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Volitelné avodni = =
aktivity

Aktivity pomohou Zakim:

Vytvorit si nebo upevnit povédomi o pravidlech,
ktera musime dodrzovat, abychom ve skole
zodpovédné vytvofili a zachovali bezpe¢né

a pratelské prostredi.

Ujasnit si, co od sebe vzajemné ocekavame.

Vyzkumy ukazuji, Ze pozitivni vztahy mezi uciteli
a zaky podporuji vétsi angazovanost zakl ve
vyuce a lepsi studijni vysledky. Naopak negativni
vztahy mezi uciteli a Zaky v kone¢ném dUsledku
vedou k mensimu zapojeni zakd ve vyuce a horsim
vysledkdm.! Prizkumy mezi Zaky ukazuji, Ze
ocenuji vstricné a pratelské ucitele, ktefi ale
dokazou tfidu fidit a ziskat si u Zaka respekt.
Obecné Ize tedy fici, Ze chovani ucitell a jejich
interpersonalni dovednosti maji velky vliv na to,
jak se Zaci uci, a na jejich wellbeing a odolnost

ve skolnim prostredi.?



Poznavaci hry

Zaci se hravou formou blize sezndmi se véemi
spoluzaky.

Pracovni list Lidské bingo

Psaci nacini

CAST 1: HRA SE JMENY
Tato hra pom(zZe poznat jména novych spoluzaka.
Stoupnéte si nebo sednéte do kruhu a pozadejte zaky,
aby se jeden po druhém predstavili kiestnim jménem.
Opakujte predstaveni jesté jednou s tim, Ze ke svému
jménu kazdy prida jesté pridavné jméno zacinajici
na stejné pismeno, napf. Krasna Klara, Sileny Simon.
Kazdé takové slovni spojeni celd tfida nahlas unisono
opakuje (vsichni nahlas: Krasna Klara!).

CAST 2: LIDSKE BINGO
Rozdejte zak{im pracovni list Lidské bingo
a zdlraznéte, Ze jedno jméno se nesmi zapsat vice
nez jednou. Dejte jim kolem péti minut na to, aby
zformulovali odpovédi na otazky v tabulce.

CAST 3: KDO TO VEDEL?
Rozdélte zaky do dvojic a dejte jim minutu na to, aby
o svém spoluzakovi zjistili tfi zajimavé informace,
které nejsou na prvni pohled patrné nebo ziejmé.
Zacnéte nékolika priklady, napriklad jste zjistili, Ze
Anna ma3 tfi sestry a bratra. To je ale jen jedna véc
a vy si budete muset zapamatovat tfi véci. Smat se
nahlas je povoleno!
Vytvorte nové dvojice a hru si zahrajte jesté jednou,
potom se vsichni postavte do kruhu a kazdy zak
predstavi svého spoluzaka ze dvojice a fekne tfi
zajimavosti, které o ném zjistil.

Pokud budete skupiny ¢astéji promichavat

a nenechate hrat dva lidi stale spolu, podpofite

v zacich vzajemnou empatii a naucite je cenit si
odlisnosti. Samoziejmé dejte prostor i skupinam
pratel, ale méli by hrat vsichni se vsemi. Chcete-li
napfiklad rozdélit zaky do Ctvefic, pouzijte karty
s Cisly, které rozdate, a Zaci se rozdéli do skupin
podle &isel na kartach.



1. Predstav se spoluzakovi.

2. Ziskej podpis od spoluzaka, ktery odpovida popisu ve jednom okné tabulky.
3. Kazdy se miZe podepsat pouze jednou.
4. Vyhrava ten, kdo jako prvni ziska podpisy do vsech oken tabulky!

MA DLOUHE VLASY

JE LEVAK

NARODIL SE
V PROSINCI

MA KOCGKU

MA PROPICHNUTE USI

SLEDUJE SERIAL...

NARODIL SE

V UNORU

UMIi HRAT BASKET

JE RANNI PTACE

BARVi SI VLASY

JE VEGETARIAN

MA RAD STEJNOU
PiSNICKU JAKO TY

NARODIL SE
Vv CERVENCI

MA PSA

JEHO JMENO
ZACINANAS

SLEDUJE SERIAL...

MA RAD STEJNOU
KAPELU JAKO TY

JEHO JMENO
ZACINANA M

MA ZELENE OClI

MILUJE KOBLIHY



Vytvéime pravidla e e
souziti ve tride

Chodim vcas Nechodim pozdé

Hlasim se, kdyZ chci mluvit Nevykfikuji pfi hodiné

Zaci spole¢né vytvareji nebo odsouhlasuji stavajici

Jsem pratelsky/a Nesikanuji ostatni
pravidla nutnd k vytvoreni a udrzeni bezpecného
a pratelského prostredi ve tide. Respektuji své ucitele Nebudu drzy/a

Respektuji ostatni zZaky Nebudu agresivni
Prazdné listy papiru formatu A3

Nosim si pomUcky Nezapomenu si nosit véci

Fixy nebo barevné tuzky Nikoh lueuii
IKONO nevylucuji

Spolupracuji s ostatnimi v .
polup I a nerusim ostatni

Vage tFida nebo gkola jiz mozna ma podobné Zdaraznéte zakam, Ze tato pravidla musime dodrzovat
pravidla zavedend - pFizplisobte je svym potfebam. proto, abychom chranili nase pravo se v klidu ucit, citit
se bezpecné a byt soucasti kolektivu.
TRI NEJDULEZITEJSI PRAVIDLA:

chovam se pratelsky,
Pozadejte zaky, aby si predstavili, Ze ve tfidé neplati
Zzadna pravidla a kazdy si mize délat, co chce a kdy
chce. Zeptejte se: Jaké by to bylo?

projevuji druhym respekt,

v hodinach pracuji pozorné a peclivé.

Skakali bychom si do feci. Nasledné zaci ve dvojicich vytvofi plakaty s t¥idnimi

pravidly. Nékteré z nich mizete vyvésit na stény tridy
nebo na nasténku.

Mohli bychom si navzajem ublizit.
Mohly by se ztracet véci.

Mohl by to odnést nabytek.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co nového se pfi této aktivité dozvédéli.
Pozadejte Zaky, aby se vyjadrili k tomu, proc¢ je uzite¢né
Jakd pravidla potiebujeme k tomu, abychom se mohli a dulezité, aby se vsichni podileli na vytvareni pravidel
véichni dobre a soustiedené ucit? a dohod potfebnych k podpore bezpecného a pratelského
prostredi ve Skole.

Debatujte se zaky, jaka pravidla ve tfidé potrebujete
nastavit, aby se takové véci nedély, a ptejte se:

Jakd pravidla potfebujeme k tomu, abychom do skoly
chodili rddi a byli zde vsichni spokojeni?

Jakd pravidla potifebujeme, aby nikdo z nds nepfisel
k uhoné nebo se necitil ohroZzené?

Sdélte zakam, aby pravidla navrhovali v prvni
osobé Cisla jednotného. Zapiste navrhy zaka

a snazte pracovat spiSe na pozitivni nez negativni
formulaci pravidel. Pozitivni pravidla popisuji
Zadouci chovani (napt. chodit vcas) a negativni
naopak vymezuji, co by délat Zaci neméli (napf.
nechodit pozdé). Pokud Zaci navrhnou negativni



Pravidla a povinnosti

Zaci chapou souvislost mezi pravidly a povinnostmi.

Zaci chapou, jak nezodpovédné chovani negativné
ovliviiuje jednotlivce i tFidu.

Diky této aktivité jsou zaci schopni kriticky
premyslet o tom, jak zodpovédné a nezodpovédné
chovani ovliviiuje je samotné i ostatni. Poznavani
zodpovédnosti pomaha zakdm porozumét
pravidliim a dodrZovat je.

Pripomente zakdm prfedchozi aktivitu, pfi niZ spole¢né
pracovali na vytvoreni pozitivnich pravidel a dohod
potfebnych k podpore bezpecného a pratelského
prostredi ve skole. Debatujte o tom, kdo by mél
zajistit, abychom byli ve Skole spokojeni.

Vysvétlete, Ze za to, aby byli lidé ve Skole spokojeni,
jsou zodpovédni vsichni - ucitelé, feditel i Zaci -
véetné NAS! Pokud porusujeme pravidla, nechovame
se zodpovédné.

Zodpovédnost je néco, co musime udélat nebo

na co musime myslet. Chceme-li Zit v prostredi,

kde jsou vsichni spokojeni, pracoviti a v bezpedi,
musime dodrZovat pravidla. Kazdy zak ma povinnost
a zodpovédnost dodrZovat pravidla.

PoZadejte zaky, aby v malych skupinach sestavili
seznam véci, které mohou jejich vrstevnici udélat,
aby jim pomohli dobfe pracovat a udrZovat pozitivni
vztahy ve tfidé. Pozadejte je, aby navrhli seznam
véci, které podle nich mohou udélat, ucitelé aby toto
chovani podpoili.

Diskutujte nasledujici otazky:

Jaky vliv md toto chovdni na ostatni?

Jak funguje povzbuzovdni nebo podpora od spoluzdki
a ucitelti?

Debatujte také o tom, jaké chovani ma opacny
ucinek a ostatni ohroZuje nebo rozptyluje.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a pozadejte jednoho z nich, aby shrnul souvislost
mezi pravidly a povinnostmi. Zeptejte se, zda a jak
jim tato aktivita pomohla pochopit negativni dopad
nezodpovédného chovani na jednotlivce i celou tfidu.

Data o vyskytu
psychickych problému

Zaci premysleji o tom, jaky je psychicky stav souc¢asné
mladeze.

Z4ci si lépe uvédomuiji potiebu rozvijet dovednosti
a strategie nutné ke zvyseni své vlastni odolnosti
i odolnosti ostatnich a psychické a socialni pohody.

Karty s daty (pouzijte pouze nékteré nebo celou sadu)

Rozdejte zaklim po jedné karté a feknéte jim, aby
informace na karté zatim nikomu nefikali. Budou
pracovat ve dvojicich nasledovné: ten, kdo je ve
dvojici vyssi, polozi otazku ze své karty jako prvni,

a spoluzdk se pokusi odpovédét. Spravnou odpovéd
mu potom tazajici pfecte a role se vyméni, otazku
polozi druhy 74k, vyslechne si odpovéd a precte
spravnou odpovéd. Dvojice mohou kratce diskutovat
o tom, jak presné byly jejich odhady. Pfekvapila je
néktera data?

Nasledné si Zaci své karty vyméni, vytvorfi nové
dvojice a aktivitu zopakuiji.

Zaci si sednou zpét na sva mista a diskutuji o datech,
se kterymi se pravé seznamili. Zeptejte se jich,

kdo zjistil néco prekvapivého. Zminte dva nebo

tfi statistické udaje, které vam pro jejich vékovou
skupinu pripadaly zajimavé nebo dilezité.

Vysvétlete, Ze socialni a emocni problémy jsou béznou
soucasti Zivota a Ze u mnoha mladych lidi se mira
stresu a potizi zvysuje ve véku dochazky na stfedni
Skolu a kolem dvacitky. Je proto duleZité rozvijet



socialni a emocni dovednosti potiebné ke zvladani
osobnich problém0 a podpore pratel, ktefi si nevédi
rady a prochazeji tézkym obdobim. Aktivity v této
¢asti metodiky by Zakiim mély pomoci lépe porozumét
sobé i druhym a posilit jejich odolnost a schopnost
zvladat naroc¢né situace.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co jim nejvice pomohlo premyslet nad
psychickym stavem soucasné mladeze. Co dalSiho se pfFi
této aktivité dozvédeéli?

Pokud mate cas, aktualizujte vyuZzivana data. Mezi
uzite¢né zdroje dat patfi napf.:

e www.societyforall.cz

e www.nevypustdusi.cz

o www.nudz.cz



www.societyforall.cz
www.nevypustdusi.cz
www.nudz.cz

Kolik procent divek z evropskych zemi
ve véku 15 let uvadi, Ze se vice nez
jednou tydné citi ,na dné"?

Zdroj: www.euro.who.int

Kolik zaka zakladni skoly se setkava
s fyzickym ubliZovanim ve tfidé?

Zdroj: https://scio.cz/o-spolecnosti/pro-media/tiskove-
zpravy-a-aktuality/tz-zaci-mapa.asp

K ¢emu muzZe vést zanedbani dusevniho
zdravi (wellbeingu)?

Zdroj: www.podporainkluze.cz

Jaka je jedna z hlavnich pFic¢in amrti
dospivajicich ve véku 15-19 let?

Zdroj: www.who.int

Kolik zaka 9. roénika vykazovalo
v roce 2023 znaky uzkosti?

Zdroj: www.nudz.cz

Jaké navykové latky nejcastéji zkusi
mladistvi trpici depresemi?

Zdroj: Détské deprese - Dusevni poruchy - Asociace
détské a dorostové psychiatrie (addp.cz)

vev s

Jaké jsou nejcastéjsi obranné reakce na stres?

Zdroj: https://www.podporainkluze.cz

Jaky podil zaka 9. tFid vykazoval
v roce 2023 znamky stredni
az tézké deprese?

Zdroj: www.nudz.cz

Jaké procento nezletilych ve véku 13 let
ma zkusenosti s opilosti?

Zdroj: wwww.pediatriepropraxi.cz

Jakou nejcastéjsi formu
ma kybersikana?

Zdroj: nukib.cz
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O jak velké casti pripadt Sikany
se ucitelé vabec nedozvi?

Zdroj: www.academia.cz

Jaké tfi hlavni projevy zaka mohou
signalizovat psychické problémy?

Zdroj: | déti mohou mit vazné psychické problémy.
Jak je poznat? | Sance Détem (sancedetem.cz)

Kolik zaku se setkalo s kybersikanou?

Zdroj: www.e-bezpeci.cz

Jaké jsou hlavni pFiciny kybersikany?

Zdroj: Nebezpedi internetové komunikace Il - Narodni
registr vyzkumu o détech a mladezi (vyzkum-mladez.cz)

Kolik procent chlapcti z evropskych zemi
ve véku 15 let uvadi, Ze se vice nez jednou
tydné citi ,na dné“?

Zdroj: www.euro.who.int

Kolik lidi v Evropé trpi obtizemi
v dusevnim zdravi?

Zdroj: https://health.ec.europa.eu/

Ktera dvé témata nejcastéji resila
v roce 2021 Linka bezpeci?

Zdroj: www.linkabezpeci.cz

Kolik procent lidi ve véku 10 az 19 let
trpi dusevnim onemocnénim?

Zdroj: www.who.int
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Emocni
gramotnost

Aktivity pomohou Zakim:

Zkoumat, co ovliviiuje emocni reakce a jaké jsou
jejich dasledky.

Predvidat dlsledky nevhodnych projev( emoci
a navrhnout, jak se takovym projeviim vyhnout.

Rozeznat ndznaky moznych problému ve
vztazich.

Analyzovat, co brani, nebo naopak podporuje
efektivni verbalni a neverbalni komunikaci.

Vyzkumy ukazuji, Ze dobre realizované programy
socialniho a emoc¢niho uceni, dokazou trvale zménit
postoje zakd, omezit jejich rizikové a narocné
chovani a zlepsit vzdélavaci vysledky.'*1¢ Spolec¢né
vzdélavaci aktivity pomahaji zakam rozvijet
socialni dovednosti.'” Budovanim rozsahlé slovni
zasoby pro vyjadiovani emoci si zvysuji emoéni
gramotnost, rozvijeji své sebeuvédoméni a empatii
vici druhym.

v

Vychova ke zdravi

Zak uplatiiuje adekvatni zplisoby chovani
a ochrany v modelovych situacich ohrozeni,
nebezpedii mimoradnych udalosti.

Zak usiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti
o aktivni podporu zdravi.

Eticka vychova
Zak analyzuje a aplikuje empatii v kolektivu.

Zak je vnimavy k socialnim problémam,

v kontextu své situace a svych moznosti pfispiva
k jejich Feseni.

74k analyzuje etické aspekty rdiznych Zivotnich
situaci.

74k se rozhoduje uvazlivé a vhodné
v kaZdodennich situacich a nevyhyba se reseni
osobnich problémd..

Osobnostni a socialni vychova
Pfinos prarfezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:

vede k porozuméni sobé samému a druhym;

napomaha ke zvladani vlastniho chovani;

vede k utvareni dobrych mezilidskych vztaha
ve tfidé i mimo ni.
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Slovni zasoba pro
vyjadrovani emoci

Zaci si osvoji a rozsifi slovni zasobu k popisovani
emoci.

Pracovni list Emoce

Vysvétlete, Ze nasledujici aktivita je zamérena na
socialni a emoc¢ni dovednosti, tj. dovednosti, které
nam pomahaji zvladat vztahy, chapat a ovladat
vlastni chovani a vymyslet strategie, jak se vyrovnat
s problémy. Socidlni a emocni dovednosti, stejné jako
kazdé jiné dovednosti, mizZeme posilit zamérnym
procvicovanim. V dalsi aktivité se zaméfime na
emocni uvédomeéni.

Nékdy lidé popisuji emocni uvédoméni jako ,naladéni
se na sebe nebo jiné"“ nebo porozuméni sobé samému
a druhym. Abychom byli schopni spravné popsat své
emoce, potifebujeme mit vhodnou slovni zasobu.

Aktivity popisujte na tabuli pozitivnim a pro zaky
srozumitelnym jazykem, aby spravné pochopili
zaméreni aktivity. To vam i Zakim pom(ze
procvicovat béhem aktivity konkrétni dovednosti
a ovérovat, zda jste splnili cile aktivity (podle
metodickych pokyna).

Pozadejte Zaky, aby ve dvojicich nebo trojicich sepsali
seznam emoci (dejte ¢asovy limit), méli by jich napsat
nejméné dvacet. Pozadejte skupinu s nejdelSim
seznamem, aby ho precetla, a ostatni skupiny se
pfidaji s dalSimi vyrazy, které na seznamu této
skupiny nejsou. Zeptejte se, zda nékoho napada, proc
se v naSem jazyce vyvinulo tolik termin( pro popis
emoci.

Rozdejte skupinam seznam emoci a pozadejte je, aby
doplnily nékteré z emoci, které na seznamu nejsou,
ale vy jste si je v diskusi fekli.

Pozadejte nékolik zaka, aby shrnuli, co se béhem této

aktivity naucili, a zeptejte se vSech, zda objevili néjaka
nova slova pro popis emoci. Jaka ¢ast této aktivity jim
nejvice pomohla rozsitit slovni zasobu pro vyjadrovani
emoci?
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osamély/a
nadseny/a
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Neverbalni komunikace

ZAci si ujasni, jak rozpoznavat emoce podle neverbalnf
komunikace.

Seznam emoci (z aktivity 1)

Sesity a psaci nacini

Pozadejte Zaky, aby rekli, co si pfedstavuji pod
pojmem neverbalni komunikace/Fec téla. Zeptejte se:

V jakych zaméstndnich nebo profesich musi lidé umét
dobre ¢ist neverbdIni komunikaci?

Kdy vds mtiZe nesprdvné pochopeni neverbdlni
komunikace dostat do problém(? MizZete uvést
priklady?

