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Zéci/ kyné se sezndmi s tématem konfliktu prostfednictvim vnimani svych emoci. Pfijdou na to, Ze pro vyfeseni
konfliktu je potfeba umét své emoce nejen pozndvat, ale i s nimi pracovat a vyuZit je ke komunikaci, kterd vede k
vyfeSeni situace.

Program postupuje od obecného definovdni konfliktu ke kazdé/mu jednotlivé /mu Zdkovi/yni. V prabéhu programu
se pracuje se symbolickym rémcem ovladace, ktery ¥idi nds samé. Zaci/kyné se zamysli nad tim, jak mohou regulovat
své reakce, uvédomuji si své emoce a potieby. Pro ukotveni je mozné vyuZit pracovni list s ndzvem , Krizovy pldn”. V
neposledni fadé Zaci/kyné pfemysli nad spoustédi. Program md za cil normalizovat negativni emoce, podporovat
pojmenovavani emoci a posilovat védomi, Ze majiteli/kami a hybateli/kami svych emoci jsme my.

KLICOVA SLOVA POMUCKY

Konflikt, socidlni dovednosti, demokracie, [0 Flipchart/tabule; fixy; post-ity; papiry a tuzky.
naslouchéni, prevence provinéni, odpovédnost, [0 Harmonogram na flipchartu/tabuli; ,Mluvici pfedmét”;
prevence Sikany, seberegulace, vztahy, bezpedi. ovladag; tuzkové baterie (mohou byt vytisténé).
[ Ptilohy:

[0 Ptiloha 1_Aktivita6_Karti¢ky pocitt;
POZADAVKY NA PROSTOR [0 Ptiloha 2_Pocity pracovni list;
Zidle ve t¥idé v kruhu (beze stolt), kazdy/a zak/yné [0 Ptiloha 3_Aktivita7_Karticky potieb;
ma svou zidli, flipchart/tabule. [1 Pifloha 4_Aktivita7_Situace;

[0 Ptiloha 5_Aktivitall_Krizovy pldn;

[1 Ptiloha 6_Ovladac.

CILE A KOMPETENCE

Z&ci/kyné béhem projektového dne posiluji pozitivni vztahy se spoluzaky /ackami. Sezndmi se s tématem konfliktu,
cilem je ho normalizovat. Je vytvorfen takovy prostor, ktery je bezpe¢ny a Zdktim/ynim je tak umoZnéno vnimat své
vlastni emoce a hledat spojitost mezi nimi a konfliktem. Cilem je posilit sebehodnotu Zdk / yii.

»  Zaci/kyné dokdzou vysvétlit pojem konflikt, popsat, co ho zptisobuje a vyjmenovat pozitiva konfliktu.
i Dokdzou popsat, s jakymi konflikty a problémy se setkdvajf.

» Chdpou, Ze konflikt souvisi s emocemi, dokdZou své emoce zachytit a pojmenovat.

& Chapou, co v pfipadé zaplaveni emoci potfebuji ne od druhého, ale sami/y od sebe.

 DokdZou pojmenovat nékolik strategif, jak reagovat na konflikt.

& Posiluji se v reflexi a budujf sviij smysl pro pozitivni pritbojnost a zodpovédnost.

b Posiluji se v reflexi a buduji svij smysl pro pozitivni pritbojnost a zodpovédnost.

KLICOVE KOMPETENCE TEMATICKA OBLAST DLE RVP ZV
0O K kfeseni problém1, O Jazyk ajazykovd komunikace,
O K. obcanské, persondlni a socialni. O Clovék ajeho svét,
0O Clovék a spoleénost.
PRUREZOVA TEMATA DLE RVP ZV
O Osobnostni a socidlni vychova, Doplwjici vzdélavaci obory:
O Vychova demokratického obcana, Dramatickd vychova,

O Multikulturni vychova.

0o

Etickd vychova.

PERSONALNT OBSAZENI

Pro zdarny pritbéh projektovych dnt je vhodné, aby byli/y pfitomni/é dva/& lektofi/rky. Pro zjednoduseni
terminologie se v metodikdch pracuje s pojmem lektor/ka. Pokud jsou explicitné potfeba oba/é, je to specifikované
v Popisu aktivity nebo Metodické poznamce.



CASOVY HARMONOGRAM

Program je koncipovén cca na 4 vyucovaci hodiny (4 x 45 minut).

Délku aktivit 1ze upravit dle potfeb skupiny.

NAZEV

Aktivita ¢&.

spolupréce

1 Privitani a principy

Aktivita ¢. 2 Oteviraci otdzka

Aktivita ¢. 3 Kockodim + Co je to

§ DU, £ D

Aktivita €. 4 Vyhody a nevyhody
Aktivita ¢. 5 Pod tlakem

Aktivita ¢. 6 Pocity

Dopliikova aktivita - Emo¢ni loZisko

Aktivita ¢. 7 Situace

Aktivita ¢. 8 Spoustéce

Aktivita ¢ 9 Strom konfliktu

Aktivita ¢. 10 Moje baterky

Aktivita ¢. 11 Zavére¢na reflexe

S
@

Casova dotace

Pomticky

Metoda

Ci

CAS POMUCKY
10 min Flipchart/tabule, fixy, harmonogram na flipchartu/tabuli,
,Mluvici pfedmét”, ovladac.
20 min
25 min Flipchart/tabule; fixy; papir a tuzka do dvojice.
PRESTAVKA 10 min
15 min
5 min
20 min Nastithand Pfiloha 1_Aktivita6_Karticky pocitd, (alternativné
pro kazdého/ou Zaka/yni P¥iloha 2_Aktivita6_Pocity pracovni
list).
PRESTAVKA 20 min
25 min Nasttihand Piiloha 1_Aktivita7_Karti¢ky pocitti,
Ptiloha 3_Aktivita7_Karticky potfeb a
Ptiloha 4_Aktivita7_Situace.
20 min Flipchart/ tabule; fixy.
15 min Flipchart/tabule, fixy, post-ity.
PRESTAVKA 5 min
15 min Flipchart/tabule; fixy; tuzkové baterie (mohou byt vytisténé);
ovladac.
15 sxia Post-ity; tuzky; (Ptiloha 5_Aktivitall_Krizovy pldn).
Popis aktivity Citace kurzivou

&K Pred aktivitou Metodicka poznamka.
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POPIS AKTIVIT

AKTIVITA €. | PRIVITANI A PRINCIPY SPOLUPRACE

10min S Uvodni pivitan.

