pokud dojdu k zavéru, Ze v urcité situaci by pravda zplsobila mému okoli vétsi skodu nez
milosrdna lez, pouziji milosrdnou lez.

Ve svém pracovnim zivotopise si nevymyslim, i kdyz by mi to mohlo prinést vyhody.

Nedavam ani neberu Uplatky. Netoleruji ani pfipadné pokusy mée uplatit.
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6.1.3 Zastanu se druhého a upozornim na nespravedInost

Zlo mize mit mnoho podob — od skutkd, které v pravnich statech vétSinou oSetfuje trestni zakonik
(vrazda, muceni &i tyrani), pres cilené ublizovani (Sikana, vysméch, nespravedinost) az po ignorovani
zajmU druhého ¢lovéka (sobectvi, bezohlednost). Kdo zlo v jakékoli podobé prehlizi, pfidava se na jeho
stranu. Kdyz vidi§, ze nékdo nékomu ublizuje, mél/a by ses ozvat a postavit proti tomu. Ublizit se da
skutkem i slovem a je tfeba se stavét proti obojimu, a to ve fyzickém svété i na internetu. Pokud si
netroufas sdm/sama zabranit zlému chovani nebo se ti to ani pfes veskerou snahu nedafi, mizes vzdy
pozadat o pomoc nékoho zkusenéjstho - tfeba starsiho kamardda nebo prlvodce. Teréem
nejriznéjsich forem urdzek a Utokd mdzZe byt kdokoli, ale ¢astym ter¢em byvaji lidé, ktefi se nécim
odlisuji od vétSiny — treba lidé s postizenim nebo pfislusnici narodnostnich mensin. Ti si zaslouzi
zvlastni ochranu, protoze ¢asto nardzeji na rizné predsudky a stereotypy, které jim ztézuji zaclenéni

mezi ostatni.

Znalosti:

e Zndm rGzné druhy ublizovani a Sikany (fyzicka x verbalni x kybersikana, pasivni x aktivni, pfima
X nepfima).

e /Znam varovné signaly toho, Ze je nekomu ublizovano.

e Vim, kam se obrétit, kdyZ nedokazu na nespravedlost upozornit sém/sama.'?’

e Vim, které skupiny lidi jsou vice ohrozeny zlym chovanim (etnicky ¢i kulturné odlisni lidé, lidé s
postizenim, lidé jiné sexualni orientace...).

e Vim, co jsou predsudky a stereotypy (viz stavebni kdmen 3.3.1).

e Vim, co je pyramida nasili."®

Dovednosti:

e Rozpoznam nevhodné chovani, ublizovani a Sikanu a umim na né vhodné reagovat.
e Rozpoznam predsudky a stereotypy v chovani druhych i ve svém chovani.
e Umim upozornit na nespravedinost.

0. | Rozlisuje dobré a zlé chovani podle vzora v pohadkach a ve svém okoli. S podporou dospélého
pozna, kdyz se nékomu déje nespravedinost nebo kdyz je nékomu ublizovano. Vi, ze kdyz
mu/ji nékdo ublizuje, mlze se obratit na rodice.

Kdyz mi tata vysvétluje, Zze ostatnim détem mUze byt nepfijemné, kdyz za nimi béhdm a beru jim
Cepice, pochopim, Ze to nékdo mize vnimat jako ublizovani.

V pohddce Tri ofisky pro Popelku poznam, ze se Popelce déje nespravedinost.

197 Napf. schranka divéry, Nenech to byt, policie, $kolni psycholog, organizace proti nasili.
18 Pyramida nésili.
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Kdyz po mé kamarad na hristi hazi hracky i presto, Zze jsem mu fikal/a, at to nedéld, jdu to fict
rodicim.

Vi, ze kromé fyzického ubliZovani existuje i ublizovani slovni a Ze i to, co nékdo napiSe pres
internet, miiZe jinému ublizit. Vi, jaké chovani miiZze ublizovat, a snazi se tak nechovat. Dokaze
se ohradit, kdyz se mu/ji nékdo posmiva nebo ublizuje. Vi, ze existuji lidé s postizenim, a
respektuje je.

Zivot skoly.

Fyzické a slovni ublizovani a jeho dlsledky, vcetné ublizovani pres internet; obrana proti
posmivani a ublizovani; lidé s postizenim a respekt k nim.

Neukazuji naschval obrazky pavoukl spoluzdkovi, ktery se pavoukd boji.

Vim, Ze kdyz se nékdo nékomu posmiva na internetu, maze to byt stejné ublizovani, jako kdyby se
to délo ve skole. Na internetu to navic mdze vidét mnohem vic lidi.

Kdyz se mi nékdo posmiva, pouziji pravidlo STOP, TO STACI.

Kdyz se skolou jdeme do divadla a nikdo nechce sedét vedle ¢lovéka na invalidnim vozicku, sednu
si tam ja, protoze nevidim divod, pro¢ ne.

Rozezna varovné signaly Sikany a to, Ze se nékdo k nékomu jinému chova zle. Vi, na koho se
obratit, kdyz je svédkem Sikany, at jiz fyzické, slovni ¢i na internetu. Umi adekvatné reagovat,
kdyz se mu/ji nékdo posmiva nebo jinak ublizuje. Dokaze se zastat kamarada nebo i
spoluzaka, se kterym se pfimo nekamaradi. Vi, Ze existuji rizné kultury a etnika, a respektuje
je. Rozpozna zjevné projevy zakladnich predsudku a stereotypt.

Vseveéd, zivot Skoly.

Varovné signaly Sikany a ublizovani; osoby a instituce, na které se obratit v pfipadé Sikany
(fyzické, slovni, kybersikany); adekvatni reakce na posmivani a ublizovani; zastani se kamarada
nebo spoluzdka; rlizné kultury a etnika a respekt k nim zakladni predsudky a stereotypy a jejich
projevy.

Poznam, Ze kdyz jeden ze spoluzakl schvalné neodpovida mé kamaradce na otdzky a nechce ji
pustit na jeji Zidli, je to také nevhodné chovani a mize to byt forma Sikany, i kdyz ten spoluzak nic
nefika ani ji fyzicky neublizuje.

Kdyz se spoluzak posmiva jinému spoluzakovi napfiklad proto, ze ma stary mobil nebo pfiserné
tricko, zkouSim na to upozornit pred ostatnimi.

Neposmivam se, kdyz ma nékdo jiné zvyky, jinou svacinu, jiné obleceni, jinou barvu pleti. Vim, ze
kazdy jsme jiny a ne vSichni jsme se narodili v ¢eské rodiné.

Spoluzacka si s nami o prestdvce nehraje na chodbé, ale drzi se v blizkosti prdvodcd. Zeptam se
ji, zda ji nékdo ve tfidé neubliZzuje a zda ji nemUZu néjak pomoct.

Kdyz slyS$im o tom, jak nékoho s romskou narodnosti nechtéli zaméstnat ve firmé, vim, ze to
muze byt projevem rasismu.

Zastane se i spoluzaka, ktery je neoblibeny, nebo kterého sam/sama nema rad/a, a to ve
fyzickém prostredi i na internetu. Vyhleda dcéinnou pomoc, kdyz se nékdo v jeho/jejim okoli
nebo on/ona osobné setkava se Sikanou nebo ublizovanim. Vi, Ze existuji lidé s rdznou
sexualni orientaci a lidé z riiznych socioekonomickych prostredi, a respektuje jejich odliSnosti.
Rozpozna zakladni predsudky a stereotypy u ostatnich a upozorni na né.

VSevéd, zivot skoly.
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DlleZitost a zplsoby zastani se jiného; moznosti Ucinné pomoci pfi setkani se Sikanou nebo
ublizovanim; skupiny lidi vice ohrozené zlym chovanim (etnicky ¢i kulturné odlisni lidé, lidé s
postizenim, lidé jiné sexudlni orientace) a respekt k jejich odliSnostem; predsudky a stereotypy,
jejich skodlivost a zplsoby jejich potirdni; rdzné druhy ublizovani a Sikany (fyzicka, verbalni,
kybersikana, pasivni, aktivni, pfima, nepfima).

Vim, Ze kdyZ si délame legraci ze spoluzdka a on se tomu sméje, mize to byt také Sikana - smich
muze byt jen jeho obrannou reakci. Na obédé se ho na to jdu zeptat.

Kdyz mi spoluzaci zalozi instagramovy Ucet parodujici nepfilis oblibeného kluka z nasi tridy, jdu to
fict privodci a sdm/sama o tom za¢nu mluvit se spoluzaky.

Kdyz se kamaradi sméji spoluzakovi s mikadem, ze dlouhé vlasy nosi jenom holky, poznam, ze se
jedna o stereotyp, a dam jim pfiklad nékolika slavnych muzd, ktefi nosili delsi viasy.

Kdyz vidim pred Skolou dvé libajici se divky, neukazuji na né a nesméji se.

Znam organizace Nenech to byt, Linka bezpeci, Bily kruh bezpeci a dalsi a vim, jak se né obratit,
kdybych nespravedinost nedokazal/a fesit sam/sama.

Dokaze verejné upozornit na nevhodné chovani rozSifené na urovni Skoly nebo jiného
spolecenstvi, i kdyz vi, ze z toho pro néj/ni mohou plynout negativni nasledky. Vi, ze ve
spolecnosti existuji i marginalizované skupiny lidi, které nejsou rozeznatelné na prvni pohled.
Dokaze rozpoznat i své implicitni predsudky a stereotypy a prekonavat je. Vi, co je pyramida
nasili a jak se ve spolecnosti pretavuji predsudky ve fyzické nasili.

Vsiml/a jsem si, ze se na skolnich vecircich nékteré spoluzacky neciti bezpecné. Rozhodnu se
toto téma vznést na rannim kruhu, i kdyz vim, ze mé kvdli tomu nebudou mit néktefi spoluzaci
radi.

Kdyz kamarad fekne u piva rasisticky vtip, pfatelsky se ho zeptam, co ten vtip znamena, ze jsem
ho nepochopil/a. Vim, Ze to i ostatni donuti se nad vtipem zamyslet.

Na vecirku nedélam u stolu s lidmi, které neznam, Cerné vtipy o sirotcich. Nevim, zda nékdo z nich
o rodice neprisel a nemohlo by ho to ranit.

Vim, Ze strelba v baru Tepldren je nasledkem hluboce zakorenénych homofobnich predsudkl ve
spolecnosti.

Snazim se k vietnamskému prodavaci chovat stejné jako k ¢eskému — pozdravim, poprosim o
zbozi, které si chci koupit, podékuji. VSimam si, zda se k nému nechovam s mensi Uctou, a
pfipominam si, ze kdyz nékdo neumi dobfe cesky, neznamena to, Ze je hloupy.

Dokaze upozornovat i na Sikanu, ublizovani, nevhodné chovani ze strany lidi ve vysSSim
postaveni a dokaze na né upozornit i na urovni celych kolektivii, mésta nebo celé spolecnosti.
Ve svém kazdodennim zivoté aktivné pracuje s konceptem pyramidy nasili, snazi se odhalovat
a prekonavat své implicitni predsudky a stereotypy a je v tom prikladem pro své okoli.

Jako privodce aktivné ve skole vytvarim bezpecné prostredi a jsem vzorem toho, jak se chovat k
ostatnim lidem.

Kdyz mi teta preposle fetézovy mail s homofobnim obsahem, napiSu odpovéd véem pfijemcim
tohoto mailu, ve které upozornim na nebezpecnost Sifeni takovych nenavistnych sdéleni.

Zasadim se o to, aby se v naSi firmé zacCala pouzivat digitalni platforma na oznamovani
nevhodného chovani.

Zajimam se o to, zda v mém mésté nejsou nejsou nékteré skupiny obyvatel diskriminovany napr.
v piistupu k bydleni, sluzbam apod. a angazu;ji se v feSeni situace, pokud zjistim, ze k diskriminaci
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dochdzi. Napfiklad nabidnu spolupraci zastupclim dané skupiny, kontaktuji mistni média,
zorganizuji petici.

6.2 Usiluji o dobry svét

BN

Konat dobro a stavét se zlu nestaci jen
ve tvém bezprostfednim okoli. Jako
dobry clovék bys mél/a pomahat itam,

kde nemas zadné osobni vazby, zkratka

proto, ze je tam pomoc zapotrebi.

Na svété existuje celd fada nespravedinosti a mnoho lidi trpi napfiklad proto, Ze se narodili do chudych
pomeérl, maji zdravotni problémy nebo je postihla né&jaka prirodni ¢i Zivotni katastrofa.

Témto lidem je tfeba pomahat, ale zaroven je dllezité hledat takové formy pomoci, které budou opravdu
uéinné. Nepromyslena pomoc mUze neékdy spise uskodit, a proto je dllezité se zamyslet nad tim, kde a
pro¢ presné pomahas.

Kazdy dobry ¢loveék by se mél starat nejen o lidi, ale také o pfirodu a zivotni prostredi. Bez pfirody
bychom jako lidstvo nemohli existovat, ale navzdory tomu se k ni Casto chovame nesSetrné a
poskozujeme ji. Nastésti si uz dnes mnoho lidi uvédomuje, ze pfirodu je potfeba chranit, a snazi se
jednat co nejvice ekologicky. Svym dilem muze k ochrané pfirody prispét kazdy, i ty. DlleZita je také
péce o kulturni dédictvi, které pomaha udrzet kontinuitu nasi spolecnosti, poucit se ze zkusSenosti
pfedchozich generaci a stavét na jejich moudrosti.

Postoje:

e Nejsem lhostejny/a ani k problémUim, které se mé pfimo netykaji.

e Chci, aby svét byl dobré misto k zivotu, a chci tomu napomoci.

e Uvédomuiji si, ze Spatné zivotni podminky si fada lidi dobrovolné nevybrala, a chci jim pomoci.

e Premyslim, jak moje chovani a mdj zplsob Zivota ovlivauji Zivotni prostfedi, a snazim se chovat
Co nejsetrnéji.

e Chovam se s respektem k pamatkam a uméleckym dildm.

6.2.1 Konam spolecenské dobro a stavim se zlu

Kdyz si vSimnes, Ze se néjaci lidé stali obéti nespravedlivého systému, ze se na né zapomnélo nebo ze
je postihla pfirodni katastrofa, mdzes$ se pokusit jim pomoct. Existuji rizné zplsoby pomoci. M{zes
napriklad pracovat jako dobrovolnik pro lidskopravni organizaci, usporadat dobroc¢innou sbirku nebo
napsat petici proti né¢emu, co se ti nezda fér. Je dobré mit pfehled o dlvéryhodnych dobroc¢innych

organizacich a znat ovérené online nastroje na poradani sbirek (Donio, Daruj spravné...).
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0 moznych zplsobech pomoci bys mél/a umét raciondiné premyslet, protoZze nejsou vSechny stejné
uc¢inné — darovat jednou za ¢as stovku ¢lovéku bez domova mlze mit mnohem mensi dopad nez
usporadat jednordzovou petici, kterd zméni podminky bezdomovct. Uplné stejné jako u stavebniho
kamene 7.1.1 Promyslené si vybirdm, v ¢em se chci angazovat i tady plati, Ze ndpad a moznosti, jak
pomahat a konat dobro, je spousta. Jak vybirat ty nejefektivnéjsi, tim uz se zabyva spousta lidi — asi
téZko zménit nebo které by dokonce mély v dlouhodobém pohledu vice negativnich dopad( nez téch
pozitivnich.

Nejnaléhavéjsi problémy souCasného svéta vcetné téch spolecenskych shrnuji cile udrzitelného rozvoje
OSN. Jsou to napfiklad boj proti chudobé a hladu, snizovani nerovnosti nebo zajisténi rovného pfistupu
ke kvalitnimu vzdélavani. Ve vSech téchto oblastech se dd pomahat, at uz v bezprostfednim okoli nebo
v globalnim méritku.

PFi rozhodovani o tom, kde a jak nejlépe pomahat, je velmi dllezita také schopnost rozlisit, co je legalni
(v souladu se zdkonem) a co je skute¢né spravné. Jsou situace, kdy se to rozchazi, a pak je lepsi, pokud
je to mozné, se drzet svych hodnot (stavebni kdmen 3.3.1), a tfeba i usilovat 0 zménu zékona. Opora
v pevnych hodnotdch ti totiz mize pomoct vyrovnat se s tim, kdyZ druzi nebudou tvoje Usili podporovat.
To se mUze snadno stat, kdyz se rozhodne$ pomahat lidem, ktefi si to podle ¢asti spole€nosti
nezaslouzi (tfeba bezdomovclm nebo drogovée zavislym), ale v podstaté jakakoliv dobroc¢inna aktivita
mUze narazit na nepochopenti lidi ve tvém okoli. A prave tehdy ti bude uZite¢na opora v hodnotach, ktera

ti pomUze vytrvat.

Znalosti:

e Vyznam se v hlavnich spole¢enskych problémech soucasnostiv CR i ve svété.

e Znam lidska prava a postupy, jak je statni moc pomaha chranit.

e 7Znam cile udrziteIného rozvoje OSN.

e Znam dobrocCinné organizace, jejich zaméreni a vim, jak je mohu vyuzit i jak je mohu podpofit.
e Zndm zpUsoby, jak mohu pomoci j& osobné.

e Znam zékladni systém socilni pomoci v CR.

Dovednosti:

e Umim vyhodnotit, kde ve spolecnosti je zapotfebi pomoc.
e Dokazu urcit, kam spada feseny problém (napfr. Uroven obce, kraje, stétu, EU, svéta).
e Umim odhadnout dopady rtiznych zptsobl pomoci i svoje schopnosti je zviadnout.

199 https://www.efektivni-altruismus.cz/zdroje/
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Vi, ze lidé casto potrebuji pomoc druhych a néktefi vice nez jini, vS§ima si takovych situaci.
Vsima si, kdyz se lidem ublizuje.

Ptam se rodicl, pro¢ nékterym bezdomovelm daji néjaké drobné a jinym ne, i kdyz prosi.

Poslu détem na Ukrajiné obrazek.

Sleduji reportaz o hladovych détech z Afriky a ptam se, jestli jim nemohu néjak pomoci.

Prinesu s mamou stavebnici, se kterou si uz nehraju, na sbirku pro détské oddéleni v nemocnici.

Ma povédomi o nékterych aktualnich spolecenskych problémech. Chape, Ze nékteré skupiny
mohou byt ohrozeny osamocenim, chudobou nebo dalSimi jevy, které zhorsuji kvalitu jejich
Zivota. Umi vyjmenovat nékteré skupiny lidi, které potrebuji pomoc druhych.

VSevéd, zivot skoly.

Nekteré aktualni spolecenské problémy; skupiny lidi potfebujici pomoc jinych; soucit.

Vim, Ze déti v Africe trapi malarie, ze jim pomahaji protimalarické sité a ze se na né da pfispét.
Uvedu priklad nékoho z okoli, o0 kom vim, ze potfebuje pomoct.

KdyZ jdu za svou babickou do domova ddchodct, stavim se nékdy i u jeji sousedky, protoZe vim,
Ze za tou nikdo nechodi.

Dokaze pojmenovat hlavni spolecenské problémy soucasnosti a objevit je v blizkém okoli i ve
svété. Zna nékteré dobrocinné aktivity nebo organizace. Umi prispét na dobrou véc. Ma
povédomi o lidskych pravech.

VSeveéd, zivot Skoly.

Hlavni spolecenské problémy soucasnosti v blizkém okoli i ve svété; dobrocinné aktivity a
organizace; zpUsoby pfispéni na dobrou véc; lidska prava a jejich zakladni principy; zplsoby, jak
mohu pomoci ja osobné.

Vim, jak pomaha Svétluska.

Vysvétlim vyznam slova dobrovolnik na prikladech.

Vim, Ze zadrzet (silou) mé smi jen policista a umim se ozvat, kdyby mi branil v pohybu nékdo cizi.
Uvedu priklady nékolika zemi, ve kterych déti hladovi, nechodi do $koly a musi od mala pracovat.

VSimnu si, Ze mistni hasi¢i pofadaji sbirku pro Ukrajinu, a dohodnu se s rodici, jak mdzeme jako
rodina prispét.

Dokaze vysvétlit priciny a disledky zakladnich spolecenskych problémi. Ma osobni zkusenost
s usporadanim dobrocCinné akce nebo s jinou formou pomoci lidem, ktefi jsou ohrozeni
spolecenskymi problémy. Zna nékteré zplsoby, jak bojovat za prava jinych.

Vseveéd, zivot Skoly.

PfiCiny a dusledky zékladnich spolecenskych problém; mé zapojeni do dobrocinnych akef; hlavni
spolecenské problémy soucasnosti v CR i ve svéte; lidska prava a postupy jejich ochrany statni
moci.

Osobné jsem se zapojil/a do dobroc¢inné akce (napf. jsem daroval/a hracky do détského domova)

Vysvétlim, co to znamena, kdyz je nékdo v exekuci, a jak je mozné se do exekuce dostat.
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PreCetl/a jsem dvé kapitoly z knihy Faktomluva.

S podporou privodce jsem napsal/a a podal/a stiznost na méstsky Urad, ze ndm pod okny Skoly
délaji motorkari hluk.

Se spoluzaky jsme usporadali vystoupeni pro domov seniord,

4. | Hleda efektivni feseni spolecenskych problémi. Osobné se angazuje v oblastech, které jsou
pro néj/ni dilezité. DokazZe realisticky odhadnout, kde a jak mGze efektivné pomoci. V pfipadé
potreby umi za Gcelem pomoci zorganizovat i vétsi skupinu lidi, aby méla pomoc vétsi dopad.
Pomaha jako dobrovolnik v dobroéinné nebo neziskové organizaci, v socialnich sluzbach ci
jinde. Umim napsat stiznost, zorganizovat sbirku, petici a vi presné, jak s ni nalozit.

Pokud jesté bude na Ukrajiné valka, tak v 1ét€é usporadam sbirku potiebnych véci a s kamarady ji
odvezeme na vychodni Ukrajinu, a jestli valka skonci, pojedu tam pomahat s obnovou.

Zorganizoval/a jsem na $kole petici proti trestim smrti v ranu a Ciné.

Pomahdm na akcich, které podporuji lokalni komunitni Zivot (napf, kulturni, spolecenské,
sportovni, rodinné atp.).

Nastudoval/a jsem si, jak funguje Fair Trade a jak funguje Investing in Children and Their
Societies. A Fair Trade rozhodné nebudu podporovat.

Premyslim, jaké zvolit povolani, abych v ném mohl/a konat spolecenské dobro. Zkoumal/a jsem
to i na strance https://80000hours.org/

5. | Zna lokalni i globalni spolecenské problémy. Sleduje a vhima nespravedinosti a angazuje se v
jejich feseni. Organizuje dobrocinné akce a vede k tomu i ostatni. Rozumi pravnim predpistim i
osvédéenym postuptm, které pomohou dosahnout zadouci zmény. Umi zvolit adekvatni
postup, ktery mize vést ke zméné. Dokaze vyhodnotit ekonomicky, informormacni a
spolecensky dopad a efektivitu dobrocinné akce.

Inicioval/a jsem velkou shirku penéz pro Investing in Children and Their Societies, protoze tam i
malé penize pomohou spousté déti.

Organizuji akce na podporu podstatného zvySeni pfidavk( na déti, protoZe to potfebnym opravdu
pomUze. Naklady statniho rozpodtu jsou ve srovnani s jinymi podporami malé a lidé, kterych se to
tyka, maji pfilis svych starosti, aby takové akce zorganizovali.

Zalozil/a jsem neziskovou organizaci, kterd pomaha samozivitelkdm/samozivitelim s vychovou
deti.

Po vysoké $kole jsem dva roky pracoval/a v Clovéku v tisni.

6.2.2 Chranim pfirodni a kulturni dédictvi a pecuji o né

Nase Zemé je domovem nejen pro lidi, ale také pro zvifata, rostliny, stromy. PFi pobytu v pfirodé, tfeba na
horach nebo v lese, bys to mél/a respektovat a neskodit jim — nevyhazovat odpadky, nenicit stromy,
nedélat zbytecny hluk. K tomu, abys dokazal/a spravné pecovat o pfirodu, je dilezité ji dobfe znat a
védét, jaké druhy lidské ¢innosti ji mohou prospivat nebo skodit.

K lepSimu porozuméni prirodé ti také pomlze, kdyz si sdm/sama vyzkousiS peCovat o kvétiny,
vypéstovat rostlinu, starat se o domaci zvife nebo kdyz se zapojis do praktickych aktivit na ochranu
prirody.
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Jednou z pficin soucasnych ekologickych problém( je neSetrna primyslova a zemédélska vyroba,
plytvani a pfehnana spotfeba. Pfirodé pomUze, kdyZ se nauci§ snizovat vlastni spotfebu, nekupovat to,
co nepotrebujes, nevyhazovat véci, které by mohly byt jesté k uzitku, tfidit odpad nebo pfemyslet o
SetrnéjSich zplsobech cestovani. Dilezité je také vybirat si produkty, které jsou vyrobeny Setrné s
ohledem na Zivotni prostredi.

Ekologické problémy i mozné zplsoby jejich feSeni se neustéle vyvijeji, proto bys mél/a sledovat
aktudlni informace, abys dokazal/a dobre vyhodnotit, co by se mélo délat a ceho se naopak vyvarovat.
Zaroven muzes v této oblasti délat osvétu i pro ostatni.

Stejné tak jako pfirodu je dllezité chranit i nase kulturni dédictvi. Pamatky, historicka mista, ale také
hudba, umélecka dila, zvyky a tradice uchovavaji zkusenosti pfedchozich generaci, pomahaji nam stavet
na jejich moudrosti a najit ukotveni v tomto svété. Je nasi povinnosti tato dila chranit a predavat dal.

Znalosti:

e Vim, jak se chovat v pfirodé, v chranénych Uzemich, v narodnich parcich.

e Vim, jak lidska ¢innost mUze pfiznivé i nepfiznivé ovlivnit Zivotni prostredi.

e Vyznam se v soucasnych ekologickych problémech a pfistupech, jako je globalni zména
klimatu a trvale udrzitelny rozvoj.

e Znam cile udrZitelného rozvoje podle OSN.

e Znam organizace bojujici za ochranu zZivotniho prostredi ¢i za prava zvifat.

e Znam tradice, zvyky a lidovou slovesnost nasi spole¢nosti.

e 7Znam vyznamna architektonicka, literarni, hudebni, vytvarna, filmova a digitalni dila nasi
i svétoveé kultury.

e Vim, kde se nachazeji vyznamné pamatky a unikatni lokality.

Dovednosti:

e Poznam, co vyzaduje ochranu.

e Umim najit spravny a efektivni zasah k ochrané pfirodniho nebo kulturniho dédictvi.
e Umim vyhodnotit dopady svého i ciziho konani na pfirodu.

e Umim si dohledat informace o plvodu vyrobkd a zplsobu jejich vyroby.

e Umim zorganizovat osvétovou kampan.

0. | Vi, Ze Zivé organismy potrebuji k zivotu vodu a potravu. Zna prirodu v okoli svého domova.
Dodrzuje pravidla pobytu v pfirodé. Zna lidové pisnicky a fikanky. Vi, ze nema zbytecné
vyhazovat jidlo ani véci. Vi, Ze vodou a energiemi je potreba Setfit.

Umim zalévat rostliny.
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Umim dat vodu a jidlo domacimu zvifeti. Zvifata u jidla nerusim a ani jindy jim neublizuji.
V lese nekfi¢im, neSkodim (nekopu do hub, do mravenist, neplasim ptaky...).

Zazpivam si koledy na adventni slavnosti ve skolce

Naberu si jen tolik jidla, kolik snim.

Pri myti a ¢isténi zubl neplytvam vodou.

Se svymi vécmi se snazim zachazet tak, aby mi vydrzely.

Umi pecovat o rostliny a domaci zvirata. Pecuje o okolni pfirodu. Vi, co miize okolni pfirodu
poskozovat. Navstévuje kulturni pamatky a predstaveni. Zna kulturni tradice. Umi tridit odpad
a déla to. Rozumi, ze nakup nékterych véci je zbytecny.

VSevéd, zivot skoly.

Péce o rostliny a domaci zvifata; péce o okolni pfirodu; Cinnosti poskozujici prirodu; kulturni
pamatky, pfedstaveni a tradice v misté mého bydliste; tfidéni odpadu a jeho vyznam.

Zaseji seminko a pecuji o mladou rostlinku (zalévam, vytrhdvam plevel apod.). Pozndm, zda
rostlina potrebuje zalit.

Postaram se o domaciho mazlicka (nakrmim, vyvencim, vycistim klec, ...).

Vezmu spoluzaka s sebou na koncert Ceské filharmonie pro déti, protoze mu chci dopfét krasny
hudebni zazitek, o kterém nevi, ze existuje.

Kdyz vidim v prirodé odpadek, seberu ho a odnesu do nejblizsiho spravného kose.

Popisu, z ¢eho byly vyrobeny nékteré pfedméty, které bézné pouzivdm (napf. tuzka, plySova
hracka, plastova hracka, susenky), a vim, které materialy zatézuji pfirodu méné a které vice.

Zkusil/a jsem si vyrobit néjakou véc nebo potravinu.

Kdyz ve skole nestihnu snist celou svacinu, kterou mi maminka dala, dojim si ji odpoledne nebo
schovam na dalSi den. Zbytecné nevyhazu;ji jidlo.

Smifim se s tim, ze si nekoupim hracku, ktera se mi libi, ale kterou nepotfebuji. S pomoci
pravodce nebo rodi¢d pfemyslim nad mnozstvim hracek, které mam.

Zna ritzné druhy rostlin a zivocichii a ma zakladni povédomi o jejich funkci v pfirodé a o jejich
vyuzivani ¢lovekem. Rozumi tomu, proc¢ jsou nékteré casti prirody a nékteré kulturni pamatky
prisnéji chranéné. Vyzkousi si hru na hudebni nastroje a divadlo. Zajima se o to, jak byly
vyrobeny véci a potraviny, které si kupuje, jak se dovazeji a jestli se daji recyklovat.

VsSeved, zivot skoly.

Zdakladni druhy rostlin a Zivocichl a jejich funkce v pfirodé a vyuzivani ¢lovékem; hra na hudebni
nastroje, zpév, dramaticka a vytvarna tvorba; vyroba, ekologicka zatéz plynouci z nakupu
spotrebniho zbozi a potravin; chovani v pfirodé a v chranénych Uzemich; pfiznivé a nepfiznivé
vlivy lidské ¢innosti na zivotni prostredi.

Poznam nékteré chranéné rostliny a zivoCichy a vim, ze je nemam trhat, plasit.