Rozdélte zaky do skupin po ctyfech a sdélte jim, Ze si
ve skupinach zahraji hru na rozpoznavani neverbalni
komunikace s vyuZitim seznamu emoci.

Pri hie si Zaci postupné vyberou jednu z emoci ze
seznamu a jeden po druhém predvedou pézu nebo
vyraz, ktery tuto emoci vyjadfuje. Skupina hada,

o kterou emoci jde.

Predvedte jednu emoci a zaci se pokusi uhodnout,

o co jde.

Pozadejte skupiny, aby zbytku tfidy predvedly jednu
ze svych presvédcivéjsich (nebo nejvtipnéjsich) poz
nebo vyrazu.

Diskutujte, proc je dulezité, aby lidé dokazali rozpoznat
své vlastni emocni reakce i ,Cist emoce druhych.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co se diky ni naucili. Kterd ¢ast jim
nejvice pomohla si ujasnit nejlepsi zplisoby rozpoznavani
emoci prostfednictvim neverbalni komunikace?

Tuto hru mlzete hrat s celou tfidou. Kazdému Zakovi
(nebo dvojici) prifadte na papirku jednu emoci.

Kviz o empatii

ZAaci si zopakuji a predvedou slovni zasobu tykajici se
emoci.

ZAaci spojuji emoce se spoustéci nebo pricinami.

Zaci diskutuji o vyznamu empatie pro rozvoj zdravych
vztahu.

Seznam emoci (z aktivity 1)
Kviz na téma empatie

Sesity a psaci nacini

Zeptejte se, co je empatie: empatie je schopnost
rozpoznat nebo si pfedstavit emoce, které nékdo jiny
proziva.

PoZadejte zaky, aby diskutovali ve dvojicich

o nasledujicich otazkach, a pak své zaveéry sdileli
s ostatnimi:

Proc¢ musi byt lidé schopni vcitit se do druhych?

Co vsechno se muze stdt, kdyZ se neumime vcitit do
proZitkt ostatnich?

Jaké to je, kdyZ s vdmi nikdo nesouciti?
Jak rozvijime svou empatii?

Co podle vds pomdhd rozvijet vasi empatii?

sestileté?

Zdlraznéte, Ze pro dobré vztahy je empatie
nezbytna, protoze pomaha lidem citit podporu,
pochopeni a ocenéni.

Vysvétlete, Ze v dalsi hie si procvicite vyuziti empatie
k rozpoznani emoci vyvolanych urcitymi zazitky.
Rozdejte zaklm kvizy a poZadejte je, aby nejdrive
kazdy vytvofil napovédu podle uvedeného vzoru.
Poté vyzkousi svého spoluzaka nebo skupinu tak,

Ze jim feknou dvé napovédy a nechaji je uhodnout
emoci. Sdélte Zaklim, aby pracovali se seznamem
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emoci (z aktivity 1) jako voditkem pFi vybéru emoce,
kterou budou hadat.

Po dokoncéeni hry se Zak( zeptejte, zda pro né bylo
vyrazu tvare (neverbalni komunikaci) v pfedchozi
aktivité. Pro¢ tomu tak je?

Vysvétlete, Ze emocni reakce lidi na urcity spoustéc se
lisi, a nds empaticky odhad nebude proto vZdy presny.
Nékteré spoustéce v nds mohou navic vyvolat nékolik
rliznych emoci najednou. Je tézké odhadovat néci
pocity jen na zakladé informace o tom, co se mu stalo.
Abychom zjistili, co citi, musime se ptat a pozorné
sledovat, co se déje.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a pozadejte jednoho z nich, aby shrnul, co je to ,empatie”.
Na zavér diskutujte se Zaky o tom, proc¢ je empatie
dllezita.
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PRIKLAD
KDYZ:

NEBO KDYZ:

KDYZ:

NEBO KDYZ:

KDYZ:

NEBO KDYZ:

KDYZ:

NEBO KDYZ:

KDYZ:

NEBO KDYZ:

KDYZ:

NEBO KDYZ:

moje mdma neoceni, Ze jsem vyluxoval/a cely byt

mdaj kamardd zapomene, Ze mdm narozeniny
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Skryté emoce

Zaci si uvédomi a predvedou, Ze na urcité zazitky
mulZeme reagovat Sirokou skalou emoci.

Z4ci chapou, co znamena emocni vrstveni.

Karty scéndri Ledovec (jeden scénar na skupinu Zaka)
Seznam emoci (z aktivity 1)

Sesity a psaci nacini

Vysvétlete, Ze néktera obdobi Zivota byvaji vice nabita
emocemi nez jina, a to zejména kdyz je kolem nas
mnoho zmén. Podle jedné z mnoha teorii je dospivani
nejemotivnéjsim obdobim Zivota. Dospivajici se
osamostatiuji od svych rodi¢d, navazuji pratelstvi,
zjistuji, kym jsou nebo chtéji byt, a zamilovavaji se

a rozchazeji. V emotivnéjsich obdobich Zivota je
dilezité se snazit rozumét sami sobé, protoze jinak
bude pro nas velmi tézké zvladat a vyjadfovat emoce.
Protoze ve stresu mohou byt i nasi kamaradi a rodina,
je také dllezité se umét naladit na okoli a vnimat, co
se déje v lidech okolo nés.

Nakreslete na tabuli ledovec emoci, s jehoZ pomoci
si vysvétlite, jak to s emocemi funguje - zatimco
nékteré emoce jsou témér viditelné blizko povrchu,
jiné mohou byt pohrbeny hluboko v nas, i presto nas
ale ovlivniuji.

Emoce, které jsou hloubéji v nds, mohou dokonce
strach, pocit, Ze nas nékdo zranil, nebo stud, mohou
byt ¢asto pFi¢inami hnévu a Zarlivosti, které jsou, na
rozdil od hluboko uloZzenych kfivd, na nas vidét.

LASKA
ZARLIVOST

//!// HNEV
ROZCILENi

OSAMELOST

N

ZRANEN{
PYCHA
STRACH

—

Rozdélujte Zaky do dvojic nebo skupin

a promichejte je tak, aby se naucili dobre

spolupracovat se vsemi spoluzaky bez rozdilu.

Rozdélit je mlzZete napf. nasledujicimi zpUsoby:

e Vytvor dvojici se spoluzakem, ktery ma ve jméné
stejny pocet pismen jako ty.

e Vytvor dvojici se spoluzakem, ktery je stejné
vysoky jako ty.

e Vytvorte dvojici chlapec a divka.

e Vytvor dvojici se spoluzakem, ktery se narodil
stejny mésic jako ty.

Na dals$im ukolu budou Zaci spolupracovat ve
skupinach po tfech nebo ¢tyrech - pomoci scénare
budou mapovat emoce a zakreslovat je do schématu
ledovce. Zaci si ve skupiné piectou sviij scénaf

a prodiskutuji, jaké riizné emoce mohou jednotlivé
klicové postavy proZivat.

Emoce, které jsou blize povrchu a mGzeme je
pozorovat v chovani, by mély byt napsany nad
yhladinou” a ty, které jsou skryté nebo hloubéji
proZivané, by mély byt pod ,hladinou®.

Pro kaZzdou postavu Zaci vytvofi jeden ,ledovec".

Az budou s mapovanim emoci hotovi, diskutujte

o tom, které emoce by mohly byt dominantni nebo
silnéjsi a které se postava bude nejpravdépodobné;ji
pred ostatnimi snazit skryt. Porovnejte vysledky
skupin a vsimnéte si, v ¢em si mohou byt nékteré
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nejbéznéjsi emoce podobné.
Pozadejte skupiny o zpétnou vazbu z této aktivity
a nechte je zavéry vysvétlit.

Po zpétné vazbé ze vsech scénard debatujte se Zaky
o tom, ktery ze scénarud by byl pro nékoho v jejich
ocenili od svych kamarada, uciteld a rodic?
ZdUraznéte, Ze i kdyZ mame potrebné socialni

a emocni dovednosti ke zvladani béznych
kazdodennich situaci, kazdy se v zivoté

pro jejichz zvladnuti se ndm bude hodit schopnost
uvédomit si a vyuzit své silné stranky. V dalSich
aktivitach se na tyto silné stranky zamérime

a fekneme si, jak je rozpoznat a vyuzivat.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a diskutujte o tom, co jim nejvice prozkoumat, jaké emoce
mohou nékdy na ¢lovéka plsobit zaroven a v jakych
kombinacich. Pozadejte jednoho ze zakd, aby shrnul, jak
mu aktivita pomohla pochopit pojem skryté emoce.
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Klara si poprvé pozve k sobé domt kamaradku ze
Skoly. Délaji spolu tkoly a KlaFfina maminka jim
pfinese svacinu. Kamaradce ale kola¢ nechutnj,
zasklebi se a rovnou se zepta, jestli maji doma néco
jiného k jidlu, nebo by si méla radéji nechat dovézt
pizzu.

Jaké emoce asi Kldra v této situaci md?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnejsi?

Které emoce by se mohla snazit skryt pred matkou
nebo kamarddkou?

Jaké emoce asi md v této situaci Kldrina maminka?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce se muZe snaZit pred dcerou skryvat?

Jonas jede na kole domti z basketbalového tréninku
a prilis blizko projizdéjici auto ho vytlaci ze silnice
tak, Ze skonéi na sloupu. Ridi¢ ani nezastavi, aby
mu pomohl. Jonas sice neni vazné zranény, ale ma
odreny obliceji a kolo je rozbité a neda se na ném
dal jet. Zavola domii tatovi, ktery mu vynada, Ze
nedava pozor, a jesté si rozbil kolo.

Jaké emoce asi Jonds v této situaci ma?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnejsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred svym otcem
skryt?

Jaké emoce asi md v této situaci Jondstv otec?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred Jondsem skryvat?

Réza zlistava pres noc u kamaradky, jejiZ rodice
se po vecefi zacnou v kuchyni velmi hlasité hadat.
Roza slysi, Ze se hadaji o penize, a otec kFici,

proc u nich jesté nékdo prespava, kdyz nemaji
pomalu sami co jist a z ¢eho zaplatit vSechny ucty.
Kamaradka déla, Ze se nic nedéje.

Jaké emoce asi Réza v této situaci citi?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce by se R6za mohla snaZit pred svou
kamarddkou skryt?

Jaké emoce asi citi v této situaci jeji kamarddka?
Kterd z téchto emoci muzZe byt nejsilnéjsi?
Které emoce by se mohla snazit pred Rézou skryt?

Simona pfi hodiné pfirodopisu ucitel pFistihne na
Instagramu, zabavi mu telefon a fekne mu, Ze si ho
necha do konce tydne. Telefon ale patii Simonové
babicce, ktera ani nevi, Ze si ho pUjcil.

Jaké emoce asi Simon v této situaci citi?
Kterd z téchto emoci miiZe byt nejsilngjsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred ucitelem skryt?

Jaké emoce asi citi v této situaci ucitel?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?

Které emoce se miiZe ucitel snazit pred Simonem
skryt?

Adam pujc¢i svému kamaradovi novy iPad a ten mu
ho vrati poskrabany, asi mu spadl na zem. Kamarad
ale dél4, Ze o nicem nevi, a kdyzZ se ho Adam zepta,
poskozeni zapre.

Jaké emoce asi Adam v této situaci citi?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?

Které emoce se moznd snaZzi pred svym kamarddem
skryt?

Jaké emoce asi citi v této situaci jeho kamardd?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Jaké emoce se moznd snazi pred Adamem skryt?

Kdyz jede Laura s maminkou domii ze skoly,
maminka nahle zastavi u parku a fekne Laufe, Ze
s ni potfebuje o nécem dulezitém mluvit. Vyjde
najevo, Ze pfisla o praci, a proto se obé musi
prestéhovat k babicce na druhou stranu mésta

a Laura bude muset zménit skolu.

Jaké emoce asi Laura v této situaci citi?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred maminkou skryt?

Jaké emoce asi citi v této situaci jeji maminka?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce by se mohla snazit pred Laurou
skryvat?
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Trenér Oskara nevybral do zavodniho tymu, i kdyz
nékolik tydn( tvrdé trénoval. Jeho tfi nejlepsi
kamaradi se naopak do tymu dostali, a to netrénovali
zdaleka tak pilné jako Oskar. Ted vsichni mluvi

o tom, jak je super, Ze budou spolu jezdit na zavody.

Jaké emoce asi Oskar v této situaci citi?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce se moznd snazi pred svymi prdteli
skryvat?

Jaké emoce v této situaci asi citi jeho kamarddi?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnejsi?
Které emoce se moznd snazi pred Oskarem skryt?

Dan se zepta, jestli mUiZe jit s novymi kamarady do
kina, ale otec mu to zakazZe, protozZe se mu ti kluci
vibec nelibi a nechce, aby se s nimi Dan stykal.
Rika, Ze by misto toho mél Dan travit ¢as se svymi
bratranci.

Jaké emoce asi Dan v této situaci citi?

Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnejsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred svym otcem
skryt?

Jaké emoce v této situaci asi citi jeho otec? Kterd
z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce se moznd snazi pred Danem skryt?

Ucitel da Honzovi a Matéjovi zadani z matematiky,
které maji vyresit spolu. Honza si hlasité stéZuje,
Ze to nema smysl, protoZe Matéj je na matematiku
hloupej.

Jaké emoce asi Matéj v této situaci citi?
Kterd z téchto emoci muze byt nejsilnéjsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred tridou skryt?

Jaké emoce v této situaci asi citi Honza?
Kterd z téchto emoci muzZe byt nejsilnéjsi?
Které emoce se moznd snaZzi pred ostatnimi skryt?



Reflexe pro ucitele

e Jak ve tfidé svym Zak(im modelujete emocni
gramotnost?

e Jak dobfe umite Cist neverbdlni komunikaci
vasich zakad?

Rozsitujici aktivity

e PoutZijte scénare z aktivity 4 jako zaklad pro
kratky pribéh, ktery Zaci napisi na téma, co
predchazelo jejich scénafi nebo naopak co po
ném nasledovalo (scénaf pouZiji jako zaklad pro
vyusténi pribéhu).

Presah mimo Skolu

o PoZadejte Zaky, aby doma se svymi rodici/
dalsimi dospélymi promluvili o tom, o jakych
vécech jim pfislo snadné nebo naopak sloZité
mluvit se svymi vlastnimi rodic¢i nebo jinymi
dospélymi v rodiné. Ceho se v détstvi bali
nebo co je nejvice rozcilovalo? Co jim naopak
délalo radost? Stalo se, Ze jim nékdy rodice
museli sdélit néco zavazného? Pokud ano, jak to
probihalo?

Tato hra poslouzi jako hravy zplsob zahajeni

nebo ukonceni této lekce. Pokud je dobre vedena,
dokaze posilit socialni vazby a Zaci si diky ni pocvici
prosocialni a emocni dovednosti, které budou moci
uplatnit v mnoha situacich v redlném Zivoté.'8

Vzdélavaci cile
Pomoci této hry prozkoumeijte, jaké charakterové
vlastnosti prispivaji k pozitivnim vztahdm.

Postup
1. Zrcadlo se hraje ve dvojicich, z nichz jeden Zak
je A, druhy B. Cilem je pracovat ve dvojici na
vytvoreni dokonalého zrcadlového odrazu.
V prvnim kole bude B zrcadlit A, budou stat
proti sobé, A se za¢ne pohybovat a B bude
presné kopirovat kazdy jeho pohyb.
Dejte pokyn k vyméné roli a v dalsim kole bude
A zrcadlit B.
2. Zeptejte se zaku:
e Co potrebujeme pro to, abychom byli v této hre
dobri?
e Co nového jste se v této hire dozvédéli
o vztazich?

Zapamatujte si

Aby vztahy dobfe fungovaly, musime se umét
prizpUsobit potfebam a myslenkdm ostatnich

a vhodné na né reagovat. Je tfeba vnimat fyzické
naznaky, jako je rec téla, a také naslouchat
verbalnim sdélenim ostatnich.
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Silné stranky
osobnosti

Aktivity pomohou zakam: Vychova ke zdravi
Realisticky zhodnotit své schopnosti a GUspéchy Zak vysvétli role ¢lent komunity (rodiny,
a uvédomit si, co je tfeba zlepsit. tfidy, spolku) a uvede ptiklady pozitivhiho

a negativniho vlivu na kvalitu socialniho klimatu
(vrstevnicka komunita, rodinné prostredi)
z hlediska prospésnosti zdravi.

Uznavat hodnoty, nazory a postoje riznych
nazorovych skupin ve spolec¢nosti.

Ujasnit si, do jaké miry jednotlivé role
a zodpovédnosti ¢lend skupiny posiluji jeji
soudrznost a prispivaji k jejim Uspéchlim.

Zak respektuje pfijata pravidla souZiti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva

k utvareni dobrych mezilidskych vztaht

v komunité.

Vyzkumy v oboru pozitivni psychologie ukazuiji, Eticka vychova
jak je dllezité rozpoznat a vyuzivat vlastni silné
stranky. Programy socialniho a emocniho uceni,
které svym pristupem podporuji a pomahaji
rozvijet silné stranky, pomahaji détem k lepsi
dusevni vyrovnanosti a podporuji pozitivni chovani Zak aplikuje postoje a zpUsobilosti, které
i dobré vzdélavaci vysledky.1?-2 rozvijeji mezilidské vztahy.

Zak respektuje velikost a diistojnost lidské
osoby, objevuje vlastni jedine¢nost a identitu
a vytvari si zdravé sebevédomi.

74k si uvédomuje své schopnosti a silné stranky,
utvari své pozitivni sebehodnoceni.

Osobnostni a socialni vychova
Pfinos prirezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
vede k uvédomovani si hodnoty spoluprace
a pomoci;
vede k uvédomovani si hodnoty raznosti lidi,
nazorq, pristupt k reseni problémd;
prispiva k uvédomovani si mravnich rozmérd
riznych zplsobu lidského chovani.
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Vlastnosti, které
obdivuiji

Zaci si ujasni, jakych vlastnosti nebo silnych stranek
si u druhych cenime.

ZAaci rozpoznaji fadu silnych charakterovych
vlastnosti.

Zaci identifikuji silné charakterové vlastnosti.

Papir

Pera nebo fixy

Vysvétlete, Ze v této aktivité se zaméfrite na pozitivni
vlastnosti, kterych si u ostatnich i u sebe vazime

a obdivujeme je. VSichni mame silné charakterové
vlastnosti, ale protoZe nas na né nikdo moc
neupozornuje, ani si nevsimneme, Ze je mame. Nase
silné charakterové vlastnosti jsou vsak duleZitou
soucasti nasi osobnosti a pomahaji nam zvladat
kazdodenni problémy. Pro zacatek se zaméfime na
silné charakterové vlastnosti vybranych lidi, které
zname a obdivujeme.

S zaky diskutujte o tom, koho obdivuji nebo si
néjakym zpUsobem vazi. Musi to byt nékdo, s kym se
osobné setkali, nékdo blizky, napfiklad pfibuzny nebo
rodinny kamarad. Jméno nemuseji prozrazovat.

PoZadejte zaky, aby nakreslili postavicku a do
prostoru kolem ni napsali ,silné charakterové
vlastnosti“ nebo ,silné stranky*, které u této osoby
obdivuji. Kazdy by mél ke své postavicce napsat
alespon sSest véci.