@

@

® A

Flipchart/ tabule, fixy, harmonogram na flipchartu/ tabuli, , Mluvici pfedmét”, ovladac.

Zéci/kyné spole¢né s lektorem / kou nastavi pravidla platna pro cely priibéh projektového dne s déirazem na
bezpecné prostiedi.

Lektor/ka upravi prostor do komunitniho kruhu.

Z&ci/kyné si vytvoii jmenovky.

Lektor/ka je pfivitd a ve dvou vétdch se pfedstavi (pokud je novy/4). Ndsledné vysvétli, proc jsou Zéci/kyné
v kruhu (kruh tvofi komunitu a jsou si v ném vsichni rovni) a struéné vysvétli téma setkdni (Efektivni
komunikace a feeni sporti), priibéh setkdni (je dobré ho mit jiZ nacrtnuty, aby kazdy /4 Zdk/yné védél/a, co
ho/ji ¢ekd):

»Dnes nds cekaji 4 hodiny a celym programem nds bude provdzet jedna véc, kterou tady mdm. Mdm tu sviij ovladac

miiZu s nim ovlddat jak se chovdm, jak reaguju, co jim, mohu si s nim nastavovat osobni hranice, to jak k sobé i k
ostatnim mluvim, ovldddm tim, komu ddvdm svou pozornost a volim si, koho neposlouchdm. Dnes mdte pfileZitost se o
svém ovladaci dozvédeét néco nového a vice se poznat. Mdme na to celé 4 vyucovact hodiny, prestdvky budou ale jinak,
nez jste zoykli. Budeme pracovat po delSich celcich, ale ujistuji vds, pfestdvky budou dvé, jedna kratsi a jedna delsi.

Proto, aby to dnes fungovalo bychom vdm rddi navrhli , principy spoluprdce” které se ndm v ostatnich t¥iddch osvédcily,
jsou to:

W

W

Wl’

W

W

MLUVIME SAMI ZA SEBE - je v potddku, kdyZ nesouhlasime s ndzorem, ktery od nékoho slysime.
To, Ze kazdy vidime véci jinak, tvoif vzrusujici mozaiku, ve které ma kazdy pravo na sviij kousek.
Myslenky ostatnich tedy vyslechneme s respektem.

PRAVO NA NAZOR - kazdy hlas ma své misto a je tieba mu naslouchat. Pokousime se byt védomé
pfitomni a ddvdme tomu, kdo mluvi, tolik pozornosti, kolik pottebujeme i my, kdyZz chceme sdilet s
ostatnimi.

# V pfipadé, Ze zakiim/ynim déld problém naslouchdni, muze lektor/ka pouzit ,Mluvici
pfedmét” (redlny, nebo imagindrni). Kdo je na fadé, md
plnou pozornost ostatnich a zdroveil moznost nereagovat
a poslat predmét dél.

MLUVIME JEN O PRITOMNYCH

DUVERA - nevynasime ven osobni informace ostatnich, které ME oS THIE
béhem dne sdili.

PRAVO RICT STOP - viechny aktivity, které lektor/ka p¥inese,
jsou dobrovolné. Kazdy sdm se rozhoduje, jestli se jich tcastni.
Kazdy je za svoje ,,ano” a ,ne” zodpovédny a je na kazdém, jestli S aiky —
bude mit chut vykrodit ze své komfortni zény a poznat o trochu
vic sdm sebe, anebo v danou chvili pfileZitost vynechd. ;
OTAZKY JSOU VITANY - kazd4 otdzka je spravna — ptame se 010 04, N
kdykoliv a na cokoliv!

OTEVRENOST - &m vic do toho ddme, tim vic si z toho
odneseme. Program je nastaveny tak, aby rozvijel prozity zézitek
byt bliz spoluzdkiim/ackdm. Aby se to ale mohlo stdt, je téeba
tomu jit naproti. To ¢asto stoji odvahu a investici vlastni energie.

VLASTN{ ZODPOVEDNOST - kazdy je zodpovédny za svoje vlastni zékladni poteby a jejich
napliovani — pokud si nékdo potfebuje odskodit / jist / pit / protdhnout se — je tieba pouze zminit
lektorovi/ce, Ze se vzddli. Cilem programu je umoznit nové zazitky a zkusenosti. K tomu je tfeba, aby
kazdy sdilel, co potiebuje, co koho bavi, co je komu pifjemné nebo co naopak nevyhovuje, co by kdo
chtél jinak. VyuZivdme moznosti upfimné komunikovat se svymi spoluZéky /ackami i lektory / kami.”

ME RERCE  \
M cvovad”

KOHO NERoSLOVCHAM

Lektor/ka se miZe zeptat, zda s pravidly Z4ci/kyné souhlasi, pf¥ipadné jestli maji s n&akym bodem
problém. V neposledni fadé je dobré si vyijasnit oslovovéni (tykani/vykani).
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Cllem aktivity je nastavit transparentni komunikaci. Sdilent harmonogramu setkant jeété pred jeho zadatkem pomaze
nastavit drover partnerske spolupréace hned od podatku programu. Do prajektového dne tak mohou vstoupit oteviteni/y
novému i Ti/y 2aci/kyné, kteri/ré preferyj vyas informovanost a jasngjé predstavu o ndplni jeho digich Easti. Motivaci
26ka/yh a transparentnost programu maze lekfor/ka podporit tim, 2e s ni/m o pravidlech mohou diskutovat a Ze necha

v zavéru prostor pro dotazy.