Vysvétlim, pro¢ jsou nékteré druhy Zivocichl ohrozené (napt. nékteré sSelmy, ptaci, obojzivelnici) a

co mlzeme udélat pro jejich ochranu (napf. zachranné stanice, podchody pro obojzivelniky,
ochrana hnizdist apod.).
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Vim, jak se mam chovat v prirodni rezervaci nebo v narodnim parku, a dodrzuji to.

0O vikendu se s rodi¢i zi¢astnim akce ,Uklidme Cesko’ — vyzvedneme si igelitovy pytel a rukavice
a posbirame odpadky na urceném misté.

Odepfu si nékteré oblibené potraviny nebo vyrobky, jejichZz vyroba nebo doprava nadmeérné
zatézuje Zivotni prostfedi (napf. jablka z Nového Zélandu).

Mam svou lahev na vodu a nekupuji si opakované balenou vodu v jednorazovych lahvich.

Na prohlidce zamku nesaham na historicky nabytek, protoze kdyby na néj kazdy sahal, byl by
hrozné Spinavy a takhle staré véci by se nejspis znicily, kdyby se porad musely myt vodou s jarem.

3. | Vi, co je ekosystém, jak funguje a co ho muze ohroZovat. Zajima se o dopad svého chovani na
prirodu a motivuje k SetrnéjsSimu chovani i dalsi lidi ve svém okoli. Zna dilezita dila ceské a
svétové kultury. Orientuje se v globalnich ekologickych problémech a umi je vysvétlit. Zna
organizace, které se vénuji ochrané Zivotniho prostredi a kulturniho dédictvi.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Ekosystémy, jejich fungovani a mozna ohrozeni; dopad mého jednani na Zivotni prostredi; dilezita
dila ceské a svetové kultury; globalni ekologické problémy a jejich vysveétleni; organizace vénujici
se ochrané zivotniho prostfedi a kulturniho dédictvi; soucasné ekologické problémy a pristupy
(globalni zména klimatu, trvale udrzitelny rozvoj); organizace bojujici za ochranu Zivotniho
prostredi a prava zvifat; tradice, zvyky a lidova slovesnost nasi spole€nosti; vyznamné pamatky a
unikatni lokality a jejich umistént.

Zapojuji se do dobrovolnych aktivit ve prospéch pfirody (napf. séazeni stromkd, ¢isténi, budovani
ptacich budek, ..).

Pokud moji rodice nebo prarodiCe pouzivaji na zahradé postriky nebo uméla hnojiva, snazim se je
pfesvédcit, aby hospodafili k pfirodé Setrnéjsim zplsobem.

Vysvétlim podstatu hlavnich ekologickych problémd sou¢asnosti, napf. globalni zména klimatu,
odlesnovani, nadmérné ¢erpani neobnovitelnych zdrojd, eroze pudy.

Zhlédnu dokument o environmentdlnich problémech (napf. Domov aneb kam sméfuje nase
cesta') a se spoluzaky diskutuji o tom, co se dozvédeél/a.

Pozndm ekologicky a eticky vyrobené vyrobky a preferuji jejich nakup pfed nakupem téch
konvencnich.

Pfipravim si skolni projekt o ¢eském designu, abych spoluzakim ukdzal/a, pro¢ ma smysl koupit
si drazsi konvicku na Caj od designéra misto levné konvicky z obchodniho domu, ktera pochazi z
Ciny.

Navstivil/a jsem Narodni galerii nebo jinou vyznamnou galerii vytvarného umeéni, tfeba ve Vidni
nebo v Parizi.

4. | Vi, Zze pfiroda a kultura jsou dilezitymi hodnotami, které je tfeba chranit. Angazuje se v
aktivitaich na ochranu prirody, krajiny a kulturniho dédictvi. Zvazuje dopad svého
kazdodenniho chovani na prirodu a inspiruje k SetrnéjSimu chovani i dalsi lidi ve svém okoli.
Umi vyhledat dilezité informace o hlavnich ekologickych hrozbach, dokaze je vyhodnocovat a
nabizet jejich reseni.

Zorganizuji happening pfed radnici, proti zruseni parku vedle nadrazi.

Usporadam petici a dobrocCinny koncert na zachranu historického statku v sousedstvi Skoly.

10 https://www.youtube.com/watch?v=3hQjl GUimp4&ab_channel=PavelBa%C5%A5a
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Podilim se na péstovani a chovu v komunitni zahradé vedle Skoly.

Automaticky si ¢tu informace o plvodu a slozeni vyrobk(, a kdyz mam moznost, vybirdm si k
prirodé Setrnégjsi alternativy (napf. lokdlni potraviny, ekologickou kosmetiku, vyrobky s mensim
mnozstvim obald nebo bez obalu).

Podporuji mistni bezobalovy obchod s fair trade kavarnou svymi pravidelnymi navstévami a
nakupovanim.

Aktivné si na internetu hledam, co dalsiho bych mohl/a udélat pro ochranu planety.

Zajimam se o aktuadlni otazky v oblasti architektury, urbanismu a vystavby v historickych
centrech meést, napf. k tomu sleduji dokumentarni filmy nebo navstévuji prednasky a verejné
debaty.

5. [ Rozumi cyklim a vztahim v pfirodé. V kazdodennim Zivoté preferuje chovani, které
nezatézuje prirodu, ale naopak ji chrani. Angazuje se ve prospéch ochrany planety. Zajima se o
kulturni dédictvi a podporuje Zivou kulturu ve svém okoli. Svym prikladem k ochrané Zivotniho
prostredi a kulturniho dédictvi inspiruje druhé.

Aktivné vyhledavam pfilezitosti, jak mohu pecCovat o pfirodu — sazim stromy, zakladam meze,
zapojim se do programu na ochranu lesa apod.

Pokud mdm zahradu, hospodafim na ni pfirodé blizkym zpdsobem (nepouzivdm postfiky, uméla
hnojiva, raselinu, vytvarim biotopy pro hmyz apod.).

V kazdodennim Zzivoté se snazim nepouzivat pripravky nebo léky, které narusuji pfirodni
rovnovahu (napf. hormonalni antikoncepce).

Védomeé omezuji spotfebu masa, exotickych plodin, potravin s palmovym tukem apod.

Jednim z hlavnich kritérii, kdyZ planuji rodinnou dovolenou, je ekologicky zplsob dopravy a
bydleni.

V tymu pravodcl iniciuji diskusi nad ¢lenstvim nasi ScioSkoly/spole¢nosti SCIO v Asociaci
spolecenské odpovédnosti.

Financné podporuji provoz méstského divadla.

Zalozim spolek, ktery zvySuje povédomi lidi o historii naseho meésta - pofadame vystavy,
pfednasky, informujeme o historii na socialnich sitich a v mistnim tisku apod.

7. Jsem tvircem budoucnosti svéta

Kazdy z nds nese ¢ast odpovédnosti za budoucnost svéta. Kazdy mize prispét
k feseni problémd, které nds obklopuji a trapi, at uz jde o problémy malé, nebo velké.

| nedcast Ci nezajem znamena podil na podobé budoucnosti.

Proto bychom meéli byt pripraveni budoucnost nejen prijmout a zvladnout, ale také ji aktivné ovlivhovat,
meénit a spoluvytvaret. Kromé toho, ze chceme véci ménit k lepSimu, budeme muset stale vétsi

pozornost vénovat i problémUim a rizikim, které by v budoucnosti vedly ke zhorSeni kvality naseho
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Zivota. Cely svét dnes ohrozuje globalni oteplovani, valka na Ukrajing, mohou pfijit dalsi pandemie.
Rychly rozvoj technologii mize mit nejrdznéjsi velmi nepfijemné, ba i katastrofalni dlsledky. Hledat

pfinaset inovace.

MozZna mas pocit, ze takové problémy zatim pfesahuji tvé moznosti. Tvé osobni ¢asto ano, ale
budoucnost pfece netvofi§ sam/sama, mizes se s nékym spojit, spolupracovat, pridat se. Kazdopadné
ale uz ted se mizes naucit o budoucnosti pfemyslet jako o né¢em, co mizes zménit, odhadovat, co pro
ni mohou znamenat souc¢asné trendy, zvazovat, jak Celit rizikdm a ohrozenim, kterd budoucnost pfinasi,
jak vyuzit pfilezitosti pro Zadouci vyvoj. Uz ted se mdze$ ucit poznavat, co mizes s ohledem na své
moznosti ovlivnit, ucit se zvazovat mozné nezadouci ddsledky svych rozhodnuti a také se ucit, jak sva
rozhodnuti realizovat.

Nekterym se snad nazev této ScioKompetence mUlze zdat trochu nafoukany. ,Jsem tvircem
budoucnosti svéta® — neni to prfehnané? Ale budoucnost tvofi i malé véci a jejim tvircem je vlastné
kazdy, kdo pro ni néco déla. Nekdy staci ve spravnou chvili a ve spravny ¢as zasadit strom nebo kvétinu,
napsat dopis, jit na demonstraci, poslat par korun na spravné misto. | malé véci dokazou zazraky. A
kdyZ zacne$ ty, nékdo dalsi se pfida. Ménit budoucnost mdzeme uz ted.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e to, jaka bude budoucnost, zavisi jen na nas;

e tento svét dédime po svych predcich a predchldcich a méli bychom ho chranit a snaZzit se,
abychom ho dal§im generacim predali v lepSim stavu, nez je ted;

e pribyva rizik, kterd ohrozuji budoucnost svéta, a proto se jim musime naucit pfedchazet a Celit;

e pokud chci néco ochranit i zlepsit, musim se naucit, jak to udélat;

e mit dobré umysly nestaci — je tfeba umet zlepSovat efektivne, myslet daleko dopfedu a zvazovat i
nezamyslené dlsledky a rizika.

Postoje:

e Budoucnost chci nejen pfijmout a zvladnout, ale také ji aktivné vytvaret.

e Uvédomuji si, ze i ja nesu svij dil odpovédnosti za budoucnost svéta.

e Uvédomuiji si, ze dneSkem tvorim budoucnost.

e Mam odvahu riskovat, jsem proaktivni, jsem pfipraveny/a se angazovat pro dobrou véc.
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7.1 Promyslim, jak tvorit lepsi budoucnost

Abys mohl tvofit lepSi svét musi$ vnimat
budoucnost svéta (obce, kraje, zemé..) jako
néco ovlivnitelného - néco, o co se mulzes
svym vlastnim jednanim pficinit. To ale
neznameng, ze mizes zmeénit ¢i ovlivnit vSe, a
nebo ze vSe mas “zachranit” pravé ty. Je
dobré, umét vyhodnotit jak pravdépodobné je,
Ze tvoje Cinnost prinese urcité vysledky, zdali
mas zdroje, které jsou pro nastartovani i
dotazeni zmény potreba a jestli jsi ochoten je
tomu obétovat, a teprve potom se poustét do
dila. Rovnéz je potreba, alespon zakladné
rozumét tomu, jak svét kolem nds funguje a

tedy které véci jsou ovlivnitelné a které nikoli.

Postoje:

e Vnimam budoucnost jako néco otevieného, co mohu zménit.

e Uvédomuiji si, ze budoucnost prinasi nové pfilezitosti pozitivniho vyvoje, a chci o nich védét a
pfemyslet, jak je podporit.

e Uvédomuiji si, ze budoucnost prindsi i rizika a hrozby, chci o nich védét a pfemyslet, jak jim Celit
nebo pfedchazet.

e Chcirozumét fungovani spolecnosti, politiky, ekonomiky, vefejného minéni i médii.

e Nechci plytvat svymi zdroji (asem, energii, penézi), a proto si chci vybirat efektivni zasahy.

e MUj pohled na budoucnost je odvazny, ale realisticky.

7.1.1 Promyslené si vybiram, v ¢em se chci angazovat

Abys mohl/a ovliviiovat podobu budoucnosti, mél/a bys zacit tim, Ze o ni zacnes vic pfemyslet. At uz
jde o svét v tvém blizkém okoli, celé lidstvo, nebo dokonce celou planetu, mél/a by ses nejen zajimat o
to, co se o budoucnosti vi (jak je to popsdno ve stavebnim kameni 2.3.3 Zajimam se o budoucnost), ale
také si aktivné prestavovat, jakou budoucnost by sis pral/a."" To samoziejmé znamend také premyslet
o moznostech budouciho vyvoje, které by mohly nastat, ale ty by sis je neprél/a. Pfitom je dllezité si
vyjasnit, proC o urcCity stav budoucnosti stojis nebo nestojis, a to vyzaduje porovnavat své predstavy se
svym hodnotovym rédmcem (viz stavebni kdmen 3.3.2 Vyzndm se ve svych hodnotach).
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Védeét, jakou budoucnost by sis pfal/a a proc, je ovSem jen prvni krok. Kdyz chces ménit svet, musis
rozumét tomu, jak funguje, jak se da do jeho dynamiky zasahnout a co mdzes udélat, abys napomohil/a
komuniszméné k lepSimu nebo zabranil/a hrozici zméné k horsimu. K tomu potfebujes predevsim
chapat svét v souvislostech a rozumét jeho zdkonitostem — vyznat se v tom, jak funguje lidska
spole¢nost, firmy, obce, stat a mezinarodni spoluprace, jak se formuje vefejné minéni. K tomu ti pomze
porozumeni politice, znalosti z ekonomie, sociologie, socialni antropologie a dalSich spole¢enskych ved
a také znalost historie, z niz se mizes v mnohém poucit. Tyto znalosti ti také pomohou pfi promysleni
moznych rizik a nezamyslenych dlsledkd, které by mélo byt nedilnou soucéasti kazdého rozhodovani o
tom, jak ménit svét.

Napadl a moznosti, jak svét zlepSovat nebo branit jeho zhorSovani, je spousta. Mnohé z nich jsou
nakladné, stoji spoustu Casu a energie a jejich pfinos je v porovnani s vynalozenou energii nebo s jejich
nezamyslenymi dopady maly. Jiné jsou méné nakladné, a presto maji velky pfinos. Jak vybirat ty druhé,
tim uz se zabyva spousta lidi — fika se tomu efektivni altruismus."? Jde o to, abys neplytval/a energii na
véci, které mizes jen tézko zménit nebo které by mohly v dlouhodobém pohledu pfinést vice Spatnych
nez dobrych zmén.

Znalosti:

e Rozumim hlavnim zakonitostem fungovani svéta a lidské spolecnosti.
e Znam nejvyznamnéjsi rizika budoucnosti vEetné téch, ktera ohroZuji samu existenci lidstva.'™®
e Znam principy efektivniho altruismu.

e Znam z historie velké (na Urovni svétovych déjin) i malé (napf. firemni) pfiklady povedenych i
nepovedenych zmén.
e Znam pfiklady zdsahl s dlouhodobymi dopady — jak dobrymi,'* tak i takovymi, které byly

nakonec kontroverzni nebo prevazné negativni.'"®

Dovednosti:

e Umim si predstavit svét, ktery bude hodné jiny od toho dnesniho.

e Umim vytvaret varianty scénarl budoucnosti.

e Umim posuzovat dopady, pfinosy, pfilezitosti, Skody a rizika probihajicich zmén, objevl a
inovaci (napf. s vyuzitim SWOT analyzy, premortem analyzy apod.).

2 https://www.efektivni-altruismus.cz/zdroje/
3 Toby Ord: Nad propasti
4 Napf. vymyceni pravych nestovic, vytvareni rezervaci.

5 Napf. boj proti geneticky modifikovanym organismdm nakonec vede k vy$$imu uzivani herbicidd a zdraZovani
potravin, potfeba biopaliv je hlavni pficinou kaceni pralest v Indonésii, aby se tam péstovala palma olejna.
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Rozumi tomu, jak funguje rodina. Chape, Ze nékteré véci by mohly byt i jinak. Pfemysli o
budoucnosti v zaleZitostech, které se ho/ji osobné tykaiji.

S kamaradem jsme se bavili o tom, ze v jeho rodiné maji jina pravidla na to, kdo uklizi nadobi.

Kdyz mi tata ¢te z knizky ,Pribéhy déti, které se neboji byt vyjimecné®, premyslim pak pred
spanim, ktery pfibéh mi je blizky a co vyjimecného bych mohl/a vykonat ja.

Zajima mé, co délaji moji rodice, a snim o tom, ¢im bych jednou chtél/a byt.

Rozumi tomu, jak to funguje ve skole, v sousedstvi, v Sirsi rodiné. Vi, co by rad/a zmeénil/a a
pro¢, a dokaze navrhnout mozné reseni. Uvédomuije si, ze vSechno ma své nasledky a Ze to, co
déla ted, ovliviiuje budoucnost. Vymysli si fantazie o sobé i o svété za 10 ¢i 50 let.

VsSevéd, Zivot Skoly.

Fungovani skoly, sousedstvi a SirSi rodiny; systém pficina-nasledek; priklady malych zmén, ke
kterym doslo v mém okoli.

Doma jsem navrhl/a, Ze se budeme stfidat s pfipravou snidan€, protoze je sice pohodiné, kdyz
pfijdu k prostfenému stolu, ale ty snidané od mamy uz mi pfipadaly porad stejné. Par véci jsme
museli pozménit, ale jinak mUj systém funguje. Tedy kromé toho, Ze se mi obc¢as snidané
nepovede.

Pokud se mi nelibi, ze se po obédé musime sejit na meetu jenom proto, abychom si fekli, ze jde
kazdy sam ven a bude pozorovat a kreslit brouky, navrhnu, Ze kol mdze byt v Classroomu a meet
muzeme vynechat.

Vysvétlim, jak to, ze si bracha pred tydnem zlomil ruku, ovlivnilo dnesni den.

Kdybych mél/a jako Mach a Sebestovéa kouzelné sluchéatko, piél/a bych si lék na rakovinu, protoze
to by pomohlo hodné lidem.

Kdyz je hezky, povésim vyprané pradlo ven. Je to vic prace nez ho dat do susicky, ale vim, ze tak
Setfim energii, jejiz vyroba zatézuje nasi planetu.

Orientacné rozumi tomu, jak funguje obec, stat a podniky. Vi, co by rad zmeénil/a, a umi
posoudit i néktera rizika takové zmény. Umi premyslet o duasledcich svych rozhodnuti i své
necinnosti (,kdyz dnes udélam néco, tak za rok...“, ,mohlo by se stat Ze, a tak bych mél/a...").
Vi, Zze jeho/jeji hlas mize néco zménit. Vymysli si fantazie o sobé i o svété za 10 ¢i 50 let a
hleda k nim materialy.

VsSeved, zivot skoly.

Obce, regiony, kraje, stat, podniky; dlsledky mych rozhodnuti pro budoucnost; zasadni rizika
budoucnosti; zasadni zmény v pribéhu poslednich 100 let.

KdyZ mam napad, Ze vysadim par stromd, abych bojoval/a proti globalnimu oteplovani, zamyslim
se nad tim, jaké mam moznosti — v parku je nejspis jen tak zasadit nemUizZu a zahradu nemame.
S pomoci rodic nebo privodcl najdu feseni.

Chci psa a promyslim vSechny dUsledky pro nasi rodinu, i co bude za pét let.

Vytvorim prezentaci o péstovani potravin za 30 let, i s mymi vlastnimi napady. Ve Skole pak
diskutujeme o tom, co by se muselo zmeénit, aby se moje napady mohly uskutecnit.

Vyberu si jednu véc, ktera se zménila od doby, kdy se narodili moji rodice, a vysvétlim, proc se
zménila.
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Po zhlédnuti film0 Avatar a Jursky park dokazu svymi slovy pojmenovat, kterymi riziky
budoucnosti se filmy zabyvaly a zda takova rizika skutecné hrozi.

Tricko, které jsem dostal/a od Sciogkoly, k nam doputovalo az z Ciny. Tak jsem navrhl/a na
shromazdéni, aby se pristé ve ScioSkolach kupovala tricka vyrobena u nas, i kdyz jsou asi
drazsi."®

3. |Rozumi tomu, jak ve staté funguje moc vykonna, soudni a zakonodarna. Rozumi roli
podnikatelt, neziskového sektoru, médii i vyznamu penéz v procesu spolec¢enskych zmén. Zna
néktera rizika budoucnosti a premysli, jak jim ¢elit. Zna priklady pfinosnych zmén i dobrych
umysld, které ,vedly do pekel“. Umi rozpoznat spolecensky problém, navrhnout riizna reseni,
posoudit jejich efektivitu a udélat k nim SWOT analyzu. Pohlizi na budoucnost jako na néco, co
miiZe ovlivnit.

P | VSevéd, zivot Skoly.

U [ Délba moci; role podnikateld, neziskového sektoru, médii a penéz ve spolec¢nosti; nejvyznamnéjsi
rizika budoucnosti vcetné existencnich hrozeb pro lidstvo; priklady pfinosnych zmén i dobrych
umysll s pozitivnimi i negativnimi dlsledky; rozpoznani spole¢enského problému, névrh reseni,
posouzeni efektivity, SWOT analyza; principy efektivniho altruismu a jejich aplikace; historické
priklady zasahd s dlouhodobymi dopady (napf. primyslova revoluce, vynalez internetu, svétové
valky, pad komunismu).

Navstivim neziskovku (napf. Eduln, Tereza, Armada spasy) a prozkoumam, jaké ma cile, jak je
realizuje a co se jim v minulosti povedlo a nepoved|o.

Znam historii boje za biopaliva a jeho nezamyslené negativni dopady na zivotni prostredi.

Hledam si informace o moznych rizicich, ktera by mohl vyvolat zakaz plastovych bréek zavedeny
s dobrym umyslem omezit mnozstvi plastového odpadu.

Pripravim prezentaci o aktualnim problému ve Skolstvi, ktery si vyberu. Navrhnu alespon dvé
moznosti jeho feseni a vytvorim k nim SWOT analyzu.

Mezi péti videi na TED o novych objevech a smérech, vyberu jedno, které podle mého muize mit

Dovoz tricek z Ciny ma asi uhlikovou stopu, ale spocitali jsme, Ze jedna porce hovéziho ve skolni
jidelné ji ma asi 100x'" vétsi neZ putovani tricka z Ciny. Tak misto tricek zacnu fesit néco, co
dava vetsi smysl.

4. | Rozumi fungovani statnich financi. Rozumi roli startupt a faktortim jejich ispésnosti. Sleduje
svétové déni. Dokaze popsat nékteré zakladni otazky, problémy a dilemata soucasného svéta.
Dokaze vyhodnotit, co by se dalo, nebo mélo, zménit lokalné i globalné, a umi odhadnout i
mozné nezamyslené disledky a rizika zmény. Uvazuje nad zménami systémové. Vyuziva

principy efektivniho altruismu. Zna existenéni rizika lidstva. Pohlizi na budoucnost jako na
néco, co muze a chce ovlivnit.

Najdu si néjaky maly startup a udélam jim premortem analyzu.

Vytvofim vlastni progndzu uzivani elektromobild za 10 let a s oporou o divéryhodné zdroje
pojmenuiji hlavni faktory, které vnaseji nejistotu do mé predpovédi.

6 Metidické materidly: http://odpovednaspotreba.cz/
"7 Kontejnerova doprava 1 t pfes hluboké mote - 5 g/km, z Ciny cca 20 000 km, 5000 tridek na tunu, &ili cca 20 g

C02. 1 kg hovéziho vyzaduje 20 az 60 kg CO2, porce ve Skolni jidelné 50g, ¢ili asi 1 az 3 kg CO2, coz 50x az 150x vic
nez dovoz tricka.
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Cetl/a jsem Yuval Harari: Homo Deus, Toby Ord: Nad propasti, Nassim Nicholas Taleb: Cerna
labut nebo William MacAskill: Dobré umysly nestadi.

Usporadam konferenci o moznych scénarich dalsiho vyvoje vzdélavani (napf. v ndvaznosti na text
Modely Skoly budoucnosti od. J Kotaska).

Napisu do novin nebo na blog ¢lanek o tom, jak zpdsob fungovani soucasné spole¢nosti brani
efektivnimu boji proti klimatické zméné'® a co by se s tim dalo délat.

Kdyz chci pomoct obcim, které zasahla povoden (nebo jind prirodni katastrofa), zamyslim se, zda
ma vetsi smysl jet pomahat pfimo na misto, vydélat si na brigadé a poslat penize na shirkovy
Ucet, nebo prispét na opatfeni, ktera by pomohla podobnym katastrofam do budoucna
predchazet.

5. | Orientuje se v politice a ekonomice doma i ve svété. Rozumi zakladnim problémim a
dilematim souc¢asného svéta. Sleduje i ocekavané problémy a vyzvy ve svété, ve své zemi i ve
svém okoli. Pfremysli v dlouhodobé perspektivé. Umi navrhnout promyslené zasahy, které
vyvolaji dlouhodobou nebo trvalou zménu. Prosazuje zasahy, které jsou efektivni a zaroven
zohlednuji technologicky pokrok, lidska prava, rovnost, solidaritu a udrzitelny rozvoj.

Navrhu Gtyfi rlzné scénare vyvoje, ke kterym by mohly vést genové manipulace, a konzultuji je s
odborniky z genetiky, sociologie, psychologie, politologie, etiky. Vydam to jako ¢lanek v novinach,
pfispévek na blogu nebo knihu,

Uspofadam mezinarodni konferenci o budoucnosti umélé inteligence, ktera se bude zabyvat jak
jejimi predpokladanymi prinosy, tak potencialnimi riziky a nezamyslenymi dopady.

Sleduji aktudini nazory svétovych odbornikl na budoucnost svéta a hlavni existenéni rizika.

Chapu, ze ochrana klimatu je predevsim ekonomicky a politicky problém. Ze je tfeba nastavit
pobidky a verejnou politiku, kterd povede ke snizovani emisi. Protoze bych chtél/a prispét ke
zmirnovani zmeény klimatu, pfihlasim se do vybérového fizeni na pozici ve statni spravé, kde bych
mohl/a ovlivhovat pfislusna politicka rozhodnuti.

Se svou firmou podam prihlasku do Asociace spolecenské odpovédnosti.'

7.2 Umim realizovat zménu

Za zménami vzdy stoji konkrétni lidé, ktefi
méli ndpad, zménu iniciovali, a pak i mnozi
dalsi, ktefi pomahali a svym dilem pfispéli k
jeji realizaci. Mit néjaky napad na zlepseni
svéta totiz nestaci. Musis$ také najit vhodny
zplsob, jak zménu provést, a to casto
vyzaduje projektové mysleni a schopnost ridit
a vést projekty. Formou projektl se
uskutecnuji zmeény, které vedou k vytvoreni

8 https://www3.weforum.org/docs/WEF_Global_Risk_Report_2020.pdf
% Asociace spolecenské odpovédnosti: https://www.spolecenskaodpovednost.cz/
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néceho nového, napf. nové firmy nebo
neziskovky, nového vyrobku, nového festivalu,
nové ekologické iniciativy.

Budoucnost se ale tvofi nejen tim, Zze vznikne néco nového, ale také tim, Zze se zméni néco, co uz
existuje, ale neni to Uplné funkéni, nebo to dokonce z dlouhodobého hlediska Skodi. Mdze jit napfiklad o
zménu ve zplsobu péstovani zemédélskych plodin, zavedeni digitalizace do statni spravy nebo o
pfechod od skolnich predmétl ke ScioKompetencim. | takova zména je vlastné projekt, ktery kromé
zavadéni nééeho nového musi odbourat stavajici postupy a zplsoby chovani, které nejsou v souladu s
Zadoucimi cili. A to byva tézké, protoze lidé obecné zmény moc radi nemaiji. Realizaci takovych projektd
a zmeén se vénuje kamen 7.2.1.

Jinou skupinou jsou snahy, které sméfuji do mysli lidi. Spocivaji ve zméné jejich presvédceni, cilll a tfeba
i zplsobd jejich mysleni a nalady. Takhle vznikaji spolecenska hnuti od téch nejmensich, kdy tfeba
pfesvédcis partu spoluzakl, Zze dneska misto pocitacovych her pljdete pomahat do domova senior(,
pres politickd ¢i ekologicka hnuti, jakymi bylo tfeba hnuti za prava Zen nebo hnuti za zdkaz DDT,'® az po
hnuti, ktera zasadné zménila celkové mysleni a hodnoty lidi, jako jsou velka svétova nabozenstvi, ktera
vétsinou inicioval jediny ¢lovék (Konfucius, Buddha, Kristus, Mohamed). Vzdyt celé kiestanstvi vlastné
zacCalo Kristovymi kazanimi, a nikoliv pecClivym planovanim a organizaci. U téchto zmén jde o silu
myslenek, o prfesveédcivost jejich podani a dnes také o uméni myslenky vhodnymi prostredky sifit, Cili o
znalost médii a PR. Tomu se vénuje stavebni kdmen 7.2.2.

At uZ bude$ chtit zménit budoucnost formou projektu, nebo se rozhodnes ménit mysleni lidi, vzdy
bude$ potfebovat spolupracovniky a podporovatele. Proto do této ScioKompetence patfi i ochota a
schopnost vysvétlit svlj zamér druhym, presvédcit je ke spoluprdci ¢i ndsledovnictvi, zapojit je do
realizace zmény a spolupracovat s nimi pfi feseni konkrétnich situaci a problémd, které se na vasi cesté
vyskytnou.

Postoje:

e Chapu dllezitost vlastni iniciativy a mam odvahu pustit se do zmén.

e Chci umét uspésné realizovat zmény pomoci vhodnych postupd.

e Abych se mohl/a pustit do zmény, snazim se co nejlépe porozumét aktualni situaci.
e Spolupracuji a uvédomuiji si, jak je spoluprace na zmeénach potrebna.

7.2.1 Umim nastartovat, organizovat a fidit zménu

Pokud se rozhodnes$ néco meénit, je tfeba nejprve zjistit, v jaké se nachazi$ vychozi situaci. Na zakladé
toho by sis mél/a stanovit cile, kterych bys chtél/a dosahnout, a to tak, aby byly konkrétni, méfitelné,
dosazitelné, vztahovaly se k pozadované zméné a mély ¢asovy ramec — metoda SMART (Specific,
Measurable, Attainable, Relevant a Timely). Nékdy je tézké zmeny meéfit, v kazdém pfipadé ti ale

120 Inspirované knihou Rachel Carsonové Tiché jaro.
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pomdze urcit si konkrétni poZzadované vysledky, napfiklad pocet lidi, kterym zména zlepsi Zivot. Diky
tomu budes védét, s jakym vysledkem bude$ spokojeny/spokojena a jak rychle se k nému blizis.

Kdyz vis, ¢eho konkrétné chce$ dosdhnout, zbyva uz ,jen" urcit jak a pomoci jakych prostredkd. Je
dilezité si uvédomit, Zze spole¢né s dalsimi lidmi toho obvykle dokdze$§ mnohem vice nez sdm/sama.
Proto se vyplati si rozmyslet, kdo dalsi by o takovou zménu mohl stét a jak by ti mohl pomoci.’?! Také je
dobré si zjistit, jestli uz nékdo jiny nefesi nebo nefesil podobny problém, jaky postup zvolil, jak byl tento
postup Uspésny a pro¢. Pokud nékdo fesi podobny problém jako ty, mlze byt Uginnéjsi se k nému pridat

nez zacinat sdm/sama znovu od zacatku.