KREATIVNI
LASKAVY MOUDRY
SPRAVEDLIVY VTIPNY
POCTIVY VELKORYSY

PoZadejte zaky, aby popsané silné stranky nebo
charakterové vlastnosti svych vzorta prodiskutovali se
spoluzakem v lavici a hledali podobnosti, nebo naopak
odlisnosti.

Nasledné mohou Zaci nechat svij obrazek na lavici,
projit se po tfidé a podivat se, jaké silné stranky

u svych vzor( identifikovali ostatni.

Dejte zak(im cas na to, aby si své postavicky pfipadné
doplnili podle priklad( ostatnich.

Nasledné pozadejte zaky, aby na svém obrazku
zakrouzkovali tfi vlastnosti, které by si nejvice prali
mit.

AzZ to udélaji, vysvétlete jim, Ze lidé casto vyzdvihuji
vlastnosti, které sami maji. To znamena, Ze tfi
vlastnosti, které zakrouzkovali, jsou pravdépodobné
silné stranky, které jiz maji. Pozadejte je, aby se
zamysleli nad sebou jako nad nékym, kdo tyto
vlastnosti m4, a aby si zkusili vzpomenout na situace,
kdy nékterou z téchto silnych stranek vyuzili.

ZAci by si své postavicky méli nechat jako p¥ipominku
silnych stranek, které obdivuiji, a jako upozornéni na
to, Ze by neméli zapominat vyuzivat své silné stranky
a charakterové vlastnosti v kazdodennim Zivoté.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, které c¢asti této latky jim nejvice
pomohly identifikovat, jakych silnych stranek si u druhych
vazi. Diskutujte také o tom, jak jim tato aktivita pomohla
identifikovat jejich vlastni silné charakterové vlastnosti.
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Vyuziti silnych stranek

Zaci rozpoznaji a popisi fadu silnych charakterovych
stranek.

Zaci zkoumaji rtizné silné charakterové stranky
v rliznych situacich.

Pracovni list Jakou silnou strdnku pouZijete?
Sesity a psaci nacini

Scénare silnych stranek (1 sada na skupinu)

Vysvétlete Zakam, Ze v ndroc¢né situaci je tfeba se
zamyslet nad tim, jaké silné stranky mizeme vyuzit.
Sportovci podavaji lepsi vykony, kdyz si dopfedu
promysli, jaké dovednosti a silné stranky budou

v rliznych fazich sportovniho utkani potrebovat.

Rozdejte zaklim pracovni listy Jakou silnou strdanku
pouZijete? a feknéte jim, aby ve dvojicich nebo malych
skupinach pracovali na scénéarich a promysleli si, co by
dané postavy mohly pro feseni problému udélat a jaké
silné stranky se jim pfi tom budou nejvice hodit.

AZ budou hotovi, dejte prostor na zpétnou vazbu

a diskutujte o silnych strankach, které si vybrali.
Nechte si vysvétlit proc¢ a ptejte se: Vybrali jste vsichni
stejné silné strdnky? Jsou nékteré silné strdnky, které jsou
vice potreba?

Nasledné kazdy sam za sebe vybere ze seznamu

tFi silné stranky, které jsou podle nejuZite¢né;jsi pro
kazdodenni fungovani ve skole.

Vyslechnéte si odpovédi a napiste je na tabuli.
Vysvétlete, Ze v nasledujici aktivité budete dale
rozvijet myslenku vyuziti silnych stranek a vyzkousite
si, jak se da trénovat schopnost stavét se k vyzvam
pozitivné. Je to dllezita technika, ktera nam v narocné
situaci miZe hodné pomoci, abychom vytrvali.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co jim nejvice pomohlo rozpoznat

a popsat silné charakterové vlastnosti. Diskutujte

o tom, proc je dobré umét rozpoznat silné stranky u sebe

i u druhych. Zeptejte se, které aktivity byly nejpfinosnéjsi
pri zkoumani uZite¢nosti riznych silnych charakterovych
vlastnosti v raznych Zivotnich situacich.
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OPTIMISMUS:

diva se na véci z té lepsi stranky

SMYSL PRO HUMOR:

vidi véci pozitivné a dokaze lidi rozesmat

SMYSL PRO SPRAVEDLNOST:

chova se k lidem spravedlivé

CILEVEDOMOST:

tvrdé pracuje na dosazeni cild

UPRIMNOST:

fika vZdy pravdu

ODVAHA:

neschovava se pred problémy

LOAJALITA:

zUstava vérny i v tézkych €asech

TOLERANCE:

v klidu pfijima odlisnosti a nejistotu

DUVERYHODNOST:

udéla to, co slibil

SOUCIT:

premysli, jak se citi ostatni

VELKORYSOST:

vénuje zdarma sviij ¢as, penize nebo majetek

NADSENI:

ma spoustu energie a nadseni pro Zivot

SEBEOVLADANI:

ovlada okamzité impulzy a neméni sva rozhodnuti

KREATIVITA:

dokazZe vymyslet mnoho zpUsobii feseni problém
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(Odpovédi si zapiste do sesitu nebo na zadni stranu tohoto pracovniho listu.)

a) Co muze tento zak udélat?
b) Jaké silné charakterové vlastnosti bude potfebovat?

Johana se hodné snazila udélat
projekt z chemie v¢as a povedlo
se ji to skvéle. Jeji spoluzacka
Petra to nechala na posledni
chvili a pak si chtéla Johaninu
praci pujcit a vSechny vysledky
pokust od ni opsat. Johana

uZ ma dost toho, Ze ji Petra
stale vyuziva a Ze s ni mluvi jen
tehdy, kdyz néco potrebuje.

Honza slibil, Ze pohlida malého
bratra, aby si rodi¢e mohli na
vyroci vyrazit na vecefi. Ten
den jdou vsichni jeho kamaradi
do kina a tla¢i na Honzu, aby
sel také a rodi€éam navrhl, at

si seZenou na hlidani nékoho
jiného nebo sli na vecefi jindy.

Lea na navstéveé rozbila displej
kamaradcina notebooku. Ta si
toho nevsimla, protozZe Lea
shodila pocitac ze stolu ve chvili,
kdy ji kamaradka v kuchyni
délala ¢aj.

Tereza vyhrala v soutézi

v radiu dva listky na koncert.
Jeji starsi sestra a sestfina
nejlepsi kamaradka tam chtéji
jit, protoze pravé tuto kapelu
miluji, a nechtéji pfijmout, ze
listky vyhral nékdo, koho viibec
nezajima.

Adam si chce na Skolnim vyleté
vyzkouset slafiovani, ale p¥i
predstavé, Ze se bude spoustét
z vysky, se mu déla spatné.
Ucitel fekl, ze nebude nikoho
nutit a slanovat budou jen ti,
ktefi se prihlasi.

Albert si vS§imne nové Zakyné,
ktera u obéda sedi sama u stolu,
a navrhne svym kamaraddm,
aby ji pozvali mezi sebe. Roman
se na to vibec netvafi a napad
odmita s tim, Ze jejich parta je
uzZ velka dost a urcité nikoho
nového nepotrebuiji.

Tomas si déla starosti o svého
kamarada Lukase, ktery se
zda byt v poslednich tydnech
velmi sklesly. Franta mu Fika,
aby Lukase nechal na pokoji

a pockal, az se z toho dostane.
Tomas si ale mysli, Ze by to
mozna mél védét tridni, protoze
Lukas je pfi hodinach vétsinou
duchem nepfitomny a uci se
daleko har nez drive.

Alan se pfipravuje na talentové
zkousky a musi kazdy vecer
cvicit. Kamaradi na néj tlaci,
aby s nimi po vecerech hral
online, ale on si nemuze dovolit
vynechat cvi€eni nebo zlstat
vzhuru tak dlouho, aby druhy
den kvali tnavé nemohl cvicit.
Chce byt s kamarady, ale také
chce dobfe zvladnout zkousky,
protoze je jeho sen dostat se na
konzervatofr.

V domé je neporadek a nikdo
neuklizi. Ema si pfeje, aby jeji
maminka nemusela porad jezdit
do nemocnice za babickou a aby
se jeji bratfi stridali v aklidu

a nehadali se, kdo ma co udélat.
Zda se, Ze neporadek jejich
maminku jesté vic stresuje.
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Zjistujeme pét
nejsilnéjsich stranek

Na zakladé Seligmanova seznamu silnych strdnek zaci
odhali svych pét nejsilnéjsich stranek.!

Pristup k internetu

Pracovni list 24 silnych strdnek osobnosti

Vysvétlete zakim, Ze jednou z metod zjistovani
osobnich silnych stranek, je online test profesora
Martina Seligmana, feditele Centra pozitivni
psychologie na univerzité v Pensylvanii. Timto testem
pét nejsilnéjsich stranek své osobnosti. Neznamena
to, Ze ostatni silné stranky osobnosti, test se zaméruje
na ty nejsilnéjsi.

Tento test najdete na webu www.authentichappiness.
sas.upenn.edu, kde v zalozce Questionnaires
naleznete VIA Strength Survey for Children, uréeny pro
déti.

Rozdejte zak{im pracovni listy 24 silnych strdnek
osobnosti a pozadejte je, aby si nasli definice svych
péti nejsilnéjsich stranek.

Zaci by méli o testu a jeho vysledcich pro zajimavost
fici doma rodic¢m/pecujicim osobam.

1 Pracovni list pracuje s volné prelozenym materialem.
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KREATIVITA

(originalita, vynalézavost)
Kreativni clovék pfemysli o tom, jak
véci délat jinak a nové.

ZVIDAVOST

(zajem, vyhledavani novinek,
otevienost)
Zvidavy clovék hleda nové zazitky
a zkusenosti, zkouma a objevuje.

OTEVRENOST MYSLI

(asudek, kritické mysleni)
Otevfeny clovék nestranné
promysli a zkouma véci
ze vsech stran.

UCENLIVOST

Takovy clovék se rad uci nové véci,
ziskava dovednosti a znalosti, at uz
samostatné, nebo ve Skole.

NADHLED

(moudrost)
Clovék s nadhledem umi moudre radit
druhym a na svét se diva zpisobem,
ktery dava smysl jemu i druhym lidem.

STATECNOST
(odvaha)

Statecny Clovék se nevyhyba hrozbam,

vyzvam, obtiZim nebo bolesti; jedna
podle svého presvédceni, i kdyz to
muzZe byt nepopularni.

VYTRVALOST

(houzevnatost, pri€inlivost)

Vytrvaly ¢lovék ma silnou vili dokoncit
to, co zacal, a to i navzdory prekazkam.

UPRIMNOST

(autenticita, bezihonnost)
Upfimny clovék se chova upfimné
a védomé nese plnou odpovédnost za
své pocity a ciny.

VITALITA

(elan, nadseni, zapal, energie)
Vitalni ¢clovék ma aktivni a energicky
pFistup k zZivotu.

LASKYPLNOST
Milujici €lovék si vazi blizkych vztaht
s ostatnimi, zejména téch, ve kterych

sdili a pecuje a je opecovavan.

LASKAVOST

(velkorysost, péce, starostlivost,
soucit, altruismus, vlidnost)
Laskavy clovék se chova k ostatnim
pékné a Cini jim dobro.

SOCIALNI INTELIGENCE

(emoéni inteligence)
Takovy ¢lovék vnima motivace
a pocity druhych lidi i sebe sama.

OBCANSTVI

(spole¢enska uvédomélost,
loajalita, tymova prace)
Spolecensky uvédomély clovék umi
dobfe pracovat jako ¢len skupiny

nebo tymu; je loajalni ke svému okoli.

SPRAVEDLIVOST

Spravedlivy ¢lovék pristupuje
ke vsem lidem stejné, je k nim
spravedlivy a férovy; nedovoli
svym pocitiim, aby ovliviiovaly jeho
vnimani ostatnich.

SCHOPNOST VEST
OSTATNI

Vadci ¢lovék povzbuzuje své okoli
k ¢innosti a udrzovani dobrych
vztah.

MILOSRDNOST

Milosrdny ¢lovék odpousti tém, kdo
se dopustili néceho spatného; pfijima
nedostatky druhych a poskytuje jim
druhou $anci; nemsti se.

POKORA /
SKROMNOST

Pokorny a skromny clovék nechava za
sebe mluvit své uspéchy; nepovazuje

OPATRNOST

Opatrny clovék pfistupuje obezietné
k rozhodovani, vyhyba se pfiliSnému
riziku; nefika a nedéla véci, kterych
by pozdéji mohl litovat.

SEBEREGULACE

(sebeovladani)
Takovy ¢lovék ovlada své pocity
a jednani; ma vnitfni disciplinu.

OCENOVANI KRASY
A DOKONALOSTI

(acta, uzas, povzneseni)
Takovy ¢lovék ocenuje krasu,
dokonalost a/nebo vykony v riiznych
oblastech Zivota.

VDECNOST
Vdécny ¢lovék si uvédomuje,
co dobrého se kolem néj déje

a citi vdécnost; najde si vZdy cas
podékovat.

OPTIMISMUS

(pohled do budoucnosti)
Optimista ocekava v budoucnosti
pozitivni véci a snazi se jich
dosahnout.

SMYSL PRO HUMOR

(hravost)
Takovy clovék se rad sméje,
rozesmava ostatni lidi a vidi svétlé
stranky Zivota.

SPIRITUALITA

(religiozita, vira, cil)
Spiritualni clovék vnima vyssi cile
a smysl Zivota, ktery ho presahuje.

Vyse uvedené definice jsou prevzaty z knihy Silné stranky a ctnosti: A Handbook and Classification od Christophera Petersona a Martina
Seligmana; Vydal Oxford University Press a American Psychological Association (Copyright 2004, Values in Action Institute).



Reflexe pro ucitele

e Jaké silné stranky osobnosti by mél mit kazdy
ucitel?

e Jaké silné stranky vnimate u svych zaka?

o Jak pomahate zakim rozpoznat jejich silné
stranky osobnosti?

Rozsitujici aktivity

e Silné charaktery
Vyberte postavy z knih nebo filma a pridélte je
Zakam. V malych skupinach by méli diskutovat
a najit alespon tFi silné charakterové vlastnosti
dané postavy a najit nékolik prikladd, jak tato
postava v knize nebo filmu své silné stranky
Vyuziva.

e Debata
Diskutujte v improvizované debatni soutézi
o tom, které ze silnych stranek osobnosti
jsou pro dospivajiciho v dnesni spolecnosti

o Pribéh pro déti
Zaci vytvori knihu pro déti, ve které na
24 strankach predstavi détem 24 silnych
stranek osobnosti podle Seligmana.

Presah mimo Skolu

o PoZadejte Zaky, aby doma s rodinnymi
prislusniky diskutovali o svych vlastnich
silnych strankach a silnych charakterovych
vlastnostech, které obdivuji u ostatnich. Jaké
silné strdnky osobnosti ¢lenové rodiny maiji?

Zahrajte si tuto hru na zacatku nebo jako ukonceni
tohoto tematického bloku.

Vzdélavaci cile
Pomoci této hry si Zaci posili povédomi
o dllezitosti strategii a odhodlani ke zméné.

Postup

1.

Budete potrebovat plySovou hracku, ktera bude
predstavovat ,poklad®.

Jeden ze Zaku se postavi na jeden konec
mistnosti ¢elem ke sténé a predstavuje obra,
plysak lezi na podlaze za nim.

Ostatni se postavi podél stény na opacném
konci mistnosti.

. Zatimco je obr otocen zady, ostatni se plizi

k nému, aby se pokusili mu ukrast poklad, se
kterym utecou zpét do vychozi pozice.

Obr se vsak m{iZze kdykoli otocit, a kdyz to udéla
skupina ,zlodéju“ se musi zastavit. Pokud obr
nékoho uvidi v pohybu, posle ho zpét ke sténé,

odkud musi zacit znovu.

. Ten, komu se podari poklad ukrast a utéct s nim

na opac¢nou stranu tfidy, se stadva novym obrem.
Pokud obr nékoho s pokladem chyti dfive, nez
se mu podafi vratit se ke sténé, udéla z néj
svého pomocnika, ktery maze délat to samé co
obr.

. Debatujte o tom, co nas tato hra udi (napf.

potiebu strategie, odhodlani a vytrvalosti).

’
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Zvladani

narocnych situaci

Aktivity pomohou Zakim:

Vybirat, pouzivat a analyzovat strategie, které
nam pomahaji ovladat nase projevy a dosahovat
stanovenych cild.

Vyhodnocovat a podle situace upravovat osobni
strategie a plany a vytrvat, kdyz se nam nedari
a musime své snahy prehodnotit.

Analyzovat prekazky ucinné verbalni
a neverbalni komunikace.

Vyzkumy zamérené na posilovani odolnosti
ukazuji, Ze vnitfni dialog nas posiluje a pomaha nam
|épe Celit ndro¢nym situacim, zatimco negativni
vnitfni dialog vede k vyssi Grovni stresu, depresim
a Uzkostem.?? Pozitivni vnitfni dialog a pfistup

k vyzvam zvysuje pravdépodobnost Uspéchu.

Lidé, ktefi maji tendenci k negativnimu sebepojeti,
obvykle pfehnané personalizuji nepfizen osudu,
nadmérné se sebeobvinuji a nepfizen osudu nebo

neuspéchy vnimaji jako dlouhotrvajici a neresitelné.

Takovy clovék se vyrazné soustredi na to, co je
Spatné, a ignoruje pozitivni véci. Naopak lidé, kteri
vedou pozitivni vnitini dialog, realisti¢téji hodnoti
své schopnosti, Zivotni okolnosti a Sance uspét.
Jsou si védomi svych osobnich silnych stranek,
vdécni za vse, co je pozitivni, maji pozitivni cile

a dokazou realisticky odhadnout své Sance na
Uspéch.

Pozitivni vnitfni dialog se mizZeme naucit, resp.
posilit procvic¢ovanim.2324

/

Vychova ke zdravi
Zak respektuje pfijata pravidla souZiti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
k utvareni dobrych mezilidskych vztaht
v komunité.

Zak uplatiiuje adekvatni zplisoby chovani
a ochrany v modelovych situacich ohrozeni,
nebezpedii mimoradnych udalosti.
Eticka vychova
Zak aplikuje postoje a zptsobilosti, které

rozvijeji mezilidské vztahy.

Osobnostni a socialni vychova
Prinos prurezového tématu k rozvoji osobnosti
Zaka:

vede k porozuméni sobé samému a druhym;

napomaha ke zvladani vlastniho chovani;

vede k uvédomovani si hodnoty riznosti lidi,
nazor(, pfistupl k feseni problémd.
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Co je to vnitrni dialog?

Zaci si ujasni, co znamena pojem vnitini dialog.

ZAaci rozpoznaji rozdily mezi negativnim, pozitivnim
a technickym vnitfnim dialogem.

Zaci se nauéi a predvedou, jak se branit negativnimu
vnitfnimu dialogu.

Pracovni list Situace, kdy vedeme vnitini dialog

Pera nebo fixy

Vysvétlete, Ze v nasledujicich aktivitach budou Zaci
zkoumat, jak nas vnitfni dialog ovliviiuje pristup

k reseni problémd.