Symbol kruhu: V' kruhu vidi véichni na véechny, kdokoliv si maze vzit slovo a sly&i, co ostatni rikaji. Psychosociaint
atmosféra v kruhu maze byt popsana jako kolektivi pozornost - pocit my*. Pokud jsou ve tidé vztahy bezpedne,
vzniké v kruhu pozitivri prostreds, zvyduje se pocit jednoty. Pokud ve tride bezpeeneé prostied nent, nejprve je potreba
vénovat pédi bezpednému prostredi a vzdiemné odpovédnosti. V této snaze je prace v kruhu cenngm pomocrikem.

Lektor/ka se muze tridy zeptat, jestli jim ngjoké pravidlo/princip délé proklém a pripadné se s nimi maze pobavit o fom,
jok porugovént daného pravidia predejit.

Lektor/ka bude Zaky/n& bshem projektového dne rizng michat, maze byt vhodné jim to fict na zadatku. Je fo z toho
davodu, 2e i v Zivoté je dulezita flexibilita a umént spolupracovat i s nékym, koho bychom si b&zné nevybral.

AKTIVITA €. 2 OTEVIRACI OTAZKA

20 SV Diskuse.
min

1

Q@® o

Z4ci/kyné se aktivuji a navzdjem se vic poznaji.
Uvédomit si, Ze kazdy ¢lovék je zodpovédny za své emoce.
Porozumi tomu, Ze jsou sami/y kompetentni fesit konflikty.

Kazdy/a zak/yné se pfedstavi a jmenuje, na co se dival/a na youtubu / v televizi / na netflixu apod.
naposledy. K pfeddni slova muze lektor/ka vyuZit ,Mluvici pfedmét”. Lektor/ka zvdZi, zda se bude
doptévat (projevovat zdjem, p¥ipadné v jaké mife).

Aktivitu lektor/ka zdvérem zardmuje do vizualizace ovladace.
4% Mohli/y jste zménit, na co se budete divat? Tady jste ovlddali/y televizi/pocitad... a co vlastné
umite jesté ovlddat?
# Ndpady lze zapisovat na flipchart/ tabuli.
4p  Mate svobodnou volbu, na co se budete divat?

4  Tuto otdzku je lepsi poklddat ve vyspélejsich a starsich kolektivech.

Lektor/ka zva#, zda na otézku odpovi jako prvri. Mél/a by si byt védom/a, 2e svou odpovédi maze aky/né ovlivnit.
Moze toke zvazit uvedent priklad.

Aktivitu na zavér lektor/ka zarémuje do vizudlizace ovladage. Jedna se o informaci, Ze je na nés, na co se chceme divat
a na co ne. Alfernativou maze napriklad byt otéazka: Koho radi/y posouchate?

K &emu by méla trida dajit:

P Je na nés, na co se chceme divat a na co ne.

P Mohu ovladat pouze sebe svgm ovladagem, mg ovlada& nefunguje na ostatni.

Co lze ovladat:

P Mg postaje

B Me chovari, reckce

2 Hranice, tén hlasu, postoj t&la, koho poslouchdm, demu vénuji pozornost, ..
Je v poradku, pokud se nékdo nechce se svou odpovedi podélit s ostatnimi, dle je dilezité dat témto jedincam jeste
Jjednu moznost po dokongent kolegka.
Vyhodou check-in kole¢ka je, Ze se zapaji véichni a véem je dana moZnost, aby byl slydeni a vidéni.
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AKTIVITA €. 3 KOCKODUM + CO JE TO KONFLIKT?
2 . 5 ,SV Diskuse.

m

i Flipchart/tabule; fixy; papir a tuzka do dvojice.

@ Z4ci/kyné dokézou reflektovat své jednant.

Rozpoznaji, zda jsou spiSe submisivni, ¢i dominantni.

DokaZou popsat, s jakymi konflikty a problémy se setkavaji.

Rozumi rozdilu mezi poslouchdnim a naslouchdnim.

Z4ci/kyné vytvoii dvojice, jeden/na z dvojice jde za dvete. Ten/ta, ktery /4 z{istava, si ptipravi papir a
jednu tuzku. Z4roveti dostane od lektora/ky instrukci: Aktivita bude probihat v naprostém tichu, az p¥ijde
spoluzdk/acka, posadi se. AZ vyddm signdl ,ted”, vezmete spolecné tuzku a nakreslite domecek. Mite na to 30 vtefin.

Skupina za dveimi dostane instrukci: Aktivita probihd v naprostém tichu. Az se vrdtite dovnit?, posadite se proti
své/mu spoluZdkovilacce a na signdl , ted” spolecné vezmete p¥ipravenou tuzku a nakreslite kocicku. Mdte na to 30

vterin.

Po aktivité vede lektor/ka reflexi:

W
W

Jak jste se pfi této aktivité citili/y?

Pro¢ si myslite, Ze jsme tuto aktivitu hréli/y?

Pfipomnéla vam tato aktivita néjakou situaci?

Co by vdm pomohlo, aby vam aktivita $la sndz? Udélali/y byste pFi§té néco jinak?

Jaky je rozdil mezi naslouchdnim a poslouchdnim?

Po reflexi se lektor/ka pfesune k dal§imu tématu: Tato aktivita mohla byjt nékomu nep¥ijemnd, ale taky nemusela.
Pojdme se od ni ale trochu vzddlit a zkusit premyjslet vice obecné o tom, co je vlastné konflikt. Co se vim vybavi, kdyz
se fekne slovo , konflikt”?

Lektor/ka bud formou diskuse nebo formou brainstormingu zjistuje, co se Zakéim/ynim vybavi, kdyz se
fekne slovo konflikt. Mtze to uchopit tak, Ze na flipchart/tabuli, leZici uprostfed kruhu, napise slovo
,konflikt”, u flipchartu/tabule je n&kolik fixti a kazdy /4 zdk/yn& mé zapsat, jaké m4 asociace a co vSechno
se mu/ji poji se slovem konflikt.

U této aktivity je stézejni reflexe.

Zavéry (lektor/ka vof die vyspélosti skupiny):

P Dulezity je vag osobri cil ve vdech interakeich - ve hr'e bylo mym clem sphnit zadént nebo se domluvit nebo si fo jen
odbyt, profoze bych radgji délal/a néco jiného, nez co bylo na programu, .2

B Rychly zpusob regent konflktu je mit spolecny cil. Ale kazdy elovék maze ten o chapat jinak (individualita viman).
Zasadni je komunikace, abychom si cil vysvétlli a vnimali ho stejné.