Zejména u vétsich zmén je vhodné vyuzit postupy projektového Fizeni (project management), napr. cely
postup rozlozit na jednotlivé kroky, u nichZz se snaze odhaduje, co na né bude$ potfebovat. Zplsobl
vedeni projektd je celd fada, nékdy se hodi spi§ tradi¢ni fizeni projektu, jindy je naopak vhodné&jsi tzv.
agilni pristup nebo metoda Kanban.'?? Je dobré se s nimi seznamit, abys védéla/a, jaké rlizné moznosti
existuji a jaké jsou jejich vyhody a nevyhody. Ale jesté lepsi je vyzkousSet si je (tfeba pfi realizaci Skolnich
projekt() na vlastni kiizi, a to v raznych rolich.

| sebelepsi ndpad vsak mdze narazit na neporozumeéni a neochotu ménit zavedené poradky. Bude tedy
potfeba ostatni pfesvédCit, ze zména stoji i za néjaké nepohodli. V takovém pfipadé se ti budou hodit
postupy fizeni zmén (change management), které pomahaji zajistit, aby k poZzadovanym zmeéndm
opravdu doslo a probéhly co nejméné bolestive.

Znalosti:

e Znam principy, metody a ndstroje projektového fizeni (napf. tradiéni vodopddové, agilni).'*®

e Znam postupy, pomoci kterych Ize vyhodnotit podminky pro projekt, analyzovat
zainteresované strany a odhadnout zdroje potfebné pro realizaci zmeény ¢i projektu.

e Zndm zdakladni typy zmén v organizacich (napf. rozvojovd zména, pfechodna zména,
transformacni zména) a postupy, jak je implementovat.

e Zndm typy zmén, postupy jejich fizeni/implementace a typické reakce na zmeénu.

e Znam pfibéhy osobnosti, které uskutecnily Uspésnou zménu.

Dovednosti:

e Dokazu z ndpadu vytvorit projekt, naplanovat jej a pfipadné fidit, véetné vedeni lidi.
e Umim si cile stanovovat tak, aby byly SMART, popf. SMARTER.'?*

21 Pouziva se postup identifikace a analyzy zainteresovanych stran - stakeholder analysis
https://cs.wikipedia.org/wiki/Anal%C3%BDza_zainteresovan%C3%BDch_stran.
122 Metoda planovani po krocich, ¢asto formou nasténky https://cs wikipedia.org/wiki/Kanban

123 Metodiky projektového managementu, jejich obsah a smysl:
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Umim spravné pouzivat vhodné postupy a nastroje pro fizeni zmén a projekt(.
Umim posoudit, jaké zdroje (véetné lidskych) budu potrebovat,

Umim pfijmout nebo si najit svou roli v projektu.

Dokazu se pripravit na typické reakce na zmeénu, véetné postup(, jak Celit rezistenci.

Dokaze samostatné planovat jednoduché ukoly. PIni zadané dil¢i ukoly s védomim, ze tak
prispiva ke splnéni ukolu vétsiho rozsahu. Kdyz potrebuje, najde si ke splnéni tikolu nékoho,
kdo mu s nim pomiiZe. Chape, Ze pfi feseni vétsich véci je tfeba se spojit sily s ostatnimi.

Radgji stavim drahu koleji pro lego vlaky s Martinem nez sam, vzdycky spolecné vymyslime
slozitéjsi trasu, a je to vétsi zabava.

Po domluvé s pani ucitelkou ve Skolce pfinesu z domova Orffovy nastroje, diky nim se vice déti
zapoji do vytvareni zvukovych efektll béhem naseho divadelniho predstaveni.

Sam/sama zacnu nebo se prfidam k uklizeni hracek na konci dne ve Skolce, protoze vim, ze by
nam dalsi den prekazely a Ze spole¢né to mame rychle hotové.

Na kamaradciné oslavé mé bavilo hledani pokladu, které jsme tam hrali. Domluvim se se starSim
bratrem, Ze mi pomUZe pfipravit zadani podobné hry pro mou oslavu, kterou budu mit pFisti
meésic. S mamou se domluvim na terminu, kdy pojedeme do obchodu vybrat odménu, kterou
détem do pokladu dame.

Umi se prizplsobit potfebam skupiny ¢i tymu a pfijmout urcitou roli, uéi se spolupracovat v
malém tymu. S podporou si umi naplanovat kratkodoby projekt, s podporou privodce ¢i rodice
hlidat ¢as na jeho dokonéeni. Nékdy uz odhadne, jaky cil je pro néj/ni dosazitelny a zda na néj
ma potrebné zdroje. Zkousi strukturovat ukoly s malym poctem tcastniki. Nékdy umi plan
upravit, kdyz se néco zmeni.

VsSeved, zivot skoly.

Spoluprace v malém tymu; planovani kratkodobého projektu s podporou; odhad dosazitelnosti
cile a potfebnych zdrojU; strukturovani Ukol s malym poétem ucéastnik(; Uprava planu pfi zméné
podminek.

Kdyz ve skole hrajeme florbal, v tymu se shodneme, Ze vychytavam goly ze vSech nejlip - pfijmu
tak roli brankare, i kdyz bych mnohem radéji byl/a v Utoku.

Rozhodnu se prestavét si nabytek v pokoji, naplanu;ji si, jak to béhem vikendu udélam, a potom
postupuji podle planu.

Kdyz na konci hodiny se spoluzaky uklizime tfidu, navrhnu takové rozdéleni ukoll, abychom mohli
na obéd co nejdrive.

S podporou priivodce si umi naplanovat dlouhodoby projekt, rozdélit role v tymu, stanovit
casovy harmonogram. Umi spolupracovat i ve stiedné velkych tymech, strukturovat tkoly,
prijmout svoji roli. Pfi zméné podminek dokaze provést jednoduché tpravy pivodniho planu.

Vseveéd, Zivot Skoly.

Planovani dlouhodobého projektu s podporou prlvodce; rozdéleni roli v tymu; stanoveni
¢asového harmonogramu; spoluprace ve stfredné velkych tymech; jednoduché Upravy plvodniho
planu pfi zméné podminek.
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Vypracuji navrh, jak zorganizovat skolni vylet. S pomoci prlivodce stanovim ukoly, které je potfeba
pred vyletem vyresit (napr. zamluvit ubytovani, zajistit dopravu, vybrat penize apod.) véetné
termind, do kdy musf byt kazdy ukol hotovy, a zorganizuji jejich rozdélent.

Zisk z prodeje nami upecenych susenek pro zahradni slavnost ddme s kamaradkou do fondu
Skolni firmy s podminkou, Ze budeme mit hlasovaci pravo pfi rozhodovani o dalSich investicich,
které Skolni firma planuje.

KdyZ je kolejni den, radé&ji bych sla na navstévu do domova seniorll s koleji Dobrodruzi, ale
zlstanu se svou koleji a budu s nimi montovat IKEA nabytek ve skole, protoZe novy nabytek je
potfeba a nase kolej si to vzala na starost.

Na oslavu svych narozenin jsem naplanoval/a a pfipravil/a hledani pokladu v okoli naseho domu
se spoustou Ukold a rébusu. Kdyz predpovéd pocasi fika, Ze bude cely den prset, s pomoci rodic
hru predélam tak, aby se dala hrat uvnitf, i kdyz mi je lito, Ze nékteré Ukoly nebudu moct vyuzit..

3. | Umi si samostatné naplanovat dlouhodoby projekt, rozdélit role v tymu, stanovit casovy
harmonogram. Chape model SMART(ER), umi ho pouzit pfi nastavovani a ovérovani cild.
Dokaze pouzit konkrétni techniky pro fizeni projekti. Chape, co byva hlavni problém realizace
zmény (change management).

P | VSevéd, zZivot Skoly.

U | Samostatné planovani dlouhodobého projektu; rozdéleni roli v tymu a stanoveni casového
harmonogramu; model SMART(ER) a jeho pouziti pfi nastavovani a ovérovani cill; konkrétni
techniky pro fizeni projektd (napr. Ganttdv diagram, WBS, kriticka cesta); hlavni problém realizace
zmény (change management); pfibéhy osobnosti, které uskutecnily Uspé€Snou zmeénu, a pouceni
Z nich.

V docasném projektovém tymu se dohodneme, Ze budeme pro efektivnéjsi komunikaci pouzivat
aplikaci Freelo.

Chceme jet se spoluzaky na konci roku na vylet do Rakouska. Zjistim, kolik cesta mdze stat, do
kdy je potfeba zajistit ubytovani a se spoluzaky se domluvim na potfebnych krocich, jejich
terminech, rozdéleni Ukoll a komunikaéni platformé.

Ridim projekt, v ramci kterého se spoluzaky zakladame Skolni bufet. Sestavim harmonogram
projektu, posoudim, jaké zdroje budu potrebovat, zajistim jejich ziskani, rozdélim ukoly a hlidam
jejich plnéni.

Premyslim, jak v nasem $kolnim bistru zefektivnit prodej, aby se neplytvalo jidlem a sou¢asné ho
nebylo malo. Vymyslim online objednavkovy formular pro svaciny — vybér z 3 moznosti s dennim
predstinem. Pokud se tento krok osvedci, budeme v online objednavkach pokracovat i nadale.

Znam pribéhy firem, které proSly uspésnou transformaci skrze change management, tfeba Lego,
které bylo v roce 2004 na pokraji bankrotu a diky digitalni transformaci se v roce 2015 dostalo
zase na vrchol.'?®

Se spoluzaky jsme s podporou privodct sami zaloZili Skolni e-shop, ve kterém prodavéame kavu
(dodavatel je jeden z rodicl) a zjiStujeme, zda by byl zajem o dalsi produkty z kavy, které bychom
dokazali pres nase kontakty dodavat.

4. | Dokaze do formy projektu prevést i relativné komplexni problémy — vybrat klicové faktory,

Mergvev s

nastroje a styl fizeni. Ma zkusenosti s Sirokou Skalou technik pro fizeni projekti a fizeni zmén
a dokaze z nich vybirat podle okolnosti.

125 piklady Uspégnych transformaci firem skrze change management -
https://insights.profitand.com/blog/real-life-examples-of-successful-change-management-in-business
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Zalozim si YouTube kandl o svobodnych sSkolach, ktery ma mit dosah v tisicich followerech. Nez
se do toho pustim, provedu k tomu analyzu proveditelnosti véetné SWOT analyzy.

Vsimam si, Zze online marketing nasi Skoly neni efektivni, a proto vypracuji novou strategii s
konkrétnimi kroky, jak jej zefektivnit. Pripravim predbézny harmonogram prispévkd, zjistim si, v

i pravodci na strategii sdileni pfispévkd do jejich siti.

Chci zkraslit budovu nasi skoly. Po zjisténi moznosti vedeni skoly si sezenu spolupracovniky a
vyberu SW nastroj, ve kterém budu projekt planovat, pfidé€lovat ukoly, sledovat vysledky i Cerpani
penéz. Zohlednim i potfebu informovat vSechny zainteresované strany, zadat o povoleni a
spravné komunikovat s firmami, které nam pomohou napfiklad natfit fasadu.

Se spoluzaky jsme sami zalozili Skolni e-shop, ve kterém prodavame tricka, privésky, hrnky a dalsi
véci se znackou nasi skoly. Do zac¢atku jsme ziskali penize od sponzora, ale od druhého roku uz
jsme v zisku.

5. | Dokaze projektové uchopit i velmi komplexni problémy. Pfizpisobuje fizeni projektu ménicim
se okolnostem. Umi provést tym/organizaci zménou pomoci technik change managementu.
Zajima se o nové poznatky a metody v oblasti projektového fizeni a fizeni zmén, aplikuje je v
praxi a umi je zprostredkovat druhym.

Zalozil/a jsem firmu na vyvoj a vyrobu hracek, které budou déti motivovat k pfemysleni o
budoucnosti. Podafilo se mi projit vSechny faze od napadu, pfes business plan, marketingovy
prizkum, shanéni penéz, hledani zaméstnanc(, zajisténi odbytu az po Uspéch firmy na trhu. Diky
kvalité provedeni a skvélé praci kolegll z obchodniho oddéleni se tyto hracky dostaly do Skolek a
do povédomi Siroké verejnosti.

Na zakladé zkuSenosti s on-line vyukou a celospole¢enskych zmén zplsobenych pandemii, jsem
prisel s konceptem expedicni Skoly, k némuz jsem presvedCil par dalSich. Koncept jsme rychle
rozpracovali a pro Skolu nasli vedeni, prlivodce, déti i misto ve Skolském zakoné. Skola funguje.

Zalozil/a jsem UspésSny startup na vyvoj softwaru, ktery na socidlnich sitich automaticky
oznacuje dezinformace. S vyvojem algoritmd mi pomohl kamarad informatik, penize na
pocatecni investici jsme ziskali z grantu. Nyni mame diky predplatiteldm dostatek financi na dalsi
rozvoj aplikace, napf. aby dokazala rozpoznat i nové typy dezinformaci.

Pravidelné sleduji stranky https://www.acmpqglobal.org/page/the standard a

https:./www.ipma.cz/blog/, kde se objevuji nejnovéjsi poznatky a zkuSenosti z change
managementu.

7.2.2 Inspiruji a ziskavam lidi pro zménu

Budoucnost mizes$ formovat také tim, Ze se budes$ zajimat o své okoli, o lidi kolem sebe a budes je
aktivné ovlivilovat a ziskdvat pro zménu. Sifit nové myslenky a presvédcovat lidi ke zménam muazes v
prvni fadé sam/sama svym prikladem. Osobni odvaha a vykroceni jednotlivce ma velkou silu inspirovat
a strhnout ostatni. Pfikladem z minulosti miZe byt tfeba Kristus, Ghandi, matka Tereza, Greta
Thunbergova apod. Vétsinou je vSak efektivnéjsi ziskavat druhé pro zménu cilenymi kroky. M(zes tfeba
jak rozhybat své nejblizsi okoli nebo i celou spole¢nost k pfinosnym zménam. DalSi moznosti je
obéanska angazovanost. To neznamend pouze dorazit jednou za ¢as k volbam. Aktivni plisobeni v
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politickych strandch, obecnich zastupitelstvech nebo neziskovych organizacich ma potencial oslovit
mnoho lidi a pfesveédcit je o potfebnosti zmény.

Oproti stavebnimu kameni 7.1.1 zde nejde ani tak o myslenku, co a pro¢ zmeénit, ale zejména o postupy,
jak pro tuto myslenku ziskat co nejvice lidi, aby se ji podafilo prosadit. Nektefi lidé maji vyhodu v tom, Ze
maji uz od pfirody lepsi schopnost presvedcit a pfimét druhé, aby se ztotoznili s jejich myslenkami.
Kazdy z nas vSak mdze tuto schopnost rozvijet, napf. s vyuzitim znalosti a dovednosti z oblasti
marketingu a public relation (PR). UZite¢né je také védét, jak funguji média a jak Ize jejich
prostfednictvim ovliviiovat verejné minéni. Nezbytna je samozrejmé ochota a schopnost vysvétlit svij
zamér a jeho predpokladané pfinosy pro rdzné skupiny obyvatel.

Znalosti:

e Znam teorie a modely, které se zabyvaji Sitenim inspirace nebo spole¢enskych zmén (napr. M.
Gladwell: Bod zlomu, R. H. Thaler a C. H. Sunstein: Nudge (Stouch), J. Berger: Contagious, D.
Rock: model SCARF).

e Vim,jak vyuzit pfiméfené emoce a silu pribéhu pro ziskani pozornosti.

e Znam principy fungovani médii, jak Ize ziskat nebo odvratit jejich zdjem, jak Ize ovlivhovat
vyznéni a ddvéryhodnost medialnich sdéleni.

e /nam zakladni techniky a postupy PR.

e Vim, jak definovat a popsat cilové publikum.

e /Znam pfibéhy osobnosti, které svymi myslenkami nebo svym jednanim inspirovaly mnoho lidi,
v dobrém i ve zlém.

e /Znam pravidla pro zalozeni a zapsani ob¢anského spolku.

Dovednosti:

e Umim srozumitelné predstavit svou vizi zmény véetné jejich prinost pro zainteresované
strany.

e Pri ziskdvani podporovatell umim vyuzit tzv. social currency — prezentovat zménu jako
néco, co o jejich hybatelich a podporovatelich vytvari dobry dojem v okoli.

e Dokazu vytvorit védomi naléhavosti zmeény.

e Umim vytvorit ,normalnost” zmény — ukazat, Ze nové chovani je normalni, a svym pfikladem
strhnout dalsi a dalsi lidi.

e Umim napsat tiskovou zpravu, natocit prohlaseni pro média a dalsi zakladni PR techniky.

e Rozpoznam, kdy je efektivngjsi psat petice, kdy jednat s poslanci, odbory, podnikateli Ci
jinymi socialnimi partnery, kdy napsat do novin, kdy vyuzit socialni sité..

0. [ Rozumi tomu, co je kolektiv, a uci se v ném spolupracovat.

219



C/® scioskola

Kdyz jdeme se skolkou poustét draky, zjistuji, ze se mi drak pousti lépe, kdyz to délame spolecné
s kamaradem.

Kdyz ve skolce hrajeme ,Rybicky, rybafi jedou” uvédomim si, Zze chytime vice ,rybicek’, kdyz s
ostatnimi rybari lovime spolecné a domlouvame se, na koho bézime.

V krouzku pfipravujeme loutkové predstaveni o sv. Martinovi. Zjistuji, Ze nemdzeme vsichni miuvit
naraz, ale musime se v mluveni postav stfidat a doplfiovat.

Chape, ze pro reseni vétsSich véci je potreba nékoho presvédcit. Rozumi, ze véci, které mu/ji
nevyhovuji, je lepSi zkusit zménit, nez bojkotovat a odmitat.

VSeveéd, zivot Skoly.
Zakladni postupy argumentace a plsobeni na jiné.

Nelibi se mi, ze podle pravidel nesmim o malé prestavce na skolni terasu. Navrhnu to jako bod na
shromazdéni, nez abych radéji na terasu stejné tajné chodil/a. Zjistuji, Zze hodné spoluzakd mu;j
navrh podporuije.

Rad/a bych na vanocnim jarmarku otevrel/a stanek s na misté vyrdbénymi ovocnymi
limonddami. Po konzultaci s privodcem pochopim, Ze takovy stének je pro jednoho moc slozity, a
domluvim se na spole¢ném stanku s dvéma kamarady.

Na mém oblibeném hristi je véz, na kterou se da kladkou vytahnout pisek nebo oblazky a pak
sypat trychtyfem doll. Vim, jak ziskat ostatni déti k tomu, aby mi nakladaly pisek, kdyZ jsem
nahore.

Pri vymysleni a navrhovani aktivit, do kterych se chce pustit, zacina premyslet o jejich
spolecenském presahu. Zna pribéhy osobnosti, které svymi myslenkami nebo svym jednanim
inspirovaly druhé lidi ke zméné. U¢i se rizné postupy, jak ziskavat druhé lidi pro své napady.

VSeved, zivot skoly.

Spolecenska prospésnost/neprospésnost; ; pribéhy osobnosti, které svymi myslenkami nebo
svym jednanim inspirovaly mnoho lidi; rizné postupy ziskavani druhych pro své napady (napf.
osobni priklad, vysvétlovani prinosd, emocionalni apel); zakladni principy fungovani médii a jejich
role v ovliviiovani vefejného minéni.

Presvédcil/a jsem spoluzaky, ze zorganizujeme swap na vymeénu obleceni. Spousta z nich to pak
vysvétlila doma a pfinesli spoustu oble¢eni a hodné rodicu si také pfislo vybrat.

Pfijdu s navrhem na benefi¢ni koncert Skolni kapely na podporu psiho Utulku. Po Skole vyvésim
plakaty a jesté obejdu s tim napadem tridy, a tak pfesvédcim par lidi, Zze to je skvély napad, a
spole¢né koncert zorganizujeme.

Se spoluzaky jsme vyhlasili soutéz o nejsledovanéjsi video na Tik-Toku. Jirka, ktery zcela
suverénneé vyhral, nam pak vylozil, jak to udélal, ze pfitahl pozornost.

Umi najit spojence pro svij zamér zmény. Zna historické priklady velkych zmén v mysleni lidi a
jak k témto zménam doslo. U¢i se rozumét tomu, Ze presvédcovat druhé Ize i prostrednictvim
obcanskych hnuti nebo politiky. Pri presvédcovani druhych o svych napadech zohlediuje jejich
potreby.

VSevéd, zivot skoly.

Historické priklady velkych zmén v mysleni lidi a co k nim vedlo; role obcanskych hnuti a politiky v
prosazovani zmén; teorie a modely Sifenf inspirace nebo spolecenskych zmén (napt. Bod zlomu,
Nudge, Contagious, SCARF); zakladni techniky a postupy PR a jejich aplikace; pokrocilé postupy
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ziskavani druhych lidi pro své napady (napf. vyuziti socidlniho dlikazu; pouZiti reciprocity;
vytvoreni koherentniho a presvédcivého narativu); definice a popis cilového publika a jeho vyznam
pro efektivni presvédcovani; vyuziti pfimérenych emoci a sily pfibéhu pro ziskani pozornosti a
presvedcivost.

V trojroCi vyhledam lidi, ktefi chtéji prosadit stejnou zménu v pravidlech Skoly jako ja, a dohodnu
se s nimi na spole¢ném postupu.

Vizualné ztvarnim, kolik kazdy z nas ve skole spotfebuje papirll na tisk poznamek k projektim, tak
aby kazdému bylo na prvni pohled zfejmé, Ze je to vazné velkd hromada papiru. Navrhnu, Ze je
lepSi pouzivat ,Smiraky”. Sam/sama pak Smiraky viditelné pouzivam, abych ostatnim ukazal/a, ze
jejich pouzivani je normalni.

Napsal/a jsem ministrovi Skolstvi otevieny dopis shrnujici mé vyhrady k fungovani $kol v CR. Pfes
socialni platformy jsem ziskal/a 60 000 podporovatell tohoto dopisu z fad ZakU a studentd.

Navstivim jednani zastupitelstva v obci nebo jednani parlamentu a snazim se porozumét tomu,
jak to tam funguje.

Udélal/a jsem rozhovor s MikulaSem Minafem a zpracoval/a seminarni praci o vzniku a fungovani
hnuti Milion chvilek pro demokracii.

Uvédomuje si, Ze mizZe byt hybatelem zmén. Aktivhé se zapojuje do verejného Zivota,
spolupracuje na konkrétnich zménach v misté, kde zije, umi zasahovat do politiky. Pri
prosazovani zmén si umi najit a udélat spojence, zohlednuje jejich predstavy a vyuziva jejich
silné stranky.

ZaloZim spolek na zachranu starého kostela za skolou.
Chystam se jit k volbam, vim, koho budu volit a koho ne a proc.

Chci, aby vic lidi, i déti, rozumélo vyhodam ScioSkol, mém pldn, jak to udélat, a hleddm spojence a
odborniky, ktefi mi pomohou mUj plan uskute¢nit (napf. proniknout do médii, zvysit
divéryhodnost argumentd, vytvorit kvalitni grafiku apod.).

Oslovim a inspiruji vefejnost k Uspésné akci, jak na Tik Toku a YouTube, tak i ve virtudlnim svété
Decentraland, abych zasahl/a Sirsi cilové publikum.

Pfipravim petici za zachranu uzkokolejky v Jindfichové Hradci a ziskam 10 000 podpis(, poslu ji

poslanclm a vlade a zvefejnim ji v médiich.

Dokaze vytvorit rostouci sit podporovateli. DokaZe néjaké téma dostat do verejné debaty a
vSeobecné pozornosti. Dokaze byt hybatelem tispésnych zmén s dalekosahlym spolecenskym
dosahem. Pozitivné ovliviiuje verejné minéni. DokaZe ziskat mnoho spojencti, vytvorit hnuti.

Pravidelné sleduji ve svém okoli lidi, ktefi by mohli mit podobny pohled na potrebné spolecenské
zmeény jako ja, nabizim jim spolupréaci a spole¢né ziskavame dalsi pfiznivce a podporovatele.

Chci prosadit, aby se moje obec zavazala byt uhlikové neutraini do r. 2030. Vytvofim v Sirokém
spektru zastupitelll pocit naléhavosti tim, Ze ukazu negativni dopady klimatické zmeény na
fungovani a rozpocet obce. Aktivné pak pomohu stanovit akéni plan k neutralité.

Zorganizoval/a jsem demonstraci na Vaclavském namésti na podporu navySeni po¢tu mist v
matefskych Skolach. Vyuzil/a jsem nejen argumenty, ze to pomUze rodicdm, ale také jsem
apeloval/a na vladu, Ze vétsi zaméstanost Zen pomUze statnimu rozpoctu a ze déti, které chodi

vzdélavani se vyplati.
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8. Mam zivot ve svych rukou

Kazdy Clovék chce vést smysluplny, naplnény a spokojeny zivot. A to by tézko mohl, kdyby byl jen
hrickou osudu nebo obéti okolnosti. Moznost rozhodovani a pocit, Ze médme svj zivot pod kontrolou,
jsou pro zivotni spokojenost klicoveé.

Mit sny, stanovovat si cile a umét je naplfiovat — to bylo, je i bude v zivoté i v praci jedna z
nejdulezitéjsich véci. Bez jasného cile je tézké néceho dosahnout a bez pfekonavani pfekazek to prosté
nejde. Pro zivot se ti bude hodit umét dotahovat véci do konce a nezaleknout se potizi, ale také umét
odhadnout spravnou chvili, kdy je lep$i to nechat byt a vénovat se radsi nééemu jinému. Radu Zivotnich
cild mdzes naplnit ve skole nebo v praci, ale ke spokojenému Zivotu patfi i hledani rovnovahy mezi praci

a odpocinkem.

Pokud mas mit zivot ve svych rukou, potfebujes umeét i spoustu praktickych véci: uvafit, vyprat pradlo,
zachdzet s vrtackou, védét, co je jedovaté, kdy je nebezpecna elektfina, rozumét svému télu, poznat
nemoci, dbat na prevenci, umét pocitat a hospodafit s penézi, rozumét smlouvam a spoustu dalSich
véci, jejichz neznalost by té mohla privést do problémd. Vlastné jsou zapotfebi vSechny predchozi
ScioKompetence. Tézko bude$ mit Zivot ve svych rukou, kdyz se nebudes umét ucit, nebudes rozumét
sam/sama sobé nebo nebudes posilovat svou odolnost.

K tomu, abys mél/a Zivot ve svych rukou, vSak patfi i pochopit, Ze nékdy nemizes$ délat vSechno, co

chces. | s takovymi situacemi je tfeba umét nakladat.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e pokud chci realizovat své sny a zit naplnény zivot, musim jej umét sdm/sama fidit a ovliviiovat,

e nékdy je potfeba umét si stanovit cil a neztracet jej ze zfetele,

e prace, Skola a volny ¢as jsou vyznamnou soucasti mého zivota a je dobré si s nimi védét rady,

e v zivoté potrebuji i praktické dovednosti, diky nimz se o sebe zvladnu postarat,

e svoboda neni bezbfehd, ne vzdy mam proto zivot plné ve svych rukou, a je dobré védét, co v
takovych situacich délat.

Postoje:

e Chcijit za svymi sny a napliovat své potreby.

e Chci se 0 sebe v zivoté umét postarat.

e Chci smyslupIné nakladat se svym Casem.

e Respektuji, Ze v nékterych Zivotnich situacich je tfeba se umét podfidit spolec¢enskym pravidlim &i

autorité.
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8.1 Plnim si své sny

Kazdy ¢lovék ma predstavy o tom, ¢eho by chtél v
Zivoté dosahnout, a hleda cesty, jak je realizovat.
Sny mohou byt nekonecné, cile je ale lepsi
formulovat konkrétné, abys za nimi dokazal/a jit.
Kdyz chces mit Zivot ve svych rukou, mél/a bys
premyslet o svych cilech, ale také si k nim umét
zvolit cestu. A kdyz zjistis, ze zvolena cesta neni
pro tebe ta pravd, mél/a bys ji umét opustit a

vydat se po jiné.

Pokud chce$ dosahovat svych cild, mél/a bys také védét, co té pohani a co té naopak brzdi, a hlavné s
tim umeét pracovat. Tedy — rozumét své motivaci a umét s ni zachazet. Je totiz k nicemu mit sny a cile,
a tfeba i napldnovanou cestu k jejich dosazeni, pokud se po té cesté nedokazes vydat nebo z ni
neustale budes odbocovat jinam.

Schopnost mit sny a stanovovat si cile tvofi jeden ze zdkladnich rozdild mezi ¢lovékem a soucasnou
podobou umélé inteligence. Uméla inteligence tak, jak ji zname dnes, zatim umi plnit pouze cile, které do
ni ,vlozil" ¢lovék. A jejim prostfednictvim té druzi lidé mohou ovlivhiovat — vkladat ti do hlavy cile, které
jsou jejich a ne tvoje a motivovat té k tomu, abys jednal/a podle jejich pfedstav. Pokud si bude§ umét
stanovovat cile a dokdze$ za nimi jit, pomuze ti to dosdhnout toho, aby tvij Zivot skute¢né vedly tvé sny
a ne cizi a aby tvé cile byly skute¢né tvé.

Postoje:

e Vérim, ze mam pravo mit své vlastni cile, byt odlisné od predstav mého okoli.
e Chci dosahovat svych cilll a jit za svymi sny.

e Naplnéni svych potfeb povazuji za dilezité.

e Chci byt tvlrcem, ne obéti situace.

8.1.1 Pracuji se svou motivaci'?

Kazdy clovék je nécim hnan kupfedu, motivovan. Kdyz vis, co je tvlj pohon, dokazes Iépe fidit své
smérovani. Proto je dobré védeét, jaké motivy ti pomahaji a jaké té naopak brzdi. Taky bys mél/a
rozeznat, zda véci, které délas, delas pro sebe, nebo jen pro uspokojeni nékoho jiného.

K motivaci k uceni viz stavebni kameny 1.3.2 Umim aktivné pracovat s vnitfni motivaci k uc¢eni a 1.3.3

Umim aktivné pracovat s vnéjsi motivaci k u¢eni.

126 Vnitfni a vnéjsi motivace:
https:/www.ziv zhrani

ncu-motivace-k-hubnuti-motivace-k-uceni/#axzz6q1MXznRj
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Znalosti:
e Vim, co jsou vnéjsi pobidky a vnitfni motivy.
e Vim, cojsou potfeby a jak se projevuji v motivech jednani.
e Vim, jak silze zpfijemnit nepfijemné ¢innosti.