Napiste na tabuli pojem vnitfni dialog a zeptejte se
Zaka: Co si myslite, Ze by tento termin mohl znamenat?
Vnitini dialog je vnitfni monolog, ktery se vétsinou
odehrava v nasi hlavé, i kdyz nékdy si véci fikdme

i nahlas. K vnitfnimu dialogu se uchylujeme, kdyz
pfemyslime o nécem, co se chystame udélat, nebo
si vzpomenout na néco, co se stalo, napfiklad:

,Budu si to muset lépe zorganizovat, pokud chci ten
Skolni projekt odevzdat véas.”

,Doufdm, Ze jsem u té zkousky neznél jak pitomec.”

Zaci budou ve dvojicich diskutovat a navrhnou,
co se asi odehrava v hlavé zaka/zakyné v jedné
z nasledujicich situaci:

¢eka ho test;
jde prvni den do nové Skoly;

ma pfi Skolni akci promluvit do mikrofonu na pédiu
pred celou skolou.

Vyslechnéte si nékolik nazor( a zeptejte se: Kolik
myslenek bylo negativnich a kolik pozitivnich?
Pokud Zaci neuvedli Zadné priklady pozitivniho
dialogu, spolec¢né o nich uvazujte a doplnte je
napfriklad nasledovné:

| kdyZ nedostanu dobrou zndmku, alespon vim, Ze
jsem se snaZil/a.

MozZnd se se mnou ze zacdtku nikdo moc bavit
nebude, ale nakonec se to zlomi a kamarddy si tam
urcité najdu.

I kdyZ mne dési mluvit na verejnosti i bez mikrofonu,
natoZ s nim, nebude to trvat tak dlouho, snad dokdzu
udrZet nervy na uzdé.

Reknéte zakaim, Ze psychologové uz dlouho zkoumaji
vliv vnitfniho dialogu na sportovce a lidi, ktefi musi pod
tlakem podat co nejlepsi vykon, a definuji jeho tfi typy:

Negativni vnitini dialog - fikdme si negativni véci.
Pozitivni vnitini dialog - fikdme si pozitivni véci.

Technicky vnitfni dialog - v pribéhu dané c¢innosti
si fikdme, jak véci délat.

Reknéte zakaim, Ze psychologové zjistili, ze kdy? pred
néjakou ¢innosti nebo béhem ni pouzijeme pozitivni
vnitini dialog, zvySujeme tim Sanci na Uspéch.

Je pro fotbalistu lepsi, kdyz si Fika: ,Dam to tésné

pod brevno“ nebo ,Urcité to chytne, jsem bez sance*?
Je lepsi si myslet: ,KdyZ do toho dam vsechno, tak

to pujde samo,"” nez ,Snad nikdo nepozn3, jaké mam
nervy.”

Maratonci nebo sportovci na vytrvalostnich zavodech
maji s pozitivnim vnitfnim dialogem vétsi nadéji na
Uspéch a urcité dosdhnou lepsich vysledk, pokud

se povzbuzuji ,zvladnu to“ nez kdyby si fikali ,je to
hrozny zavod, to nedam ani ndhodou.”

P¥i reseni problém( mUze byt velmi uzite¢ny
technicky vnitini dialog, protoze pfi ném sami sobé
fikdme, co a jak délat. Napfriklad: ,Ted budu sprintovat
a v zatacce pak zvolnim,“ nebo: ,Ted se zhluboka
nadechnu, a pak dam ten vysoky ton.”

Rozdejte zak{im pracovni list Situace, kdy vedeme
vhitini dialog (nebo si se tfidou udélejte brainstorming
a situace si popiste) a pozadejte je, aby se rozdélili

do dvojic nebo trojic. Vyberou si jednu ze situaci

a spolec¢né vymysli, jaky vnitini dialog (pozitivni,
negativni a technicky) by ¢lovék v takové situaci mohl
vést. Zaci by si méli vybrat situaci, ktera je zajima,
nebo o které néco védi.

Pokracujte zpétnou vazbou a vyslechnéte si nazory
alespon nékolika skupin (naslouchani zpétné vazbé
ostatnich pomaha posilit povédomi o vnitfnim dialogu
a poskytuje priklady pro situace, kdy budou Zaci sami
potiebovat pozitivni vnitfni dialog jako protivahu
negativnich myslenek).

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co se pfi této aktivité naucili. Byly
pro né néjaké pojmy nebo terminy nové? Pokud ano,
debatujte o nich a objasnéte je.
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1. Sportovec v den velkého zapasu (vyberte si sport, ktery znate).
2. Turista cestujici sam do zemé, kde nikdy nebyl.

3. Uginkuijici na zahajovacim pfedstaveni (vyberte si zpévaka, tane¢nika nebo herce).

4. Pési turista, ktery se vydava na naro¢nou pétidenni tiru za nepfiznivého pocasi.
5. Student sedici u zkousky (vyberte pfedmét).

6. Lyzar zacatecnik.

7. Mlady c¢lovék na testech v autoskole.

8. Teenager, ktery poprvé hlida batole.

9. Teenager, ktery pece dort na oslavu 70. narozenin svého prarodice.

10. Student poprvé na kajaku na skolni akci.

11. Cyklista na horském kole, ktery se pousti z prudkého kopce pfed davem lidi.
12. Mladik na oslavé bratrancovych 18. narozenin, kde vétsinu lidi nezna.

13. Jiné (dopliite si vlastni).
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Pripominame si nase
silné stranky

Zaci si vytvareji slovni zasobu pro popis silnych
stranek tak, aby podpofili pozitivni sebepojeti
a verbalni uznani vrstevnika.

Zaci si procviéuji pozitivni vniténi dialog o silnych
strankach osobnosti.

Pracovni list 100 pozitivnich pridavnych jmen

Sesity a psaci nacini

Vysvétlete, Ze pfi pozitivnim vnitfnim dialogu si
musime umét pripomenout vlastni silné stranky, coz
muze byt nékdy problém, protoze v zajeti negativnich
myslenek mize byt tézké myslet na své silné stranky.
Tato aktivita ndm pripomene, Ze vsichni mame fadu
silnych charakterovych vlastnosti, které nam pomahaji
zvladat Zivotni situace a my je mizeme védomé
vyuzivat a posilovat.

Napiste na tabuli slovo pridavné jméno vyjadrujici
urcitou pozitivni vlastnost. Pfipomente zakam, Ze
dané pridavné jméno je urceno k popisu osobnosti

a ze kazdy potrebujeme k popisu sebe sama mnoho
wsilnych® pridavnych jmen.

Kdyz o nékom fekneme, Ze je mily, pratelsky, ochotny
nebo energicky, mluvime o jeho silnych strankach
osobnosti a témito slovy - pridavnymi jmény - je
popisujeme.

Pozadejte Zaky, aby v urcitém ¢asovém limitu v malych
skupinach sdileli nékolik pozitivnich popisnych
pfidavnych jmen. Stanovte i urcity cil, napFiklad:
,Mate dvé minuty na napsani dvaceti pridavnych jmen
popisujicich silné stranky osobnosti.”

Pozadejte skupiny, aby spocitaly, kolik pfidavnych
jmen uvedly, a tu s nejvétsim poctem vyzvéte, aby je

precetla. Ostatni skupiny pripadné pridaji dalsi, ktera
na seznamu prvni skupiny nebyla.

Nez zakam nabidnete pfipraveny seznam, nechte
je, aby néjaka pozitivni pridavna jména sami
vymysleli. Pom(ze jim to premyslet, ¢eho si na
druhych nebo na sobé vazi a co obdivuiji.

Rozdejte pracovni list 100 pozitivnich pfidavnych jmen
a ujistéte se, Ze vsichni znaji nékteré méné pouzivané
vyrazy.

PoZadejte je, aby vybrali pét riznych pridavnych
jmen (nesmi se opakovat) pro kaZzdou z nasledujicich
kategorii:

Pét silnych charakterovych vlastnosti, které by
ocenili u svého kamarada.

Pét silnych charakterovych vlastnosti, které by
radi vidéli u sebe.

Pét silnych charakterovych vlastnosti, které u nich
nejvice vnima jejich rodina.

Pét silnych charakterovych vlastnosti, které by
podle nich méli prokazat, aby ziskali brigadu.

Pozadejte zaky, aby ve dvojicich diskutovali, jaka
pridavna jména vybrali a proc¢. Nékteri Zaci své navrhy
prec¢tou nahlas.

Vratte se s zaky ke vzdélavacim cilim této aktivity

a zeptejte se jich, co se pfi této aktivité naucili a které
¢innosti jim nejvice pomohly procvicit si pouzivani pojma
popisujicich silné charakterové vlastnosti v pozitivnim
vnitfnim dialogu.

Aktivity v tématu 2: Silné stranky osobnosti
pomahaji zaklim identifikovat fadu silnych
charakterovych vlastnosti.
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JA JSEM...
(nebo jsem nékdy byl/a...)

1. Snasenlivy/a

2. Nezavisly/a

3. Prizplsobivy/a
4. Inteligentni

5. Dobrodruzny/a
6. Zvidavy/a

7. Laskyplny/a

8. Vynalézavy/a
9. Ambiciézni

10. Vesely/a

11. Zabavny/a

12. Laskavy/a

13. Analyticky myslici
14. Logicky myslici
15. Vdécny/a

16. Milujici

17. Pristupny/a
18. Loajalni

19. Vyfecny/a

20. Motivovany/a
21. Pozorny/a

22. Upraveny/a
23. Vnimavy/a
24. Ugelny/a

25. Odvazny/a

26. Otevieny/a

27. Chytry/a

28. Optimisticky/a

29. Vseobjimajici

30. Organizovany/a

31. Klidny/a

32. Extrovertni

33. Opatrny/a

34. Vyrecny/a

35. Pecujici

36. Trpélivy/a

37. Okouzlujici

38. Pomahajici

39. Radostny/a

40. Vnimavy/a

41. Bystry/a

42, Hravy/a

43. Soucitny/a

44, Zdvorily/a

45. Svédomity/a

46. Prakticky/a

47. Chladnokrevny/a

48. Dochvilny/a

49. NeohrozZeny/a

50. Realisticky/a

51. Kreativni/a

52. Rozumny/a

53. Cilevédomy/a

54. Spolehlivy/a

55. Hlubokomysiny/a

56. Vynalézavy/a

57. Pfesny/a

58. Respektujici

59. Spolehlivy/a

60. Ukaznény/a

61. Zapaleny/a

62. Racionalni

63. Bezproblémovy/a

64. Citlivy/a

65. Efektivni

66. UpFimny/4

67. Povzbuzujici

68. Spolec¢ensky/a

69. Energicky/a

70. Stabilni

71. Spravedlivy/a

72. Silny/4

73.Vérny/a

74. Podporujici

75. Pfedvidavy/a

76. Sympaticky/a
77. Flexibilni

78. Taktni

79. Rozhodny/a
80. Aktivni

81. Pratelsky/a
82. Ohleduplny/a
83. Zertovny/a
84. Cistotny/a
85. Vtipny/a

86. Tolerantni
87. Velkorysy/a
88. Diivéryhodny/a
89. Jemny/a

90. Neovlivnitelny/a
91. Pracovity

92. Chapavy

93. Uzite¢ny/a
94. Viestranny/a
95. Cestny/a

96. Srdecny/a

97. Idealisticky/a

98. Slusné se chovajici

99. Majici predstavivost

100. Davtipny/a



Ucime se pozitivhimu
vhitrnimu dialogu

Zaci se uéi a pouzivaji techniky na podporu
pozitivniho vnitfniho dialogu.

Zaci se nauéi a budou pouzivat techniky, které
jim pomohou vyporadat se s negativnim vnitinim
dialogem.

Pracovni list 100 pozitivnich pridavnych jmen
(z aktivity 2)

Pracovni list ,Dokdzu"
Situace, kdy vedeme vnitrni dialog (z aktivity 1)

Sesity a psaci nacini

Nyni uzZ rozumime pojmu ,vnitini dialog“ a mame

k dispozici slovni zasobu, ze které mGzeme Cerpat.
Proto se zamérime na techniky zvladani negativnich
myslenek. Je to dllezZité, protoZze pokud se nechdame
ovladnout negativnim vnitfnim dialogem, budeme
se pravdépodobné citit velmi sklesle a nebudeme
schopni v kazdodennim Zivoté vyuZivat naplno svij
potencial.

Nékteri lidé doufaji, Ze se jim podari negativni
myslenky zastavit, jako kdyZ otocite vypinacem, ale
tak snadné to neni, protoze myslenky nemuizeme
zastavit pouhym pranim, sedi ndm v hlavé a hned tak
nas nepusti za pomoci pozitivnich myslenek, kterymi
oponujeme tém negativnim. KdyZ se nam podari
silnéjsi pozitivni vnitfni dialog, nez je ten negativni,
mame vyhrano. Tuto dovednost Ize cvi¢enim
posilovat, a presné to délaji trenéfi sportovc(.
Technika prebiti negativniho mysleni pozitivnimi
myslenkami funguje také ve skole a v Zivoté obecné,
jen si musime ,trenéra“ usidlit v nasi hlavé. Nas trenér
nas bude povzbuzovat a ddvat nam dobré rady, jak to
s negativnimi myslenkami uhrat a vydrzet u toho.

Dobry kou¢ vam poradi, abyste postupovali ve tfech
fazich: (tento tfistupfiovy model napiste na tabuli.)

Jajsem...
Reknes si par svych silnych stranek (piiklady: jsem
trpélivy, spravedlivy, odhodlany).

Dokazu...

Reknes si par véci, které zvladas. Miize to byt
néco, co jsi uz nékdy udélal a co souvisi se
soucasnym problémem (pFiklady: mGZu to zkusit;
vydrzet u toho; udélat to, i kdyZ si myslim, ze

to nebude dokonalé; vydrZzet néco, i kdyz se mi
to nelibi; akceptovat néco, i kdyz neni po mém;
vytvorit plan; udélat prvni krok; zkusit to znovu).

Udélam to...

Reknes si par véci, které skute¢né udélas (priklady:
udélam; pajdu; udélam si domaci tkoly; budu se

na lidi, které neznam, usmivat; uklidim si; pozadam
o pomoc; omluvim se; pfiznam se).

Podélte se se tfidou o vlastni priklad pouziti této
metody a vyuzijte jej k modelovani postupu (napf.
jsem spolehlivy; dokaZzu znadmkovat pisemné prace,
i kdyZ mam chut divat se na televizi, takze se do
toho pustim a na svUj oblibeny porad se podivam
pozdéji).

PoZadejte zaky, aby si opsali model tfi krok( a ve
dvojicich nebo vétsi skupiné vytvofrili model ,Jd jsem,
dokdZu, udéldm” pro jednu postavu z pracovniho listu
,Situace, kdy vedeme vnitrni dialog.” Rychli Zaci mohou
model udélat pro vice postav.

Z pracovniho listu 100 pozitivnich pfidavnych jmen
mohou Z4aci Cerpat pro ¢ast Jsem. Rozdejte i pracovni
list ,DokdZu“ s navrhy toho, co si mGZeme sami

sobé rikat, abychom si pfipomnéli nase schopnosti.
Pozadejte nékteré dvojice o zpétnou vazbu.

PoZadejte zaky, aby napsali model i pro sebe,
napfiklad pro prekonani probléma v predmétu,
ktery povazuji za nejtézsi, nebo splnéni pozitivniho
predsevzeti, jako je napriklad uklidit si pokoj nebo
zacit cvicit nebo béhat. Podélte se o vlastni model
jako priklad.

Volitelné rozéiteni: Zaci s pomoci pracovniho listu
,Dokdzu“ vyberou tfi véci, o kterych si mysli, Ze budou

po nejméné dilezité a debatovali ve dvojici, co vybrali
a proc¢. Pozadejte nékteré dvojice, aby vysvétlily, zda si
vybraly podobné nebo odlisné véci a pro¢ tomu tak je.
Udélejte prazkum ve tridé a zjistéte, které t¥i véci

v kontextu ,dokazu“ jsou ve tfidé nejbéznéjsi
(vychazejte z toho, co se v modelech objevilo nejéastéji
na prvnim misté). Vyroky napiste a vystavte je ve tridé.
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Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co se pfri této aktivité naucili a ktery
pro procviceni techniky na podporu pozitivniho vnitiniho
dialogu a zastaveni negativnich myslenek.

Je duleZité si napsat pfiklady pozitivnich vét,
protoze Zaci se uci prostfednictvim modelovani.
Zvlasté uzitecné muaze byt pozitivni vrstevnické
modelovani.
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o Mozna to bude vyZadovat velké usili, ale Casem
to urcité zvladnu.

o Mohu se poucit ze svych chyb.

e Mohu se omluvit.

o MUzu se toho drzet.

e Dokazu se vyrovnat s tim, Ze nevypadam jako
filmova hvézda.

o Zvladnu byt primérny/a, nemusim byt nutné
ve véem jednicka.

e Jsem jiny/a a jsem s tim absolutné v pohodé.

o DokazZu se ovladat i ve velkém roz¢ileni.

o Dokazu se priznat, i kdyZ se mi nechce poslouchat
ty stiznosti kolem.

e Umim se ozvat, i kdyZ mam strach.

e Dokazu se premoct a udélat to, do ¢eho se mi
nechce.

e Dokazu se zachovat spravné, i kdyz to mi kamaradi
nedélaji.

o Dokazu byt pratelsky/a, i kdyz se ostatni tvari
chladné.

o Dokazu vyjit vstfic, i kdyZ nevim, zda bude moje
nabidka pfijata.

o DokazZu se o néco snazit, i kdyzZ si nejsem jisty/a,
jestli to zvladnu.

e Dokazu pfijmout novou vyzvu, i kdyz si nejsem
jisty/a, jak ji zvladnu.

e Dokazu se prenést i pres to, Ze mi nékdo ublizil.

e Dokazu odpustit, i kdyz mi nékdo ublizil.

o Mozna to bude vyzZzadovat velké usili, ale casem
to urcité zvladnu.

® Mohu se poucit ze svych chyb.