B Usi umozriui slydet (poslouchart), dle naslouchant znamena reagovat rozumové a emocionding. Aktivi nasloucharnt je

zptsob, pri kterém nejen registruieme, co druhy #ika, ale sougasng vytvarime takové prostredi ktere vede ke
sd&lovant informaci, volnému vyjadrovant myslenek, predstav, ndzora a postajt neverbdlnimi i verbalnimi prostitedky.

Dominantri jedinec ptisobr velmi probaging a2 energicky. Moc rad ridi lidi. Submisivri jedinec je ochotny podrizovat se fomu,
kdo je dominantni, poslouchat jeho prikazy, nechavat rozhodnuti na ném a sna#i se mu ve vdem vyhovét.

S SeeastbmmmeEEITT

PRESTAVKA 10 MIN



AKTIVITA €. 4 VYHODY A NEVYHODY

15 ‘,S9 Diskuse, brainstorming.
min

Zéci/kyné chapou konflikt jako pozitivni prosttedek ke zméné.

®@E Q

Lektor/ka Zzdky /né rozdé&li do skupin po 4-5 ¢lenech /kdch, kazd4 skupina se mé zamyslet nad:
Pfinosy konfliktu (alespori 3 piiklady)
Dusledky nefeseného konfliktu (alesponi 3 pfiklady)

Na zavér jednotlivé skupiny predstavi, k ¢emu dosly.
Pozitivni funkee konflikto

Jsou zdrgjiem zmén.

Bori staré a preité poradky.
Mobilizyji zdraje.

Uvoluji nop&ti.

Nesou ogistné a vysvétlujict procesy.
Prinag podnét k vétsr komunikaci.
Tdentifikuji nespokgjenost a nedaveru

B o —SSSSSOTT
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AKTIVITA €. 5 POD TLAKEM

5 °S° Simuladni aktivita.
min

@®

Zéci/ kyné si uvédomi, jaké je to byt pod emocnim i fyzickym tlakem.
Dokéazou zachytit a pojmenovat emoce.

Naladi se na rizné prozivané emoce.

Zéci/kyné vytvoti dvojice a postavi se proti sobé tak, Ze se dotykaji pouze dlanémi pfedpaZenych rukou. Na
domluveny signdl (tfeba mdvnuti ruky) se budou snazit vzdjemné se pfetlacit. Ruce maji pfedpazené, tlacit
mohou pouze ruce na ruce (nemohou se tedy strkat, kopat apod.).

Mohou zkouset na sebe nejprve tlacit jen zlehka a pak velmi pomalu a postupné pfidévat silu.
Lektor/ka zdky /né nésledné vyzve k reflexi:

4 Jaké to pro vés bylo?

4y Co vam pfi aktivité béZelo hlavou?

4 Jaké ve vds byly pocity?

4 Jaké jste méli/y fyzické pocity? Jak na tlak reagovalo t&lo?
Z&vér pro Zéky /né: Stejné zdzitky miZeme proZivat riizné (kazdy ¢lovék situaci proZiv4 jinak, nékomu je
néco nepifjemné, nékomu naopak ne, kazdy md jiny pocit).

Nez zakam/ynim lektor/ka akfivitu dovysvéth je vihodng, aby Zaci/kyng sedeli/y. U teto aktivity se totiz maze stat, ze
rovnou vstanou a za&nou tladit:

Lektor/ka dba na bezpecnost a zmini, ze tlak je vyvien fakovy, dby se nikdo nezranil.

Cllem je zazit v tu chvii spoledny tlak. Prozit, joké fo je, kdyz tlak tvort &lovek sam a kdyZ mu odolava.

Je dobré vyzvat 2aky/yng, aby si pri aktivité véimali/y toho, jok se citt - jak reaguie jejich teélo, co delgii jejich myslenky.
Pote je mozné opét vyuzit ovladas: Jakych tlagitek jste se pri aktivité dothkli/y?

Alternativrimi aktivitou maze byt:




Emodn tanec: Je pusténa vesela hudba a zacizkyng micky chodi sem a fam (hemz se”) a davaji neverbalng
ngjevo ostatnim, Ze se citt skvéle. Nasledné je hudba vypnuta a Zaci/kyné nesmi v rémci Jhemzen dévat ngjevo
2adné emoce (fzv. poker face).

Kompot“ Hra spodiva v fom, Ze si 2ak/yné vybere jedno z nabizenych druht ovoce. Trida sedi na Zidich v kruhu a
lektor/ka nahodné hlast jednotlive druhy ovoce. Pokud bylo vyhlageno ovoce 26ka/yné, must se posunout o misto
doprava. Maze se stat, Ze je Zide jiz obsazena. T presto si musi na foto misto sednout - na kin jiné/mu Zakovi/yni.
B&hem této jednoduché hry se objevi cela rada raznych pocitt a emoct.

e — e

AKTIVITA €. 6 POCITY

20 Se Mapovani.
min

@

£
o

Nasttihand Ptiloha 1_Aktivita6_Karticky pocitti (alternativné pro kazdého/ou Zdka/yni Pfiloha
2_Aktivita6_Pocity pracovni list).

Zéci/kyné dokézou zachytit a pojmenovat emoce.

@

Jsou schopni/y vnitfné normalizovat nep¥ijemné emoce.

Kazdy/a z zakti/ yii dostane jeden pocit a jeho/jejim cilem je pojmenovat situaci, kdy se tak citil/a, po chvili
udalosti sdili se spoluzdkem /ackou. (10 min)

Poté Zaci/kyné situace sdilf v kruhu. (10 min)

Tézaci otdzkou se snaZi lektor/ka normalizovat v8echny pocity: Vyvoldva jesté v nékom tato situace podobné
pocity? Méte to podobné?

Pocity ndm dévaji informace, které nd$ ovlada¢ zpracovdvd a pak vyhodnoti, jak na né budeme reagovat.
Nase pocity mame ve svych rukou. Kazdy ¢lovék je zodpovédny za své pocity.