Sebeznalosti:

e Rozpoznam své nenaplnéné potreby.

e Umim pojmenovat motivy, na jejichz zakladé jednam.

Dovednosti:

e Umim védomé odlozit potéSeni plynouci z urcité Cinnosti, protoze chci dokoncit néco jiného.
e Umim napliovat své potreby.
e Umim se prekonat a pustit se do nepfijemné ¢innosti.

e Umim védomé pracovat s vnitfni i vnéjSi motivaci.

v,

Zacina poznavat své potreby a napliovat je pomoci nejjednodussich strategii. Pousti se do
cinnosti, které mu/ji prinaseji okamzitou radost. Poznava, ze nékdy je potreba délat véci, do
kterych se mu/ji nechce, a uéi se délat si z nich zabavu, napr. formou hry. Cerpa motivaci i z

vev s

vnéjSich pobidek a od lidi z okoli. Obcas se postavi vnéjsi motivaci v podobé odmény i trestu.
Kdyz si dohraji s legem, uklidim ho zpét do krabice, i kdyz se mi nechce.

Kdyz dostanu na vyleté na KarlStejn zizen, poprosim babicku, aby mi obstarala néco k piti.

Na hfisti za nasim panelakem si zahraji s ostatnimi détmi schovku, protoze je to zabava.

Protoze se chci jednou stat Iékafem, zkusim tréninkové pichnout injekci plySovému medvedovi.

| kdyz mi bratr nabidne bonbdn, kdyz za néj umyju nadobi, odmitnu, protoze si chci hrat a ne délat
jeho praci.

Rozpozna nékteré ze svych nenaplnénych zakladnich potfeb a umi je zakladnim zpisobem
napliovat. UCi se rozpoznavat, co opravdu chce, co ne a pro¢. Obcas dokaze pojmenovat, proc¢
néco déla. Obcas se pousti do Cinnosti, které prinaseji radost nejen jemu/ji, ale i ostatnim.
Dovede fici ,ne“, je-li tlacen/a do cinnosti, kterou nechce délat. Rozumi principu odmény a
trestu. Potrebuje-li sam/sama sebe motivovat, vyuziva konkrétni prostredky, které zna nebo
kterymi se inspiroval/a z okoli.

Vseveéd, Zivot Skoly.

Z&kladni potreby a ddlezitost jejich napliovani; rozpoznédvani svych zakladnich nenaplnénych
potreb; rozpoznavani své motivace; princip odmeény a trestu; neéktere prostredky sebemotivace.

Pripravim snidani pro tfidu, i kdyz mé to nebavi. Vim, Ze zitra ji pfipravi zase nékdo jiny.
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Kdyz se mi chce vecer na adaptaku spat a ostatni v pokoji si povidaji, poprosim je, at jsou ticho.
Kdyz mé neposlechnou, zajdu za priivodcem, aby mi se situaci pomohl.

Kdyz mame jit se tfidou hrat fotbal a mné se nechce, feknu to.

Poté, co se ve Skole poperu se spoluzakem, dokazu privodcdm vysvétlit, pro¢ jsem to udélal/a.
Kazdy tyden usetiim desetikorunu a ulozim ji do kasiCky, abych si nasetfil/a na model auta.

Pred koncem hodiny spolupracuji na uklidu tridy, at se uz tésim na obéd sebevic.

Své zakladni potfeby umi napliiovat sam/sama, pfipadné si umi Fici o pomoc. Casto dokaze
pojmenovat, pro¢ déla to, co déla. Obcas pozna, co jej/ji brzdi a co mu/ji naopak pomaha, kdyz

chce néceho dosahnout. Pozna rozdil mezi vnéjsi a vnitini motivaci, k vnéjsim vlivim se uci
pristupovat kriticky a nenecha se jimi zcela ovladat. Umi se pfimét k vykonani neprijemné

~ew s ve

VSevéd, zivot skoly.

Zakladni potreby a dlleZitost jejich naplfiovani; vnitfni a vnéjsi motivace; rozpoznavani vliastni
motivace; rozpoznavani vlastnich nenaplnénych potreb; mé brzdy a motivatory; kriticky pfistup k
vnejsSim pobidkam; prostfedky sebemotivace.

Kdyz se budu citit ohrozeny/a chovanim spoluzaka, se kterym se neda domluvit, pozadam o
pomoc patrona/skolni psycholozku.

Vysvétlim, pro¢ se v Samorostu vénuji pravé tomu, cemu se vénuiji (napf. pro¢ stavim zrovna
model mostu a ne néc¢eho jiného).

Je-li na vyleté potfeba uvafit, vrhnu se do toho, i kdyz bych si rad€ji zahral/a fotbal s ostatnimi.

Zadany Ukol z matematiky, ktery mi ani po snaze ziskat vysvétleni od prlvodce nedava vibec
zadny smysl, prosté neudélam.

Kdyz mam vytfit Skolni schodisté a nechce se mi do toho, domluvim se s kamaradkou, ze to
udélame spolu, a hned to pujde lip.

Naplnéni svych potieb povazuje za diilezité a umi nachazet cesty, jak toho docilit. Dokaze
témér vzdy pojmenovat motivy svého jednani. Rad déla néco pro ostatni. Zna podminky vnitrni
motivace. Uvédomuje si, Ze i neprijemné cinnosti je potreba udélat, a vétSinou si k nim umi
najit cestu. Umi bezpecné poznat, co opravdu chce a nechce, a dokaze ucinné celit vnéjSimu
tlaku, je-li to zapotrebi.

VSeved, zivot skoly.

Maslowova pyramida potreb; ddlezitost naplfiovani potreb; rozpoznavani vlastnich potreb a
motivl; podminky vnitfni motivace (smysluplnost, spoluprace, svobodnd volba, zpétnd vazba);
prostredky sebemotivace i k nepfijemnym ¢innostem; metody celeni vnéjSimu tlaku.

Kdyz mi nevyhovuije rozdéleni do pokojl na lyzaku, protoze chci byt na pokoji se svymi kamarady,
navrhnu zménu a snazim se ji prosadit.

Pokud se ve tridé necitim dobfe, protoze se do mé jeden spoluzak navazi a ostatni se k nému
nekdy pridavaji, obratim se s zadosti o pomoc na svého mentora, tfeba i opakované.

Zaridim vyrobu rozlu¢kovych tricek pro devataky i prlvodce, protoze chci udélat radost
odchazejicim spoluzakdm.

| kdyz je to hrozna otrava, pravidelné se vénuji pfipravé na pfijimacky, protoze se chci dostat na
vybranou stfedni skolu.
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4. | Rozhoduje se svobodné a samostatné a pfijima dusledky svého rozhodnuti. Zna své potreby a
umi a chce je napliovat. Umi pojmenovat motivy svého jednani. Rozezna vnéjsi motivaci od
vnitini a dokaze s obéma védomé pracovat. Ovlada strategie, jak dokoncit nepfijemnou
dinnost. Cinnostem, které skuteéné nechce délat, se dovede vyhnout tak, aby zaroven
zachoval/a dobré vztahy s okolim.

Odejdu z fotbalového oddilu, ackoli by si tata pral, abych se stal slavnym fotbalistou. Rodic¢dm
vysvétlim divod svého odchodu.

Odjedu do Afriky pomahat ucit malé déti, protoze mé prace s nimi bavi a soucasné jsem chtél/a
Afriku vzdycky poznat.

Na shromazdéni se domluvime, Ze si misto myti Skolnich zachod, pfi kterém se mi déla nevolno,
vezmu na starosti myti oken.

Mam-li se trikrat tydné dvé hodiny pfipravovat na pfijimacky na VS, stanovim si, ze vzdy, kdyz
skonc¢im, si dopreji horkou lazen.

5. | V Zivoté se Fidi vnitfnimi motivy, vnéjsi pobidky nechava do svého Zivota vstupovat jen tehdy,
jsou-li v souladu s témi vnitfnimi. Vi, jaky je vyssi smysl toho, co déla, a umi pro néj nadchnout
i ostatni. Vede své okoli, zejména déti, k tomu, aby v zivoté délaly to, co samy chtéji, a ne to, co
po nich chtéji ostatni.

Opustim dobre placenou praci v bankovnictvi, ktera mi prestala davat smysl, a nastoupim do
ScioSkoly za polovicni mzdu, protoze mi tahle prace dava vétsi smysl.

Zalozim $kolu v socialné vylou¢ené oblasti a nadchnu pro ni rodi¢e i sponzory.
Jako horolezec postupné zdoldavam osmitisicovky, jsem prikladem pro ostatni.
Synovi, ktery nechce délat domaci ukol z Cestiny, protoze mu nedava zadny smysl, zkusim smysl|

Ukolu priblizit. Pokud se mi to nepodafi, pak jej nenutim a necham jej, at si jde radsi hrat na hristé
s kamarady. Zarover nijak nezmirnuji disledky, které mohou z nesplnéni tkolu plynout.

8.1.2 Dosahuiji svych cill

Kazdy mame sny — néco, po ¢em touzime, nékdy dokonce tajné. Néektefi lidé se svych snd v prabéhu
Zivota bohuzel uplné vzdaji a soustfedi se jen na kazdodenni zivot a zajisténi zakladnich zivotnich
potreb. Ale to je preci hrozna skoda, nesplnit si zadny sen. Celd osma ScioKompetence, tedy to, ze mas
Zivot ve svych rukou, ti mdze pomoci pravé k tomu, aby sis alespon nékteré své sny dokazal/a v

prabéhu Zivota skute¢né spinit!

Pokud se rozhodne$ pro spinéni konkrétniho snu, stane se z néj tvlj dlouhodoby cil. A je dobré umét
smérovat k jeho dosazeni, byt tfeba postupné a malymi krlicky — napldnovat si cestu a jit po ni, dokud
jsou cesta i cil pro tebe smyslupiné. Je ale také dobré umét se zastavit a pfemyslet o tom, zda zvolena
cesta skute¢né vede k tvému cili nebo zda je tvlj plvodni cil pro tebe pofad aktudini. Mozna zjistis, Zze
by bylo lepsijit k cili po jiné cesté nebo se vydat UpIné jinam, a potom je dobré umét své cile prehodnotit
a pfizplsobit nové situaci.

Ne vSechny cile vychazeji ze snd — mame spoustu jinych cilll, at jiz kratkodobych (napf. Ze si chces
dnes dat dobry obéd nebo zajit do kina), stfednédobych (napf. Ze se chce$ naucit zaklady anglictiny
nebo se seznamit s divkou, kterd se ti libi) nebo dlouhodobych (napf. Ze si chces vyzkouset Zit alespor
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rok v zahranici). Das-li pak nékteré své dlouhodobé cile dohromady, Ize je oznacit za tvoji osobni vizi -
dlouhodobou predstavu o tom, kam ma tv(j Zivot sméfovat.

Znalosti:

e Vim,cojecil

e Vim, jak se lisi kratkodobé a dlouhodobé cile.

e Znam zpUsoby, jak si naplanovat cestu k dosazeni cile.
e Znam parametry dobfe nastavenych cild.

e Vim, jak se vytvareji a méni navyky.

Sebeznalosti:

e Umim pojmenovat své aktualni cile.
e Znam své sny a vim, jak z nich udélat cile.

e Znam svoji osobni vizi.

Dovednosti:

e Umim si stanovovat cile.

e Umim usporadat své cile podle dllezitosti a pfi plnéni naléhavych kratkodobych cill
e Umim prehodnotit své cile.

e Umim si stanovit cestu k dosazeni cile a pruzné ji pfizplsobovat situaci.

e Umim postupovat na cesté a prekonavat prekazky, na které narazim.

e Umim poznat, nakolik jsem jiz dosahl/a svého cile.

e Umim splnéni svého cile oslavit / ocenit se.

0. | Umi si stanovovat kratkodobé cile a dosahovat jich. Rozumi pojmu prani a vi, Ze pro jeho
splnéni musi néco udélat. Obcas se pri prvnim nedspéchu nevzda a zkusi i jinou cestu. S
dopomoci okoli reflektuje, ze nékteré cile nejsou realné, a umi se jich vzdat. Ma svou détskou
,osobni vizi“.

Kdyz si chci odpoledne hrat, ale maminka mne planuje vzit s sebou na nakup, zkusim se s ni
dohodnout, za jakych podminek bych mohl/a zlstat doma.

Vim, ze abych se mohl/a stat hokejovym brankafem/hokejovou brankarkou, musim umeét bruslit,
a proto presvedcim dédecka, aby mé vzal na stadion a naucil mé to.

Pokud chci, aby mi rodi¢e poridili kocoura, pokusim se je pfesvédgit. Pokud nesvoli, hledam
padnéjsi argumenty, tfeba si po domluvé se sousedkou puj¢im jejich koté a pfinesu ho ukazat
domd.
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| kdyZ bych fakt chtél/a mit doma pejska, nechdm si od rodicl vysvétlit, Ze jelikoz ma braska
alergii na psy, neni to mozné.

Az budu velky/4, chci umét vylecit vSechny nemoci na svéte.

Vi, co je to cil. UCi se, jak si jej stanovit, jak naplanovat cestu k jeho dosazeni a jak poznat, Ze
uz jej dosahl/a. S dopomoci dosahuje jednoduchych cilii, ma-li velkou motivaci, dosahuje jich i
samostatné. UCi se nenechat se okolnostmi odvést od diilezitého cile. Vnima cile v horizontu
jednoho roku. Umi si Fici, Ze dfive stanoveny cil jiz neni dilezity, a opustit jej.

VSeved.
Pojem cil; kratkodobé a dlouhodobé cile; zaklady planovani; rozpoznavani dosazeni cile; mé sny.

S patronem vytvofime dohodu, co konkrétné se za urcité obdobi nau¢im. Sam/sama si pak urcuji,
jak si praci rozvrhnu v Case, na ¢em budu pracovat samostatné a na ¢em spolupracovat se
spoluzaky.

Protoze chci jednou byt astronautem, prihlasim se ve Skole do projektu o vesmiru, i kdyz by mé
ted mozna vic bavil vypsany projekt péce o kiecka.

Protoze chci ve Skolnim klubu postavit velkomésto z KAPLY, pfijdu do $koly brzo a zahajim stavbu
jiz v rannim klubu, abych to do odpoledne stihl/a.

Vim, ze abych si ve tfidé mohl/a povésit na zed obrazek, potfebuju hrebiky, kladivo, hacek a
pomocnika. Zjistim si, co z toho ve Skole je, a co neni, zajdu pfedem koupit. Domluvim se s
kamaradem, Ze mi pomdze, a spole¢né obrazek na zed povésime.

ProtoZe se chci naucit na klavir oblibenou pisni¢ku, nenecham se od kamaradd pfemluvit, abych s
nimi Sel/Sla ven na prolézacky, ale pokraCuji ve cviceni.

KdyZ mé ¢eka prezentace projektd, na kterou se musim pfipravit, odloZim stavbu bunkru na zitra.

Uci se védomé si stanovovat jasné popsané, méritelné, dosazitelné a realistické cile. UGi se
seradit cile podle dileZitosti. Umi si stanovit konecny termin a naplanovat diléi kroky k
dosazeni cile v tomto terminu. Umi cile prehodnocovat a pfizpiisobovat situaci. Samostatné
dlouhodobych. Cestu k dosaZeni cile Casto prizplsobuje nastalym okolnostem. Vétsinou se
nenecha okolnostmi odvést od dilezitého cile. S dopomoci zhodnoti, nakolik se mu/ji dafi cile
dosahnout. Umi se ocenit, kdyz svého cile dosahne, a srovna se s tim, kdyz se dosahnout cile
nepodari.

VSevéd.

Parametry dobre nastavenych cilll (SMART); prioritizace cill; pokrocilé planovani; hodnocenf
uspésnosti dosazeni cile;, kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé cile; mé sny a dlouhodobé cile.

Jelikoz vim, ze do konce roku mam mit splnéno 17 vyzev v EduMapé, kazdy meésic spinim dve,
aby se mi to ,neStosovalo”.

Na angli¢tiné si s dopomoci privodce planuji dalsi postup pomoci techniky SMART.

Stanovim si, Ze se nauc¢im prejit po slacklajné od stromu ke stromu za mésic, a pokud se mi to
povede, tak to oslavim.

Kdyz po 50 strankach knizky, kterou jsem se rozhodl/a precist, zjistim, ze mé nezajima, odlozim ji
a zkusim jinou.

Naplanuji a zrealizuji vyrobu ptaci budky, kterou povésim na strom za oknem skoly.
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| kdyZ jsem si naplanoval/a, ze se budu v anglictiné zlepSovat ve vyslovnosti, poté co jsem si
zacCal/a psat s kamaradkou z Londyna, zacnu pracovat radéji na své slovni zasobg, protoze to ted
vice potrebuiji.

Nedava mi smysl, ze se kazdé rano schazime na rannim kruhu a chtél/a bych to zménit. Nejdrive
se pokusim presvédcit prlvodce, a kdyz to nejde, navrhnu to jako téma na Skolni shromazdéni.

| kdyz jsem se fakt chtél/a zapsat na projekt ,Pirati’, kdyZz to nakonec pro nedostatek mista
nevyjde, smifim se s tim a zapisu se na jiny projekt.

3. | Umi si stanovovat jasné popsané, méritelné, dosazitelné a realistické cile. Umi seradit cile
podle dilezitosti a naléhavosti a na zakladé toho se rozhodnout, kterych dosahovat.
postupné.’” Cestu k dosazeni cile pruzné prizplisobuje nastalym okolnostem. Od diileZitého
cile se necha okolnostmi odvést jen vyjimecné. Umi zhodnotit, nakolik se mu/ji podafrilo cile
dosahnout a hleda podporu, kdyz zjisti, ze se pIlnéni cile nedari. Dokaze pracovat s cili v
horizontu nékolika let a premysli, jak nalozit se svou budoucnosti.

P | VSevéd.

U | Postup tvorby dobfe nastavenych cilt (SMART); prioritizace cilt — poc¢atecni i pribézna; pokrocilé
planovani; rozdélovani cild na diléi Ukoly; hodnoceni dosahovani cile; prace s cili v horizontu
nékolika let; tvorba a zména navykd; mé sny a kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé cile; vztah
snt a cild.

Se skupinou kamaradl si naplanujeme naprogramovani pocitacové hry, kterd se bude dat hrat
alespon 10 minut a pUlka z testovacich hracl rekne, Ze je bavila. Rozdélime si praci a stanovime
si jednotlivé kroky. Az bude hra hotova, nechame ji vyzkousSet spoluzaky a zhodnotime, jak se
povedla.

Vim, ze jsem do studovny pfisel/prisla s cilem procviCit si pocitani rovnic, a tak se nerozptyluji
chatovanim na telefonu nebo hovorem s kamarady.

Zjistim si, co je potfeba k pfijimackam na uméleckou $kolu, a naplanuiji si, co a kdy budu délat,
abych je uspésné slozil/a. Kdyz po dvou mésicich zjistim, ze jsem oproti stanovenému planu
pozadu, plan prepracuji a zaroven si stanovim, Ze se po kazdém spinéném ukolu odménim nécim,
co mam rad/a.

Kdyz zjistim, ze Igor se mnou fakt chodit nechce, pfestanu se tim trépit a zaméfim svou
pozornost radéji na rozepsanou knizku. ZkuSenost s neuspésnymi namluvami v ni vyuziju ku
prospéchu pfibéhu.

Provedu analyzu svych aktudlnich cild pomoci umisténi do kvadrantd: naléhavé ddlezité, naléhavé
neddlezité, nenaléhavé dlleZité, nenaléhavé nedllezité.

4. | Zcela samoziejmé si stanovuje jasné popsané, méritelné, dosazitelné a realistické cile.
Samostatné dosahuje i slozitych dlouhodobych cili. Pravidelné reflektuje, jsou-li pro néj/ni
drive stanovené cile jesté dulezité, a umi je prehodnotit. Umi na chvili védomé ,hodit vSechno
za hlavu®, nemit zadny cil, a ,jen tak byt“. Ma svou osobni vizi - vi, co dlouhodobé chce, a umi
za tim jit.

Uz ti roky se kazdé rano dlouze maluji a lakuji si nehty. Zamyslim se nad tim, jestli je to pro mé

spanek nez dokonala vizaz.

127 PFj stanovovani dlouhodobych cilli je dobré stavét na znalostech o tom, jak vznikaji navyky a jak podpofit
soustavnou praci na né¢em dlouhodobém. Napfiklad cil zlepsit si fyzicku a kazdy den zacvicit 20 klikd se mize
zdat naprosto realisticky, ale lepsi vysledky budu mit, kdyz si nastavim spis nizsi cil, tfeba 2 nebo 5 klikd, a budu jej
postupné prekonavat.
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Chci vystudovat psychologii na kvalitni zahrani¢ni univerzité. Posledni dva roky stredni Skoly proto
z velké Casti stravim pripravou na pfijimaci fizeni. Naplanuji si jednotlivé kroky, a ve vysledku
pfijimaci fizeni Uspésné absolvuji.

Ackoli se svym ¢asem nakladam velmi obezretné, dnes vecer se pujdu jen tak bezcilné prochazet.

Kdyz se mi napoprvé nepodafi dostat na zvolenou vysokou skolu, identifikuji oblasti, v kterych
mam co dohanét, a zamefim se na né pfi pfiprave na druhy pokus.

Dalo mi hodné prace vystudovat vysnéné zvéerolékarstvi. V praxi zjistim, ze mé to nebavi a
potfebuji mnohem kreativnéjsi povoldni. Zaénu navrhovat obleceni a zalozim vlastni odévni firmu.

5. | Dosahuje své osobni vize. DokaZe pro svou vizi nadchnout i ostatni. Své déti vede k hledani a
dosahovani jejich cild, ne svych vlastnich.

Stanu se kapitanem/kapitankou namoiniho pravidla, protoze jsem to vzdy chtél/a. Zadna
prekazka mne nezastavi.

Stanu se druhym Stevem Jobsem nebo druhou Elizabeth Holmesovou — zkratka Clovekem,
kterého ostatni nasleduiji.

V Sedesati letech zalozim vlastni Skolu, protoze mam vizi, jak ji délat jinak nez vSichni doposud.
Strhnu lavinu a po péti letech mam jiz nékolik skol a 200 spolupracovnikd.

MUj dédecek, otec i matka byli nebo jsou Iékafi a i ja pracuji jako lékar. A byt bych si v skrytu duse
pral/a, aby se i mUj syn vydal stejnym smeérem, nechavam ho zcela svobodné jit po jeho vlastni
cesté a rozhodnout se pro cokoli, co uzna za vhodné.

8.2 Umim se o sebe postarat v kazdodennim Zivoté

Abys mél/a zivot ve svych rukou, potrebujes mit
také praktické znalosti a dovednosti. Potfebujes se
zkratka umét pohybovat v souCasném svété tak,
abys neztroskotal/a na nastrahach, které prinasi
kazdodenni zivot. A jakkoli vyporadani se s nimi
nebyva smyslem zivota jako celku, bez jejich
pfekonani se vétSinou dal nepohnes. Bez Cistych
ponozek a stfechy nad hlavou se Spatné vymysli

vesmirné plavidlo nebo planuje dalSi vzdélavani.

Proto se ti bude hodit umét peCovat o svou domacnost, tedy zajistit si stravu a stfechu nad hlavou,
zachovat si zdravi, vyhnout se nebezpedi, které t& mize o Zivot bud' zcela pfipravit, nebo ti ho alespon
zna¢né zkomplikovat, umét pocitat a pracovat s mirami, rozumét penézdm a umét a chtit je uvazlivé
pouzivat a rovnéz se umét orientovat v pravnich vztazich, do nichz budes vstupovat.

Pokud to dokazes, ziskas vétsi nezavislost a budes$ si moci zit takovy Zivot, jaky chces. Pokud ne, stane$
se hrackou v rukou ostatnich lidi nebo okolnosti.
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Postoje:

e Ve svém praktickém zivoté chci dosahnout co nejvétsi sobéstacnosti.

e Chci si umét véci spocitat a umét odhadnout, co je mozné a co ne.

e Chci byt finan¢né sobéstacny a zbytné penize pouzivat ke konani dobra.

e Chci spolu s ostatnimi ¢leny spravovat nasi spole¢nou domacnost.

e Chci byt zdravy/4, pfedchazet nemocem a Urazlm, a s pfipadnou nemoci nebo Urazem si umét
poradit.

e Neziji se strachem zrizik a nebezpeci, ale pfesto jim chci pfedchazet a umét jim Celit s chladnou
hlavou.

e Chci hgjit sva prava a plnit své povinnosti, kdykoliv je tfeba.

8.2.1 PocCitdm a odhaduji

Orientovat se v Cislech a umét s nimi pracovat je jedna ze zakladnich kompetenci nutnych k
praktickemu zivotu. Potfebujes ji, aby sis dokazal/a spocitat penize nebo abys védél/a, kolik housek
koupit v obchodé, kdyz té rodina vysle na nakup. V dnesni dobé je dudlezité vyznat se rovnéz ve
statistickych udajich, umét s nimi pracovat a také je v zivoté umét prakticky vyuzit. Bude$ také
potfebovat orientovat se v mirdch — védét, co dostanes, kdyz chce$ ,kilo cukru®, nebo jak dlouha té ¢eka
cesta, je-li to odnékud nékam deset kilometrd.'?®

Znalosti:

e Rozumim vyznamu Cisel.

e Orientuji se v zakladnich fyzikalnich veli¢inach (mirach).
e Znam zakladni statistické pojmy.

e /nam jednotky.

e Znam zakladni vypocetni nastroje.

Dovednosti:

e Umim pocitat a pracovat s mirami a jednotkami v béznych zivotnich situacich.

e Umim pouZzivat technické vypocetni nastroje (kalkulacka, Excel).

e Umim odhadnout vysledek vypoctu.

e Umim odhadnout velikost, vzdalenost, objem, ¢as, hmotnost, plochu, vék.

e Umim pracovat se statistickymi Udaji, porovnavat je a vyuzit je pfi svém rozhodovani.
e Umim odhadnout, kdy je n&jaky Ciselny udaj rozumny a kdy ne.

28 Umi pocitat zvifata a kdy zac¢al ¢lovék pocitat
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Neumi jesté moc pocitat, ale pozna Cislice a dokaze je seradit podle hodnoty. Rozpozna
zakladni geometrické tvary. Orientuje se v ¢ase, vzdalenosti a hmotnosti.

Ukazu na prstech, kolik je mi let.

Seradim Cisla 4, 5, 1, 9 a 7 podle velikosti.

Rozdélim deset bonbond mezi sebe a kamarada tak, abychom méli stejné.
Poznam ¢islice na SPZ, na domg, ve vytahu a na prostredcich hromadné dopravy.
Vim, Ze se 3 x vyspim a pojedu k babicce.

Poéita od 0 do 1000. RozliSuje suda a licha éisla. Cisla fadi vzestupné i sestupné. Séita, odéita,
nasobi a déli. Pracuje se zakladnimi mirami a jednotkami a prevadi je mezi sebou. Chape
zlomkové vyrazy.

VSeved.

Cislovky; &isla od 0 do 1000; sudd a licha &isla; vzestupné a sestupné fazeni &isel; s¢itani, odéitani,
nasobeni a déleni pfirozenych &isel; zakladni miry a jednotky (délka, hmotnost, objem, ¢as);
prevody zakladnich jednotek; zlomky jako ¢ast celku.

U pokladny zaplatim 227 korun spravnymi bankovkami a necham si spravné vratit.

Poznam stranu ulice, na niz jsou licha orientacéni ¢isla domu, a vim, které &islo bude nasledovat po
Cisle domu, u kterého stojim.

Zmeérim svoji vysku meridlem s vyznaCenymi centimetry a pfevedu ji na metry.

Podle mapy uréim, jsou-li od Prahy dal Ceské Budgjovice, nebo Usti nad Labem, a odhadnu
vzdalenost téchto mést od Prahy s presnosti na desitky kilometrd.

Rozdélim tabulkovou ¢okoladu mezi 5 kamaradd tak, aby kazdy dostal stejné.
Resi priklady za pomoci pravidel o prednosti operaci a poéitani se zavorkami. Chape pojem
procenta. Umi pouzivat trojclenku. Spocita obsah a obvod dvourozmérnych objektl. Scita,

odcita, nasobi a déli cela i desetinna ¢isla. Pracuje s pokrocilymi mirami a jednotkami a
prevadi je mezi sebou. Pracuje s kalkulackou.

VSevéd.

Prednost matematickych operaci a pouziti zavorek; procenta; trojclenka; obsah a obvod
obdélniku, ¢tverce a dalSich rovinnych Utvar(; scitani, odéitani, nasobeni a déleni celych a
desetinnych ¢isel; pokrocilé miry a jednotky (plocha, rychlost, hustota atd.); pfevody pokrocilych
jednotek; pouzivani kalkulacky.

Spocitam na papife 11,5+ 23,8, 39,5 - 17,7, 5,5x 7,1,9,9 : 1,1. Vysledky si ovéfim na kalkulacce.
Spocitam z hlavy 156 + 333; 699 — 227; 19 x 13;288: 9.

Rozdélim dort pro 15 spoluzak.

Pri vyrobé boudy pro psa spocitam a nameérim jednotlivé dily tak, aby do sebe zapadly.

Suroviny z kuchafského receptu na gulas pro 4 dospélé osoby pfepoctu pro 17 déti a 3 dospélé a
na Skolnim vyleté jej uvarim.
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Zmeérim plochu tridy, zjistim, kolik by stal novy koberec na tuto plochu, porovnam cenu s
rozpoCtem a koberec koupim tak, aby se vesel do tfidy i do rozpoctu.

Udrzuji si prehled o tom, kolik procent z ro¢niho tfidniho rozpoctu nam zbyva k utraceni.

Spocitam si, kdy mohu zatelefonovat kamaradovi do New Yorku v dobé, kdy nespi ani neni ve
Skole.

Pomoci internetovych map a vyhledavacl spojeni porovnam, jak dlouho pojedu z domova do
Skoly autem, autobusem nebo na kole.

Pracuje i s méné béznymi mirami a jednotkami. Umi odhadnout a pracovat s pravdépodobnosti
udalosti. Vyjadfi vztahy tabulkou, rovnici, grafem i diagramem. Pracuje s Excelem.

VSevéd.

Méné bézné miry a jednotky (Uhly, svételnost, hlasitost apod.); odhad a vypocet
pravdépodobnosti; vyjadreni vztahl pomoci tabulek, rovnic a grafl; tvorba a interpretace
diagram (sloupcové, kruhové, spojnicové) zaklady pouzivani Excelu pro vypocty a tvorbu grafu.