® Mohu se omluvit.

e MUZu se toho drzet.

e Dokazu se vyrovnat s tim, Ze nevypadam jako
filmova hvézda.

e Zvladnu byt priimérny/a, nemusim byt nutné
ve v§em jednicka.

e Jsem jiny/a a jsem s tim absolutné v pohodé.

o Dokazu se ovladat i ve velkém rozcileni.

o Dokazu se pfiznat, i kdyZ se mi nechce poslouchat
ty stiznosti kolem.

o Umim se ozvat, i kdyZ mam strach.

o Dokazu se premoct a udélat to, do ¢eho se mi
nechce.

o DokazZu se zachovat spravné, i kdyz to mi kamaradi
nedélaji.

o DokazZu byt pratelsky/a, i kdyZ se ostatni tvari
chladné.

o Dokazu vyjit vstfic, i kdyZ nevim, zda bude moje
nabidka pfijata.

o Dokazu se o néco snazit, i kdyzZ si nejsem jisty/a,
jestli to zvladnu.

e Dokazu pfijmout novou vyzvu, i kdyz si nejsem
jisty/a, jak ji zvladnu.

o DokazZu se prenést i pres to, Ze mi nékdo ublizil.

o Dokazu odpustit, i kdyZz mi nékdo ublizil.

e Mozna to bude vyzadovat velké usili, ale casem
to urcité zvladnu.

e Mohu se poucit ze svych chyb.

o Mohu se omluvit.

e M{Zu se toho drzet.

e Dokazu se vyrovnat s tim, Ze nevypadam jako
filmova hvézda.

e Zvladnu byt primérny/a, nemusim byt nutné
ve vsem jednicka.

e Jsem jiny/a a jsem s tim absolutné v pohodé.

e Dokazu se ovladat i ve velkém rozcileni.

e Dokazu se priznat, i kdyZ se mi nechce poslouchat
ty stiznosti kolem.

e Umim se ozvat, i kdyz mam strach.

e Dokazu se premoct a udélat to, do ¢eho se mi
nechce.

e Dokazu se zachovat spravné, i kdyz to mi kamaradi
nedélaji.

e Dokazu byt pratelsky/a, i kdyz se ostatni tvaFi
chladné.

e Dokazu vyjit vstric, i kdyZ nevim, zda bude moje
nabidka pfijata.

e Dokazu se o néco snazit, i kdyz si nejsem jisty/a,
jestli to zvladnu.

e Dokazu pfijmout novou vyzvu, i kdyZ si nejsem
jisty/4, jak ji zvladnu.

e Dokazu se prenést i pres to, Ze mi nékdo ublizil.

e Dokazu odpustit, i kdyz mi nékdo ublizil.

¢ MozZna to bude vyZadovat velké usili, ale casem
to ur¢ité zvladnu.

e Mohu se poucit ze svych chyb.

e Mohu se omluvit.

e M(Zu se toho drzet.

e Dokazu se vyrovnat s tim, Ze nevypadam jako
filmova hvézda.

e Zvladnu byt prdmérny/a, nemusim byt nutné
ve vsem jednicka.

e Jsem jiny/a a jsem s tim absolutné v pohodé.

o Dokazu se ovladat i ve velkém rozcileni.

o Dokazu se priznat, i kdyZ se mi nechce poslouchat
ty stiznosti kolem.

o Umim se ozvat, i kdyZ mam strach.

e DokaZu se premoct a udélat to, do ceho se mi
nechce.

o Dokazu se zachovat spravné, i kdyz to mi kamaradi
nedélaji.

o Dokazu byt pratelsky/a, i kdyz se ostatni tvari
chladné.

o Dokazu vyjit vstfic, i kdyZ nevim, zda bude moje
nabidka pfijata.

o DokaZu se o néco snazit, i kdyZ si nejsem jisty/a,
jestli to zvladnu.

o Dokazu pfijmout novou vyzvu, i kdyZ si nejsem
jisty/a, jak ji zvladnu.

o DokazZu se prenést i pres to, Ze mi nékdo ublizil.

o Dokazu odpustit, i kdyZ mi nékdo ublizil.
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Reflexe pro ucitele

e Mam tendenci v kontaktu s Zaky hovofit spise
negativné (nedélejte to, nekfricte...), nebo se mi
dafi pozitivni pristup?

e Jak mohu ve svém pristupu k vyuce modelovat
pozitivni vnitfni dialog?

e Jaky vnitfni dialog se sebou vedu pfi vyuce této
tridy?

Rozsitujici aktivity

e Napiste text vnitiniho dialogu, kterym se
postava (z textu nebo filmu) snazi podpofit své
obtiZzné rozhodnuti.

e Napiste pribéh o zakovi prvni tfidy, zamérte se
na jeho pozitivni a negativni vnitfni dialog prvni
den na zakladni skole.

e Pozadejte Zaky o definice deseti zfidka
pouzivanych pridavnych jmen popisujicich silné
stranky osobnosti.

e Pozadejte zaky, aby napsali profil konkrétni
postavy z textu, ktery cetli, a pfiradili k ni
alespon pét riznych pridavnych jmen
definujicich silné stranky osobnosti (vybér
zdGvodni pfimymi odkazy na text).

Presah mimo $kolu

e PoZadejte Zaky, aby doma s rodinnymi
prislusniky nebo jinymi blizkymi dospélymi
debatovali o tom, co délaji, kdyz maji resit néjaky
zasadni problém nebo zvladnout velkou zménu.

e Jaky vedou vnitini dialog, aby obtiZnou situaci
zvladli? Zeptejte se, zda si dospéli vzpominaji,

Zahrajte si tuto hru na zacatku nebo jako ukonceni
tohoto tematického bloku.

Vzdélavaci cile
Zéci se uéi spolupracovat.

Postup

1. V této hre si budeme muset zapamatovat tfi
formace, které si za pomoci dobrovolniku
predvedeme:

e Rande: formace ve dvojici, ktera stoji proti
sobé, jedna ruka sméfuje k protéjsku a druha
ruka je na srdci.

e Premysleni: formace pro jednotlivce -
stojime na jedné noze s rukama za hlavou.

e Semafor: formace ve trojici - prvni z trojice
kleci, druhy je v podfepu za nim a tieti stoji
vzprimené. Vsichni maji dlané na spancich
a jejich pohybem k hlavé a od hlavy naznacuji
blikajici semafor.

2. Zaci se budou pohybovat volné v prostoru
tridy a na pokyn ucitele vytvofri spravné velkou
skupinu (nebo zlstanou stat jako jednotlivci)

a predvedou pfislusnou formaci.

Ti, ktefi spiIni Ukol jako posledni, nepfidaji se do

skupiny nebo nevytvofi spravnou formaci, si

jdou sednout. Zbytek se znovu pohybuje a na
pokyn ucitele znovu tvofi formaci. Vyhravaji ti,
kdo zUstali ve hre az do konce.

3. Zeptejte se: Vnimali jste v této hie néco
relevantniho pro navazovdni funkcénich vztaht?

Zapamatujte si

Musime se naucit pracovat v riznych skupinach
a s raznymi lidmi. Nékdy se stane, Ze musime
spolupracovat s nékym, s kym nemame moc
spole¢ného, ale i tak musime k sobé najit cestu
a prijit na to, jak komunikovat a spolupracovat.
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Reseni
problému

Aktivity pomohou Zakim:
Identifikovat moznosti feseni problém.

Premyslet nad co nejlepsimi individualnimi
a skupinovymi rozhodnutimi v ndro¢nych
situacich.

PFi planovani projekt navrhovat efektivni
reseni problém a strategie pro budovani
dobrého tymu.

Uznavat hodnoty, ndzory a postoje ostatnich.

Je dllezité pomoci Zakam osvojit si prostrednictvim
aplikovanych ucebnich Gloh fadu dovednosti
nutnych k ispésnému reseni probléma, bez kterych
by nebyli schopni v budoucnu fesit naro¢né

zivotni situace, do kterych se mohou dostat.

Podle Svétové zdravotnické organizace je klicovou
dovednosti pro nase zdravi pravé schopnost

resit problémy.?> K ispésnému feseni problém

se mladi lidé potrebuji naucit kriticky myslet

a vyhodnocovat dusledky svych ¢in(.%

Vychova ke zdravi

Zak respektuje pfijata pravidla souZiti mezi
spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva

k utvareni dobrych mezilidskych vztaht

v komunité.

Zak usiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti
o aktivni podporu zdravi.

Zak vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi
a diskutuje o ném v kruhu vrstevnika, rodiny
i v nejblizsim okoli.

Eticka vychova

74k aplikuje postoje a zptsobilosti, které
rozvijeji mezilidské vztahy.

74k se rozhoduje uvazlivé a vhodné
v kaZzdodennich situacich a nevyhyba se reseni
osobnich probléma.

Osobnostni a socialni vychova
Prinos priifezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:

vede k porozuméni sobé samému a druhym,
napomaha ke zvladani vlastniho chovani,

napomaha primarni prevenci socialné
patologickych jev( a skodlivych zplsobt
chovani,

umoznuje ziskat zakladni socialni dovednosti
pro feseni sloZitych situaci.
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Strom

Zaci identifikuji mozné pfi¢iny nebo pocity ovliviiujici
danou situaci nebo problém.

ZAaci uréi mozné strategie fe$eni problému nebo
situace.

Pracovni list Strom feSeni problém( (nepovinny)

Pracovni list Scéndre reseni problém(

PozZadejte Zaky, aby si do svych sesit( nakreslili
obrazek stromu, nebo jim rozdejte pracovni list Strom
reseni problému. Obrazek stromu nakreslete na tabuli,
aby ho vsSichni méli na ocich.

Priklad:
Co strom predstavuje?

Kmen: problém nebo situace
Kofeny: mozné pficiny problému
Vétvovi: mozné strategie

Listy: mozné vysledky zvolené strategie

Dejte zakam priklad (nebo pouzijte pfiklad nize),
na kterém si ukazete, jak pouzivat ,strom reseni
problém(“ jako voditko pro zvazovani vhodného
fesSeni problému nebo situace.

Markéta ma velky problém, protozZe tento tyden prisla uz
potreti pozdé do skoly.

Problém: (napiste na kmen stromu)
Pozdni prichody

Mozné priciny: (napiste je na koreny stromu)
Markétina sestra rano okupuje koupelnu.
Markéta musi pred skolou vyvencit psy.
Rodice rano nezvladaji divky vypravit v¢as.
Markéta si musi rano udélat svacinu.
Autobus ma casto zpozdéni.

Mozné strategie: (napiste je na vétve stromu)
Méla by si umyt vlasy uz vecer.
Méla by si pfipravit svacinu uz vecer.

Méla by si nastavit budik na dfive, aby mohla
v klidu zajit se psy nebo jit do koupelny jesté pred
tim, neZ se tam zamkne jeji sestra.

MozZné vysledky: (napiste je na listy stromu)
Markéta pljde do Skoly o 15 minut dfive.
Markéta bude mit méné konflikt( se sestrou.

Markéta bude mit pocit, Ze ma situaci pod
kontrolou.

Markéta bude mit pocit, Ze rano zvlada a nebude
v takovém stresu.

Rozdélte zaky do dvojic a kazdé dvojici zadejte scénar.
Ukolem je ,zmapovat” a popsat vybrany problém za
pomoci stromu (Zaci mohou namisto jednoho ze tfi
poskytnutych scénaii zmapovat sviij vlastni). Zaci

by se méli snazit vymyslet alesponi tfi mozné pficiny
problému a alespon tfi rizné strategie.

Pro kazdy ze tfi scénard nakreslete na tabuli jeden
strom a pozadejte jednoho zaka z kazdé dvojice, aby
precetl scénar, jednu z pficin a strategii, kterou dvojice
navrhla. Vyzvéte ostatni dvojice, aby navrhovaly dalsi
strategie.

Pripomente zakdm, Ze problém nebo situace maji
obvykle mnoho pficin, z nichZz nékteré nemohou
ovlivnit a nékteré ano. Problém(im se mizeme
vyhnout, pokud se pustime do reseni zakladnich
pricin, které jsou uvedeny v kofenech stromu na
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obrazku. Abychom mohli vyresit néjaky problém,
musime o ném premyslet a promyslet si poradné
strategie a dUsledky. | kdyZ mnoha feseni mohou
byt dobra, je dllezité dopfedu premyslet o jejich
dlsledcich, protoze néktera mohou byt pricinou
dalsich probléma.

Projdéte zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity
a zeptejte se jich, co se v ni naucili a co z toho budou moci
v budoucnu uplatnit.

Zdlraznéte, Ze je dobré védét, co délat, ale
skutecny ofiSek je plan opravdu uskutecnit.
Nékdy muzZe byt problém se vibec ozvat,
protoze efektivni komunikace vyzaduje odvahu
a sebevédomi.
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HORI TERMIN!

Adam ma v patek odevzdat projekty
ze tfi riznych predmétl. Nema sanci
to stihnout!

KRADEZ

Jednomu zakovi se dnes néco ztratilo
a Hugo vi, kdo to ukradl. Mysli si,

Ze to nikdo jiny nevidél. Ucitel fekl,
Ze dokud se véc nevrati, nikdo tfidu
neopusti.

NIKAM NEPUJDES!

Tamara ma na vikend zaracha,
protoze si neuklidila pokoj a sla ven.
Uz ale slibila, Ze v sobotu odpoledne
ptijde hrat misto kamaradky zapas

v basketu.
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Co je asertivita a jak
na ni

Zaci rozumi pojmu asertivita.
ZAci si ujasni, v jakych situacich je dobré byt asertivni.

Zaci si procvicuji asertivni p¥istup k feseni probléma.
Sesity a psaci nacini

Na tabuli napiste slova agresivni, asertivni
a submisivni a zeptejte se zak, co tyto pojmy
znamenaji.

Agresivni: agresivni ¢lovék vyjadfuje své pocity

a nazory Utoc¢né a nepratelsky, ma tendence
trestat ostatni a dozaduje se svych prav, aniz by se
jakkoli zajimal o prava ostatnich. Rika: ,Tohle chci
ja a tvoje potfeby mé nezajimaji!”

Asertivni: asertivni ¢lovék vyjadfuje své pocity,
potreby, legitimni prava nebo nazory, aniz

by svymi Ciny trestal nebo ohrozoval ostatni

a porusoval jejich prava. Rika: ,Respektuji sebe
i tebe.”

Submisivni: submisivni ¢lovék nevyjadfuje své
pocity, potfeby, ndzory nebo preference, a pokud
ano, tak nepfimo. Rika: ,Je dilezité, co chces ty,
moje potreby nejsou dllezité a neni tfeba se na né
ohlizet.”

Definice si nejlépe zapamatujete, kdyZ si
predvedete, jak se chova agresivni ¢lovék
(jedna rozzlobené a Utocné), asertivni ¢lovék
(jedna rozhodné, ale respektuje vase potieby)
a submisivni ¢lovék (ustupuje a potlacuje své
vlastni potfeby nebo pocity).

Vysvétlete, Ze kdyZ se snazime vyresit néjaky
problém, musime nékdy s lidmi mluvit asertivné.
Asertivita je zpUsob feseni sporu, ktery respektuje
ostatni.

VyuZiti vSech tfi pojmu v kazdodennim Zivoté:
Zaci budou diskutovat ve dvojicich o tom, v jakych
situacich jsou spiSe agresivni, submisivni nebo

asertivni. Pozadejte dobrovolniky, aby své zavéry
sdileli se spoluzaky.

Pozadejte dvojice, aby si pfipravily tfi zZivé obrazy,

z nichz jeden bude ukazovat klicovy moment agresivni
interakce, druhy klicovy moment asertivniho chovani
a treti klicovy moment submisivniho chovani. Jako
zakladni pravidlo si stanovte, Ze v Zddném ze Zivych
obrazt (ani nasledném hrani roli) nesmi dojit na
télesny kontakt (nechceme, aby se nékdo nechal
unést agresivni scénou). Pokud mate obavu, Ze bude
agresivni scéna i tak problematickd, poradte zakim,
aby ji délali zpomalené. Tém, které zadny scénar
nenapada, navrhnéte nasledujici scénar: Prdvé jste
zjistili, Ze vds blizky kamardd rekl vasemu dalsimu
kamarddovi véc, kterou jste mu svéFili a on ji slibil nikomu
neprozradit.

PoZadejte nékolik dobrovolnik(, aby oZivili své zivé
obrazy (z kaZzdého typu reakce vyberte jeden).

Zeptejte se: Kterd reakce by podle vds byla pro reseni
problému nebo konfliktt nejlepsi? Pro¢?

Vysvétlete, Ze asertivita je zdravy zplsob komunikace,
kdy sice prosazujeme svoje feseni, ale délame

to slusné a stale bereme v Uvahu prava druhych.
Asertivni pristup je uzitecny v pripadé konfliktu nebo
vztahového problému, ktery je tfeba vyresit.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity
a zeptejte se jich, co se pfi ni naucili. Jeden ze zak{
vlastnimi slovy shrne pojem asertivita. Debatujte o tom,

procvicit si asertivni techniky Feseni problémd.

Dalsi nacvik techniky asertivniho rfeSeni problému
probereme v tématu 6 - vyhledani pomoci, kde si
ukaZeme postup sloZeny ze t¥i krok(:

1. Vysvétli, jak se citis.

2. Pojmenuj problém.

3. Pozadej o pomoc.

Priklady:

e Kdyz si berete moje véci bez ptani, mam pocit,
Ze mé jen vyuzivate, takZe se mne prosim
nejdrive zeptejte.

e KdyZ mé neposlouchate, citim se zneuznany,
takze si prosim vyslechnéte moji verzi.
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Reflexe pro ucitele

Jak mapujete problémy ve vyuce? PouzZivate
néjakou konkrétni metodu?

Jak zjistujete a zohlednujete pficiny chovani
vasich zakad?

Rozsitujici aktivity

Diskutujte o tom, jaké klicové volby nebo
rozhodnuti musel udélat hlavni hrdina knihy,
kterou pravé ctete.

Co by se stalo, kdyby se rozhodl jinak? Zménte
podle nového rozhodnuti konec pfibéhu.
Setkala se v tomto textu hlavni (nebo vedlejsi)
postava s néjakym problémem? Navrhnéte, jak
by se mu dalo predejit.

Napiste, co predchazelo pfibéhu, ktery ctete/
filmu, ktery jste vidéli. Co se stalo PRED
zacatkem pribéhu? Jaké mohou byt zakladni
pri¢iny véci, které se v romanu/basni/hie/filmu
odehravaji?

Presah mimo skolu

Pozadejte Zaky, aby doma s rodinnymi
prislusniky nebo jinymi blizkymi dospélymi
debatovali o tom, jak resili problémy nebo slozité
situace, kdyz jesté chodili do skoly.

Zahrajte si tuto hru na za¢atku nebo v zavéru této
lekce.

Vzdélavaci cile
Vyuzijte tuto aktivitu k prozkoumani moznosti
spoluprace.

Postup

1. Pozadejte zaky, aby se postavili do velkého
kruhu. Cilem této hry je jako skupina zrcadlit
co nejpresnéji pohyby ,modelu”. Model déla
zpomalené pohyby jako kdyby cvicil tai-ci,
pohybuje pazemi a zveda nohy.
Vyberte ,model", aktivitu si vyzkousejte a poté
stfidejte Zaky v roli ,modelu” a pokracujte ve
hre.

2. Diskutujte se zaky o tom, jak jim tato aktivita
pomohla posilit schopnost skupinové prace.

Zapamatujte si

Silny a sdileny smysl pro cil pomaha lidem dobre
spolupracovat, prekonavat osobni rozdily a resit
problémy.
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Zvladani stresu

Aktivity pomohou zakim: Vychova ke zdravi
Pochopit, co jim pomaha nebo naopak brani Zak respektuje pfijata pravidla souZiti mezi
v dosazeni cil, a na zakladé téchto zjisténi spoluzaky i jinymi vrstevniky a pfispiva
zlepsit efektivitu viastni prace. k utvareni dobrych mezilidskych vztaht
v komunité.