Lektor/ka téZ zmini, Ze je dobré se nékdy o své pocity podélit s nékym daldim. Svéfit se Zaci/kyn& mohou
nékomu ze tiidy, ale i nékomu mimo ni.

Zavér pro zdky /né: A pro¢ se bavime o emocich? ProtoZe kazdd situace md pficinu. A pokud ji chceme 7esit a
ovlddnout situaci, musime védet, jak se citime. Negativni emoce jsou diileZité, protoze ndm fikajt, Ze se ndm néco nelibi
a pottebovali bychom aktudlni situaci zmenit.

Lektor/ka si dava pozor, aby co nejvice normalizoval/a pocity, zdtrazni/a to, ze mit pocity je normalni, at’ jsou
negativri, nebo pozitivn.

Je potteba si dat pozor na velkou citlivost zaka/ya, pristupovat k nim opatrng a vytvaret bezpedné prostited:

Alternativou maze byt vypracovént pracovnino listu Prioha 2_Aktivitab_Pocity pracovr list:

B e SeststGammmpSSE

PRESTAVKA 20 MIN
DOPLNKOVA AKTIVITA - EMOENT LOZISKO

Aktivitu zafazujeme, kdyZ je tfeba aktivizovat skupinu.

1 . 0 59 Pohybov4 aktivita.

min

Z4ci/kyné se mobilizujf.

@ @ ¥ @

Zidli¢ky jsou do kruhu, jeden/jedna Z&k/yné si stoupne doprostied, jeho/jeji Zidlicka zGstdvd na mists.
Cilem Zdka/yné je si sednout. Ostatni si po kruhu pfeseddvaji na volné Zidle tak, aby hra¢i/ce znemoznili/y
si na kteroukoliv z nich sednout.



Lektor/ka méize uvest aktivitu tak, ze emoce se mohou rychle &tit. Zéci/kyng se viastng stanou zéstupci/kynémi emoct -
ti/ty, kteri/ré sedi, jsou zastupcikynémi dpatné ndlady, stojicr se je snaZi ,nakazit” dobrou ndladou tim, Ze jim narus jejich
kruh. KdyZz se na nas ngkdo usméje, Easto to v nas vyvola podobnou reakci. Naopak, kdyz na nas ngkdo zvgé hlas, je
t&zké se fomu ubranit a odpovédet mu viidng. Ten/ta, ktery/a staji v kruhu, se snaZi prorazit §patnou néladu.

B e SecsetMmmmeSlT
AKTIVITA €. 7 SITUACE

@

2 . 5 50 Pohybové aktivita.
min

Nastifthand P¥iloha 1_Aktivita7_Karti¢ky pocitt, Pfiloha 3_Aktivita7_Karticky potieb a P¥iloha
4 Aktivita7_Situace.

Z4ci/kyné dokdzou vidét rozdil mezi potfebou a emoci.

@ @

Pojdme se podfvat na to, co délaji nase emoce v urcityjch situacich.

Pro inspiraci vysklddd lektor/ka na lavici oddélené karti¢ky potfeb a pocitit. Pomoci ledovce miiZe vysvétlit,
Ze nase pocity jsou projevem naplnénych nebo nenaplnénych potieb.

Lektor/ka Zzdky /né ndhodné rozdéli do 4 skupin. Kazd4 skupina obdrzi jednu situaci.

SITUACE: SpoluZdk pomlouvd druhého spoluzdka.

B Jakou emoci (pocit) citi ten, kteryj pomlouvd?
B Proc¢ si myslite, Ze pomlouvd spoluZdka?
b Jakd je jeho potieba?

SITUACE: Spoluzik pomlouvd druhého spoluZika.

B Jakou emoci (pocit) citi pomlouvany Zdk?
B Proc si myslite, Ze ho ostatni pomlouvaji?
b Jakd je jeho potieba?
SITUACE: Ucitelka k¥ict na Zdka.
b Jakou emoci (pocit) md ucitelka?
B Proc si myslite, Ze ki'i¢i na Zdka?
b Jakd je jeji potfeba?
SITUACE: Zik je drzy na ucitelku
B Jakou emoci (pocit) citi Zdk?
B Proc¢ si myslite, Ze je drzy na ucitelku?
b Jakd je jeho potieba?
Poté, co skupiny odpovi na otdzky, lektor/ka pozve Zéky /né do kruhu, kde spoledné jednotlivé situace sdili.

Zavér pro z4dky /né: K ovldddnt ovladace potiebuji védét, proc se jak citim.

Zaky/né must lektor/ka usméritovat & opravovat, aby opravdu popisovdli’y emoci a potiebu. Je treba je k odpovédim
pripadné navést.

R —————nneetER




AKTIVITA €. 8 SPOUSTECE
2. 0 ,,Se Brainstorming.

Flipchart/tabule; fixy.
@ Zéci/kyné normalizuji nep¥ijemné emoce.

Chépou, Ze konflikt souvisi s emocemi.

Z&ci/kyné za¢nou individudlni praci (5 min), ve které se kazdy /4 zamysl{ nad otdzkami:
4 Kdy se citis rozrusenyj/d a netrpélivy/a?
4p  Jaké situace té rozciluji?
4y Jaké véci té rozciluji?
4y Koiili jakym vécem [ v jakyjch situacich se citis nejistyj/d a vystraSenyj/d?
4 Jaké chovdini [ jakd slova té pFiméji odejit ze situace?
Poté jsou utvofeny malé skupinky (naptiklad trojice) pro reflexi, béhem které si zZ4ci/kyné povidaji o

predchozi ¢sti. (5 min)

Nasledné se sejdou vsichni v kruhu a oteviraji spoleéné sdileni toho, k ¢emu ve skupindch dosli/y. (10 min)
Zaveér pro zéky /né:

Ovladac mdme od toho, abychom dokdzali sami sebe ovlddat, ale k tomu potfebujeme védét, co na nds md negationt vliv,

ale i co ndm pomdhd se s nim vyrovnat. NemiiZeme ovlddat ostatnt, ale sebe ano. Kazdého z nds popuzuji jiné véci,
nikdo na planeté nemd 1iplné totoZné prozivint.