Spocitam, co je pro mé nejvyhodnéjsi: rocni tramvajenka, mési¢éni tramvajenka, jednotlivé jizdenky
nebo jezdéni na ¢erno.

Spoditdam, jaka je pravdépodobnost, Ze v balicku koupenych Pokémon bude Pikachu.

Na zakladé statistickych udajl si zjistim pravdépodobnost svého pfijeti na rlizné stfedni skoly,
které mé zaujaly.

V Excelu pfipravim rozpocet skolniho vyletu na vodu.

Z tabulek s volebnimi vysledky vyrobim kolaCovy graf o volebnich vysledcich v mém volebnim
okrsku.

Na zakladé tabulek s vysledky Premier League vytvofim graf porovnavajici pocet asistenci
jednotlivych hrac mych oblibenych klub( v jednotlivych sezénach.

V receptu na gulas okamzité vidim, Ze pridani 0,001 g soli je nesmysl.

Umi zdatné pracovat s Excelem. Zna zaklady relaénich databazi. Dovede vyuzivat matematiku
k ekonomickému rozhodovani. Vi, co je to korelace. Umi odhadnout pravdépodobny vyvoj
resSeni néjakého problému.

V Excelu po dobu jednoho mésice planuiji a eviduji plnéni skolniho rozpoctu.

Z databdze maturitnich vysledkd zjistim Uspésnost studentl 4. ro¢nikd soukromych Skol oboru
Pedagogické lyceum v uloze €. 5 v didaktickém testu z Ceského jazyka.

Ve tfetim kole pokeru spocitam pravdépodobnost své vyhry.

Na zakladé zaznamU o studentech nasi skoly spo&itam a znazornim vztah mezi mirou absenci ve
Skole a studijnimi vysledky a ¢asem, ktery jednotlivi studenti vénuji uc¢eni mimo skolu.

Nakoupim na Skolni vylet tak, aby jidlo presné vyslo, tedy aby vSichni méli dost a na konci nic
nezbylo.

V situacich vyzadujicich matematické mysleni projevuje vysokou miru kreativity, hleda

vevs o

okolnosti. | slozité matematické postupy a koncepty dokaze vysvétlit tak, aby jim porozumélo
dité.
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V Excelu bézné vyuzivam kontingencni tabulku.

Na zédkladé dostupnych statistickych udajl a vlastnich odhad odhadnu pravdépodobnost, Ze pfi
vyleté 20¢lenné skupiny do Tanzanie bude nékdo potrebovat do nemocnice.

Vymyslim parametrizovany model dalsiho vyvoje poctu domskolékl ve ScioSkoléch.
Odhadnu mnozstvi spotfebovaného jogurtu za den v Jihlavé.
Sestavim parametrizovany byznys plan firmy.

Umim vyuzit extrémnich prikladd k vyvraceni argumentu (napf. jak rychle musim jet zpét, abych
meél/a prdmeérnou rychlost 100 km/h, kdyZ tam jsem jel/a rychlosti 50 km/h).

Naucim dité dikaz, Ze druhd odmocnina ze dvou neni racionalni ¢islo.

8.2.2 Jsem finan¢né gramotny/a

Od doby, kdy lidé opustili sménny obchod, jsou penize nezastupitelnou soucasti lidského zivota. Jen
skute¢né malokdo mdze fict, ze penize ve svém Zivoté vibec nepouziva. Pro vétsinu z nas jsou naopak
zakladnim prostfedkem k realizaci nasich cild a zajisténi zakladnich potfeb. Jejich nedostatek nas uvrha
do stavu, kdy nemame kontrolu nad svym Zivotem — si, v nejhorsim pfipade, nemuzZeme koupit jidlo i
zajistit stfechu nad hlavou. Proto je dobré, kdyz se naucis s penézi hospodarit, abys jich mél/a alespon
tolik, kolik potrebujeS. A kdyz zaroven dokazeS pripustit, ze penize nejsou cil, nybrz prostfedek.

Prostredek k zabezpeceni sebe, svého okoli, a pokud jich mas vic, nez potrebujes, tak ke konani dobra.

Znalosti:

e Vim, na jakych principech funguji osobni finance.
e Vim, co jsou penize a jakou maji hodnotu.
e Vim, cojsou dané&, k emu slouzi a jaké dané v Ceské republice musime platit.

Dovednosti:

e Umim sestavit rozpocCet a pracovat podle né€;j.

e Umim spofit.

e Umim hospodafit s penézi tak, abych se nedostal/a do financnich potizi.
e Umim penize investovat (rozmnoZit).

e Umim splnit svou danovou povinnost tak, abych na tom zbyte¢né netratil/a.

0. | Vnima, Ze na svété existuji penize.
Zalozim si kasiCku na penize a kdyz dostanu drobné od babicky, ulozim je tam.

Spravné urcim, je-li vice penéz ve dvou kovovych padesatikorunach, nebo v jedné papirové
tisicikoruné.
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Jdu s maminkou na nakup a u regalu s Cokoladami spravné urcim, které jsou levnéjsi a které
draZzsi.

Zahrajeme si na kvétinarstvi: nékdo z nas bude prodavac/ka, prodavajici kvétiny, a nékdo jiny zase
nakupujici zakaznik.

Vi, k éemu penize slouzi, a sam/sama je dovede pouzivat. Vnima riznou hodnotu véci a sluzeb
skrze penize. Dokaze cilené usporit mensi ¢astku na véci, po kterych touzi.

VSevéd, zivot skoly.

Funkce penéz; podoba penéz (mince, bankovky, bezhotovostni); mény; pouzivani penéz v
platebnim styku; hodnota véci a sluzeb vyjadfena penéz, zaklady hospodareni s kapesnym;
sporeni.

Spolecné se spoluzaky si nasetfime penize na tridni zelvu.

Kapesné, které dostanu na tydenni Skolni vyjezd, mi vystaci az do posledniho dne.

Na vanoc¢nim trhu prodavam cukrovi za mnou ur¢enou cenu a po celou dobu spravné inkasuji a
vracim.

Rozménim pétisetkorunovou bankovku na drobnéjsi bankovky a mince.

Koupim v obchodé barvy do skoly, zaplatim, prekontroluji vracenou ¢astku a vyuctuji svérené
penize.

Orientuje se v hodnoté a cenach zbozi a sluzeb, které bézné pouziva nebo o které se zajima.

Ze svého kapesného si kupuje zbytné véci, a soucasné dokaze usetfrit vétsi castku.
Vseveéd, Zivot Skoly.

Mény a jejich prevody; ceny bézného zbozi a sluzeb; pfijmy a vydaje; vyhodnost a nevyhodnost;
zaklady ekonomického chovani (Setreni zdrojd, hledani vyhodnych nabidek); vydaje vs. Gspory.

Po dohodé s rodici si koupim tablet, na ktery jsem si usetfil/a.
Podle seznamu nakoupim na spolecny Skolni obéd a vejdu se pfitom do pridélené Castky.

Spocitam, zda je vyhodnéjsi koupit do skoly klavir za 14 000 K&, nebo si ho pronajmout za 500 K&
na mésic.

Obejdu Skolu a oblepim predméty a vybaveni cenovkou, abych poskytl/a sobé i ostatnim
predstavu o jejich realné hodnoté.

KdyZ rozbiju ve tfidé okno, podilim se na uhrazeni nakladd na jeho opravu.

Pri koupi zmrzliny za eura na Slovensku spocitam, kolik jsem utratil/a v korunach.

Zafidim cestu verejnou dopravou na skolni vylet (véetné nakupu jizdenek).

Alespon tfi mésice za sebou neutratim vSechno kapesné, které dostanu.

Zaplatim platebni kartou za nakup na internetu a/nebo v obchodé.

Vnima penize jako soucast svého Zivota. Zacina premyslet, jak a kde si néjaké penize
samostatné vydélat. Chova se ekonomicky. Pokud ma platebni kartu, vi, jak ji pouzivat. Vi, co
je to rozpocet, a dokaze jej v zakladu sestavit. Uvédomuje si, Ze penize nejsou cil, ale

prostredek ke splnéni nékterych svych prani a potreb.

VsSeveéd, zivot Skoly.
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Penize jako soucast kazdodenniho zivota; moznosti vydélku (brigady, podnikatelské napady atd.);
zaklady ekonomického chovani (Setreni zdrojl, hledani vyhodnych nabidek); platebni karty a jejih
bezpecné pouzivani; tvorba a sprava jednoduchého osobniho/rodinného rozpoctu; role penéz -
prostredek, nikoli cil; penize jako nastroj k naplnéni potreb a prani; penize a etika - zodpovédné
nakladani s financemi.

Do telefonu si nainstaluji aplikaci na sledovani prijmad a vydaji a pouzivam ji.

Na |éto si najdu brigadu na koupalisti, kde budu prodavat parky.

Nakoupim pro rodinu potraviny na cely vikend.

Za urCenou castku nakoupim na skolni snidani Sunku, a to tak, abychom méli ve vysledku nikoli
co nejvice Sunky, ale aby v mnou nakoupeném zbozi bylo co nejvice masa.

Na vanocnim trhu prodavam cukrovi a dosahnu zisku alespon 30 %.

Do skoly nakoupim novou reprosoustavu v e-shopu tak, aby mé to i s dopravou stalo co nejméné.
Hledam nejen v Ceskych, ale i v zahrani¢nich e-shopech.

Vnima roli penéz ve své zemi i ve svétové ekonomice. Rozumi polozkam rodinného rozpoctu.
Vnima riizné urovné prijmi v riznych profesich, zemich a regionech. Formuje si sviij nazor na
roli penéz v Zivoté a svoji predstavu o Zivotnim standardu. Penize vnima také jako nastroj pro
konani dobra. Na zbytné véci si neptjcuje. Ma vytvorenou finanéni rezervu.

V Excelu sestavim svij rozpoc¢et na nasledujici mésic a sleduji jeho napliiovani.

Ve skole se podilim na Cinnosti rozpoctové komise, ktera navrhuje, jak nakladat s penézi na
nabytek a dalsi vybaveni.

Alespon 50 % toho, co si vydélam na letni brigadé, uloZzim na pozdéji.
Koupim bitcoiny za 1000 K¢ a sleduji, jak se bude vyvijet jejich hodnota.
Prejdu k bance, ktera mi neuctuje zbytecné poplatky.

Zahraji si hry Finan¢ni svoboda, Cashflow 107 a Oeconomica a uspe;ji.
Vydélam si praci ¢i podnikanim 10 000 K¢.

Zaplatim ucet za ubytovani bezhotovostnim prevodem z uctu na ucet.

Srovnam moznosti financovani nemovitosti na hypotéku u rdznych poskytovateld a vyberu tu
nejvyhodnégjsi.

Podam danové priznani a narokuji v ném nevycerpanou slevu na dani z pfijmu.

Ma svoje finance pevné v rukou. Uvédomuje si, Ze financni zabezpeceni je zakladni
podminkou spokojeného Zivota, a mysli na finanéni zajiSténi svych déti na vstupu do
dospélosti i na své vlastni financni zabezpeceni v dobé postproduktivni. Pouziva penize jako
nastroj pro konani dobra. Vede své déti k financni gramotnosti.

Vytvorim rozpocet skoly na nékolik let s tim, Ze ho dokdzu ménit a pfizplsobovat s ohledem na
meénici se situaci a sou¢asné ho umim vysvétlit a obhajit.

Diverzifikuji svoje aktiva (Uspory, investice, majetek), abych minimalizoval/a rizika jejich ztraty.
Mési¢né posilam 3 % svych prijma na dobrocinné Gcely.

Détem davam kapesné a u¢im je s nim hospodafit.
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Kdyz si dité vzpomene, Ze chce iPhone, tak mu jej hned nekoupim, ale vedu ho k tomu, aby si na
néj alespon zCasti usetfilo.

KdyZz mi povoden smete dim, ktery nemam pojistény, nefeSim véc pljckou, kterou nemohu
splatit, ale obratim se s prosbou o pomoc na rodinu, blizké &i stat.

8.2.3 Pecuji o domacnost

Pokud chce$ mit Zivot ve vlastnich rukou, musiS se o sebe zvladnout postarat ve zcela praktickych
zaleZitostech: vyprat si, uvafit si jidlo, uklidit nebo tfeba vypéstovat néco na zahradé. Je fajn, kdyz
ovladnes i zakladni technické dovednosti: kdyz budes umét zatlouct hrebik, privrtat policku, ufiznout

prkno nebo néco opravit &i vyrobit. Ve skole si mize$ tohle vSechno prakticky vyzkouset a vzit to i jako
vyzvu na doma.

Znalosti:

e Vim, co vSechno je soucasti péce o domacnost.

e Mam potfebné znalosti k provadéni domdacich praci (napf. nakupy, vareni, prani, uklid, drobné
opravy, péce o zahradu).

Sebeznalosti:

e Vim, v jakém prostredi je mné i ostatnim ¢lendm domacnosti dobfe a v jakém ne.

e Vim, co vSechno se v nasi domacnosti déje, a vS§imam si, kdo co déla.

Dovednosti:

e QOvladam bézné domaci prace.
e Umim opravovat a vyrabét véci.

e Ovladam manualni prace vyuzitelné v domacnosti.

0. | Vnima, Ze o domacnost je potfeba se starat. Stara se o vlastni véci, cizi véci si pljcuje se

svolenim a vraci je. Uklizi po sobé. Asistuje u nékterych domacich praci. Jednotlivé prace si
zkousi s pomoci dospélych.

Kdyz rozsypu pytlik s kakaem, zajdu za maminkou a spolecné to uklidime.

Pdj¢im si plySového medvéda své sestry a pak ho vratim tam, kde jsem ho vzal/a.
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Kdyz mé tatinek zavola k vecefi, nejdriv uklidim do krabice auto, stavebnici a plySdka, se kterymi
si hraju.

Pred obédem prostfu stll.

Podavam mamince koli¢ky pfi véseni pradla.
Strouham jablka na zavin, ktery pece tatinek.
Za asistence tatinka zatlu¢u hrebik do prkynka.
Zapalim svicku pomoci zapalek.

Ma v domacnosti na starost nékteré domaci prace. Umi alespon jednu domaci praci vykonavat
samostatné, ostatni bézné prace pak s dopomoci dospélych. Stara o své véci a vlastni pokoj,
udrzuje v ném poradek. Umi s dopomoci pracovat se zakladnim naradim a nacinim, vyrobi
jednoduchou véc.

VSeved, zivot skoly.

Zakladni Uklidové prace (utirani prachu, luxovani, myti nadobi); tfidéni a ukladani osobnich véci;
udrzovani poradku; priprava jednoduchych pokrmd s pomoci (sendvi¢, salat); pouzivani
zdkladniho kuchyriského nacini a spotfebicll s dohledem; zaklady péce o pokojové rostliny;
pouzivani zékladniho naradi s asistenci (kladivo, sroubovak); vyroba jednoduchych predmétd s
pomoci (ptaci budka, policky).

Ve Skole si vezmu na starost vynaseni kosU s bioodpadem.

Doneseny obéd si ohfeju v mikrovince a pouzité nadobi uklidim do mycky, aniz by mé k tomu
musel vyzvat privodce.

Pripravim si ke svaciné oblozeny chleba.
Vyluxuji skolni chodbu.

Ve své Satni skfifce budu mésic ukladat bundu i Cepici tam, kam patfi, a nenecham v kapse
bundy shnit stary banan.

Povésim nasténku ve tfidé na hrebik.
Vyfezu s pomoci privodce pistalku.
Ze seminka vypéstuji fedkvicku.
Vytfu schody.

Prisiju utrzeny knoflik na kalhotach.

Ma v domacnosti na starosti urcCitou oblast, o nékteré dalSi se déli s ostatnimi cleny
domacnosti. Umi samostatné provést bézné domaci prace. Umi vyrabét a opravovat
jednoduché véci. Pravidelné a samostatné se podili na uklidu domacnosti. Samostatné ovlada
bézné manualni prace.

VSevéd, zivot skoly.

Uklidové prace; prani pradla; pfiprava komplexngjsich jidel dle receptu; nakup potravin a
zakladnich potfeb pro domacnost; péce o zahradu a venkovni prostory; zakladni Udrzbarské prace
v domacnosti (vyména Zarovky, utésnéni kohoutku); ndvody a postup podle nich; pouzivani

bézného naradi a nacini (vrtacka, méfici nastroje); vyroba a opravy jednoduchych predmétd
(police, jednoduchy nabytek).
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Ve skupiné (kolej, kruh...) si vezmu na starost Udrzbu skolnich pocitac, stardm se o jejich nabiti,
¢isténi, skladovani a pljcovani.

Zalévam po jedno pololeti fikus na chodbé a davam pozor, aby neuschnul.

Pri peCeni kolace nameérim a smicham spravné mnozstvi surovin, vysleham snih a vyvalim tésto.
Uvarfim pro sebe a kamarada Spagety s rajcatovou omackou.

Ve skupiné spoluzakl vyrobime ptaci budku a povésime ji na strom.

Nakoupim podle seznamu na spolec¢nou kolejni snidani.

Zasadruji diru ve zdi.

Zalozim truhlik na zeleninu a vypéstuji v ném rajcata.

Vyprané pradlo poveésim, po uschnuti ho poskladam a uklidim.

Zapalkami rozdélam ohen venku nebo v kamnech a udrzuji jej alespon 15 minut.
Smontuji stdl podle ndvodu od vyrobce.

Vykopu jamu a zasadim do ni strom, ktery chodim zalévat, nez se uchyti.

Kratkodobé dokaze v domacnosti zastat dospélého. Umi nakoupit. Podle navodu udéla témér
cokoli. Umi samostatné vyrabét a opravovat véci. Umi samostatné pracovat s béznym naradim
a nacinim. Umi si poradit s havarii.

Vsevéd, Zivot Skoly.

Planovani a realizace komplexniho chodu domacnosti; efektivni nakupovani a hospodareni s
potravinami; priprava jidelnicku; kompletni Uklid domdcnosti (koupelna, kuchyn, obytné prostory);
drobné opravy odéva (prisiti knofliku, zasiti diry); samostatna prace s naradim a nastroji ; vyroba a
opravy slozitéjSich predmétl; zakladni postupy pfi feseni havarijnich situaci (vypnuti vody,
elektriny); orientace v ndvodech a manualech pro opravu a Udrzbu.

Na zimni pobyt na horach vytvorime se spoluzaky jidelniCek, sepiSeme podle néj nakupni seznam
a nakonec nakoupime, co jsme si naplanovali.

Na Skolnim vyjezdu pfipravim pro skupinu fizky s bramborovou kasi.

KdyZz odjedou rodic¢e na tyden pry¢, obstaram samostatné vétSinu domacich praci (myt nadobi,
vyprat, slozit a uklidit pradlo, luxovat atd.).

PFisiju na Sicim stroji utrzenou zadni kapsu od kalhot.

S kamaradkou si vyrobime skateboard.

Na cyklistickém vyleté nahodim spadly fetéz a kolo opét zprovoznim.

Za pomoci vrtacky, vodovahy a dalsiho potfebného nacini pfipevnim ve tfide policku na knizky.
Zprovoznim ucpany odpad.

Na konci adaptaku umyju zachod.

Umi samostatné pecovat o celou domacnost. Ovlada vSechny béZné cinnosti, které jsou nutné
ke spravé domacnosti. Umi pecovat i o zahradu.

Se spoluzaky se starame o skolni budovu jako celek — o uklid, opravy, nakup, vybaveni atd.
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Se spoluzaky provozujeme skolni bufet, v némz zajistujeme vSechny ¢innosti od nakupu po uklid.
S dal$imi stfedoskolaky zajistime kompletni provoz tabora pro déti ze zékladnich ScioSkol.

Pro celou skolu uspofadam hostinu o péti chodech, na které budu vafit francouzské speciality.
Na Skolnim dvore postavim udirnu a vyudim v ni pét kilo vepfového.

V rdmci sluzby vyfeSim situaci, kdy ve Skole netece voda.

5. | Bez potizi spravuje a tvori sviij domov. Sdili péci o domacnost s jejimi dalSimi cleny.
Naplanuji (pfe)stavbu domu/bytu a pfispéji k ni viastni rukou.

Na své rostouci déti postupné pfenasim odpoveédnost za uklid i jiné prace v domacnosti.
Nedélam vSechno sam/sama, dbam na to, abych se o péci o domacnost rozdeélil/a s ostatnimi.
Zapojim se do chodu domacnosti, nenecham si posluhovat.

Na neoblibené prace (napf. na myti oken) si sjednam uklidovou sluzbu.

Rozvrhnu zahradu tak, abych z ni mél/a uZitek i radost po cely rok a pamatuji na rozrlstani v
dalsich letech.

8.2.4 Stardm se o zdravi

Nase télo je schranka, ktera nam slouzi cely Zivot. Neékdy ji ovSem suzuji nemoci nebo urazy. Mél/a bys
védeét, jak nemoci odhalit, jak jim prfedchazet nebo jak v pripadé nemoci nebo urazu poskytnout prvni
pomoc sobé & nékomu jinému. Co ti pomuze proti bolesti hlavy nebo bficha? Jaké Iéky ti pomohou
zmirnit bolest a jaké si naopak brat nemas? Co délat, kdyz na sebe vylijesS horky ¢aj?

Znalosti:

e Znam zasady zdravého Zivotniho stylu.
e Vim o nemocech a Urazech, které se mi mohou pfihodit, a vim, jak jim pfedchazet.
e QOrientuji se v moznostech Ié¢eni nemoci a oSetfovani urazd.

e Znam zivot ohrozujici stavy, vazna zranéni a postupy, jak poskytnout prvni pomoc.

Dovednosti:

e Umim si udrzovat zdravi a pfedchdzet nemocem a Urazdm.

e Umim rozpoznat nemoci a Urazy a poskytnout zakladni oSetfeni sobé i druhym.
e Umim poskytnout prvni pomoc.

e Je-lito tfeba, umim vyhledat odbornou pomoc.
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Vi, ze existuje stav zdravi a nemoci. Pozna, kdyz se neciti dobre. V pripadé drazu nebo
nebezpecné situace privola dospélého.

S tatinkovou pomoci si zalepim ranu na prsté.
Kdyz mé boli bricho, tak to Feknu.
Nejim marSmelouny, kdyz vim, ze mi po nich byva Spatné.

Ma povédomi o tom, jak vypada zdravé dité podobného véku. Zvlada zakladni osobni hygienu.
S dopomoci zvladne svou zdravotni sebeobsluhu. Ma zakladni dovednosti prvni pomoci. Umi
zavolat na tisnovou linku.

VsSeveéd, Zivot Skoly.

Z&kladni charakteristiky zdravého ditéte; zaklady osobni hygieny (myti rukou, ciSténi zubd,

(osetreni drobnych poranéni, privolani pomoci); tisrioveé linky.

Vydezinfikuji a zavazu nohu kamaradovi, ktery Slapnul na hrebik.

| na adaptaku si pravidelné ¢istim zuby, usi, myju se a ménim si spodni pradlo.

Kdyz omdli prlivodce, s nimz jsme na vyleté, zavolam séam/sama spravné &islo tishoveé linky.

Do horka si nevezmu teplou bundu a Cepici.

Ve skole mam v prlivodcovné krabicku s Iéky, které uzivam, a v pfipadé nutnosti si je vezmu.
Dodrzuje zakladni zasady zdravého zivotniho stylu — neprejida se, hybe se, neuziva navykové
latky. Samostatné zvlada hygienickou samoobsluhu. Zvladne s dopomoci poskytnout prvni
pomoc pri trazovych i nedrazovych stavech ohrozujicich zdravi.

VsSevéd, zivot skoly.

Principy zdravého zivotniho stylu (vyvazena strava, pohyb, spanek); imunita a jeji posilovani; rizika
navykovych latek a jejich prevence; osobni hygiena; prvni pomoc pri nejvaznéjsich stavech; lidské
télo a jeho fungovani (organy, pohybova soustava, opérna soustava; obéhova soustava); nemoc a
uraz.

Na svaciny si do Skoly nosim i ovoce, zeleninu, tmavé pecivo nebo jogurt.

Na $kole v pfirodé pajdu spat, kdyz jsem unaveny/a, i kdyz kamaradi dal hraji karty.

Do skoly pojedu tficetkrat na kole.

Cviéné si vyzkousim zakladni tkony prvni pomoci (kontrola Zivotnich funkci, zastaveni krvaceni,
stabilizovana poloha, resuscitace, pfenos ranéného, fixace zlomené ruky).

Kdyz dostanu prdjem, upravim své stravovani (vynecham tuky, zmrzlinu, sladkosti apod.), snazim
se dostatecné pit, pfipadné si po dohodé s dospélym vezmu lék proti prdjmu.

KdyZ mé na lyzaku uz druhy den boli v krku, pozadéam priivodce o pomoc.

Dodrzuje vétsinu zasad zdravého Zivotniho stylu - ji zdravé, vyvazené a podle své fyzické
aktivity, dostatecné spi, pravidelné se hybe, neuziva navykové latky. Umi samostatné
poskytnout prvni pomoc. Pozna bézné nemoci a umi je Iécit adekvatnimi prostredky. Umi
posoudit, kdy uz potrebuje odbornou pomoc - tu umi vyhledat a samostatné vyuzit.

VsSeved, Zivot Skoly.
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U | Principy zdravého zivotniho stylu (vyvazend strava, pohyb, spanek); imunita a jeji fungovan; rizika
ndvykovych latek a jejich prevence; prvni pomoc zevrubné; lidské télo a jeho fungovani (organy,
pohybova soustava, opérna soustava; obéhova soustava); viry, bakterie a jiné patogeny; nemoci a
jejich priciny; zakladni postupy pfi vysetfeni a lécbe béznych nemoci; I€ky a zdravotnicke
prostredky; zdravotnicky systém v CR; ockovani; vyznam prevence.

Cvictné poskytnu prvni pomoc v modelové situaci ve Skole.

Zapisu se na krouzek parkouru, abych si dopral/a vice pohybu a naucil/a se bezpecné padat.
Délam ve Skole mésic pomocného zdravotnika a oSetfuji drobné Urazy ostatnich déti.

Kamaradovi, ktery ma prljem, poradim vhodny lék (napf. Zivogisné uhli) a v pfibalovém letdku si
pro jistotu ovérim, jak se ma uzivat.

Kdyz mé nepfestava bolet ruka, kterou jsem si narazil/a pfi télocvikuy, jdu s tim radsi k Iékafi.

4. | Zije zdravé. Umi samostatné poskytnout prvni pomoc i ve zvlasté krizovych situacich. Umi
ridit poskytovani prvni pomoci vice lidmi. Zna bézné medicinské pojmy. Orientuje se v celé Sifi
nemoci, Urazd a deficiti. Umi se postarat o nemocného blizkého clovéka. Dokaze se
zorientovat v lécivech. Zodpovédné pristupuje k navykovym, omamnym a psychotropnim
latkam.

Se skupinou spoluzaki pfi cvicné bourac¢ce auta osetfim zranéné a zajistim jim prvni pomoc.
Kdyz mé to pali pfi moceni, objednam se na urologii.

Délam zdravotnika na tabote pro déti ze zakladnich ScioSkol.

Pokud uz chci vyzkouset LSD, zajistim si pfitomnost dalSich osob a bezpecné prostredi.

Pokud mé uz tyden boli hlava, nejim jeden Ibalgin za druhym, ale jdu problém fesit k lékari.

Na vecirku s ostatnimi studenty nepiju alkohol viibec nebo piju tak, abych dokazal/a odejit po
svych a nebylo mi Spatné.

5. | Vi, Ze zdravi ma predevsim ve vlastnich rukou. Déla to, co jeho télu dlouhodobé prospiva. Ke
zdravému zivotnimu stylu vede i své okoli, zejména déti. Vi, na koho se v pripadé zdravotnich
problému obratit.

Mam-li nadvahu, za¢nu se vice hybat (napf. pravidelné chodit, béhat nebo jezdit na kole).
Pravidelné cvi¢im jogu, protoze mé jinak boli zada.
V zimé se pravidelné saunuji, abych pfedchazel/a nemocem, a do sauny beru i své déti.

Kdyz mam problémy s utrzenym kiizovym vazem, navstivim odbornika a vyslechnu jej, o dalsim
postupu se uz ale rozhodnu sam/sama.

Mam ramcovy prehled o tom, jak sestavit zdravy jidelniCek a co jsou makronutrienty

8.2.5 Zachazim s nebezpecim a rizikem

VSude kolem sebe nardzime na rizika pro zdravi, zivot ¢i majetek nas nebo nasSich blizkych: jedy,
elektricky proud, silniéni provoz, ohen, nebezpecni lidé... Vyplati se néktera z téchto rizik znat, umét jim
pfedchazet a dokazat jim cCelit, pokud skute¢né nastanou. Tykd se to jak béznych rizik, tak téch
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toho, Ze na tebe na kazdém kroku ¢iha néjaké nebezpeci. Proto se ti bude hodit, kdyz si dokazes
vyhodnotit, nakolik jsou rlizna rizika pravdépodobna &i zavazna a zda stoji se za to se je snazit odvratit,

nebo je lepsi je prijmout a naucit se s nimi zit.

Znalosti:

e Vim, jaka nebezpeci na mé ¢ihaji v civilizaci, v pfirodé i ve virtualnim svété.
e Zndm zpUsoby, jak Ize témto nebezpedim predchazet.
e Znam postupy, jak Ize témto nebezpecim Celit, pokud nastanou.

Dovednosti:

e Dovedu rozpoznat riziko a urcit jeho miru.
e Umim predchazet riziku, které mi hrozi.

e Umim Celit nebezpeci, které nastalo.

0. | Vnima, ze existuji urcitda nebezpeci, kterym je treba se vyhnout. Poslechne dospélého. Bez
védomi dospélého neopousti bezpecny prostor. Je-li to treba, fekne si o pomoc.

Poslechnu ucitelku ze skolky, kdyz mi fekne, Zze na toho ciziho psa nemam sahat.
Pfed ochutnanim zajimavé fialové bobule v lese se zeptdm maminky, jestli smim.

Ztratim-li se babi¢ce na koupalisti, dojdu k pokladné a pozadam obsluhu, aby mi pomohla babi¢ku
najit.
Sahnu si na rozpalena kamna. Zjistim, ze to neni nejlepsi napad, a pfisté to uz nemusim zkouset

ZNnovu.

1. | Prebira odpovédnost za své bezpeci, kdyz ho/ji nehlida nikdo jiny. Vi, jaka nebezpeéi mohou
cihat v civilizaci i v prirodé. Umi nékterym nebezpecim celit diky tomu, Ze se na né pripravuje.
V neznamych situacich, pri nichz hrozi nebezpeci, se zepta dospélého na svoleni a radu.
Uvédomuije si rozdil mezi fikci a realitou. Jedna tak, aby neohrozoval/a bezpeci ostatnich. Je-li
to tieba, privola pomoc.