Rozpoznat ndznaky moznych problém
v rliznych vztahovych situacich. Zak usiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti

Zkoumat vlivy a dusledky emocnich reakci & El G B PEnT ZE e,

v rliznych kontextech. Zak vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi
Vyhodnotit, pfehodnotit a zpfesnit osobni f‘a dISk_Ut.quve,o nem’v Lol v, ey
. . L e i v nejblizsim okoli.
strategie a plany a znovu se vracet k ukolim

s obnovenou sebedlvérou. 3 L
Osobnostni a socialni vychova

Prinos prurezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
Stres je béZnou soucasti Zivota a pokud chapeme,
jak se stres projevuje a jak se s nim vyporadat,
pomaha ndm to snadnéji se vyrovnavat s problémy.
Zvladani stresu je dalezitou dovednosti pro udrzeni utvari a rozviji zakladni dovednosti pro
dobré kondice a zdravi.2 spolupraci;

rozviji zakladni dovednosti dobré komunikace
a k tomu prislusné védomosti;

umoznuje ziskat zakladni sociadlni dovednosti pro
reseni slozitych situaci (napf. konfliktd);

formuje studijni dovednosti.
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Co je to stres?

Zaci rozpoznaji a definuji, co je to stres.

Sesity a psaci nacini

Predstavte si, Ze mate nékomu vysvétlit, co je to stres.

Debatujte ve dvojicich, jak byste stres

definovali: ,Stres je, kdyZ...” a zapiste si navrhy

v bodech.

Proctéte si definice, nékteré z nich napiste na tabuli
a zeptejte se student(, zda si uvédomuiji, Ze pro
kazdého stres znamena néco jiného.

Zeptejte se:

Je ,vyzva“ totéz, co stres? Pro¢?

Jak se projevuje stres fyzicky? Sepiste seznam
fyzickych projev( stresu.

Pozadejte zaky, aby na papir napsali:
Podle mého ndzoru je stres...

Podle mého ndzoru je vyzva...

Projdéte zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity
a zeptejte se jich, co se pfi ni naucili. Zeptejte se, co jim
v této aktivité nejlépe pomohlo pochopit pojem stres.

Je tfeba si uvédomit a pfijmout, Ze pro kazdého
stres znamena néco jiného. To, co je pro jednoho
¢lovéka velmi stresujici, mtze byt pro nékoho
jiného UpIné normalni.

Zdroje stresu

Zaci identifikuji béZné stresory.

Sest barevnych fixd
Sest velkych list(l papiru

Sesity a psaci nacini

Rozdélte zaky do skupin po ¢tyrech, ve kterych udélaji
brainstorming a pokusi se odpovédét na otazku:
Jakym strestim a vyzvdm mohou Celit lidé v jejich veku?
Pozadejte je, aby debatovali i o tom, jak se tyto
stresory postupem casu vyvijeji nebo méni. Napfiklad
stres ve Skole muze byt horsi, kdyz se odevzdavaji
projekty nebo se blizi ¢tvrtletni testy.

PF¥i zpétné vazbé skupin budou dva Zaci na velké
listy papiru (nebo na tabuli) psat seznamy stresoru
rozdélené do nize uvedenych oblasti:

Zivotni udalost (napf. stéhovani)...
Domov...

Budoucnost...

Skola...

Kamaradi...

Sport...

Pokud mate malo ¢asu, zadejte kazdé skupiné
jen jeden ze Sesti druh stresord. Pfi sestavovani
seznamU by vdm mély pomoci nasledujici otazky:

Jaké stresory ve vasem okoli mohou primo ovlivnit
vase psychické i fyzické pocity?

Jaké stresory nebo problémy se objevuji ve vztazich
nebo mezi lidmi?

Jaké stresory nebo problémy se objevuji v souvislosti
s urcitymi uddlostmi? (napf. ukonceni skoly, rozpad
rodiny)

Jaké obavy, uzkosti nebo myslenky mohou v lidech
vyvoldvat stres?
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Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co se pfi ni naucili. Pozadejte je, aby
diskutovali o tom, jaka jeji ¢ast jim pomohla identifikovat
bézné stresory.

Je dobré Zaky promichat a rozdélit do dvojic nebo
skupin, které by sami nevytvofili - naudi se tak
dobre spolupracovat s rliznymi lidmi. K formovani
skupin mzete pouZit nékterou z nasledujicich metod:
e Jména v klobouku: rozstfihejte jmenny seznam
zak( a prouzky se jmény hodte do klobouku
nebo krabice. Losujte vzdy ¢tyfi nebo pét jmen
a skladejte skupiny.

e Odpocitavani: napriklad pfi 24 zacich ve tridé
byste méli pocéitat od jedné do sesti (prvni,
druhy,...Sesty). Jednotliva Cisla - jednicky,
dvojky,... Sestky - pak vytvofri skupiny.

ry r

Strategie zvladani

Zaci poznavaji strategie pro zvladani stresu
a naroc¢nych situaci.

Papir a psaci nacini

Rozdélte zaky do dvojic, ve kterych sepiSou seznam
véci, kterymi se lidé ve stresu mohou uklidnit. Kdyz
jsme ve stresu, ne vzdy jsme schopni zvolit dobrou
strategii a mlZe se stat, Ze pod tlakem sdhneme po
reseni, které pro nas nebude dobré. Néktefi lidé
radi snizuji stres aktivné, tfeba si jdou zahrat fotbal,
jini uprednostniuji klidné ¢innosti, jako je ¢teni nebo
kresleni, a jsou i taci, ktefi stres resi tak, Ze si vyrazi
s nékym popovidat. Na seznam bychom méli uvadét
pouze ty strategie, které nikomu nezpUsobuji bolest
nebo Ujmu.

Kazdy z nas mame celou fadu rdznych zplsobd, jak se
vyrovnavat se stresovymi situacemi, a ¢asto strategie

ménime podle toho, v jaké situaci jsme. Je dllezité mit
v zasobé vice rlznych strategii, abychom nebyli zavisli

na jedné nebo dvou, které se pro danou situaci nemusi
hodit, a védét, kdy vyhledat podporu nebo pomoc pro
sebe nebo nékoho z okoli.

Vyslechnéte si vSechny pozitivni strategie a pozadejte
7aky, aby je napsali na tabuli.

Jdéte prikladem a reknéte zakdm, jak vy sami resite
stresové situace. Napriklad: ,Nékdy, kdyz jsem ve stresu,
snazim se Cist/zazpivam si/jdu na prochazku.”
Obejdéte vsechny Zaky a kazdého z nich pozadejte

o jednu jeho oblibenou strategii. Mazete napfiklad
navrhnout, aby kazdy dokoncil vétu: ,KdyZ jsem ve
stresu, rad... (délam to a to...)."

Zdlraznéte, Ze na vyzvy je tfeba reagovat podle jejich
charakteru - pokud nas ¢eka narocny test, je nejlepsi
se usilovné ucit, a pokud je ndm smutno, je nejlepsi jit
s kamarady ven.

PoZadejte zaky, aby kazdy napsali seznam péti riiznych
strategii, které by se hodily béhem obvyklého tydne
ve skole.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity
a zeptejte se jich, jaka jeji ¢ast jim pomohla rozpoznat
rlizné strategie zvladani naroc¢nych situaci.

Domaci ukol

Vyberte si jednu strategii, kterou byste chtéli vice
pouzivat. Co by to mohlo byt? Co byste pro to méli
v pribéhu tydne udélat?

Kazdy z nas ma radu rliznych zpGsobd, jak se
vyrovnavat se situaci, a casto pouzivame razné
strategie podle toho, o jakou situaci se jedna.
Dalezitym cilem je mit mnoho rliznych strategii,
abychom nebyli zavisli na jedné nebo dvou, které
se pro stresujici situaci nemusi vzdy hodit. Dalezité
je také védét, kdy pozadat o podporu nebo pomoc
pro sebe nebo pro nékoho jiného.

Relaxacni techniky

ZAaci si vyzkousi zvladani stresu za pomoci relaxaéni
techniky.
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Relaxac¢ni hudba

U této aktivity je tfeba velmi dobra spoluprace
celé tridy, vsichni musi po celou dobu zlstat v klidu
a potichu. Zertovani nebo jiné vyrusovani by tuto
aktivitu znemoznilo vSem zakam.

VARIANTA 1:

Vyzkousejte si se Zaky progresivni svalovou relaxaci

a za€néte chodidly. Pozadejte Zaky, aby se tiSe

a pohodIné posadili na svou zidli, poloZili si hlavu

na lavici a na minutu nebo dvé zavreli oci. Pustte
relaxa¢ni hudbu. Kdyz se tfida ztisi, mohou Zaci z(stat
s hlavou na stole nebo se posadit vzprimené.

Pfi tomto cviceni budeme maximalné napinat a pak
uvolnovat rGzné svaly. Drzte svaly v napéti po
deset vtefin (ucitel odpocitava) a potom je uvolnéte
a vychutnejte si pocit uvolnéni. Dychejte pomalu

a nadechujte se zhluboka.

Nyni zatnéte svaly na prstech a chodidlech

a soustredte pozornost na pocit sevreni, stile
dychejte pomalu a zhluboka. VydrZzte 10 sekund,

a poté se uvolnéte.

(Postupujte smérem nahoru po téle a postupné na
deset vtefin zatinejte a nasledné uvolnujte rdzné
skupiny svall na koncetinach, brise, zadech, krku,
obliceji atd.)

Nasledné napnéte vsechny svaly v téle, vydrzte

10 sekund, a poté se uvolnéte a oddejte se

pocitu uvolnéni.

VARIANTA 2:

Vyzkousejte se Zaky Fizenou imaginaci. Pustte tichou
hudbu a poZadejte Zaky, aby se pohodIné posadili,
bud's hlavou poloZenou na lavici, nebo se zavifenyma
ocima. Budou potichu poslouchat scéndr, ktery jim
budete nahlas Cist, a pfedstavovat si ho, jako by byl
skutecny.

Vse se bude odehravat beze slov jen v jejich
predstavach. Pouzijte nasledujici scénar, nebo scénar
podle vilastniho vybéru.

Predstavte si sebe sama v pfijemném prostredi,
muzZe to byt plaz, destny prales, paluba lodi, misto
pod stromem, mékky gau¢ nebo jakékoli jiné misto
podle vaseho vybéru. Snazte se predstavit si, Ze tam
skutecné jste, a soustredte se na své smysly - na
to, co na tomto misté vidite, slysite, citite, ceho

se dotykate nebo co ochutnavate. PohodIné se
posadte a pomalu a jemné se nadechnéte nosem.
Zavrete oci a pfi vydechu si predstavujte zvolené
misto a rozhliZejte se kolem sebe. Co vidite? Pozorné
naslouchejte. Co slysite?

Nyni si pfedstavte, Ze se nékterych véci mlzete
dotykat - zemé, pisku, vody. Jaky je ten dotyk? Po
celou dobu se citite naprosto uvolnéné, bezpecné

a klidné. Citite néjakou chut - slanost more, nebo
lahodnou chut vody z pramene?

Kdyz se na svém misté uvolnite, vase télo je tézké

a uvolnéné a zbavujete se veskerého napéti, dychate
pomalu a rytmicky, celé vase télo se citi pfijemné

a klidné. Reknéte si: Citim se klidny/a a uvolnény/a.
MUj oblicej je uvolnény a tézky. Citim se bezpecné
av klidu.

Vychutnejte si na chvili pocit uvolnéni a klidu na vasem
misté. Znovu se rozhlédnéte, abyste si udélali skute¢né
jasnou predstavu o tomto vyjime¢ném misté. Kdyz se
budete citit vystresovani nebo rozruseni, vzpomerite
si, Ze mate moznost predstavit si krasné misto nebo
pocit uvolnéni, jako jste to udélali nyni. Az budete
pfipraveni, otevrete oci, proberte se z meditace, ale
zachovejte si nabyty pocit uvolnéni a klidu.

Diskutujte s zaky o této aktivité a ptejte se: V ¢em je
dobrd? Co by ji mohlo usnadnit?

Vysvétlete, Ze tento typ relaxacni techniky nebo jiné
druhy meditace nam pomohou se zklidnit. Kazdy
potrebujeme néjakou uklidiujici techniku, zejména
kdyz jsme Uzkostni, rozzlobeni nebo prozivame obdobi
intenzivniho nebo dlouhotrvajiciho stresu.

Diskutujte s Zaky tom, jak se uklidiuji pred testy,
zkouskami, vystoupenimi a sportovnimi zapasy, které
mohou v leckom vyvolat Gzkost.

Debatujte se zaky také o jejich strategiich

v konfliktnich a frustrujicich situacich (sami navrhnéte
tfeba hluboky nadech nosem a pomaly vydech usty
nebo pocitani do 10).

Navazte na latku o vnitifnim dialogu a technikach
vyuzivani pozitivniho vnitfniho dialogu ke zvladani
stresu. Vysvétlete, Ze ackoli vnitfni dialog a strategie
zklidnéni musime kazdy mit a jsou to zakladni zivotni
dovednosti, jsou také situace, kdy je nejucinné;si
strategii obratit se na nékoho, kdo ndm pomaze.

V nasledujici lekci se zaméfime na klicovou dovednost
fici si pomoc nebo najit oporu u vrstevnika.
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Reflexe pro ucitele
e Jaké silné charakterové vlastnosti musi mit
ucitel?

Rozsifujici aktivity

e Neékteri lidé pro pocity ve stresové situaci
pouZivaji rGzna prirovnani nebo metafory
a fikaji: citim se jako ,na trni, ,nataZzeny na
skripec,” ,jako mezi mlynskymi kameny,*
»zongloval s deseti micky najednou“ nebo
»jako student pred maturitou.“ PoZzadejte Zaky,
aby nakreslili obrazek nebo nasli obrazky
a fotografie, které tyto pocty ilustruji. Debatujte
o vyznamnych nebo béznych stresorech
a napiste je do obrazku nebo fotografie.

o Debatujte o hlavni postavé z knihy, kterou Zaci
Ctou. Jaké proziva stresy? Jak je zvlada, co déla?
Navrhnéte dal$i nebo alternativni strategie
a popiste, jak by se s jejich vyuzitim pribéh
vyvijel jinak.

o Napiste pisen nebo basen o tom, jak se vyrovnat
se stresem.

Presah mimo skolu

o Zeptejte se rodici/pecovatell/prarodict na to,
jaké stresové situace zazivali v mladi.

e Zeptejte se rodic(/pecovatell/prarodicd na
to, jaké pozitivni zplsoby zvladani stresu jako
Skolaci vyuzivali.

Hra je vhodna na zahajeni nebo ukonceni této
lekce.

Vzdélavaci cile
Tato hra ndm ukaze, jak je dllezité umét pozorné
naslouchat a vnimat spoluzaky.

Postup

1. Zaci se postavi do velkého kruhu a budou dokola
fikat Cisla - prvni fekne jedna, druhy dvé atd.
Kdyz dojdou k pétce nebo nasobku péti, ¢islo
nesmi fict a misto né&j feknou slovo RAJCE. Dalsi
pokracuje Cislem Sest, a tak to jde dal (napf.
jedna, dva, t¥i, ¢ty¥i, RAJCE, $est, sedm, osm,
devét, RAJCE, jedenact” atd.).

Snazte se hrat co nejrychleji.

2. AZ hru Zaci zvladnou, nahradte jesté jedno Cislo
slovem, aby hra byla slozitéjsi. Misto pétky nebo
nasobku péti budou nadale fikat RAJCE a misto
sedmicky nebo nasobku sedmicky feknou
PAPRIKA (tj. kdyz dojdete k 35, musi se ozvat
RAJCE PAPRIKA). Hradi, ktefi udélaji chybu, si
musi sednout, hra pokracuje a zvitézi ten, kdo
zUstane ve hie posledni.

3. Zeptejte se zaku:

e Co bylo v této hre nejtézsi?
e Jak jste to prekonali?

Zapamatujte si

Rychle se ménici situace mohou byt stresujici
a jednou z moznych cest, jak stres zmirnit, je
sledovat pozorné déni kolem sebe.
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Vyhledani
pomoci

Aktivity pomohou Zakim:
Zjistit, jaké prekazky jim brani dosahnout cild.

Rozpoznat ndznaky moznych problém
v rliznych vztahovych situacich.

Zjistit, co narusuje a brani efektivni verbalni,
neverbalni a digitalni komunikaci v situacich, kdy
se snazime najit nékoho, kdo ndm muze pomoci.

Zasadni vyznam pro dusevni zdravi a wellbeing déti
a mladistvych ma, zda a jak si uméji fict o pomoc.
Podporovani a rozvijeni schopnosti Fici si o pomoc
pomaha zlepsit jejich dusevni zdravi a wellbeing.?”
Mladi lidé musi pfi vyhledavani pomoci prekonavat
celou fadu prekazek, a proto je dulezité zaky
naucit, jak a kde mohou pomoc hledat a jak si o ni

v pfipadé potreby skutecné fici.

-~
NN
N
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Vychova ke zdravi

Zak usiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti

o aktivni podporu zdravi.

Zak vyjadfi vlastni nazor k problematice zdravi

a diskutuje o ném v kruhu vrstevnika, rodiny
i v nejblizsim okoli.

Eticka vychova

Zak analyzuje etické aspekty rdiznych Zivotnich

situaci.

73k se rozhoduje uvazlivé a vhodné

v kaZzdodennich situacich a nevyhyba se reseni

osobnich probléma.

Osobnostni a socialni vychova
Prinos priifezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
rozviji zakladni dovednosti dobré komunikace
a k tomu prislusné védomosti;

utvari a rozviji zakladni dovednosti pro
spolupraci;

umoznuje ziskat zakladni socialni dovednosti pro

reseni slozitych situaci (napf. konfliktd);

vede k uvédomovani si hodnoty spoluprace
a pomoci.
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Zjistujeme data

Zaci ziskaji informace o vyskytu psychickych obtizi
u déti a mladistvych.

Zaci se zamysli nad situacemi, ve kterych m@ize byt
nutné obratit se pro pomoc na nékoho dospélého.

Karty s daty

Rozdélte zaky do skupin po trech az ¢tyrech

a pozadejte jednoho zastupce z kazdé skupiny, aby si
od vas vzal jednu kartu a precetl své skupiné otazku
na karté. Clenové skupiny se pokusi odpovédét

a ten, ktery ma kartu, jim nasledné precte spravnou
odpovéd a text ,Zamyslete se nad...“ Jakmile skupina
prodiskutuje dasledky informace na karté a vymysli
nékolik moznych odpovédi na otazku, nad kterou se
méli zamyslet, vybere ,zpravodaje“.

Zpravodajové skupin prectou informace z karty

a vysvétli ostatnim, k jakym zavéram skupina dosla.
Diskutujte o zavérech a ptejte se: Byla nékterd data
prekvapivd?

problémy, ndzory si vyslechnéte a spole¢né sestavte
Zebricek ,top tfi“ problému.

Pozadejte Zaky, aby na zakladé dat premysleli o tom,
s jakymi problémy se mohou béhem dospivani

nejCastéji setkat.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, které ¢asti této lekce jim nejvice
pomohly ziskat informace o stavu psychického zdravi
mladeze v CR. Debatujte i o tom, co jim nejvice pomohlo
zZjistit, v jakych situacich budou mladi lidé nejvice
potfebovat pomoc dospélych.

V uvodnich volitelnych aktivitach najdete aktivitu
zameérenou na obtiZze v dusevnim zdravi soucasné
mladeze. Tuto aktivitu mizete nyni zaradit nebo si
ji zopakovat.
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Kolik bylo v roce 2021 v CR
nahlaseno pfipadu tyrani, zneuzivani
a zanedbavani déti?