V teto &asti je dilezita veka angazovanost lektora/ky a dovednost propgjovat reding situace s nastrojem oviadage.

Alternativou je, Ze lektor/ka provede brainstorming s celou tridou.

L SessetmmmettEOTT

AKTIVITA €. 9 STROM KONFLIKTUY
15 ,é’ Pohybova aktivita.

min

i Flipchart/tabule; fixy; post-ity.

@ Z&ci/kyné dokézou vysvétlit pojem konflikt, popsat, co ho zptisobuje, a vyjmenovat pozitiva konfliktu.
DokéZou popsat, s jakymi konflikty a problémy se setkdvaji, jak jsou feSeny, debatuji o jejich moznych
perspektivéch.

Na flipchart/tabuli lektor/ka namaluje strom a vysvétli Zakaim/ynim, Ze 1’2 /:/( Vo=
konflikt je jako strom. KaZdy/4 z zakt/yii dostane 2 barvy post-itovych g
papirki

Nds$ ovladac mustme pouzivat predevsim tehdy, kdyZ potiebujeme ovlddat, jak se
chovdme a jak reagujeme na situace, které ndm jsou neptijemné. Nyni bychom po
nasem programu méli byjt schopni vyplnit tento strom konfliktu. To, co je ziejmé,
co vidime, kdyz probihd konflikt, budeme psdt do koruny stromu.

Z4ci/kyné se snazi na prvni post-itovy papirek napsat p¥iklad, ktery patii
do koruny. Poté kaZzdy/4 pfistupuje k flipchartu/tabuli se stromem a\\l,
s ostatnimi sdili, co ho/ji napadlo (5 min). Lektor/ka piipadné sdéleni
usmérnuje, doptdva se ...

Projevy vzteku a nastvdni — to je na povrchu (octm jednoduse pristupné z povrchu
zemé), to vidime, ale kaZdy konflikt md néjaké koveny, pojdme se tedy podivat na to,
z Ceho ten konflikt pochdzifkoteni. V aktivité ,Situace” jsme vidéli, jak kazZdého
popudi néco jiného. Ale z jakého to je ditvodu? Jaké jsou koteny nasich konfliktii?
Pojdme je zkusit napsat na druhyj barevony post-it.
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Proces se opakuje jako v piipadé psani do koruny stromu. (5 min)
Lektor/ka poté ve spoleéném kruhu pfechézi k reflexi, ptipadné k doplnéni a vykladu. (5 min)

4 Jaké jsou podle vas rozdily mezi viditeInymi znaky konfliktu a dtvody konfliktu?
Pfipadné, kdyz si lektor/ka troufne:

o Jaky druh konfliktt obvykle mezi teenagery / mladymi dospélymi je?
4 Jak se tyto konflikty projevuji a jak jsou (jestli vitbec) feSeny?

Prikladem projevi mohou byt: plag, zlost, agrese, sebepogkozovani, ticho, smutek, fev, samota, o&i vzhtru nohama,
vy&itant, ironie, uzavient se, brucent a jiné zvuky, ignorace. U Kogkodomu trebai roztrhany papir, kitk, tahant se o tuzku,
protréeny papir, nastvan, urazent.. Pro& dodlo ke konfliktu u Koskodomu: | papir, | tuzka, kazdy/a 2ak/yng mél/a jinou
informaci a o&ekaval/a néco jingho, malo Easu..

Prikladem korenu problemu maze byt: souté?, strach, rasismus, problémy v roding, pomsta, nejistota, zgimy, vira, pocit
nezapadnutt do kolektivu, jazyk, soudy, omezené zdraje, chudoba, hendikep, kultura.. U Kotkodomu: mdlo zdraju (jedna
tuzka), zkuenost, mdlo &asu, zkreslené informace..

Lekfor/ka maze stéle propgjovat priklady 26ka/yii s ovladagem. Stava se, ze 2aci/kyné misto foho, aby popisovdii/y, co
se d&je jim, mluvi o fom, co déla druhy/a gpatng a co by mél/a d&lat jinak, dby nebyli/y rozé&ieni/e. Je dulefite, dby se je
lektor/ka snazil/a vracet k nim samym a ptat se, jok se citt onify.

e S e e
PRESTAVKA 10 MIN

AKTIVITA €. 10 MOJE BATERKY

15 ,S9 Brainstorming.
min
g Flipchart/tabule; fixy; tuzkové baterie (mohou byt vyti§téné); ovladac.

Z&ci/kyné spoleéné sdili vlastni prozivani néroéné doby a pocitu , byt pod tlakem”.

@ &

DokdaZou pojmenovat nékolik strategif, jak reagovat na konflikt.

Cilem predposledni aktivity bude pfijit na to, jak si dobit baterky do ovladace, aby ndm dobfe fungoval. Je
zapotfebi pravidelné dobijet baterky.

Lektor/ka s Zdky /némi brainstormuje, co jim dod4va energii a chut poustét se do dalsich véci. Co je zkrétka
»zfunkeni”. Lektor/ka vybere zastupce/kyn&, ktefi/ré ndpady zapisuji na flipchart/ tabuli.

Dobré je si vzit baterku jako rekvizitu.

Mozné tipy:
Jit se prajit.
Vystoupit z hadky.
Jit délat néco jiného.
Dohodnout se.
Omluvit se.
Pocitat do deseti.
Pouzit vétu: ,Ja se citim.. kdyz ty.. protoze.. J& chci.”
Pouzit privétiva a pratelska slova a Kidny ton hlasu.
Popremyslet nebo si napsat; co se stalo a co mohu udélat pro to, aby byla situace leps.
Popovidat si o tom spoleéné a pracovat spolu na zlepéent situace.
Pozadat o pomoc.
Pochopit a popsat emoci, dat ji prostor a nepotlagovat ji
Ignorovat.

20
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Copingova strategie: Strategie zviadant stresu (strategie, kterou se stresovany &lovék snazi srizit arovet nezadouct
zatéze) napt. modifikace pozornosti, vytésnéni, popient stresové situace a relaxace, racionalizace a redefinovant
stresové situace, reaktivni formulace, projekce, intelektudlizace, sublimace, katarze, zisként sociaint podpory, prima
obranng akce.