P | VSevéd, zivot Skoly.

U | Nebezpeci v civilizaci (doprava, cizi lidé, elektricky proud...); nebezpedi v prirodé (zvirata, prirodni
Zivly, jedovaté rostliny...); nebezpeci ve virtualnim svété; zakladni postupy predchazeni nebezpecim
(opatrnost, dodrzovani pravidel); zakladni postupy zvladani nebezpecnych situaci (Uték,
schovavani, volani o pomoc).

V télocvicné si natrénuji bezpecny pad.

Po taboraku zkusim co nejrychleji uhasit ohen.

Vylezu na 20 rliznych strom( a zase z nich bezpecné slezu.
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Ve tridé se podivame na film, kde lidé bézné skacou z vySek a bojuji a nic se jim pfi tom nestane.
Po filmu probereme, jak to funguje ve skuteCnosti.

Uplavu 50 metr(, abych si ovéril/a, ze se neutop/m ani pfi delSim pobytu ve vodé.

Pfi rozchodu po mésté na skolnim vyleté dodrzuji stanovena pravidla a ddvam pozor na svoji
bezpecnost.

Vétsinu casu prebira odpovédnost za své bezpeci, dohled potrebuje jen obéas. Umi predchazet
béznym nebezpecim a dovede jim celit, kdyz nastanou. V situacich, které nezna, se zepta na
radu zkusenéjsSiho.

VSevéd, zivot Skoly.

Nebezpeci v pfirodé, civilizaci i pfi praci s digitalnimi technologiemi; pfestupy vyhodnocovani a
predchdazeni nebezpecim (obecné i konkrétnim nebezpecim); postupy zvladani nebezpecnych
situaci (obecné i konkrétnich nebezpecnych situaci); ¢isla tisnového volant.

Seznamim se s pfibéhem Cloveéka, ktery byl zasazen silnym elektrickym proudem.

Natrénuji si s prdvodcem, co délat pfi setkani s nebezpecnym ¢lovékem.

Se skupinou spoluzakld samostatné dojedeme na chatu v Jizerskych horach. Po cesté ddvame
pozor na to, aby se nam nic nestalo.

Kdyz chci ve skolni dilné poprvé pouzit elektrickou pilu, zeptam se nejdriv nékoho zkusengjsiho,
jak na to.

| kdyz se zadny dospély nediva, rozhodnu se neskakat do neznamé vody, protoze by to mohlo
dopadnout Spatné.

Vzdy prijima plnou odpovédnost za své bezpeci. Umi samostatné posoudit miru rizika v
béznych situacich a pfizplsobit tomu své jednani. Osvojuje si dovednosti, které mu/ji umoziuji
poustét se i do rizikovéjsich cinnosti.

Vsevéd, zivot Skoly.

Analyza rizik; nebezpeci v pfirodé, civilizaci i pfi praci s digitalnimi technologiemi; prestupy
vyhodnocovani a predchazeni nebezpecim (obecné i konkrétnim nebezpecim); postupy zvladani
nebezpecnych situaci (obecné i konkrétnich nebezpecnych situac).

Skocim v obleceni a botech do vody a preplavu bazén, abych si natrénoval/a plavani ve ztizenych
podminkach.

Na adaptaku absolvuji no¢ni vysadek s ndvratem na chatu.
Ve skupiné spoluzak( se vydame bez prlivodce na dvoudenni pochod.
Se tfidou se podivame na film ,V siti* a diskutujeme o tom, co jsme vidéli.

Dokaze posoudit miru rizika i v mimoradnych situacich nejen pro sebe, ale i pro jiné osoby a
prizplsobit tomu své jednani. Dale rozviji své dovednosti, které mu/ji umoziuji poustét se i do

vev s

rizikovéjsich Cinnosti. Prijima odpovédnost za bezpeci své i ostatnich.
Zkusim se vyprostit z ledu na zamrzlém rybnice.
Vyzkousim si zachranu tonouciho.

Pri pripravé taboraku na tabofe mam na starost skupinku mensich déti.
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Natrénuji zaklady sebeobrany.
Odpovidam za bezpecnost skolni dilny.

Kdyz na horach hrozi lavinové nebezpeci nebo snéhova vanice, nevydam se na planovanou turu
na skialpech, i kdyz jsem se na ni hrozné tésil/a.

5. [ Vede ostatni, zvlasté déti, k tomu, aby se naucili zachazet s nebezpecimi a riziky.

Déti, které mam na starost, u¢im samostatnému pohybu po meésté, a kdyz jsou jiz jejich
dovednosti dostate¢né, necham je jezdit samostatné MHD.

Naucim dité plavat.

Na vodé seznamim déti se zasadami bezpecnosti a necham je samostatné sjizdét jez, jehoz
obtiznost odpovida jejich dovednostem a zkusenostem.

8.2.6 Jsem pravné gramotny

Svoboda je dllezitd, ale kdyby si kazdy délal, co ho napadne, nedalo by se v takovém svété zit. A tak lidé
vymysleli pravidla. Ta mohou byt rlizna, tfeba nékde se na silnici jezdi vpravo, jinde vlevo nebo
vyucovani zacina v nékterych skolach v 8:30, v jinych uz v 8:00. Ale napriklad vSude plati, ze se nekrade.
Nektera pravidla jsou jen ,zvykova’, jina jsou popsana v zakonech nebo treba ve Skolnim radu, a tedy se

jimi musime fidit pod hrozbou sankce.

Je dobré vyznat se v pravidlech, ktera zasahuji do tvého kazdodenniho Zivota. Mél/a bys védét, co se
smi a co nesmi, znat svoje povinnosti, umét a chtit je plnit a také védét, co se ti mlze stat, kdyz je plnit
nebudes. A souCasné také znat svoje prava, umét je hajit, a védeét, co mas délat, kdyz ti je nékdo upira.
| kdyZz nékdy je lepsi si fict, Ze né&jaké tvoje pravo ti nestoji za to, aby ses kvdli nému rozciloval/a a za
kazdou cenu ho hdjil/a. Nékdy si taky mozna fekne§, ze nebude$ plnit nékteré povinnosti — pak ale
musi$ byt pfipraven/a nést dlsledky s tim spojené.

Znalosti:

e Vim, jak funguje pravni systém CR.
e Vim, co jsou smlouvy a jak funguiji.
e Vim, jak se Ize v CR domoci svych prav, véetné moznosti pravni pomoci.

e Poznam rozdil mezi pravem, spravedinosti a moralkou.

Dovednosti:

e Umim jednat v pravnich vztazich, do kterych vstupuiji, a vyhledat pravni pomoc, je-li to treba.
e Umim hajit sva prava a plnit své povinnosti. Umim se rozhodnout, kdy sva prava hajit a kdy
je lepSi nechat véc byt.
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e Dokazu se rozhodnout nesplnit svoji povinnost a nést pfipadné disledky, které z toho
plynou.
e Umim jednat s Urady a institucemi.

0. | UGi se poznat, co je spravedlivé a fér. Ozve se, kdyz citi nespravedinost. Respektuje
jednoducha pravidla malého spolecenstvi. Pozna, kdy se pravidla porusuji, a vi, jaké to miize
mit nasledky.

Poznam a ozvu se rodi¢dm, kdyz si bratr vzal pét bonbon( a na mne zbyl jen jeden, to neni
spravedlivé.

Kdyz pani ucitelka ve Skolce zvedne ruku, také zvednu ruku a utisim se, protoze vim, ze zvednuta
ruka je signal pro ztiSeni.

Vim, Ze kdyZ vylezu na strom, na ktery je zakazano lézt, porusim tim pravidlo a mUze to mit néjaky
dusledek, tfeba nebudu smét sdm/sama na zahradu.

1. | Umi poznat, co je spravedlivé a fér. Zna pravidla skupiny, jiz je clenem, umi se zapojit do jejich
tvorby. Vi, Ze ve spolecnosti existuji pravidla. Vi, jaké konkrétni disledky ma nedodrzovani
pravidel. Umi pravidla dodrzovat. Zna néktera sva prava a povinnosti.

P | VSevéd, zivot skoly.

U | Pojmy spravedinost, férovost; pravidla mé skoly, tfidy; zakladni pravidla ve spolec¢nosti; zakladni
prava a povinnosti ditéte.

Spolu se skupinou starSich déti vytvofim jednoducha pravidla skolni zkusSebny a pouzivani
hudebnich nastroju.

Vim, ze pokud nedodrzim pravidla skolni kuchynky, nebudu ji moci pouzivat.

VSimnu si, ze neni spravedlivé, kdyz odpadky ze tfidy vynasi pofad Tonda a ostatni nikdy, a
navrhnu, aby se zapojili i ostatni.

Vim, ze pfes prechod se nesmi chodit na Cervenou, Ze to je nejen nebezpecné, ale i Ze mohu
dostat pokutu.

Vim, ze kdyz nékdo krade, zaviou ho do vézeni.

2. | Vi, ze existuji zakony a k cemu slouzi. Vi, jak se liSi demokracie, diktatura a bezvladi. Vi, ze s
pravy se poji i povinnosti a orientuje se ve svych zakladnich pravech a povinnostech. Umi se
domoci svych prav v ramci spolecenstvi (Skoly, rodiny, sportovniho oddilu) a u zcela
zakladnich prav i mimo spolecenstvi. Pokud je prilezitost, aktivné se podili na tvorbé pravidel.
Umi se rozhodnout, kdy povinnost nesplnit, a uci se nést dusledky s tim spojené. Uvédomuje
si, Ze sliby se maji plnit a Ze jejich nedodrzeni prinese nasledky.

P | VSevéd, zivot skoly.
U | Zakony a jejich Ucel; demokracie, diktatura a bezvladi; pojem prava a povinnosti a jejich vzajemny
vztah; moje zdkladni prdva a povinnosti ve skole a ve spolecnosti; zplsoby, jak se domoci svych

prav ve skole a ve spole¢nosti; nasledky neplnéni povinnosti ve Skole a spolecnosti.

Napisu, kdo o ¢em ve Skole rozhoduje, a par véci, o kterych nikdo nerozhoduje.

Pokud si myslim, Ze prlivodce neuc¢i matematiku dobfe, Feknu to jemu a pfipadné i vedeni Skoly,
protoze vim, Ze mam pravo vyjadfit své minéni.
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Pokud mi nékdo fyzicky ubliZzuje, nenecham se jim zastrasit a pljdu to fesit s prlvodcem.

Pokusim se napravit jednu konkrétni (byt i drobnou) nespravedinost, kterd se u nds ve Skole ¢i
tfidé podle mého minéni deje.

Mam pravo na to, aby mi nikdo nebral mé véci. Pokud to jeden spoluzak stale déla, resim to na
rannim kruhu.

Navrhnu na shromazdéni zménu pravidla, které mi nevyhovuije.

Kdyz pfijdu pozdé na ranni kruh, chvilku se rozciluji, Zze nedostanu snidani, ktera se na rannim
kruhu rozdava, ale pak to pfijmu, protoze to je disledek toho, ze jsem pfisel/prisla pozdé.

Zavazu se, ze pristi tyden prichystam pro vSechny v koleji snidani. Snidani skute¢né pfichystam, a
pokud nahodou ne, uvédomuiji si, Ze ostatni budou o hladu a pfisté mi uz tfeba nebudou véfit, ze
dodrzim, co jsem slibil/a.

UGi se rozliSovat mezi moralkou a pravem. Zna rozdéleni moci v CR a vi, co je Ustava. Vi, jak
vznikaji zakony a co hrozi pri jejich porusovani. Zna koncept lidskych a obéanskych prav. Umi
vyhledat znéni pravniho predpisu a zorientovat se v ném. Vi, co je smlouva. Uvédomuje si
odpovédnost plynouci z uzavirani smluv. Umi uzavrit jednoduchou pisemnou smlouvu.

VSevéd, zivot skoly.

Mordlka, prévo a spravedinost a jejich vztah; Ustava Ceské republiky; rozdéleni moci v CR, organy
jednotlivych moci a jejich hlavni pfedstavitelé; pravni predpisy, proces jejich vzniku a orientace v
nich; zakladni lidska a ob¢anska prava a dokumenty, kde jsou zakotveny; dlsledky porusovani
pravnich predpist; smlouvy a odpovédnost plynouci z jejich uzavirani; prostredky pravni ochrany v
Ceské republice.

Vyberu si jedno z pravidel, které ve skole plati, porusim ho a nesu dlsledky s tim spojené.

| kdyZ to neni nikde stanoveno jako povinné, pustim starsiho ¢lovéka sednout v autobuse, protoze
vim, Ze 1o je spravné.

Jakkoli by dnes mél podle pravidel tfidu uklizet spoluzak, pomzu mu s Uklidem, protoze tam je
dneska opravdu binec a nebylo by spravedlivé, kdyby to celé délal sam.

S kamaradkou uzavfeme jednoduchou pisemnou smlouvuy, kterou realizujeme. Jedna druhé
preda baliCek zvykacek a druha do tydne zaplati 20 K¢.

Predstavim spoluzakdm, co je Listina zakladnich prav a svobod a co obsahuije.

Nakreslim na velky papir vztahy mezi nasledujicimi organy: prezident, viada, Poslanecka
snémovna, Senat, soudy.

Vyhleddm na internetu, kde presné je stanoveno nasledujici: zékaz chodit na Cervenou, zakaz
krast, zakaz prodat ditéti do 18 let alkohol, dvouleta zaruka na koupeny tablet.

Vyjmenuiji pét situaci, v nichz dochazi v bézném zivoté k uzavieni smlouvy.

Najdu na strankach Poslanecké snémovny, jak hlasovali jednotlivi poslanci o zakoné, ktery mne
zajima.

Ve Skolnim Fadu ScioSkoly zjistim, jaké jsou pravidla pro uvolfiovani z vyucovani.

Podivame se ve tfidé na film s tematikou lidskych prav (napf. ,Zelend kniha“) a potom uréime,
ktera zakladni prava byla poslapavana.
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Orientuje se v pravnim fadu CR. Zna zéakladni pravni pojmy. Orientuje se v pravnich vztazich,
se kterymi se setka v bézném zivoté. Umi se zorientovat v novych pravnich vztazich, do nichz
vstupuje. Umi porozumét znéni pravniho predpisu ¢i psané smlouvy. RozliSuje mezi moralkou
a pravem. Pravni normy dodrzuje ¢i porusuje védomé. Umi a chce se domahat svych prav. Umi
pozadat o pravni pomoc. Ztotoznuje se s hodnotami demokratického pravniho statu.

Najdu zakon, podle néjz se fidi ¢innost Skoly, a zjistim v ném, kdy mé muze feditel ze Skoly
vyloucit.

V obchodnim rejstiiku vyhledam nasi ScioSkolu a zjistim, kter¢ fyzické osoby ji vlastni.

Zakoupim pres e-shop do Skoly dataprojektor, a kdyz zjistime, Ze nam nevyhovuje, vratim jej po
tydnu zpét a narokuji si i poStovné.

Zorientuji se v nejnovéjsim mimoradném opatreni tykajicim se noSeni rousek.

Prostuduji svou smlouvu o bankovnim uUctu a zkusim, tfeba i s pomoci odbornika, pochopit
vSechna ustanoveni, ktera se v ni nachazeji — co se chce po mné, co po bance.

Vim, Ze neni zakazané chodit s nachlazenim do Skoly, ale pfesto zlstanu radé&ji doma, kdyz mé
Skrabe v krku.

Navrhu ve skole vypsani kurzu o zakladech prava a pozvu na néj pravnika Scio.

Védomé porusim tfi zakony, aniz bych tim nékomu zpUsobil/a skodu. Zjistim, kterd ustanoveni
pravnich predpist jsem porusil/a a co mi od koho hrozi, kdyby se na to ,pfislo".

Rozviklané stoly, které jsme si objednali do Skoly, reklamujeme klidné podruhé, kdyz nam poprvé
reklamaci zamitli. Potfeti se obratime na soudniho znalce a pravnika, aby nam poradili.

V prezidentskych volbach nebudu volit kandidata, ktery v minulém volebnim obdobi védome a
opakované porusoval Ustavu, protoze je takové jednani pro mne nepfijatelné.

Dokazu vyplnit zakladni formulafe v nékterych statnich institucich (napf. poslat doporu¢ené dopis
- vyplnéni formulare).

Bez potizi vstupuje do pravnich vztahl a pohybuje se v nich. Dodrzuje pravni predpisy, a pokud
ne, vi pro¢ a uvédomuje si mozné nasledky. Haji sva prava. H4ji demokraticky pravni stat.

Koupim diim na hypotéku. Najdu si banku, kde je hypotéka nejvyhodnéjsi. Kupni smlouvu na ddm
necham projit advokatem.

Prihlasim se k placeni televizniho koncesionarského poplatku, i kdyz nikdo nevi, Ze mam doma
televizor. Povazuji to za spravné.

vou

Vim, ze kdyz pojedu po dalnici 160 km/h a policie mne ,zméri“, dostanu pokutu. Presto se
rozhodnu to risknout, protoze dalnice je témeér prazdna a jsem presvédcen/a, ze tim nikoho
neohrozim.

Byvalého zaméstnavatele, ktery mé protipravné zkratil na vyplaté, zazaluji u soudu. Pozaduji od
nej i uroky z prodleni.

Zorganizuji demonstraci proti poruSovani zakona o stretu zajmu predsedou viady.

248



/9 scioskola

8.3 Ridim napli svého Zivota

Cas, ktery mame vyhrazeny pro pobyt na tomto
svété, je dobré umét smysluplné naplnit.
Rozplanovat si jej tak, abychom vSechno stihali,
nepretézovali se, ale abychom soucasné svym
Casem neplytvali a dokazali ho smysluplné
vyuzit ku prospéchu svému i ostatnich.

V détstvi nam velkou Cast Casu zabira Skola. Jesté vice ho v
dospélosti zabere prace. To, jak se s Uskalimi vzdélavani a prace zvladne$ vyrovnat, do znacné miry
ovlivni tvou celkovou spokojenost a rozpolozeni. Ve Skole i v praci je proto dobré umét se zorientovat v
moznostech, které se ti nabizeji, umét si zvolit tu nejlepsi a nebat se ty ostatni nechat byt. Krom skoly Ci
prace mas také volny ¢as, kdy odpocivas, bavis se, vénujes se svym zalibam a jsi s rodinou nebo prateli.
Ve volném Case Cerpas energii, kterou potfebujes pro skolu nebo praci a dalsi plnéni svych povinnosti.

A byt by se zdalo, Ze Skola do tvého volného ¢asu nezasahuje, neni to pravda. | zde ti skola mdze
pomoci najit, co té zajima a bavi, a zorientovat se v tom, co vSechno m(zes délat, kdyz mas zrovna
,volno'. MUZe té taky naucit odpocivat a nedélat nic. | to je nékdy potreba.

Postoje:

e Chci se rozvijet v tom, co mi dava smysl pro mdj soucasny i budouci Zivot.

e Nebojim se zkouset nové cinnosti — jak ve vzdélavani, tak v profesnim zivoté.
e Je pro mé dllezité, aby mi skola i prace davaly smysl.

e Vim, Ze skola ani prace nejsou v Zivoté vSechno.

e Uvédomuiji si hodnotu volného Casu.

e Chci si nastavit rozumny pomér strukturovaného a nestrukturovaného casu.
e Chciodpocivat.

e Jsem otevfeny/a nevSednim zazitkam.

8.3.1 Nakladam se svym casem

Je dobré umét si rozplanovat Cas, abys stihl/a vSechno, co chces nebo potrebujes, a zaroven abys
nezil/a v neustalém shonu a stresu a mél/a Cas i na sebe, své zaliby a své blizké. Anglicky se tomu Fika
,Ltime-management”.

Znalosti:

e Vim, co je to strukturovany a nestrukturovany cas.

e Znam pravidla efektivniho time-managementu.
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e Orientuji se v moznych zpUsobech sestaveni rozvrhu aktivit.
e Vim, co je prokrastinace a jak se lisi od odpocinku.

Sebeznalosti:

e Vim, jaké zplsoby time-managementu mi vyhovuiji.

e Znam svyjrozvrh.

Dovednosti:

e Dovedu se zorientovat v tom, jakymi aktivitami travim sv(j ¢as,

e Dovedu vyhodnotit, mam-li v zivoté prebytek ¢&i nedostatek strukturovaného Ci
nestrukturovaného Casu, a pripadné to zmenit.

e Umim planovat svUj ¢as podle svych cill a pland (stavebni kdmen 8.1.2).

e Umim si vytvaret svlj rozvrh tak, abych stihal/a vSe, co chci, ale zaroven se nepfetéZoval/a.

e Umim naplanovany rozvrh dodrzet i jej pruzné pfizplsobit aktudlnim potfebam.

e Nemarnim Cas, neprokrastinuji.

e Umim vybocit z kazdodenni rutiny.

Zna rozdil mezi vSednim dnem a vikendem nebo statnim svatkem,. Vi, co jsou prazdniny. Ma
ponéti o zakladnich ¢asovych tdajich. Vi, kolik je asi hodin, ktery je den v tydnu, ktery mésic a
jaky rok. Orientuje se v tom, kdy ma své pravidelné aktivity. Ma ponéti o tom, co bude délat
béhem nasledujiciho tydne.

Pani ucitelce popisu, co budu délat odpoledne po Skolce.
Vim, Ze rok se sklada z mésict, mésic z tydnd, tydny z dnd, dny z hodin a hodiny z minut.
ProtoZe vim, Ze tento vikend pljdeme na navstévu k babi¢ce, namaluju ji obrazek.

Vim, ze ve Skolce musim byt do 8:30, a proto si pravidelné pfipravuji véci na sebe uz vecer, abych
se rano nezdrzoval/a jejich hledanim.

Vim, Ze hrat si mohu uz jen pul hodiny, protoze pak ptjdeme s maminkou do kostela.

Orientuje se v datu a case. Umi uvaZovat v horizontu tydnd. RozliSuje strukturovany a
nestrukturovany cas. Podili se na planovani svého ¢asového rozvrhu ve skole i mimo skolu,
rozvrh na nasledujici hodiny zvladne i samostatné. Své cile a plany zohlednuje v rozvrhu
nevédomé, s podporou i védomé. Dokaze si hlidat, aby chodil/a v€as na planované opakujici se
¢innosti. Umi se s podporou pfizptisobit zménam v rozvrhu.

VSeveéd.

Jednotky ¢asu (hodiny, dny, tydny, mésice, roky); jednotky ¢asu a data; orientace v ¢ase a daty;
orientace na hodinach a kalendarich; planovani asového rozvrhu na nejblizsi dny a hodiny.

Vim, kolikatého je a kolik je hodin, nebo si to zvladnu rychle zjistit.
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Rozumim tomu, ze i kdyz bych chtél/a chodit na judo i na sbor, musim si vybrat jen jedno z toho,
protoze oba krouzky se konaji ve stfedu odpoledne a ja nemohu byt na dvou mistech najednou.

S rodi¢i se dohodnu, ze do druziny budu chodit v pondéli, Utery a ve stfedu a ze ve Ctvrtek a v
patek mne hned po skole vyzvedne babicka.

Domluvime se s rodi¢i, Ze zitra k nam pfijde na navstévu kamarad/ka, a ze mne tedy musi ze
Skoly v€&as vyzvednout.

Chodim-li do skoly sam/sama, odejdu z domu kazdé rano tak, abych tam byl/a vcas.

V rdmci samorostu se dohodnu s prlvodcem, Ze nejprve si budu pdl hodiny ¢ist knizku a pak
budeme s kamaradem délat Duolingo.

Ve stfedu zvladam z druziny odejit tak, abych byl/a v€as na flétnicce, a ve Ctvrtek tak, abych
dorazil/a v€as na trénink. Pokud se mi to opakované nedafi, poprosim kamarada, aby mne vzdy
véas ,popostreil”.

Zavola-li babicka, Ze mne dnes ze skoly nevyzvedne, ale Ze pljdu az po konci druziny s
maminkou, vymyslim, co budu nasleduijici tfi hodiny délat.

Ve skupiné spoluzakd na skolnim vyjezdu vime, Ze si béhem nasledujicich tfi hodin musime
nakoupit, uvarit, uklidit a ve zbytku ¢asu si mizZeme délat, co chceme. Naplanujeme si proto
poradi jednotlivych ¢innosti tak, abychom vsechno stihli.

Uci se naplanovat si rozvrh tak, aby vSechno stihl/a bez spéchu a stresu. Je-li treba,
konzultuje sviij asovy rozvrh s dospélym. Casovy rozvrh obéas prizplisobuje svym cilim a
planim. Umi uvaZovat v horizontu mésicli. Dokaze upravit svij rozvrh, pokud je to potreba.
RozliSuje strukturovany a nestrukturovany cas a pozna, kdyz ma nékterého malo.

VSevéd.

Kratkodobé planovani ¢asového rozvrhu (v rdmci tydnd); strukturovany a nestrukturovany cas;
nékteré planovaci nastroje (ndsténka, rozvrh hodin, denicek...); vztah cilli k rozvrhovani ¢asu.

Rozhodnu se, Ze v Utery odpoledne budu chodit na skautské schlzky. Rodi¢l se zeptam na
svoleni.

V utery odpoledne se rozhodnu zucastnit skautské hry. Na ¢tvrtek se domluvime s kamarady, ze
se v 16:00 sejdeme na pareni LOLka a budeme pafit do 19:00. Rodi¢l se zeptam na svoleni.

Zkusim si naplanovat rozvrh jednoho volného odpoledne a drzet se jej. Tedy si napf. feknu, ze do
15 hodin budu v klubu, pak ptdjdu domd, mezi 15:30 a 16:30 budu hrat na pocitaci, pak pdjdu s
kamaradem ven, kde budu do 18 hodin, a pak pfijdu domd na vecefi, ktera bude v 18:30.

Naplanuji si, kdy budu délat domaci ukoly tak, abych je vSechny v pohodé stihl/a a nedohanél/a
na posledni chvili. Pokud se mi to pravidelné nedafi, zkonzultuji s privodcem, jak bych to mohl/a
delat Iépe.

Doma si na nasténku povésim svUj tydenni rozvrh pravidelnych aktivit.

Odpadne-li mi hodina hry na lesni roh, nepromarnim ¢as, ktery mi tim vznikl, ale zavoldm
kamaradovi, jestli nechce vyrazit ven, tfeba na kolo.

Zanesu si do rozvrhu néktery z mych pland. Napf. pokud si chci pfecist Pana prstend, vyhradim si
kazdy vecer ptlhodinu na &teni.

Vétsinou si umi naplanovat sviij rozvrh tak, aby vsechno stihl/a. Casovy rozvrh si vytvari

samostatné a vyuziva k tomu efektivni nastroje, které mu/ji vyhovuji. Casovy rozvrh vétsinou
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prizpGsobuje svym cilim a planim a dokaze ho podle potfeby upravovat. Umi uvazZovat v
horizontu let. Umi si zabezpecit dostatek strukturovaného i nestrukturovaného casu.

VSeveéd.

Kratkodobé a stfednédobé (v ramci mésicd) planovani ¢asového rozvrhu; nastroje organizace
¢asu (napr. diar, google kalendar); vyvazovani strukturovaného a nestrukturovaného ¢asu.

Na konci skolniho roku si rovnou domluvim den a Cas hodin na kytaru pro dalsi skolni rok, protoze
vim, ze v zafi uz ma ucitel hodné hodin obsazenych.

Poridim si diar a zapisuji si do ngj, co jsem si na ktery den domluvil/a. Nebo vyuzivam Google
kalendar.

Podivam se spolu s mentorem na svUj rozvrh pravidelnych aktivit a zjistim, zdali jich nemam malo
nebo naopak moc. Pokud ano, zkusime vymyslet, co s tim délat.

Vim, ze za rok mne Cekaji talentové zkousky na stfedni uméleckou Skolu, a tak se jiz ted jednou
tydné vzdy hodinu pfipravuji.

Neslibuji, ze néco udélam, kdyz nevim, jestli to mohu stihnout. Napf. ve skautském oddile se
nezavazuji pfipravit celodenni vypravu, kdyz vim, Zze mam na vikend spoustu prace do skoly.

Pokud se babicce pritizilo a je potfeba ji zajit do lékarny, odvolam na posledni chvili tenisovy
trénink, i kdyz z toho trenér nebude mit radost.

Efektivné planuje sviij éasovy rozvrh podle svych cill a plani. Casovy plan umi dodrzovat, ale i
pruzné prizptsobovat. UvaZuje v horizontu let. Udrzuje rovnovahu mezi studiem, dalSimi
povinnostmi a volnym ¢asem, a to jak nestrukturovanym, tak strukturovanym. U¢i se nemarnit
Cas. UCi se pracovat s prokrastinaci a vi, jak se liSi od relaxace. Umi narusit kazdodenni rutinu.

Vedu si sv{j rozvrh v Google kalendafi, v papirovém diafi nebo pomoci jiného ndstroje. Zcela
automaticky si do néj okamzité zapiSu jakékoli zmény, protoze jinak na to ¢asto zapomenu.

Sice jsem na dneSni odpoledne mél/a naplanovanou praci na maturitnim projektu, ale protoze
jsem dnes ze skoly hodné unaveny/a, prelozim to na pozitfi a misto toho pljdu s kamaradem
bruslit. Pozitfi se na to ale skute¢né vrhnu.

Trikrat tydné se dvé hodiny pfipravuji na pfijimaci zkousky na vybranou vysokou Skolu, protoze se
tam chci opravdu dostat.

Ve skupiné spoluzakl provedeme reflexi toho, jak kazdy z nds stravil uplynuly mésic z hlediska
poméru mezi povinnostmi, strukturovanym a nestrukturovanym volnym ¢asem. Pokud usoudime,
Ze je néteho moc ¢i malo, zkusime si vzajemné poradit, co by se s tim dalo délat.

Kdyz se mi nedafi dodrzovat terminy (nebo jen za cenu velkého vypéti) nebo chodim ¢asto pozdé,
sjedndm si schlizku s mentorem a zamyslime se, co mohu délat jinak.

Zkusim dnes udélat néco jinak, nez co délam v tento den a Cas obvykle. Napriklad misto koukani
na Netflix se pljdu vecer projit.

Tyden si vedu zdznamy o tom, kolik ¢asu a kdy jsem stravil/a prokrastinovanim, a zjistim-li, ze
prokrastinuji vic, nez chci, proberu s mentorem, co by se s tim dalo délat.