Odhaduje se, Ze skutecny pocet je desetkrat vétsi.

Premyslejte: Koho byste poZadali o pomoc
ve Skole vy?

Zdroj: www.ditekrize.cz

Ktera dvé velka témata se nejCastéji
resila na Lince bezpeci mezi roky
2015-2020?

Premyslejte: Jak byste fesili tyto problémy vy?
Koho byste pozadali o pomoc?

Zdroj: Vyrocni-zprava-2020.pdf.aspx (linkabezpeci.cz)

Jaké formy komunikace vyuziva
Linka bezpeci?

Premyslejte: Ktera z forem by byla tobé
nejpfrijemnéjsi a proc?

Zdroj: Vyrocni-zprava-2020.pdf.aspx (linkabezpeci.cz)

Na Linku bezpeci se obraci i rodice,
kolik se jich na Linku bezpeci obratilo
v roce 2020?

Premyslejte: Proc si myslite, Ze se dospéli obraci
na Linku bezpeci?

Zdroj: Vyrocni-zprava-2020.pdf.aspx (linkabezpeci.cz)

Jaké procento déti pije v CR pravidelné
alkohol?

Premyslejte: Koho z dospélych na skole byste
pozadali o pomoc, pokud byste védéli, Ze ma vas
kamarad problémy s alkoholem?

Zdroj: www.pediatriepropraxi.cz

Jaky podil déti zazil nékterou
z forem kybersikany (k roku 2018)?

Premyslejte: Koho z dospélych na skole by
mohl student zasaZeny kybersikanou pozadat
o pomoc?

Zdroj: www.e-bezpeci.cz
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Jaky podil déti dostal na socialnich
sitich nabidku na setkani s neznamymi
lidmi? Kolik z nich na toto setkani
opravdu dorazilo?

Premyslejte: Jak se zachovat/koho oslovit, pokud
by se jednalo o sexualni nabidku?

Zdroj: www.e-bezpeci.cz

ow s

Kdo jsou nejcastéjsi utocnici
pri kybersikané?

Premyslejte: Na koho se obratit, kdybyste
se stali obéti kybersikany?

Zdroj: www.e-bezpeci.cz

Kolik procent populace se potyka

s nékterou z poruch pfijmu potravy
(k roku 2023)?

Jaky podil tvofi muzi a jaky zeny?

Premyslejte: Jak byste pomohli spoluzakovi/
spoluzacce, pokud byste méli podezreni, Ze trpi
poruchou pfijmu potravy?

Zdroj: www.uzis.cz
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Co byste mohli udélat?

Zaci si ujasni, na koho se mohou v konkrétnich
situacich obratit o pomoc, radu nebo podporu.

Zaci vyhodnoti zptsoby, jak pozadat o pomoc pro
sebe nebo pro druhé.

Scénére Jak si Fici o pomoc (jedna sada pro kazdou
skupinu)

Papiry a psaci nacini

V této latce se zaméfime na pochopeni vlastnich

i cizich emoci. V uplynulych lekcich jsme zkoumali
silné charakterové vlastnosti, techniky reseni
problém a zvladani nadrocnych situaci a zkoumali

a zkouseli techniky, které ndm pomahaji zvladat stres.
Jsou vsak situace, ve kterych, bez ohledu na nase
silné stranky osobnosti a schopnosti, budeme muset
pozadat o pomoc, at uz pro sebe, nebo pro nékoho
jiného. Neni to slabost ani selhani, ale spise dalsi
silna stranka. Abychom védéli, kdy poZzadat o pomoc,
musime se naladit na své emoce (a emoce druhych).
V nasledujicich aktivitach budeme zkoumat, kdy a jak
pozadat o pomoc a na koho se obratit.

Rozdélte zaky do skupin po ¢tyfech nebo péti a kazdé
skupiné dejte sadu scénaru Jak si fici o pomoc.

Karty polozte do kruhu licem dol(, rozlozte je jako
slunecni paprsky a do stfedu kruhu polozte pero,
které roztocite. Scénar, na ktery ukaze, proberete jako
prvni.

Ten, kdo roztoCil pero, precte scénar a poté vede
skupinovou diskusi pomoci nasledujicich otazek:

Co muze clovék v této situaci pro sebe udélat sam?
Jakou pomoc by mu mohl poskytnout kamardd?

Jakou pomoc by mu mohl poskytnout nékdo dospély?

Znovu roztocte pero a pokracujte dalsim
scénarem.

PoZadejte skupiny o zpétnou vazbu k jednomu
z vybranych scénaru a diskutujte:

Jak zjistite, kdo z dospélych by vdm mohl pomoci?

Kdo v této skole vdm mize pomoci?
Na koho jiného se miZete obrdtit o pomoc?

Skupiny navrhnou a prodiskutuji vlastni situaci
a odpovi na otazky na kartach scénara.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co v této aktivité jim nejvice pomohlo
ujasnit si vhodné zdroje pomoci v konkrétnich situacich.
Zeptejte se, co jim v této aktivité pomohlo vybrat zpUsob,
jak pozadat o pomoc (at uz pro sebe nebo pro vrstevnika).

Pripomente zaklm, Ze pokud je néktery scénar
probirany v této kapitole rozrusil, méli by za

vami po hodiné pfijit a promluvit si o tom, nebo
mohou zavolat na Linku davéry, kam se Ize obratit
s jakymkoli problémem.
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Minuly tyden jsi lezel s chfipkou

a tyden jsi nebyl ve skole.

V matematice se probirala nova
latka, které ted vibec nerozumis.
Novy matikar je dost prisny a moc
se ti nechce za nim jit a pozadat

0 pomoc.

Co bys mohl/a fict svému uciteli?

Jak by ti mohl/a pomoci kamarad/ka?

Jak by ti mohl pomoci nékdo dospély?

Tvoje kamaradka se tvari jak hromadka
nestésti, nedavno se u obéda dokonce
rozplakala a svéfrila ti, ze doma je to
dés, protoze se jeji rodice stale hadaji
vypada to na rozvod.

Co bys mohl/a fict svému uciteli?

Jak by ti mohl/a pomoci kamarad/ka?

Jak by ti mohl pomoci nékdo dospély?

Spoluzaci se strefuji do jednoho ze
studentd kvuli jeho vzhledu. Nelibi
se ti to a vidis, Ze ho to opravdu stve,
i kdyzZ se tvari, Ze to bere jako legraci.
Chces, aby ho nechali na pokaoji.

Co bys mohl/a fict svému uciteli?
Jak by ti mohl/a pomoci kamarad/ka?

Jak by ti mohl pomoci nékdo dospély?

Tvoji dva nejblizsi kamaradi

spolu o vikendu podnikaji super
akce, ale tebe nikdy nepfriberou.
Koukas na jejich spole¢né fotky na
Instagramu a u obéda slysis, jak se
bavi o vikendovych akcich. Citis se
odstréeny a hodné té to mrzi.

Co bys mohl/a fict svému uciteli?
Jak by ti mohl/a pomoci kamarad/ka?

Jak by ti mohl pomoci nékdo dospély?

U vas doma je vypadek internetu

a ty mas na vikend zaracha, protoze
sis neuklidil pokoj a popral se se
sestrou. Na pondéli mas spoustu
ukoll a potfebujes internet, abys
mohl/a poslat email spoluzakovi

a zeptat se na néjaké véci k zadani.

Co bys mohl/a fict svému uciteli?
Jak by ti mohl/a pomoci kamarad/ka?

Jak by ti mohl pomoci nékdo dospély?

Tva mama ma velké starosti, protoze
pfisla o praci a jste finan¢né dost na
dné. Blizi se skolni vikendova akce
a mama vi, jak moc bys tam chtél
jet. Nikdy nikoho o finan¢ni pomoc
nezadala a ty si myslis, Ze je mozna
prilis hrda na to, aby nékomu svéf¥ila,
Ze ted'je to u vas hodné tézké.

Co bys mohl/a Fict svému uciteli?

Jak by ti mohl/a pomoci kamarad/ka?

Jak by ti mohl pomoci nékdo dospély?

63



Jak si asertivné frici
0 pomoc

Zaci si procvicuji, jak pozadat o pomoc, radu nebo
podporu vrstevniky a dospélé.

Zaci se u¢i pouzivat model Zadosti o pomoc.

Sesity a psaci nacini

Tato aktivita se nabizi jako vhodny prostor pro
pozvani vychovného poradce/skolniho psychologa
do hodiny, aby se Zakiim predstavil a ujistil je, Zze
pokud budou mit problém nebo budou potfebovat
pomoc nebo radu, mohou se na néj obratit.

Casto doufame, ze kdyZ budeme potiebovat pomoc,
lidé ndm ji sami od sebe nabidnou. Myslime si, Ze

by si okoli mélo vSimat nasich potreb nebo Ze by
nam ostatni méli umét ¢ist myslenky. Nékdy jen
okoli napoviddme a myslime si, Ze je to totéz jako
pozadat o pomoc, ale neni tomu tak. Lidé nam nékdy
nenabizeji pomoc jen proto, Ze se obavaji, Ze budou
vlezli. V této aktivité se budeme ucit, jak si o pomoc
fict, coz je pro zivot dllezitad dovednost a potfebovat
ji budeme ve vztazich, ve Skole, na cestach

i v pracovnim zZivoté.

Vysvétlete zakiim nasledujici postup, jak si
asertivné fict o pomoc. Pokud vam prvni krok
nepfrijde relevantni, mizete ho vynechat, ale kroky
dva a tfi jsou nezbytné. V nékterych situacich je
potfeba prakticka pomoc a emoc¢ni podpora nemusi
byt tak dalezita. Napiste na tabuli tfi kroky, které
potfebujeme, abychom ziskali pomoc:

Krok 1: vysvétlete, jak se citite
Krok 2: vysvétlete, v ¢em je problém

Krok 3: pozadejte o pomoc

(Zde mGzete odkazat na aktivitu nacvik asertivity
z tématu 4, aktivity 2.)

Napiste na tabuli ndzvy nasledujicich ¢tyr scénari
a u vSech si prectéte prilozeny scénar, jak si Fict
0 pomoc.

Kamaradovi: Citim se opravdu vystresovany, protoZe
nestihdm projekty do skoly a jsou to i véci, kterym ani
trochu nerozumim. Mohl bys mi pomoct a vysvétlit
mi to?

Uciteli: Mdm strach, Ze nestihnu odevzdat vSechny
projekty vcas, protoZe jsem toho hodné zameskal,
kdyz jsem byl nemocny. Mohl byste mi prosim
prodlouzit termin?

Kamaradovi: Mdm strach o Alex, je hrozné vyzdbld.
Muizes jit se mnou k nim dom0 a zjistit, co si o tom
mysli jeji mdma a jestli to néjak resi?

Uciteli: Mdm strach o Alex, drZi pfisnou dietu
a hrozné zhubla. Mohl byste si s ni promluvit a zjistit,
jestli je v porddku?

Kamaradovi: Pohddala jsem se s Honzou a mdm
z toho hrozny pocit. MtiZes s nim néjak promluvit
a Fici mu, Ze bychom na to méli zapomenout a byt
zase kamarddi?

Rodic¢lim: Pohddala jsem se s Honzou a nevim, jak se
s nim usmirit. Co byste na mém miste udélali vy?

Kamaradovi: Mdm Tamaru moc rdd, ale stydim se ji
to Fict. Nemuzes néjak vypdtrat, jestli by o mne stdla?

Rodic¢lim: Chci pozddat jednu moc fajn holku, aby
Sla se mnou na ples. Jak bych to mél udélat? Jak se
takové véci fikaji?

PoZadejte zaky, aby si ve dvojicich vybrali jeden

z téchto scénarli nebo napsali novy.

Zakam sdélte nasledujici pokyny: Pripravte si dvé
verze zadosti o pomoc - v jedné budete Zadat

o pomoc kamarada/ku a v druhé nékoho dospélého.
Diskutujte o tom, jak do navrhd Zadosti o pomoc
zakomponovat tfi kroky k ziskani pomoci, které jsme
si predstavili.

Dejte zak(im c¢as na pFipravu a na nacvik a nasledné
je pozadejte, aby si vyménili role. Dvojice musi mit na
procviceni roli dostatek c¢asu.

Po nacviku scénaru ve dvojicich se zakl nejprve
zeptejte:

PouZili jste néco z toho, co jsme si napsali?

Byla priprava naro¢na? Pokud ano, ¢im?
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Co musime udélat, abychom skute¢né o pomoc
pozadali?

Jaké prozivame emoce, kdyZ si madme Fict
o pomoc? (vratte se k ledovci emoci)

Vsimnéte si, Ze ¢asto vahame, zda si fici o pomoc,
protoze mame strach z odmitnuti nebo nesouhlasu
¢lovéka, na kterého se obracime. Pokud z né¢eho
takového mate strach, pak je Zaddost o pomoc vasi
osobni odvahy.

Odvaha je jednou ze silnych charakterovych
vlastnosti (viz latka Silné stranky osobnosti), takze
se da fici, Ze k tomu, abychom v takové situaci
pozadali o pomoc, potfebujeme sebrat vSechny
sily. Abychom sebrali odvahu a Fekli si o pomoc,
potfebujeme nékdy vyuzit i dalsi silné stranky
osobnosti, jako je loajalita, soucit nebo moudrost.

PoZadejte dvojice, aby svoje scénky sehraly, a po
kazdé scénce se ptejte postayv, jak by se asi citily,

z ¢eho by mély obavy a v co by doufaly.

Vyberte jednu konkrétni scénku a vyzvéte zaky,

aby ve dvojicich nebo ctveficich navrhly rady, které
by mohli dané postavé dat. Nasledné pozadejte
dobrovolniky, ktefi by byli ochotni tyto rady predvést
v kratké scénce. MUzete to také nechat na dvojici,
ktera predvedla pGvodni scénku.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, jak jim tato aktivita pomohla procvicit
si prosbu o pomoc vrstevnik( a dospélych. PoZzadejte
jednoho z Zakd, aby shrnul postup t¥i krok(, ktery jste
si na zacatku ukazali (feknéte, jak se citite; vysvétlete,
v ¢em je problém; pozadejte o pomoc).

Hranim roli si Zaci procvicuji situace, kdy budou
potiebovat pozadat o pomoc. Mize byt snadné
vymyslet dobrou radu, ale mnohem narocnéjsi je ji
realizovat. Sledovani ostatnich pfi hrani roli maze
zadost o pomoc modelovat a normalizovat. Snazte
se pomoci hrani roli pfedavat dobré priklady.
Pokud se zak({im do hrani roli pfilis nechce, nechte
je pracovat ve dvojicich a psat scénare nebo kreslit
komiksy ilustrujici prosbu o pomoc.

Textovka jako pomoc
a podpora

Zaci se u&i rozpoznavat signaly, Ze jejich kamarad/ka
potrebuje pomoct.

ZAci si procvicuji poskytovani pomoci a rad
vrstevnikdm.

Pracovni list Textovka jako pomoc a podpora

Papiry a psaci nacini

Kdyz se citime trochu sklesle, ke zlepSeni nalady staci,
kdyZ ndm kamarad/ka ukaze, Ze mu/ji na nas zalezi,
nebo se zepta, zda jsme OK. KdyZ mame néjaky vétsi
problém, pom0ze, kdyz nas kamaradi nasméruji ke
vhodnému zdroji pomoci nebo podpory. Nékdy muze
byt vhodna podpora zdanlivé malé a nepodstatna,

a zdaleka ne tak explicitni jako ty, které jsme
diskutovali v pfedchozi aktivité. Pratelska podpora

ve vsech moznych formach by méla byt soucasti
kazdodenniho Zivota a je hodné dulezita. V nasledujici
aktivité si procvicime, jak nabidnout podporu bez
velkych slov.

Zakam rozdejte pracovni listy Textovka jako pomoc

a podpora a pozadejte je, aby ve dvojicich (jiné dvojice
nez v minulé aktivité) napsali na kazdou ze zprav
odpovéd vyjadrujici:

podporu;
radu, jak situaci zvladnout;

radu, kam se obratit o pomoc nebo radu.

Priklad: ,Pohddala jsem se s Jendou a citim se
hrozné.” Odpovéd: ,Nenech se tim semlit. AZ se
situace zklidni, bude to zase dobry. Zkus to dechové
cviceni, co jsme se ucili ve skole. Zitra si mGizeme
sednout a probrat to.”

Nékteré dvojice prectou své priklady, ostatni je
okomentuji a pridaji dalsi mozné odpovédi.

Volitelné rozsifeni: Na zakladé poskytnutych textl
dvojice sepisou dialog sloZzeny z textovych zprav nebo
nacvic¢i improvizovany telefonat. Nechte vsechny
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Zaky hrat najednou, aby se méli vsichni $anci zapojit.
Po nékolika minutach si dvojice vyméni role a musi
vymyslet dvé nové rady. Dobrovolnici pfedvedou
spoluzakam svuj telefonicky rozhovor.

Projdéte s zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co se pfi ni naucili a ktera jeji ¢ast

jim nejvice pomohla prozkoumat a rozpoznat, Ze by
kamarad/ka mohl/a potfebovat pomoc. Zeptejte se

jich, zda jim tato aktivita néjak pomohla procvicit si
poskytovani pomoci, podpory a rad kamaraddm. Zeptejte
se, jak a kde by mohli v redlném Zivoté uplatnit to, co se
naucili.
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Reflexe pro ucitele

e Kdo vam jako uciteli mGze pomoci s planovanim

vyuky, vedenim tfidy a vasimi kazdodennimi
pocity?

e Jak zakam svym prikladem ukazujete, jak si fikat

o0 pomoc?
e Jak reagujete na chovani zaka, ktefi vas zadaji
o0 pomoc?

e Jak podporujete zaky, aby si navzajem pomahali?

Rozsitujici aktivity - zadani pro zaky

e Pouzijte jeden ze scénarll z aktivity 3 jako zaklad

pro kratky pribéh o prosbé o pomoc.

Napiste pribéh pro déti, kterym jim ukazete,

jak vytrvale zadat o pomoc, i kdyzZ prvni pokus

nevysel.

e Diskutujte o tom, co by se mohlo v déjové linii
zménit, kdyby kli¢ova postava urcitého romanu
nebo filmu v kritickém okamziku pozadala
0 pomoc.

e Pripravte si scénky na téma ,Zadame o pomoc*
a sehrajte je na Skolni akademii nebo prvni den
ve Skole po prazdninach. Vase scénky by mély
jasné ukazovat, jak a kde si Fici o pomoc, radu
nebo podporu.

e Debatujte o genderu a Zzadani o pomoc a jako
vychozi téma pouzijte vyrok: ,Zeny &astéji
vyhledavaji pomoc nez muzi.

Pfesah mimo skolu

e Pozadejte Zaky, aby si napsali a nékam ulozili
seznam lidi, které mohou pozadat o pomoc.
Takovy seznam se jim mZe nékdy v budoucnu
hodit.

Zahrajte si tuto hru na zacatku nebo jako ukonceni
této lekce.