Zéci/kyn& mohou dle zminit i alkohol, cigarety & drogy. Je vhodné se na to pripravit:

Alternativa: Lektor/ka maze strategie predstavit skrze hru Mista si vymént véichni ti/y” (napr. kteri/ré, kdyz jsou
nervozni, si jdou s nékym popovidat). Na zavér je pak nutné pro zaky/né pojmenovat, Ze 1o jsou pravé ty strategie,

B e SstsetMmmmeSETT

AKTIVITA €. 11 ZAVEREENA REFLEXE

15. ,Sv Diskuse.

min

Post-ity; tuzky; (Pfiloha 5_Aktivita 11_Krizovy plan).

@® o

Z4ci/kyné zhodnoti vysledky projektového dne atd.

Posiluji se v reflexi a budujf sviij smysl pro pozitivni pritbojnost a zodpovédnost.

Lektor/ka shrne, co v8echno skupina stihla béhem projektového dne. Na podlaze je pomyslnd ¢dra a Zéci/
kyné ohodnoti svou angaZovanost v rdmci dne. Pély jsou — u okna 0 % a u dvefi 100 %.

Déle lektor/ka vyjmenuje rohy mistnosti aneb v jakém rohu je jakd aktivita (nap¥. v pravém zadnim rohu je
aktivita ,Strom konfliktu”) a Z4ci/kyné dojdou k té aktivité, kterd se jim nejvice libila.

Na post-it kazdy /4 Zdk/yné napiSe jednu myslenku dne, kterou by chtél/a pro sebe a svijj riist vypichnout.

Zé&vér pro zéky /né: VSichni mdme sviij unikdtni ovladac, kteryjm ovldddme sami sebe, nikoho dalsitho s tim
ovladacem ovlddat nemiiZeme. Proto, abychom ho uméli pouZivat, bychom se méli dobie zndt a védét, co nds dobiji.

Lektor/ka dava pozor, aby mluvili/y opravdu véichni/viechny 26ci/kyng a jeden/jedna 2ak/yn& nezabiral/a prili§ prostoru.

Varianta v pripadé, Ze ma lekfor/ka dostatek &asu

Hodnott se pomoct ruky, tedy kazdy/a odpovi, kdyz lektor/ka ukéZe na své ruce jeden prst, poté odpovida kazdy 2ak/yné
a téz ukaze ten konkrétni prst:

Palec - &emu davam pdlec nahoru, co se mi libilo.

Ukazovadek - na co bych chtél/a poukazat, co jsem se naudil/a.

Prostredricek - co mé& &tvalo.

Prsteniéek - ngkdo, ke komu jsem mél/a néjakou vazbu, ngkdo, koho bych chtél/a pochvdlit.

Maligek - ngjaka pkantnost, mdligkost, kterou bych chtél/a rict:

Obréazek ruky s otazkami je dobré mit pripraveng predem.

W
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» NOVACKOVA, Jana a Dobromila NEVOLOVA. Respektovat a byt respektovan: cesta k sebedcté a
zodpovédnosti. 2. pfeprac. vyd. Praha: PeopleComm, 2020. ISBN 978-80-87917-71-8.

»  NOVACKOVA, Jana. Panf uéitelko, on mi... In: Metodicky portal RVP.cz [online]. 12. 12. 2005 [cit. 2021-7-23].
Dostupné z: https:/ / clanky.rvp.cz/ clanek/c/Z /423 / pani-ucitelko-on-mi-.html/.
Dalsi informace 1ze nalézt na téchto odkazech:

» ROSENBERG, Marshall B. a Vilma COSTETTI Nendsilnd komunikace a moc: v institucich, spole¢nosti i
roding. P¥el. Veronika MATIASKOVA. Praha: Port4l, 2019. ISBN 978-80-262-1466-3.

ROSENBERG, Marshall B. Nendsilnd komunikace — fe¢ Zivota. 2. vyd. Pfel. Norma GARCIOVA. Praha: Portal,
2012. ISBN 978-80-262-0141-0.

» ROSENBERG, Marshall B. Nendsilnd komunikace v praxi. Pfel. Hana ANTONINOVA. Praha: Portdl, 2020.
ISBN 978-80-262-1651-3.
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PRILOHY

PRILOHA I_AKTIVITA6_KARTICKY POCITU

OPOVTRKN NADEJE | PONIZENT TOUHA NERVDZLT
KLTD ZKLATMAN EUFORTE BEZMOC | NEZNOST
NUDA OOSCUEN T gzkosT APATTE VZTEK
RADOST STRACH |  NAPLNENT | NENAVIST VDE.CFNOS
STUD HROOST ODPOR PRIJETT | POHRDANT

OSAS%E‘LO SMUTEK LASKA NADF?SATZENO NEJ iSTOT
ZAVIST OLEVA v OBDTV ODVAHA

PREKVAPE | ZNECHUCE = npmaTasT | PRATELST | POHORSEN
NT NI vi Vi i

PRIJETT VASEN ?ARLWOS 7AJEM A




PRILOHA 2_AKTIVITA6_POCITY PRACOVNI LIST

. JAK SE CITIS, KDYZ RANO VSTAVAS?

2. ... PRI CESTE DO SKOLY?

3 ... KDYZ VKROCIS DO TRIDY

4 ... 0 PRESTAVCE PRED PISEMKOU?

5 ... PRI PRICHODU UCITELE, KTEREHO NEMAS RAD/A?
6. ... PRI PISEMCE?

7. ... PO PISEMCE?

8 ... KDYZ UCITEL REKNE, ZE DNES NEZKOUSI?

9 ... KDYZ JSI VYVOLAN/A A TY VIS?

0. ... KDYZ JSI VYVOLAN/A A TY NEVIS?

I ... KDYZ TE UCITEL POCHVALI

2 ... KDYZ TI UCITEL REKNE, ZE OD TEBE CEKAL VIC?
3. ... KDYZ ZAZVONI KONEC POSLEDNI HODINY?