Umi uvazovat v horizontu celého Zivota, a to nejen za sebe, ale i za svou rodinu. Dokaze
vyhodnotit, ma-li v Zivoté vyvazeny pomér strukturovaného a nestrukturovaného ¢asu, a v
pripadé potieby si umi Zivot prestrukturovat. Umi pomoci jinym v planovani jejich ¢asu. Neni
ohrozovan/a prokrastinaci, bezpecné ji rozezna od relaxace. Nemarni cas.
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Zjistim-li, Ze mi prace, dobrovolnicka Cinnost pro Charitu a rodinné povinnosti zabiraji tolik ¢asu,
Ze ve zbytku jen tupé hledim do televize ¢i do pocitaCe, rozhodnu se, Ze si zkratim pracovni
Uvazek (i za cenu nizsich vydélkd) nebo opustim Charitu (a tfeba tam budu pfispivat finan¢né)
nebo si domluvim nékoho na uklid ¢i na hlidani.

Svému synovi pomaham s planovanim mimoskolniho Casu tak, aby vse stihal. Napr. kdyz si
vybere krouzek, ktery zacina tak brzy, ze by na néj musel z obéda bézet, zkusime spolu vybrat jiny
krouzek s podobnym zamérenim, ktery se kona v jiném Case, tfeba i jiny den.

V tomto tydnu zkusim kazdy den udélat néco jinak. Jit do prace jinou cestou, jit na obéd do jiné
restaurace, vyrazit na rodinnou vecefi, vzit si den volna a jit s détmi do aquaparku...

Zamyslim se, jestli nécim ve svém zivoté netravim pfilis mnoho ¢asu a nécim jinym zase malo.
Pokud zjistim, ze ano, podniknu kroky ke zméné.

Systematicky narusuji kazdodenni rutinu a vyhledavam prilezitosti pro nevsedni zazitky. Treba
odjedu na tyden pracovat na Bahamy.

Nemarnim ¢as stanim ve frontach, tfeba na posté. Zjistim si, kdy tam chodi méné lidi, a pfijdu v
tuto dobu. Nebo si domluvim opakované doruc¢eni v dobé, kdy budu doma.

8.3.2 Ridim svou cestu vzdélavanim

Ve Skole mas jedine¢nou moznost poznat svét v celé jeho Sifi. Vyzkou$et rlizné ¢innosti, zahloubat se
do rliznych obord, zjistit, Cemu se vénovat dal. Krom dal$iho rozvoje v ¢innostech, které jiz upoutaly tv(j
zdjem, je dobré pristupovat s otevrenosti i k oblastem, které zatim neznas. Kdo vi, tfeba prave ty té
budou provazet budoucim Zivotem. Ale nevzdélavas se jen ve Skole. Spoustu véci se mizes naudit i v
ramci tzv. neformalniho vzdélavani (tfeba na krouzku, mimoskolnim kurzu nebo ve skautu) nebo v tzv.

informalnim uceni (tfeba z videi na YouTube, v pocitacové hie nebo z toho, co okoukas doma).

Bude se ti hodit, kdyz se vyznds v rdznych vzdélavacich pfilezitostech, které okolni svét nabizi, a to nejen
u nas, ale i v zahranici. Je dobré umét se zorientovat v nabidce stfednich ¢i vysokych skol — zjistit si, co
se v nich miZzes naucit a co potfebujes k Uspé&sSnému zvlddnuti prijimacich zkousek i ndsledujiciho
nebo informalniho uceni, které jsou skvélou pfilezitosti k rozvoji mnoha uzite€nych dovednosti. Stéle

vice moznosti vzdélavani najdes dnes také online.

Tento stavebni kamen Uzce souvisi s prvni ScioKompetenci Ridim a pohanim své uceni. V té jde ale
hlavné o proces uceni v tvé hlavé. Tento kamen se tyka spis orientace v moznostech vzdélavani a jejich

vyuzivani k osobnimu rozvoji.

Znalosti:

e Orientuji se v moznostech formalniho vzdélavani — ve struktufe vzdélavaciho systému v CR
i v zahrani¢i a v tom, co mi rlizné skoly nabizeji.

e Orientuji se v moznostech neformalniho vzdélavani v CR i v zahranidi.
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e Orientuji se v moznostech informalniho uceni (vzdélavani).

Sebeznalosti:

e Znam svoje predpoklady a silné stranky (ScioKompetence 3).

e Vim, ve kterych oblastech se chci rozvijet béhem dal$iho studia/profese.

Dovednosti:

e Dokazu si z nabidky vzdélavacich moznosti vybrat tu, ktera mi nejvice vyhovuje.

e O dalsi vzdélavaci draze se rozhoduji s ohledem na to, co jsem se jiz nauCil/a
(ScioKompetence 1) a co bych se jesté chtél/a naucit.

e Dokazu jit po vzdélavaci draze, pro kterou jsem se rozhodl/a.

e Dokazu vzdélavaci moznosti vytézit na maximum.

Uvédomuje si, ze Skola je od toho, aby se tam néco naucil, a téSi se tam. Zaroven vi, ze
spoustu véci se miiZze naucit i jinde nez ve skole.

Tésim se, az nastoupim do skoly a nau¢im se tam néco nového.

Vim, ze hrat na flétnu se u¢im v krouzku, a bavi mé to.

Hodné si hraju. Sice si neuvédomuiji, ze se tim u¢im, ale je to tak.

Vi, Zze ve skole se toho miiZe hodné naucit, a chce toho vyuzit. Dokaze si Fict o vzdélavaci
prilezitost. Dokaze si vybrat z nabidky témata nebo predméty, které mu/ji davaji nejvétsi
smysl. Vzdélava se i mimo Skolu.

VsSeved.

Fungovani a organizace nasi Skoly; moznosti, jak ovlivhiovat svij proces vzdélavani ve skole;
kritéria pro vybér témat z nabidky; moznosti mimoskolniho vzdélavani pro déti mého véku.

Do sta uz pocitat umim. Reknu si pravodkyni, aby mi poradila, jak se naucim pocitat do tisice.

Na anglictiné mé bavi vypliovat pracovni listy. Pokud uz mam v8echny hotové a pfisly mi lehké,
feknu si prlvodci o dalsi, které budou obtiznéjsi.

Zajdu za pravodcem a zeptam se ho, jestli by mé nenaudil vrtat vrtackou.

Z nabidky projektl si vyberu projekt ,Stavba hradu z krajinek”, protoze meé bavi pracovat se
drevem.

Po Skole chodim na néjaky krouzek, kde se néco uc¢im. Treba na taekwondo.
Dobre rozumi tomu, jaké vzdélavaci prilezitosti mu/ji nabizi Skola, a umi a chce tyto moznosti

vyuzit. Zna nékteré mimoskolni moznosti vzdélavani a umi najit dalSi. Zamysli se nad tim, kam
se v oblasti vzdélavani ubira, a dokaze si vybirat kurzy, projekty nebo predméty, které mu/ji
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vzhledem k tomu davaji smysl. Pri volbé vzdélavacich moznosti bere do uvahy i to, co se jiz
naugil/a.

VSeveéd.

Co nabizi nase Skola a jak se v tom orientovat; kritéria pro vybér ¢innosti ve Skole, véetné
zohlednéni dosavadniho vzdélavani; moznosti mimoskolniho vzdélavani a zplsoby, jak hledat
dalsi,

Vyuzivam naplno prostorovych ¢i materialnich podminek Skoly. Napf. ve volnych chvilich chodim
do skolni dilny a tam kutim, protoze mne to bavi, a u¢im se tim nové véci. Zkusim se domluvit,
jestli bych tam nemohl/a chodit i v obdobi projektd.

Z nabidky vyzev v EduMapé si ¢asto vyberu nejen podle toho, co vypada zabavné ¢i nenaroCng,
ale i podle toho, zda se tam nauc¢im to, co chci umét.

Pokud mi pfijde, Ze se néco ve Skole u¢im zbyte¢né, zkusim navrhnout, zda misto toho nemohu
délat néco jiného. Napf. jestli si misto fyziky nemohu ¢&ist knihy o historii.

Vyhledam si na internetu, jaké krouzky nabizi dim déti a mladeze v misté, kde bydlim. Pokud
napr. zjistim, ze porada krouzek 3D modelovani a tisku, po dohodé s rodiCi se tam zapiSu, protoze
mé |aka naucit se navrhovat auta.

Zjistil/a jsem, Ze mé bavi sit. Zkusim navrhnout priivodctim, at ve Skole oteviou dilnu $iti, nebo se
pfihlasim na krouzek Siti v mistnim DDM.

Vyberu si pocitacovou hru, o které vim, ze tam nauc¢im néco z historie.

Dusledné vyuziva vzdélavaci prilezitosti, které mu/ji nabizi skola, a snazi se je i sam/sama
ovliviiovat. Orientuje se v nabidce stfedniho vzdélavani a chape, co mu/ji mohou riizné skoly ¢i
obory prinést. Dokaze se zorientovat v pozadavcich na prijeti na zvolenou stredni Skolu a
pripravit se na prijimaci zkousky. Ma prehled o moznostech mimoskolniho vzdélavani a
dokaze vyuzit ty, které potrebuje. Pri rozhodovani o dalSi vzdélavaci draze bere ohled na to, co
se jiz naucil/a a co bych se chtél/a naucit.

VSeved.
Stfedni Skoly a jejich obory; jak si vybrat stredni Skolu; planovani pfipravy na pfijimaci zkousky;
znalosti a dovednosti podstatné pro pfijimaci zkousku; moznosti orientace v Sirokém spektru

moznostech mimoskolniho vzdélavani.

Navrhnu privodci, aby ve skole vypsal projekt stavby zahradni pergoly, protoZe se chci uéit a
naucit pracovat se dfevem.

Zjistil/a jsem, ze nejvic se toho nau¢im pfi individualnich &i skupinovych projektech, a tak chodim
za prlvodci s pozadavkem, zda nemohu mit vice ¢asu na projekty oproti ,klasickym” hodindm.

Zapremyslim nad tim, jaky obor by mé lakalo dale studovat, a zjistim si pres internet, které Skoly
jej nabizeji. Neomezuiji se jen na své mésto, zkusim i internatni Skoly ve vétsi vzdalenosti.

Navstivim nékolik stfednich Skol, ktere by mé lakalo studovat, a zjistim, jak na mé pusobi.
Vyhledam si o nich informace na internetu a prectu si posledni inspekéni zpravu na webu CSl.

Vyberu si stfedni Skolu a tento vybér zkonzultuji s rodici.
Jsou-li podminkou pro pfijeti na mnou vybranou stfedni skolu statni pfijimacky, prihlasim se na

pfedmeét, ktery na né pfipravuje, popfipade si objednam pfipravné materialy a pfipravuji se s jejich
pOMOCi.
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Chci se naucit korejsky, ale moje Skola to neumoznuje. Tedy zjistim, jaké jsou moznosti studia
korejstiny, a na nékterou z nich se prihlasim.

Kdyz se rozhodnu naucit se orientovat na hvézdné obloze, najdu si k tomu aplikaci a pravidelné ji
pouzivam.

Abych se zlepsil/a v anglicting, hraju hry typu MMORPG v mezinarodni skuping.

Systematicky a efektivné vyuziva vzdélavaci prilezitosti, které mu/ji nabizi Skola, a spolupodili
se na jejich vytvareni. Dokaze reflektovat svou dosavadni cestu vzdélavanim. Orientuje se v
nabidce vysokych $kol v CR i v zahraniéi i v dalSich moznostech formalniho, neformalniho a
informalniho vzdélavani po stredni Skole vcetné online moznosti. Uvazuje o vzdélavani v
dlouhodobém horizontu véetné uvah o celozivotnim vzdélavani. Dokaze se rozhodnout pro
dalSi vzdélavaci drahu a efektivné postupovat vytycenym smérem. Aktivné se vzdélava i mimo
Skolu.

Navrhnu ateliér na téma, které mne zajima, tfeba ,investovani’, a pokud si na to troufam,
sam/sama jej vedu, zvu hosty, organizuji aktivity, navrhuji cile atd.

Na konci Skolniho roku nebo v pololeti si napiSu vysvédceni. Stanovim si, na ¢em bych chtél/a
pracovat v dalSim obdobi.

Navrhnu ateliér na téma ,dalsi vzdélavaci draha’, kde zjistujeme, jaké existuji vysoké skoly, jaké
nabizeji obory Ci jaké jsou moznosti vzdélavani v zahranici.

Zjistim si co nejvic o vysokych Skolach, které by mne lakalo studovat. Napf. je navstivim,
pohovofim se studenty ¢i absolventy nebo si vyhledam reference na internetu.

Rozhodnu-li se pro urcitou vysokou Skolu, zjistim si, jaké jsou podminky prijeti, a systematicky se
pfipravuji na pfijimaci zkousky. Tfeba zrealizuji maturitni projekt, ktery mi zaroveri pomdze
pfipravit se na pfijimacky a dalsi studium.

Chodim na soukromé hodiny hry na lesni roh a zdaroven jsem si naSel/nasla angazma v
amatérském orchestru.

Rozhodnu se na vysoké skole studovat déjiny uméni, ale protoze se tim nejspiSe nebude dat hned
Zivit, pocitam s tim, Ze si pak udélam programatorsky kurz a budu se néjakou dobu zivit jako
programator.

Rozhodnu se nejit po strfedni Skole hned na vysokou, ale jezdit po svété s tim, ze studovat mohu i
pozdéji.

UdrZuje si aktualni prehled o riznych moznostech a prilezitostech vzdélavani v CR, v zahraniéi
i online. Dokaze si erudované vybrat dalSi vzdélavani, které nejlépe vyhovuje jeho/jejim
potfebam, cilim a mozZnostem. Umi s vybérem vzdélavani dobre poradit i ostatnim.

Zjistim si, jaké jsou moznosti online vzdélavani v tématu, které mne zajima, a pak si z celosvétové
nabidky vyberu tu, kterou vyhodnotim jako nejlepsi - i kdyby ji nabizela tfeba univerzita v Sydney.

Zorientuji se ve vzdélavacich pfilezitostech v oboru, ktery mne Zzivi, a pak vyuzivam ty, které mi
sedi nejlépe. Napf. étu odborné ¢asopisy, jezdim na konference, U¢astnim se online kurzd a
prednasek, setkavam se se Spickami v oboru a debatuji s nimi atp.

V sedmdesati letech se pfihlasim na univerzitu tfetiho veéku.

Poradim své netefi, co délat, aby si nasla to nejkvalitnéjsi medicinské vzdélani, které ji zajima.
Zaroven ji ale vedu k pfemysleni, zda je medicina skutecné to, co chce délat.

Své dité neprihlasim bez rozmyslu do nejblizsi zakladni Skoly, ale dam si s vybérem Skoly praci.
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8.3.3 Ridim svou cestu pracovnim trhem nebo podnikénim

Povolani, ktera existuji dnes, uz mozna za par let zmizi a objevi se jina, o kterych jesté ani nevime. Je
skoro jisté, ze béhem svého zivota nékolikrat zménis své povolani a bude$ hledat nové pracovni
zaméreni. Je proto ddlezité umét si udélat predstavu o tom, co bys chtél/a v praci délat, znat své silné i
slabé stranky a také se vyznat v postupech volby a zmény povolani. Zaroven je dobré premyslet o tom,
jaka povolani budou v budoucnu perspektivni, a — kdo vi — tfeba i néjaké nové vytvorit.

Svou praci mizes$ vykonavat v zaméstnani, nebo mizes pracovat tzv. ,sam/sama na sebe". Je dobré
v&dét, jaké mas moznosti — jak a kde se mUze$ pfihlasit o praci, co musi$ udélat pro to, abys vyhlédnuté
pracovni misto ziskal/a, nebo jak mUize$ zagdit s podnikanim. Také se hodi védeét, jak to v zaméstnani a v
podnikani chodi, jaka jsou tva prava a povinnosti. To vSechno ti pomUze pfi rozhodovani o tvém

pracovnim uplatnéni.

Znalosti:

e Vim, jaké existuji moznosti pracovniho uplatnéni, a co je podstatou zameéstnani a podnikani.

e Vim, jak ziskat zaméstnani a zahdjit podnikani.

e Orientuji se ve faktorech, které vedou k Uspéchu v zaméstnani nebo podnikani.

e Znam zakladni prava a povinnosti zaméstnance, zaméstnavatele a podnikatele.

e Znamrizika i vyhody podnikani a zaméstnani.

e Vim, Zze v rlznych firmach jsou rtizné podminky (vydélek, pracovni kolektiv, firemni kultura,
ndroky, mira svobody, smyslupnost prace).

e Vim, jak zménit povolani/profesi.

Sebeznalosti:

e Vim, co mne bavi a co mi dava smysl

e Vim, v ¢em jsem dobry/dobrd, a co mi naopak nejde.

e Vim, co je pro mne v praci dllezité — zda je to dobry vydélek, pracovni kolektiv, firemni kultura,
smysluplna ¢i zajimava prace, svoboda, nizka naro¢nost nebo jesté néco jiného.

Dovednosti:

e Umim se uzivit.

e Umim se zorientovat v moznostech svého dalsiho profesniho uplatnéni a zvolit své budoucf
smeérovani.

e Umim ziskat zaméstnani a vykonavat jej.

e Umim zalozit zivnost nebo neziskovku a dale ji provozovat.
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Vnim3, Ze existuji riizna povolani, a mnoha dokaze urcit. Chape, ze Zivot je potieba naplnit
néjakou cinnosti, ktera slouzi k obzivé. Chce v budoucnu délat néjakou praci a obcas si na ni
hraje..

Svymi slovy vysvétlim, co znamena prislovi ,Bez prace nejsou kolace”.
Nakreslim obrazek, na kterém budou lidé vykonavat néjaké povolani.

Vim, jakd povolani vykondvaji lidé v mém nejbliz§im okoli (rodina), a dokazu fict, jestli by mé
takova prace bavila.

Chci se stat fidicem nebo fidickou trolejbusu. S otaceci stolickou si proto hraju na trolejbus a do
valecku na nudle hlasim zastavky.

Pustim détem filmovou pohddkovou pisnicku s nazvem Délani,zaroven mdzu zpivat nebo
spolecné s détmi a po tom se jich zeptdm co pisnicka chce fici, Ze kdyz jsi smutny a pracujes
vSechny smutky se rozezenou. Budeme se bavit jaké prace znaji a jaka prace by je zajimala, Ze je
dobré mit praci kde jsi rad, stastny. NavaZzeme na to jestli jejich rodice bavi jejich prace a jaka.

Chape, ze penize se vydélavaji predevSim praci. Dokaze si predstavit, Ze by vykonaval/a
néktera existujici povolani. Chape, ze na budouci povolani je potreba se pripravovat. Bavi ho/ji
provadét ¢innosti, ze kterych je néjaky uzitek. VSima si, Ze néco mu/ji jde Iépe a néco hure.

VsSeveéd, zivot Skoly..

Prace jako zdroj obzivy; néktera existujici povolani; mé silné a slabé stranky pfi vykonavani
produktivnich ¢innosti; mé sny co do povolani a co pro né nyni mizu délat.

Domluvim se s prlivodci na tom, Ze si do $koly pozveme nékoho, kdo ma povolani, které se mi libi,
a popovidame si o tom, jakeé to je.

Vyberu si povolani, které by mne bavilo, a zkusim zjistit a ostatnim pfedstavit, co, kdy a kde se
musim naugit, abych ho mohl/a vykonavat.

Vyrazim s tatinkem nebo maminkou do prace, pokud to jde, a pofidim fotografie z toho, co délaji.
Ostatnim ve tfidé o tom pak u fotek vypravim.

Zkusim se naucit par zakladnich dovednosti v oblasti, ktera mne laka. Napf. pokud mne laka byt
truhlafem, naucim se ve Skolni dilné fezat prkna a zatloukat hrebiky. Pokud mne laka byt
jutuberem, nau¢im se natacet a stiihat videa.

Chape, ze obzivu si lze zajistit v zaméstnani nebo podnikanim. Orientuje se v povolanich, ktera
vidi okolo sebe, a premysli nad budoucimi novymi povolanimi. Dokaze urcit, co ho/ji bavi a co
mu/ji jde lépe a co hiife. Zkousi si riizné pracovni ¢innosti. Vnima, Ze vysledek prace by mél
byt uzitecny.

VsSeveéd, Zivot Skoly.

Zameéstnani a podnikani; povolani, s nimiz se setkavam ve svém okoli; mé silné a slabé stranky a
preference pfi vykonavani produktivnich ¢innosti; praktické zkouseni rdznych pracovnich ¢innosti.

Popovidam si se dvéma pfibuznymi & znamymi, ktefi jsou zaméstnani, a s dalSimi dvéma, ktefi
podnikaji. Vyzvu je, aby mi upfimné fekli vyhody a nevyhody obojiho. To pak zpracuju do grafu
nebo do plakatu.

Za vlastni penize nakoupim suroviny, upecu pernik a spoluzakdm a privodcim pak proddvam po

péti korunach za kus. Nakonec spocitam, kolik jsem vydélal/a ¢i prodélal/a a kolik mne to stalo
Casu.
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Necham se od dédecka Ci babicky zkusebné ,zaméstnat” na néjakou praci, kterou bézné nedélam
— tedy néco, s ¢im bézné nepomaham. Napriklad se domluvim, ze za 100 korun okopu zahonek.

Ve skupiné spoluzakd vymyslime alespon jedno povolani, které dosud neexistuje, ale v budoucnu
by tfeba existovat mohlo, a sehrajeme o ném divadelni vystup nebo nato¢ime video.

Zkusim se naucit néco pokrocilejsiho v oblasti, ktera mé zajima. Napf. pokud mé zajima
programovani, zkusim si naprogramovat jednoduchou pocitacovou hru. Domluvim se s privodci,
Ze to budu délat par tydnd misto jinych véci, které pro mé ted nejsou tak uzite¢né.

Zjistim-li, Ze mi nejde matematika, proberu s privodci, jestli je pro mé dilezité na ni zapracovat,
nebo jestli staci, kdyz budu znat zaklady.

Vi, co je podstatou podnikani a zaméstnani. Orientuje se v Sirokém spektru povolani a ma
predstavu o povolanich budoucnosti. S prihlédnutim k tomu co mu/ji jde ¢i nejde, co mu/ji
dava ¢i nedava smysl nebo co ho/ji bavi ¢i nebavi, premysli o tom, jakymi sméry se pfi hledani
pracovniho uplatnéni v Zivoté mize vydat. Zkousi si pomoci brigad nebo podnikani vydélat
prvni penize. Orientuje se v zakladech pracovniho prava. Zkousi si Gplné nové pracovni
cinnosti.

VsSevéd, zivot skoly.

Zameéstnani a podnikani — vyhody a rizika, postup zahajeni; faktory Uspéchu v zaméstnani a
podnikani; povolani dneska a mozna povolani budoucnosti; zaklady pracovniho prava a pravnich
povinnosti podnikatel; zaklady vydélavani penéz skrze podnikani.

Ve Skole si oteviu kramek s lapaci snd, které doma vyrabim.

Na letni prazdniny si najdu brigadu — budu napf. prodavat zmrzlinu u stanku v ZOO. Trvam na
uzavfeni dohody o provedeni prace nebo dohody o pracovni ¢innosti.

Ucim se nové véci v oblasti, ktera mne zajima a kterou se pozdé€ji mohu zivit. Napf. pokud mne
laka hudebni produkce, u¢im se, jak komponovat skladby pomoci poc¢itacovych programd.

Zjistim, jaké prijmy jsou bézné u péti povolani, o kterych uvazuiji.
Zjistim si na internetu, jaky je rozdil mezi dohodou o provedeni prace, dohodou o pracovni

¢innosti a pracovni smlouvou, a sepiSu vyhody a nevyhody.

Vyzkousim si Uplné novou ¢innost, kterou jsem nikdy nedélal/a a kterou se da zivit. Treba zkusim
na mésic vést Ucetnictvi tfidnich financi.

Zna vyhody a nevyhody podnikani i zaméstnani. Ma predstavu o tom, ¢im vSim by se v
dospélosti mohl/a zivit, a prihlizi k tomu pri volbé dalSi vzdélavaci drahy. Vi, co je pro néj/ni pri
rozhodovani o pracovnim uplatnéni dulezité, a dokaze v souladu s tim jednat. Umi si najit
zameéstnani, rozjet podnikani nebo zalozit neziskovku. Ma znalosti, které jsou treba k ispéchu
v podnikani i v zaméstnani. Chce se v dohledné dobé finanéné osamostatnit a ziskat
nezavislost na rodic¢ich. Sbira riznorodé podnikatelské a pracovni zkuSenosti. V praci Ci
podnikani nehleda jen obzivu, ale i uspokojeni a vytvareni hodnot.

NapiSu si cvicné zivotopis a zkusim jej poslat na dva nebo tfi inzeraty, jestli se mi ozvou.
Pozveme do skoly zkuseného personalistu a nacvi¢ime si pribéh pracovnich pohovora.

Naplanuji si svou dalSi cestu za povolanim, které chci vykonavat. Napr. pokud chci byt pravnikem,
pfihlasim se na pravnickou fakultu, pfipravim se na pfijimacky a zkusim je uspésné slozit.
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ZkouSim si jiz pfi Skole povolani, ktera mne lakaji, ve skute¢ném prostredi. Napf. pokud uvazuji o
tom, ze se budu Zivit fyzikou, sezenu si jiz pfi Skole staz ve Fyzikalnim ustavu Akademie véd.
Pokud uvazuji o novinafing, najdu si brigadu v online sekci zpravodajského deniku.

Mam-li podnikatelsky napad, nebojim se rozjet jej jiz pfi Skole. Pokud se orientuji napf. v
korejskych deskovych hrach, oteviu si e-shop, ktery na né bude zaméreny.

Proberu s mentorem, kde vidim své silné a slabé stranky a kde je vidi on.

Seznamim se se zaklady pracovniho prava. Iniciuji vypsani kurzu na toto téma nebo se pfihlasim
tfeba na kurz Pracovni pravo pro nepravniky pofadany Pravnickou fakultou.

Vim, Ze pfi studiu vysoké Skoly se jesté nebudu moci sam/sama zivit. Abych aspon trochu
pfispél/a na vydaje domacnosti, domluvim se s rodici, ze jim budu pfispivat 2000 K& mésictné z
toho, co si vydélam na brigadé.

NapiSu si, co se mi jevi jako ddlezité, aby mne prace naplnovala, nikoliv jen Zivila, a proberu to s
mentorem.

5. | Déla praci, ktera ho/ji naplfiuje a zaroven uzivi. Dokaze rozpoznat pracovni potencial druhych a
nasmeérovat je vhodnym smérem. Svou praci aktivné prispiva k blahu a rozvoji spolecnosti.
Umi zménit zaméstnani i povolani. Umi vymyslet Gplné nové, zcela vlastni povolani, a zivit se
jim.

Programuji mobilni aplikace. Bavi mne to, vysledkem své prace usnadnuji ¢i zpfijemnuji lidem
Zivot, a jesté si pfijdu na dobré penize.

S kamaradem, ktery se trapi praci v Ucetni firmé, ale pfitom je manualné zruc¢ny, proberu, jestli
nechce jit délat Skolnika k nam do Skoly. Sice za méné penéz, ale zato by jej to mohlo naplfiovat.

Ve své advokatni kancelari zastupuji klienty, ktefi jsou z mého pohledu ,na spravné strané
barikady”, i kdyz to bude nékdy znamenat, ze nevydélam tolik penéz, kolik bych mohl/a.

Kdyz mé ve 47 letech prestane bavit a napliovat prace ucitele, zalozim si tesafskou dilnu, nebot
prace se dfevem mé vzdycky lakala.

Zalozim firmu na poskytovani halertovacich sluzeb. Co jsou to halertovaci sluzby, to sém/sama
vymyslim.

8.3.4 Smysluplné naplnuji volny ¢as

Volny ¢as je ¢ast dne, kdy dobrovolné délas néjakou ¢innost, ktera té bavi a zajima. Jde o rlizné aktivity,
které se netykaji Skolnich povinnosti, prace a rodinnych zavazk(. Patfi sem rdzné strukturované
¢innosti, které rozvijeji télo i ducha (napf. pravidelné sportovni aktivity, hudebni, vytvarné a dalsi
umélecké krouzky nebo tfeba chozeni do turistického oddilu). Soucasné sem ale spada také cas
nestrukturovany, kdy se mdze$ vénovat svym zalibdm a konickdm na vlastni pést, at uz jde o lepeni
modeld, hrani pocitacovych her, poslouchani hudby nebo tfeba pleteni. Nestrukturovany ¢as také otevira
prostor pro navstévu rdznych kulturnich akci, vylety a cestovani nebo pro naprosté nicnedélani a
odpocinek. V dnesni dobé je volny ¢as vniman jako nase vlastni soukromé bohatstvi. Ma ti ,dobit
baterky” pro praci a studium i pro narocné chvile, které té v zivoté Cekaji. Kdyz se naucis volného Casu

dobre vyuzivat, pomUze ti to ve v8ech dalsich sférach Zivota.

,Je stejné potrebné premyslet o tom, jak uZivat svdj volny ¢as, nejen o tom, jak dobyvat bohatstvi.” (TGM)
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Znalosti:

e Znam rozdil mezi nestrukturovanym a strukturovanym volnym ¢asem.
e Vim, jaké prilezitosti k traveni volného ¢asu ve svém Zivoté mam.

Sebeznalosti:

e Vim, co mé bauvi.
e Vim, kdy potfebuji Cas sam/sama pro sebe a kdy chci travit ¢as s jinymi lidmi.
e Vim, které ze svych talent( chci rozvijet mimo $kolu a praci.

Dovednosti:

e Dokazu si hlidat prostor pro svdj volny ¢as a rozplanovat si ho.

e Dokazu zit v ,teroru pfilezitosti“, vybiram si pfiméfeny pocet pravidelnych i jednorazovych
aktivit.

e Umim udrzovat rovnovahu mezi strukturovanym a nestrukturovanym volnym ¢asem.

e Umim odpocivat.

e Umim odolat tlaku okoli na efektivitu, dovedu si obhgjit svou potfebu nestrukturovaného

casu.

os 2w v s

Kdyz jdeme po ulici a je na ni namalovany panak, zaskacu si.
Nez si pljdu hrat s legem, naleju do misky psovi vodu, protoZe to je muj ukol.
Radéji si pljdu stavéet z Kaply nez malovat, protoZze mé to vic tési.

Na zacatku skolniho roku se domluvim s rodi¢i, ze si z nabizenych krouzkd ve Skolce vyberu
vytvarku a flétnu a budu na né pravidelné chodit. Dramatdk a tancovani mé nezajimaji.

O prazdninach nechci na priméstsky tabor, kde jsem byl/a vloni, nelibilo se mi tam. Radéji pojedu
k babicce.

Aktivné vyhledava prilezitosti, jak se vénovat ¢innostem, které ho/ji tési. Neboji se zkouSet
nové aktivity. Dokaze kratkodobé uprednostnit povinnost pred zabavou. Umi si poradit s
nudou. Vi, Ze uréité, byt zabavné, €innosti neni zdravé vykonavat pres miru.