H ... KDYZ JDES NA OBED?

5 .. PO OBEDE?

6. ... KDYZ JDES DOMU?

7 ... KDYZ SE TE DOMA PTAJI, CO BYLO VE SKOLE?

8 ... KDYZ DELAS DOMACI UKOL?

9 ... KDYZ SE UCIS NA PISEMKU?

20. ... PRI CESTE DO SKOLY?
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PRILOHA 3_AKTIVITA7_KARTIEKY POTREB

JISTOTA, BEZPECE,
STABILITA

KLID

VYZVA

ZATIMAVE A NAROCNE
ZAZTTKY

ORIENTACE

POTREBA MIT JASNO, ORTENTOVAT SE

ODPOCINEK

PORADEK
CISTOTA, USPORADANOST

PROSTOR

RESPEKT

BYT PRIJIMAN/A, BYT RESPEKTOVAN/A

DOTEK
PROJEV NAKLONNOSTI

LASKA

DUVERA

KRASA
HARMONIE, SOULAD

PODPORA

PRISPENI

P?@SPT\/AT K OBOHACENT 2IVOTAV,
OVEROVAT ST VLASTNI STLU TIM, ZE
DAVAM A PRISPIVAM TAK OSTATNIM

VEDENT

POTREBA VEDET, BYT INFORMOVAN,
ROZUMET

PRATELSTVI
BLIZKOST

16

INTEGRITA

SOULAD MEZT TIM, CO RIKAM, CO DELAM A
€0 ST MYSLIM

DOBRODRUYSTVI

JASNOST

MOZNOST VOLBY
AUTONOMIE,
NEZAVISLOST

POMOC
BYT PODPOROVAN/A

POZORNOST
OCENENT

EMPATIE

CHAPAT A BYT
POCHOPEN/A

POHYB



SDILENI

POCHOPENT

PREDVIDATELNOST

SILA

OTEVRENOST

TRANSPARENTNOST

VOLNOST
SVOBODA, LEHKOST

MOC, KOMPETENCE, VLIV

PROGRES, EFEKTIVITA

POROZUMENT

ZABAVA
HUMOR

SPOLUPRACE

UPRIMNOST
CESTNOST

SPONTANNOST

SEBEVYJADRENT

RUST
ROZVOJ, UCENT SE

17

SOUSTREDENT

RAD

SPRAVEDLNOST
FEROVOST

HRA
HRAVOST, SOUTEZENT

INTIMITA

MOZNOST SDILET HLUBOKE A OSOBNI
PROZITKY

AUTENTICNOST

TVORIVOST

SMYSL



PRILOHA Y_AKTIVITA7_SITUACE

SITUACE: Spoluzak pomlouvé druhého spoluzéaka.
4 Jakou emoci (pocit) citt ten, ktery pomlouva?
4 Prog si mysfite, 2e pomlouvé spoluzaka?

4 Jaka je jeho potireba?

SITUACE: Spoluzak pomlouva druhého spoluzaka
4 Jakou emoci (pocit) citt pomlouvany 2ak?

4 Prog si mystite, ze ho ostatni pomlouvaji?

4 Jaka je jeho poteba?

SITUACE: U&itelka krict na 2aka.

4 Jakou emoci (pocit) ma uditeka?
4 Prog si mystite, ze krici na zaka?
4 Jaka je jeji potreba?

SITUACE: Zék je drzy na u&itelku

M Jakou emoci (pocit) citt 26k?

4 Pro& si myslite, e je drzy na uéitelku?
4 Joka je jeho potreba?
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PRILOHA 5_AKTIVITAI_KRIZOVY PLAN
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PRILOHA 6_OVLADACL

ME PosTOIE
ME REACE

VA
R /_— Tak MLLVIM /
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KOHO NEPESLOVCHAM
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PROJEKT MISTO PRO VSECHNY

Publikaci vytvofila: Pracovni skupina aktivity s ndzvem ,Domluvime se” projektu , Misto pro vSechny — budovani

217

prostoru pro vzdjemné souziti” projektu financovaného z Norskych fondt.

Web: https:/ / mistoprovsechny.cz/
Hlavni metodik: Marie Cech

Metodickd konzultace: ~ Hana Pazderova

Jazykova korektura: Zuzana Hanajova

Graficka dprava: Marie Cech

Koordinace projektu: Sabina Gtinther

1»/1

Projekt ,Misto pro vSechny — budovdni prostoru pro vzdjemné souziti” navazuje na predchozi tfilety projekt
, Kampati proti rasismu a ndsili z nendvisti” (2014-2017), ktery svym zptisobem rozsifuje.

Projekt si klade za cil v priibéhu realizace (2020-2023) rozsifit a udrZet platformu pro kultivovanou diskusi tykajici
se tematiky diskriminace a pfedsude¢ného jednéni a pfispét tak k jejich ptedchdzeni.

Véfime totiZ, Ze v prostiedi strachu a nendvisti nemohou mit jakdkoli dalsi opatfeni pro FeSeni spoledenskych
problémti Sanci na tspéch.

Nasim cilem je nabidnout vefejnosti néstroje pro efektivni komunikaci tematiky a souvisejicich problémtl.
Jednotlivé aktivity 1ze realizovat diky Odboru pro socidlni zaclefiovani (Agentura) Ministerstva pro mistni rozvoj

CR.

Vydalo Ministerstvo pro mistni rozvoj v roce 2023. 1. vydéni

AKTIVITA DOMLUVIME SE

V prubéhu realizace v rocich 2020-2023 jsme do $kol pfindseli témata, kterd na prvni pohled vypadajf sloZité, az se
jich moznd zaleknete. Témata jsme zpracovali do metodik, které jsme ovéfili pfi kondni vice nez 3 000 projektovych
dnti pro Zéky i pedagogy.

Vénovali jsme se tematickym oblastem:
» Interkulturni komunikace

» Efektivni komunikace a feSeni konflikt

» Nové metody (restorativni p¥istupy, kreativni hrani a storytelling)

Vechny metodiky muzZete najit na https:/ / mistoprovsechny.cz/info/5/domluvime.
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