VsSeved, zivot Skoly.

Rdzné druhy volnocasovych aktivit (sport, umént, hry, koni¢ky apod.); rozdil mezi povinnostmi a
zabavou ; zdravé a nezdravé traveni volného ¢asu; zplsoby, jak se vyporadat s nudou.
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Do ranniho klubu pfinesu z domova svou oblibenou deskovku a sezenu kamarady, aby si ji se
mnou zahrali.

O velké prestavce se jdu probéhnout na zahradu, i kdyz kamaradi hraji na mobilu.
Naucim se na piano obtiznou pisni¢ku.
Zajdu za privodcem a navrhnu mu, abychom zaloZili modelafsky krouzek.

Pozndm, Ze po hodiné pobihani po klubu uz jsem unaveny/d, a protoze vim, Ze se nesmim
,pretdhnout’, pljdu si malovat.

Umi se zorientovat ve vlastnich pocitech a vybrat si vhodnou aktivitu pro danou chvili. Ma
vlastni zaliby, ve kterych prohlubuje své znalosti a dovednosti. Zkousi nové volnocasové
aktivity. Uvédomuje si, Ze nékteré ¢innosti jsou z hlediska seberozvoje hodnotnéjsi nez jiné. |
bez vyzvani dokaze uprednostnit povinnost pred zabavou. Dokaze si zachovat dostatek
nestrukturovaného volného ¢asu.

VSevéd, zivot skoly.

Sebepoznani v oblasti volného ¢asu - co mé bavi, napliuje, v ¢em jsem dobry; moje zaliby a
konicky; jak si vybrat vhodnou volno¢asovou aktivitu; ddlezitost nestrukturovaného volného ¢asu.

ZapiSu se ve skole na rugby, protoze jsem ho jesté nikdy nehral/a.
| kdyz bych mohl/a stravit na Instagramu dalsi hodinu, odlozim telefon a vezmu si knizku.

O velké prestdvce skon¢im s Minecraftem o pét minut dfiv, aby mi zbyl jeSté ¢as na svacinu a
toaletu.

Prihlasim se do skauta, protoze mi doslo, ze malo chodim do pfirody.

ProtoZze mé bavi vyrabét z papiru, hledam si na internetu rlzné navody a zkousim podle nich

Zlstanu lelkovat na gauci a nenecham se premluvit k hrani fotbalu, protoze se mi ted fakt
nechce.

Kdyz je tieba, dokaze uprednostnit volny cas pred povinnosti a naopak. Umi si rozplanovat
svlj volny Cas tak, aby vSe stihal/a a mohl/a se vénovat i nestrukturovanym volno¢asovym
cinnostem. Uvédomuje si vyznam volného ¢asu pro relaxaci a ,dobiti energie®“. Vi, v éem se
chce rozvijet, a cilevédomé na tom pracuje. Umi si vybrat v ,teroru prileZitosti“ a odmitnout
aktivitu, kterou povazuje za méné prinosnou.

VsSeveéd, zivot Skoly.

Zivotni rovnovaha - vyvazovani volného &asu, povinnosti a odpoginku; planovani a organizace
volného ¢asu z dlouhodobého hlediska; vyznam volného ¢asu pro psychohygienu a prevenci
stresu; mé zajmy a talenty; vybér volnocasovych aktivit podle vlastnich priorit a hodnot.

| kdyz mam hromadu uceni na pfijimacky, po celém dni ve skole radégji vyrazim na dvé hodiny do
skateparku a do uceni se pustim az potom.

Reknu rodictim, ze uz nebudu chodit na tenis, protoze vedle klaviru a $achli uz mi nezbyva zadné
nestrukturované volno.

Na mésic si odepru Playstation, protoze mam hodné prace ve skole.

Prihlasim se do oddilu atletiky, protoze mé bavi béhani a chci se v ném vykonnostné posunout
dal.
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Dokaze si rozplanovat své povinnosti a volnocasové aktivity tak, aby se citil/a psychicky i

Meawewv s

cinnostmi, kterymi si ,dobiji energii“ a podporuje svou psychickou i fyzickou pohodu.

Kdyz se stanu vedouci/m skautského oddilu, skon¢im s pravidelnymi tréninky volejbalu, abych
nemél/a prilis mnoho aktivit a zbyl mi i néjaky nestrukturovany volny Cas. Volejbal si jdu obCas
zahrat s kamarady.

Odmitnu nabidku na dalsi brigadu, protoze mi penize z té stavajici staci a chci mit ¢as i na
chozeni do kina a povidani s kamarady.

Pokud jsem uz $éfredaktorem Skolniho ¢asopisu, neberu si na starost jesté skolni ¢ajovnu.

Vedu si tydenni zaznamy o tom, kolik ¢asu jsem stravil/a na socialnich sitich, a pokud zjistim, ze
to je vic nez chci, urcim si Casové limity a hlidam si je.

Dokaze si sviij cas rozplanovat tak, aby obsahoval dost volna i dostatek ¢asu na praci. | pod
tlakem ,dospélackych” starosti a zavazki si nechava prostor pro své zaliby. K
plnohodnotnému traveni volného casu vede i lidi kolem sebe, zejména déti. Neboji se zkouset
nové, neprobadané aktivity.

| kdyz mé prace ve ScioSkole naplfiuje a nejradsi bych ji vénoval/a v§echen sv(j &as, chodim
kazdé pondéli s kamarady ze stfedni na kulecnik a ve stfedu na volejbal, abych se praci
neprehiltil/a.

Jednou za tyden si domluvim hlidani déti a jdu na pilates.

Kdyz dcera fika, ze nechce zacit chodit do skauta, domluvim se s ni a s vedouci oddilu na
zkuSebnim obdobi, kdy si to bude moci vyzkouset, a pak se spoleéné rozhodneme, zda tam bude
chodit, nebo ne.

Na vétu ditéte ,Mami, ja se nudim!” mu nezacnu hned pfipravovat program, ale povzbuzuji ho k
tomu, at si néco najde ¢i vymysli samo.

Ve 47 letech se vrhnu na jezdéni na snowboardu, které mé vzdycky lakalo.
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8.4 Vim, co délat, kdyZ nemam Zivot ve svych rukou

Svoboda je zakladnim predpokladem pro to,
abychom méli zivot ve svych rukou. Neznamena to
vSak, ze je bezbfeha. Nezijeme na pustém ostrové,
kde si mize$ délat Uplné to, co chces, kdy chces a
jak chces$. Zije§ ve spolegnosti jinych lidi, a tak
Casto se dostane$ do situaci, kdy bude tva osobni
svoboda mensi ¢i vétsi mérou ostatnimi omezena -
tedy do situaci, kdy nemas zivot uplné ve svych

rukou. Je ale potieba umét se pohybovat i v
takovych situacich a naucit se s nimi nakladat.

Postoje:

e  Prijimam, ze na svété nejsem sdm/sama, a ne vzdy si proto mohu délat jen to, co chci.

e Chci se umét pohybovat ve vymezenych hranicich, je-li to tfeba, ale nebojim se je i posouvat Ci
prekracovat, pokud to situace zada.

e Netoleruji pfekracovani hranic, na kterych mi zalezi.

e Nebojim se autorit, ale chci védét, kdy je respektovat, kdy tolerovat a kdy se jim vzepfit.

e Naklddam se svou autoritou odpoveédné, nezneuzivam ji.

8.4.1 Znam hranice svobody a umim se v nich pohybovat

Nase svoboda neni neomezena — jeji mantinely vychazeji z toho, zZe Zijeme ve spole¢nosti dalsich lidi.
Hodné ¢asu travime v rliznych skupindch — naptiklad v roding, ve skupiné spoluzak( a prdvodcl, mezi
kamarady nebo sousedy, Setkdavame se ale také s lidmi, s nimiz nepatfime do zadné skupiny, ale v
danou chvili spolu sdilime stejny prostor — tfeba v autobuse, v divadle nebo v ¢ekarné u lékare.

V kazdém takovém prostredi jsou nastaveny né€jaké mantinely a pravidla. Je dobré si je uvédomit, umét
se v nich pohybovat a umét se pfizpldsobit tomu, Ze v rlznych prostfedich jsou obvykle hranice
nastaveny rlizné. Hodi se také umét se vymezit proti tomu, kdyz nékdo pfekraéuje hranice, které
pokladas za dudlezité — napfiklad kdyz nékdo pfedbiha ve fronté nebo ti vstupuje do osobniho prostoru.
Tento aspekt velmi souvisi se stavebnim kamenem 5.2.7 Vyjadfuji své potreby a vnimam potreby
ostatnich. Ne vSechny existujici hranice ale musi byt nastavené dobfe. Ty nefunkéni je tfeba umét
rozpoznat, posouvat a pfipadné i prekracovat.

Znalosti:
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e Vim, jak vypada zdravé nastaveni hranic v béznych socidlnich rolich, do nichz se Clovék v
prabéhu Zivota dostava.

e Znam priklady typicky nezdravého nastaveni hranic (Utlak, ovladani).

e Znam zpUsoby, jakymi Ize hranice posouvat.

e Vim, vjakych situacich je mozné hranice prekracovat, a kdy je to dokonce zadouci.

Sebeznalosti:

e Vim, jak jsou nastavené hranice ve spolecenstvich, v nichZ se pohybuiji.

e Vim, jak mam sam/sama nastavené hranice v(c&i okoli.

Dovednosti:

e Umim rozeznat, kdy je potieba se pohybovat ve vymezenych hranicich, kdy je hranice tfeba
posouvat, kdy je mozné stavaijici hranice prekrocit, a kdy je to dokonce spravné.

e V pfipadé potfeby umim omezit sebe sama a pfizplsobit se (udrzet se ve vymezenych
hranicich).

e Umim hranice posouvat a pfekracovat.

e Umim se vymezit, pfekracuje-li nékdo hranice, na kterych mi zalezi.

Vétsinou respektuje jednoduché hranice nastavené ve spolecenstvi, v némz se pohybuje, byt
si jich nemusi byt vyslovné védom/a. Da najevo, kdyz se mu/ji néco nelibi.

Vim, Ze o tom, co bude k obédu, rozhoduje tatinek s maminkou. Mdzu jim tfeba fict, ze mam chut
na knedliky, ale pokud udélaji rizoto, nebudu se vztekat.

Respektuji, ze na dédeckovy gramofonové desky se nesaha.
Kdyz si chci pUjéit néco, co neni moje, tfeba braskova plySového medvéda, zeptam se.

Pokud se mi nelibi, Ze mne kamarad ve Skolce tlu¢e botou do hlavy, feSim to nejdfive s nim, a
kdyz neprestane, tak s pani ucitelkou.

Vnima hranice ve skupinach, v nichz se pohybuje. Umi respektovat jasné nastavené hranice.
Pozn3, kdyz se v nastavenych hranicich neciti dobire, a umi to dat najevo. Pozna, kdyz nékdo
prekracuje hranice, které povazuje za dulezité, a umi to dat vhodnym zpisobem najevo. Vi,
kam se obratit o pomoc, pokud mu nékdo ublizuje. Ve skupiné, kde to je bézné, se uci hranice
nastavovat, posouvat Ci prekracovat.

Vseveéd, zivot Skoly.

Hranice ve Skole, v rodiné, mezi kamarady a v dalSich prostredich, v nichz se pohybuiji; pfiklady
Spatné nastavenych hranic; vyznam respektovani hranic; vyjadfovani vlastnich potfeb a pocitl v
ramci danych hranic; rozpoznani prekracovani hranic druhymi a vhodné reakce; - zakladni principy
nastavovani, posouvani a prekracovani hranic ve skuping; zdroje pomoci a podpory v pfipadée
ublizovani nebo porusovani hranic.
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Ve skupiné spoluzakd napiSeme vzdy dvé véci, které si miZzeme a nemizeme dovolit ke
spoluzakovi, prlvodci, babi¢ce, prodavadce v obchodé, nahodné spolucestujici v autobuse,
sousedovi.

Sice bych si pfi hodiné rad dal/a Cokoladu, ale protoze u nas pfi hodinach nejime, pockam az na
prestavku.

Vim, ze ve skole nékdy plati pravidlo ,mluvi jen jeden’, ale protoze také vim, ze mam s jeho
dodrzovanim problém, domluvim se s kamaradem, Ze do mé $touchne, az zase budu mluvit, kdyz
nemam.

Poznam, kdyZ u nas ve tfidé néco nefunguje, jak ma. Napf. pokud jeden spoluzak rozhodl o tom,
kdo mUZe a nemUze byt ¢lenem jeho ,party” a mé z party vyloucil, zajdu za privodkyni, Ze se mi
to nelibi, a necham si od ni poradit, co s tim mUizu délat.

Povazuji-li nékteré tridni pravidlo, napt. Ze si vzdjemné nebereme véci, za dllezité, ozvu se, jakmile
jej nékdo zacne porusovat.

Pravidla hry v lese, ktera povazuji za Spatna, navrhnu zménit.

Zjistim na internetu, kam se mohu obratit o pomoc, kdyz mné nebo nékomu z mého okoli nékdo
ublizuje.

Dokaze pojmenovat nékteré hranice ve skupinach, v nichz se pohybuje. Umi respektovat i
méné zretelné hranice. Mimo rodinu vétSinou pozna Spatné nastavené hranice, v rodiné pozna
zcela zjevné Spatné nastavené hranice. UCi se poznat, které hranice je vhodné respektovat,
které posouvat, a které prekracovat. Ve skupiné, kde to je bézné, umi hranice nastavovat,
posouvat Ci prekracovat, ve skupiné, kde to bézné neni, se to postupné uci. Pozna, kdyz nékdo
prekracuje i ty hranice, které nepovazuje za diilezité. Vi, co je utlak ¢i ovladani, a jak jim Ize
Celit.

Vsevéd, Zivot Skoly.

Hranice ve spole¢enstvich, v nichz se pohybuiji; rozpoznani dysfunkénich a nezdravych hranic v
rliznych kontextech; kritické posouzeni vhodnosti respektovani, posouvani a prekracovani hranic;
strategie nastavovani, posouvani a prekracovani hranic v rlznych skupinach; asertivita a
sebeprosazeni pfi prekracovani vlastnich hranic druhymi; Utlak, ovladani a zplsoby, jak jim celit.

Ve skupiné spoluzakd zkusime sepsat pét pravidel, ktera u nas ve tfidé bézné plati, i kdyz nejsou
nikde napsana ani vyhlasena.

Na samorostu nerusim hlasitym hovorem ani jinym hlukem spoluzaky, ktefi chtéji pracovat.

Protoze se pfi hodiné nedokazeme nekoukat na telefon, domluvime se ve tfidé s privodcem, ze
na zac¢atku hodiny odlozime telefony na katedru.

Uz jsem vyrostl/a a nepotrebuji chodit spat tak brzy. Domluvim se s rodici, ze budu chodit spat o
hodinu pozdéji.

Zkusim ve Skole prekroCit néjakou nepfilis vyznamnou hranici a pak zeptam téch, kterych se to
dotklo, jak se citili.

Prectu si komiks Maus (My$) a pak se bavim ve tfidé o tom, jak probihal Utlak Zidd a jestli mu
mohli néjak celit.

Pozna Spatné nastavené hranice, nejde-li o skryté Ci zakorenéné vady. Umi respektovat i
nezretelné a jemné hranice. S dopomoci umi poznat, které hranice je vhodné respektovat,
které posouvat a které je mozné prekracovat. | ve skupiné, kde to neni bézné, umi hranice
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nastavovat, posouvat Ci prekracovat. Nékdy se ozve na obranu jinych osob nebo obecnych
zajmu, prekracuje-li nékdo nastavené hranice. S dopomoci umi celit utlaku ¢i ovladani.

VsSeveéd, zivot Skoly.

Identifikace skrytych a systémovych problém( v nastaveni hranic; rozpoznavani jemnych a
neverbalnich hranic; etické aspekty respektovani, posouvani a prekracovani hranic; proaktivni
nastavovani, posouvani a prekracovani hranic pro pozitivni zménu; obrana hranic a zamu
druhych a celé spole¢nosti; strategie prevence a feSeni Utlaku a ovladani na osobni i systémoveé
drovni.

Ve tfidé se podivame na film ,Po strnisti bos" a pak diskutujeme o nastaveni hranic v rodiné
hlavniho hrdiny.

Oslovim v metru pred dalSimi lidmi neznamou divku nebo neznamého chlapce, jestli by se mnou
nesla nebo nesel na rande.

Protoze se kazdy den rano citim unaveny/d, navrhnu na skolnim shromazdéni, jestli by Skola
nemohla zacinat pozdéji.

PrekroCim néjakou spoleCenskou hranici, o které si myslim, ze je zbytetna. Treba rovnou tykam
starsi osobég, kterou neznam. Sleduji, jak na to dotceni lidé reaguiji.

| kdyz se mé to pfimo netykd, vSimnu si, ze ve tfidé vznikd zarodek Sikany vici jednomu
spoluzakovi, a jdu to resit s pravodci.

Pokud dojdu k zaveéru, ze nas fotbalovy trenér uplatiiuje princip kolektivni viny, promluvim o tom
se spoluhraci a spole¢né se proti tomu vymezime.

Odhali i skryté ¢i zakorenéné vady v nastaveni hranic. Pozna, které hranice je vhodné
respektovat, které posouvat a které je mozné prekracovat, a umi to i ucinit. Ozve na obranu
jinych osob nebo obecnych zajmu, prekracuje-li nékdo nastavené hranice.

| kdyz u nas v rodiné sli vSichni na vysokou skolu a ode mne se to také ocekava, prosadim si svou
a pUjdu rovnou po stredni pracovat do IT firmy, nebot jsem presvédcen/a, Ze to tak chci.

Jakkoli si o jednom z prlvodct myslim, Ze je namysleny, respektuji nastavené hranice mezi
studenty a prlvodci a nefikdm mu to. Omezim se na pfipadnou vécnou kritiku jeho jednani.

Pokud se mi zdd, Ze jeden ze spoluzakl systematicky ostatni zesmésnuje a ponizuje, byt
navenek skoro neznatelng, proberu to s kamaradem, kterému véfim. Pokud zjistim, Zze i on to
vnima podobné, svéfim se s tim mentorovi a feSime to.

Ciziho ¢loveka, ktery ¢mara ndpisy na dvefe metra, se zeptam, jestli mu to pfijde v pofadku.

| kdyz je v parku cedule ,zakaz vstupu na travnik®, tak kdyz jsem presvédcen/a, ze tim travnik ani
nic jiného neposkodim, normalné si tam udelam piknik.

Clovéka v obchodé upozornim, ze by mél mit nasazeny respirator, i kdyz je mozné, Zze se na mne
budou vsichni koukat jako na cvoka.

Ma sva kritéria, podle kterych pozna dobre nastavené hranice. Spolehlivé usoudi, které
hranice je vhodné respektovat, které posouvat a které je mozné prekracovat, a umi tak cinit.
Pomabha celit utlaku ¢i ovladani jinymi lidmi.

Pokud v novém zaméstnani zjistim, Zze bez védomi $éfa si tam nikdo nemUze pomalu ani
kychnout, jesté ve zkuSebni dobé ho opustim a najdu si nové.

Své dité ddme do ScioSkoly, i kdyz si cely zbytek rodiny mysli, Ze se tam nic nenaudi.
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Svému obchodnimu partnerovi nebudu rozmlouvat jeho nazory na vladu, protoze jsme se sesli,
abychom délali byznys, a ne abychom se hadali o politice.

| kdyZ bych si nejradéji dim natrel/a na svétle zelenou a pravo mi v tom nebrani, z(stanu radéji u
Sedé, protoze tak bude Iépe odpovidat charakteru zastavby v nasi Ctvrti.

Jsem povahou rocker (dfive manicka), a tak chodim v dzinové bundé i do divadla, byt to nékomu
muze pfipadat nepfijatelné.

8.4.2 Nakladam s autoritou

V Zivoté se Casto dostavame do styku s lidmi, ktefi maji vyznamnéjsi vliv — s autoritami. Témi jsou pro
tebe tfeba rodice nebo prlvodci ve skole, pro dospélé tfeba nadfizeni v praci. Autoritou muze byt i
vyznamna osobnost, starosta mésta ¢i uznavany odbornik. Ve skupiné pravidelnych navstévnikd
konkrétni restaurace ji mQze byt tfeba jeden z hostd.

Nekdy jsme naopak autoritami my sami — tfeba kdyz vedeme projektovy tym ve Skole nebo mame na
starosti mladsiho sourozence nebo déti v oddilu. Autorita s sebou nese moc — at uz formalni, kterd
vyplyva z toho, Ze je nékdo na vyssi pozici, nebo neformalni, ktera vyplyva z toho, Ze je nékdo druhymi
uznavan. Neformalni, ale dtleZitou autoritou tak mazes byt klidné i v obycéejné skupiné kamaradu.

Clovék se zdravym vztahem k autorité dokaze autoritu respektovat, ale neboji se ji. Dokaze se ji podfidit,
ale také vzepfit, je-li to tfeba. Svou vlastni autoritu vyuziva moudfe, nezneuziva ji.

Znalosti:

e Vim, jaky je rozdil mezi autoritou formaini (vychazejici z postaveni nebo funkce) a autoritou

pfirozenou (vychazejici z osobnosti).

Dovednosti:

e Umim nasledovat autoritu.
e Umim posoudit, kdy je potfeba se autorité vzepfit, a umim to ucinit.
e Umim rozeznat autoritu ve skuping, jiz jsem Clenem.

e Umim pouzivat svou autoritu.

0. | UCi se respektovat formalni autoritu. Poslechne dospélého. Da se s nim/ni dohodnout.
Poslechnu pani ucitelku ve skolce, kdyz mi Fekne, abych se obul/a.

Dohodnu se s maminkou, Ze pfed svacinou si budu hrat a po svaciné pljdeme ven.
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Novému spoluzakovi ve Skolce vysvétlim, Zze si nebereme véci, neprekrikujeme se a navzajem se
nebijeme.

Umi respektovat formalni autoritu. S dopomoci dokaze reflektovat situace, ve kterych ho/ji
ostatni vnimali jako lidra Ci autoritu. Ui se pracovat se svym neformalnim vlivem. UGi se
strukturovat praci malé skupiny.

VsSevéd, Zivot Skoly.

Typy autorit (formalni, neformalni) a jejich priklady (rodice, uditelé, vedouci krouzkd, vlivni
kamaradi); vyznam respektovani formalni autority; reflexe vlastnich zkusenosti s neformalnim
vlivem (napf. vedeni skupinové prace ve Skole); zdklady prace se svym neformalnim vlivem
(priklad, komunikace, naslouchdni); zaklady strukturovani prace malé skupiny (rozdeéleni roli,
planovani, organizace).

Kdyz privodkyné, ktera fidi ranni kruh, zvednutim ruky zada o klid, okamzité se utisim.

Kdyz v rozhovoru s mentorem pochopim, ze ostatni opakované strhavam k chovani, které
narusuje hodiny, pristé uz se tak chovat nebudu, byt by se mi chtélo kdovijak.

Navrhnu nové pravidlo tfidy pro odpocinkovy koutek a sleduji, jak na to ostatni ve skupiné reaguji.
Pravidlo upravim tak, aby vyhovovalo i ostatnim.

Pri projektu davam navrhy, jak si rozdélime praci ve skupince, a nabidnu, ze se zapojim do vedeni.
Porusim-li pravidlo o tom, ze mluvi jenom jeden, uznam to a omluvim se.

Umi se vymezit vici autorité. Reflektuje situace, ve kterych ho/ji ostatni vnimali jako lidra
nebo autoritu. Umi pracovat se svym neformalnim vlivem. Umi strukturovat praci malé
skupiny.

VsSevéd, zivot skoly.

Zplsoby vymezovani se vici autorité (napf. asertivni komunikace, argumentace, kompromis);
hlubsi reflexe vlastnich zkusenosti s neformalnim vlivem a autoritou; védoma prace s
neformalnim vlivem (charisma, empatie, feseni konfliktd); strukturovani prace malé skupiny
(motivace, delegovani, zpétna vazba) priklady moudrého a nemoudrého nakladani s autoritou z
historie a soucasnosti.

Pri rannim kruhu feknu svij nazor, i kdyz tim otevfené vyjadfuji nesouhlas s privodci.

Pri bojovce mame s kamaradkou na starost 2 skupiny, prvnim zadavam ukoly ja, druhou vede
kamaradka. Nevstupuiji ji do vedeni skupiny, i kdyz si fikam, Zze bych to umél/a lip.

Pri planovani vyletu se souhlasem ostatnich ur¢im, kdo bude co zafizovat, kontroluji, jestli to déla
a jestli nepotfebuje s né¢im pomoct. Kamaradovi, ktery nezvlada zafidit snidani, pridélim na
pomoc spoluzacku.

Umi se kultivované vymezit viiéi autorité. Védomé vyuziva svého neformalniho vlivu. Se svou
autoritou naklada moudre a uvazlive.

VSevéd, zivot skoly.

ZpUsoby kultivovaného vymezeni se v0c¢i autorité (diplomacie, vyjednavani, respektujici
nesouhlas); strategie védomého vyuzivani neformalniho vlivu (networking, mentoring, kouc¢ovani);
moudré a uvazlivé nakladani s vlastni autoritou (sluzba, odpovédnost, pokora); analyza prikladd
moudrého a nemoudrého nakladani' s autoritou z historie a sou¢asnosti; etické aspekty nakladani
S autoritou a moci.
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Pokud mi fidi¢ autobusu zakazuje nastoupit s lahvi vody a po cesté se obcerstvovat, ackoli to
prepravni podminky umoznuji, trvam na tom, ze si do autobusu vodu vezmu, a klidné se s nim
pohadam.

Kdyz rozdéluji praci pfi vafeni, udélam to spravedlivé a tak, abych kazdému maximalné
vySel/vysla vstfic.

| kdyZ nesouhlasim s tim, Ze mi pravodce zakazal jit samotnému/samotné ze skoly do obchodu,
podfidim se jeho autorité, protoze vim, Ze za mne nese odpovédnost.

Svou autoritu mezi spoluzaky vyuziji k tomu, abych pfispél/a k pfijeti neoblibeného spoluzaka do
skupiny.

Uznava formalni autoritu, i kdyZ neni situace optimalni. Je-li to potreba, dokaze se autorité
vzeprit. Védomé a vhodné vyuziva svého neformalniho vlivu. Dostava se do role formalni
autority a uci se ,v ni chodit“. Zacina pouzivat rizné styly vedeni pro riizné situace.

Kdyz mé trenér pfed koncem zapasu posle z obrany do utoku, pfijmu jeho rozhodnuti, i kdyz se
mi zda nesmysiné a myslim si, Ze bych tymu vic prospél/a v obrané.

Kdyz se mé v ramci brigady rozhodne vedouci prefadit na jinou praci, nesouhlasim a odkazu se
na nasi dohodu o obsahu prace.

Mdm na starosti vedeni §kolniho shromazdéni a vedu cely jeho proces (sbér navrhd, pfipominek,
hlasovani) s respektem k ostatnim.

Ve skupiné pripravujici ples si se souhlasem ostatnich zkusim autoritativni styl vedeni. Po
skonceni akce premyslim o vyhodach a slabindch tohoto zplsobu vedeni a zda a jak moc jej chci
vyuzivat i v budoucnu.

Dokaze zmeénit situaci, pokud mu/ji nevyhovuje dana vnéjsi autorita. Moudre vyuziva svou
vlastni formalni i neformalni autoritu. Zajima se o to, jak ho/ji v roli autority vnimaji ostatni.
Bézné pouziva rizné styly vedeni pro riizné situace.

Pokud mi m{j s$éf nenaslouchd a klade mi v praci prekazky, zkusim s nim vyjednat zménu
pracovnich podminek. Pokud snaha o vzajemnou dohodu selZe, obratim se na vySe nadfizeného
nebo dam vypoveéd.

V tandemu vedeni ScioSkoly vyuzivdm dle aktudini situace rizné styly vedeni svého tymu (od
instruovani po delegovani).

Tymu, ktery vedu, zajistim supervizi, pokud vidim, Ze ji ja i mUj tym potrebujeme.

Na vysoké Skole podam stiznost na zkousejiciho, ktery nespravedlivé zkousi.
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Hodnoceni vysledku vzdélavani zaku

Zakladni zasada hodnoceni

Napfi¢ procesem hodnoceni vysledkl vzdélavani se zaméfujeme na to, aby hodnoceni
obsahovalo ve vyvazeném pomeéru obé slozky:

1. Sumativni, kdy by Zak mél obdrzet (at jiz od priivodce, od spoluzak(, nebo v ramci
procesu sebehodnoceni sdm od sebe) srozumitelnou informaci, o tom, jak na tom je
z hlediska dosahovani jednotlivych kompetenci vymezenych timto vzdélavacim
programem,

2. Formativni, kdy by Zakovi mélo byt (privodcem, spoluzdaky, nebo na zakladé vlastniho
vyhodnoceni) srozumitelné doporuceno, kudy se ma ve svém vzdélavani dal ubirat
tak, aby lépe dosahl klicovych kompetenci vymezenych timto vzdélavacim
programem.

Postupy hodnoceni

Pro hodnoceni se vzdy jako zaklad vyuziva sebereflexe a sebehodnoceni zaka. Z&k reflektuje
skrze rozmanité reflektivni techniky, jak se mu dafilo pfi pldnovani a dosahovani cill vzdélani
v jednotlivych aktivitach, v jednotlivych kurzech a dalSich slozkach vyucovani, jakoz i v
uplynulém ¢asovém obdobi (at jiz v kurzovém obdobi nebo v pololeti skolniho roku). Zaroven
je soucasti procesu vzdy zamysleni nad tim, kam své vzdélavani dale posouvat.

Prlvodce provazi zaka procesem sebehodnoceni a poskytuje mu k jeho sebehodnoceni
rozvojovou zpétnou vazbu. Z&k by s priivodcem méli dojit ke shodé na vysledném
hodnoceni, a nedojde-li k ni, pak k porozuméni tomu, v cem se jejich hodnoceni zakova
vzdélavani lisi.

To plati i pro hodnoceni na vysvédceni, které je formulovano jako zakovo sebehodnoceni s
doplnujicim komentafem privodce, kde se budto vyjadfi, Ze s hodnocenim zdka souhlasi,
nebo doplni sv(j pohled, pokud se tento li$i nebo je potfeba néco dodat.

Podrobnéjsi pravidla hodnoceni

Kompletni pravidla a postupy hodnoceni jsou popsany v pravidlech hodnoceni vysledk
vzdélavani zak(, kterd jsou souéasti $kolniho fadu ScioSkoly.
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