Vzdélavaci cil
Na zakladé této hry zaci zjistuji, jak dulezité je
davat jasné signaly o tom, co potrebuji nebo chci.

Postup

1. Vysvétlete zakaim, jak se hraje hra Robot
a ovladag, kterou budete hrat ve dvojicich.
Jeden Zak predstavuje robota a druhy ovladac.
Ovladac se postavi proti robotovi a zvedne ruku
dlani smérem k obli¢eji robota. Ukolem robota
je udrZovat stale stejnou vzdalenost mezi svym
obli¢ejem a rukou ovladace.

2. Ovladac beze slov pouhym pohybem ruky
signalizuje, kam se ma robot po tfidé pohybovat
a vede ho vsemi sméry - dopredu, dozadu,
nahoru a dold.
Ovladac vodi robota jednu minutu, poté si
vyméni role a opét hraji jednu minutu.

3. Po hre debatuijte:
o Jaké kroky ovladace usnadnily nebo ztiZily

dodrzZovdni ,pokyn(i“?
e Co ndm tato hra fikd o vztahu k ostatnim?
e Jak hra souvisi s komunikaci a poZdddnim
0 pomoc?
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. v
Gender a identita 4

Aktivity pomohou Zakim:

Rozumét rozdilim mezi pojmy pohlavi a gender.

Ziskat informace o genderovych normach
a genderové podminéné diskriminaci.

Pochopit a pfijmout genderovou rozmanitost
a rlizné sexualni orientace.

Uvédomit si, jaky vliv ma na ¢lovéka naklonnost

ke stejnému pohlavi nebo transgenderovy
status a jak mdze byt v disledku své orientace
diskriminovan.

Vymezit se proti negativnim genderovym normam.

Ziskat povédomi o pojmech lidskych prav,
rovnosti a spravedInosti.

Ziskat povédomi o tom, jak funguje moc
a privilegia.

Pochopit, co je a jak se projevuje mnohondsobna

diskriminace.

Rozvijet pozitivni normy a poznat, kdy
poskytnout podporu vrstevnik(im zazivajicim
genderovou stigmatizaci nebo diskriminaci.

Vétsina mladych lidi nepovaZzuje nasili a sexualni
obtéZovani za prijatelné, ale mnoho z nich nema
viibec ponéti, jak genderové podminénému
nasili predchazet, jak vyhledat pomoc nebo jak
zasahnout.??3° Mladé lidi je tfeba informovat
nerovnosti. Kvalitni programy genderového
vzdélavani a prevence nasili musi Zakim pomoci
porozumét vlivu moci v genderovych vztazich

zabyvat se otazkami genderové identity a sexuality,

které vedou k nasili ve vztazich a rodinach,
a usilovat o podporu vyrovnanych genderovych
vztah.3!

4

Clovék a jeho svét

74k respektuje zmény v obdobi dospivani,
vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opaénému pohlavi.

Zak respektuje vyznam sexuality v souvislosti se
zdravim, etikou, moralkou a pozitivnimi Zivotnimi
cili; chape vyznam zdrzenlivosti v dospivani

a odpovédného sexudlniho chovani.

Zak usiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti
o aktivni podporu zdravi.

Zak vyjadri vlastni nazor k problematice zdravi
a diskutuje o ném v kruhu vrstevnika, rodiny
i v nejblizsim okoli.

Eticka vychova

74k analyzuje etické aspekty rdiznych Zivotnich
situaci.

74k se rozhoduje uvazlivé a vhodné
v kaZzdodennich situacich a nevyhyba se reseni
osobnich problémd.

74k respektuje velikost a diistojnost lidské
osoby, objevuje vlastni jedine¢nost a identitu
a vytvari si zdravé sebevédomi.

Osobnostni a socialni vychova
Prinos priifezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:

umoznuje ziskat zakladni socialni dovednosti pro
reseni slozitych situaci (napf. konfliktd);

pomaha k utvareni pozitivniho (nezrafujiciho)
postoje k sobé samému a k druhym;

vede k porozuméni sobé samému a druhym.
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Zkoumani vlivu
genderovych norem

Teoreticka vychodiska

Vyzkumy ukazuji, Ze déti gender vnimaiji jiz v raném
véku, kdy si dobre uvédomuji genderové normy a snazi
se zapadnout do genderovych ocekavani jiz v dobé, kdy
navstévuji materskou skolu.3233 Déti prebiraji genderové
role podle toho, jak se k nim chovaji jejich rodice, jaké
hracky jim davaji, mezi jaké lidi je berou a jak je oblékaji.
Dité se formuje i podle obsahu, ktery slysi a vidi v knihach
a médiich. Genderové normy a role jsou socialné
konstruované.?* Jsou to spolecenské normy, které se lisi
pro divky a chlapce a pro muZe a Zeny. Genderové normy
vyjadfuji i to, co znamena se chovat, mluvit, oblékat

a vyjadrovat jako muz nebo Zena. Zatimco nékteré
genderové normy jsou pozitivni (napfiklad projevovani
Ucty v rodiné), jiné mohou byt limitujici a skodlivé,
protoze omezuiji Zivotni volby, vedou k nerovnému
zachazeni nebo diskriminaci a podporuiji toleranci
genderové podminéného nasili.

Zaci by se méli u¢it vyuzivat kritické mysleni, jeZ jim nejen
pom(iZze genderové normy zpochybnit, ale i odhalit, jak
limitujici a omezujici nékteré tradi¢ni genderové normy
mohou byt.

Zaci chapou rozdil mezi pojmy pohlavi a gender.

ZAci si ujasni, jak se genderové normy mohou
projevovat v rliznych fazich lidského Zivota.

Zaci chapou, Ze nékteré genderové normy mohou
vést ke Skodlivému nebo omezujicimu chovani,
negativnimu zachazeni s ostatnimi, diskriminaci

a vylouceni.

Pracovni list Sledovdni genderovych norem

Pfi vyuce o genderu a souvisejicich otazkach

je tfeba zakdam dobre vysvétlit rozdil mezi
biologickymi odliSnostmi mezi muzi a Zenami
(rozdily mezi pohlavimi) a nau¢enymi socidlnimi

a kulturnimi rozdily (genderové rozdily). Mnohé
zdravotni, vzdélavaci a ekonomickeé rozdily nejsou
biologického plvodu, ale souviseji spise s vlivem
genderovych norem a s nimi spojenym chovanim
jednotlivcl i instituci.

V malych skupinach budeme debatovat o tom, jak
genderové podminéné predstavy ovliviuji lidské
konani.

Zeptejte se: Co chdpete pod pojmem gender? V ¢em

se gender lisi od pohlavi? Vyslechnéte si ndzory zak(

a pokud jste jesté nepracovali na definicich, sepiste je
ted.

Pohlavi: Slovo pohlavi pouzivame, kdyz mluvime
o biologicky podminénych rozdilech mezi Zenami
a muzi.

Gender: Slovo gender pouzivame, kdyz
popisujeme rozdily mezi divkami a chlapci

a zenami a muzi, které jsou utvareny nasi kulturou,
tradicemi a historii, a zpQsob, jakym spole¢nost
vnima sva oc¢ekavani od chlapct a divek i muzi

a zen, napfiklad zpGsob, jakym se maji oblékat

a chovat. Genderové role a o¢ekavani jsou
naucené, mohou se v prabéhu ¢asu ménit,

v jednotlivych kulturach lisit a v rGznych fazich
Zivota rizné projevovat.

Vysvétlete, Ze lidé Casto pouzivaji vyraz genderové
normy pro spolecenské vnimani genderovych roli
(které vede k oc¢ekavanim nebo ,pravidldm®, jak by
se muzi a Zzeny méli chovat a jak by se s nimi mélo
zachazet).

Diskutujte s Zaky o tom, jak mohou genderové normy
ovlivnit pétileté dité. Co mohou lidé davat pétiletému
chlapci nebo divce (napF. hracky, obleceni atd.) a jak na
to dité reaguje?

Diskutujte, jak mohou genderové normy ovlivnit
teenagera. V ¢em se mlZe patnactilety chlapec nebo
divka projevovat jinak?

S genderovymi normami a jejich projevy v rlizném
véku budou Zaci pracovat ve skupinach po ¢tyrech
nebo péti.

Kazda skupina se bude vénovat jiné vékové kategorii
a pfipravi si kratkou zpravu o tom, jaké jsou obvyklé
rozdily v zivotnim stylu, oblékani, chovani, ¢innostech,
zajmech, pracovnich nebo rodinnych povinnostech
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muzl a Zen nebo chlapc( a divek v tomto véku.
Zprava by méla byt jakasi reportaz ve stylu
pfirodopisného dokumentu (napf. Davida
Attenborougha). ,Reportér” se dostane s kamerou do
blizkosti tvor(l a pozoruje jejich Zivot (v tomto pfipadé
lidi urcitého véku). Je zvédavy, to, co pozoruje, zivé
komentuje a pta se, co chovani pozorovanych tvor(
zZnamena.

Skupiny budou reportovat o vékovych kategoriich
5,15, 20, 35,55 a 75 let.

Rozdejte skupinam pracovni listy Sledovdni
genderovych norem a diskutujte o tom, co se bude
hodit do jednotlivych oken tabulky.

Dejte skupinam ¢as na praci s pracovnim listem,
ktery by jim mél pomoci promyslet, co by se dalo do
reportaze jesté zahrnout. Skupiny si také ze svého
stfedu musi vybrat reportéra (nebo dva).

Reportéfi se serfadi u tabule podle vékovych skupin,
kterych se jejich dokument tyka (od nejmladsich po
nejstarsi). Predstavi své dokumenty a spoluZaci budou
poslouchat a snazit se utvofit si Sirsi obrazek o tom, co
za tvory, ti lidé jsou. Jako podklad k zamysleni napiste
na tabuli nize uvedené otazky a reknéte zakdm, Ze po
'premiére’ dokumentl se vsichni zapoji do diskuse.

Jakou celkovou predstavu jste si udélali?

Jaké jste vnimali hlavni rozdily mezi muzi a Zenami
(chlapci a divkami)?

Jaky dopad mohou mit tyto rozdily na Zivoty lidi?
Diskuzi prohlubte pomoci nasledujicich otazek:

Jsou néjaké méné viditelné genderové rozdily, které
se v dokumentech nevyskytly, protoZe neni tak lehké
si jich vsimnout (nejsou na pohled vidét), napriklad
zpuisob mysleni nebo vyjadrovdni emoci?

MuizZe nékterd z téchto norem vést k toleranci ndsili?
MuizZe nékterd z téchto norem vést k toleranci
skutecnosti, Ze jedna skupina md vétsi pristup ke
zdrojim nebo prdvim (ve skupindch muZi nebo Zen
a ve smisenych skupindch)?

Jak podle vds genderové normy ovliviuji Zivoty lidi?

Upozornéte na to, Ze i kdyz si téchto genderovych
ocekavani nemusime vzdy vsimnout, v urcitych
situacich se vc¢i nim musime vymezit, a to zejména
pokud jde o normy a o¢ekavani, které:

vedou k nerovnosti, Ujmé nebo genderové
podminéné nespravedlnosti;

omezuji moznosti dotéenych lidi;

jsou vyuzivany k posuzovani a kategorizovani
lidi nebo jim vnucuji myslenku, Ze je s nimi néco
v neporadku.

Prezentace stereotypl mUZe byt uzite¢na pro
rozpoznavani vlivu genderovych norem na Zivot
lidi. | kdyZ se dobfe pracuje s parodii a humorem,

v dal$im kroku je nutné stereotypy zpochybnit

a mluvit o tom, Ze ¢lovék je komplexni bytost, nelze
ho zaskatulkovat, vnimat optikou stereotyp( nebo
se mu kvdli nim vysmivat.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, do jaké miry jim pomohla pochopit
rozdil mezi pojmy pohlavi a gender. Pozadejte jednoho
z 7akQ, aby tento rozdil shrnul, a nasledné diskutujte,
do jaké miry mohou genderové normy ovlivhovat lidi
v pribéhu celého jejich zivota. Pomohla vam tato aktivita
pochopit, pro¢ se tomu tak déje? Diskutujte i tom, jak
mohou nékteré genderové normy vést ke skodlivym
nebo omezujicim praktikdm a Spatnému az omezujicimu
chovani, diskriminaci a vylouceni.
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VE VEKU ...

OBLECENI
A PREZENTACE

HRY NEBO
VOLNOCASOVE
AKTIVITY

OBLIBENE
VECI, HRACKY,
KONI¢KY

CHOVANI
DOMA

CHOVANI
V PRACI
A VE SKOLE

CHLAPCI NEBO MUZI (DELAJI)

DiVKY NEBO ZENY (DELAJI)
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Kdo je vidét a kdo
chybi? Gender
v médiich

Teoreticka vychodiska

Moderni kultura a socialni sité hraji v zZivoté a ve vyvoji
déti a mladych lidi klicovou roli. Néktery obsah genderové
stereotypy spise posiluje, nez aby je zpochybnoval.
Lidské vlastnosti jsou ¢asto definovany jako Zenské nebo
muzské a tém muzskym je pfisuzovana vyssi spolecenska
hodnota. Takovyto obraz neodpovida soucasné realité

a zpUsobuje pretrvavajici diskriminaci zen, protoze
vétsina Zenskych atributl ma v oc¢ich mnoha lidi stale
nizsi spolecenskou hodnotu.®

Zaci, ktefi se nevejdou do tradi¢nich genderovych
Skatulek, byvaji ve Skole neimérné casto Sikanovani

a vystaveni nasili,?¢% coz plati zejména pro chlapce, ktefi
pFfiznavaiji, Ze jsou homosexualové nebo transsexudlové,
Ci je za takové jejich okoli povazuje. Prizkumy jasné
ukazuji, Ze Sikana a nasili maji negativni dopad na zdravi,
wellbeing a studijni vysledky obéti.3¢-4° Pri snahach

o feseni genderové podminéného nasili bychom se proto
méli zamérit na potreby téchto skupin a soustfedit se na
prevenci nasili na Zzenach a divkach.

NeZ se pustite do této latky, vysvétlete si s zaky
pojmy transgender a intersex. V této aktivité
budeme pracovat s definicemi odpovidajicimi

véku a dalsi informace najdete také v glosari na
konci tohoto dokumentu. Se znalosti pojm( se vam
s informacemi v této aktivité bude pracovat daleko
lépe.

Zaci si uvédomuiji, Ze transgender je formou
genderové identity.

Zaci zkoumaiji jak filmy, klipy, tisténa média a socialni
sité prezentuji - posiluji nebo zpochybnuji -
genderové normy.

Casopisy a noviny (nepovinné)

Laptop/tablet s pfistupem na internet (volitelné)

Pripomente Zakam, Ze v predchozich aktivitach jsme
zkoumali, jak genderové normy a ocekavani ovliviuji
zivotni moznosti a chovani muzl a Zen. Vysvétlete, Ze
v diskusi jste vynechali jednu skupinu - transgender
(nékdy takeé treti pohlavi).

Zeptejte se, zda Zaci védi, co transgender znamena.
Vysvétlete, Ze transgender je oznaceni pro ¢lovéka,
jehoz genderova identita neni v souladu s jeho
biologickym pohlavim pfi narozeni. Transgender je
¢lovék, ktery se narodil s muzskymi pohlavnimi znaky,
ale vnima se jako divka/Zena, nebo clovék, ktery se
narodil s Zenskymi pohlavnimi znaky, ale identifikuje
se jako chlapec/muz.

Mnoho transsexudll se obléka a Zije Zivotnim

stylem opacného pohlavi, protoze to nejlépe
odpovida tomu, kym se citi byt, ale ¢asto narazeji na
problémy a spole¢nost je odmita pFijmout. Nékteri

se rozhodnou podstoupit Iékarskou IéCbu, ktera

jim pomUze zménit télo tak, aby se vice podobalo
opacnému pohlavi. Transsexualové jsou ¢asto tercem
diskriminace a negativniho tlaku okoli, coz mize mit
vazné dopady na jejich vzdélavani, schopnost najit si
zaméstnani a zit zdravy a Stastny Zivot.

Nékdy se pojem transgender nespravné zaménuje

s pojmem gay. Slovo ,gay“ oznacuje sexualni orientaci
nebo pfitazZlivost ke stejnému pohlavi, zatimco
transgender je forma genderové identity. Transgender
¢lovék mlzZe mit jakoukoli sexualni orientaci, mlzZe byt
gay, lesba, heterosexual, queer nebo bisexual.
Transsexualové byvaji obvykle ve spole¢nosti
yheviditelni“, protoZe lidé nechtéji vérit, Zze viibec
existuji (nebo se rozhodnou jejich existenci ignorovat).
Neviditelnost je sama o sobé formou diskriminace

a takto ignorovani byvali v minulosti homosexualové
a lesby, z nichz mnozi museli svoji ndklonnost

k osobam stejného pohlavi skryvat.

Stale vice zemi pravné uznava transsexualy jako
osoby tretiho pohlavi, coz znamen3, Ze se mohou

na listindch/dokumentech identifikovat jako
transsexualové (napfiklad mohou mit v cestovnim
pasu v kolonce pohlavi ,2transgender” nebo si nechat
zménit pohlavi v rodném listé na ,transgender”).

Dalsi ¢asto diskriminovanou skupinou jsou
intersexualové, lidé, ktefi se narodili s vnitfnimi
nebo vnéjsimi pohlavni organy odlisnymi od typicky
muzskych ¢i Zenskych. Biologicky nejsou ani
jednoznacné muzi, ani jednoznac¢né Zeny, jsou to
lidé s biologickou kombinaci muzskych a Zenskych
pohlavnich orgdn(. Intersexualita neni nemoc. Tito
lidé se tak prosté narodili.

Intersexualové se Casto setkavaji s diskriminaci,
¢astecné i proto, Ze mnoho lidi nevi, Ze tato kategorie
vlibec existuje, a nechapou, o co jde. Intersexualové
si zaslouzi, stejné jako kdokoli jiny, respekt a rovny
pristup. Intersexudlni lidé maji stejnou Skalu
sexudlnich orientaci a genderovych identit jako
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neintersexudlni osoby. Mohou se prezentovat jako
gayové, lesby, heterosexualové, bisexualové atd.,
muzi, Zeny nebo ani jedno z toho.

Pripomente zakdm, Ze o genderu a identité se
nejcastéji dozvidame z literatury a filmd, ¢asopis,
televize a dal$ich médii (véetné sociélnich siti).

(Je na uciteli, zda se rozhodne jako zdroj informaci
a platformu ovlivAujici vnimani genderu zminit

i pornografii, ktera jisté ovliviuje vytvareni
genderovych norem. Touto problematikou se déle
zabyvame v aktivité 2 v ramci tématu 8.)

Nasledujici aktivita spociva ve zkoumani rliznych
médii (vyjma pornografie), na jehoz zakladé se Zaci
budou snaZit odpovédét na dvé otazky:

O kom se piSe a mluvi a kdo je vynechan nebo
neviditelny?

Jaka genderova sdéleni nalézame v médiich?

Zaci budou pracovat ve dvojicich nebo trojicich
a kazda skupina si vezme jednu z nasledujicich
kategorii:

Beletrie

Televizni porady

Noviny a ¢asopisy (v€etné online verzi)
Zpravodajské weby

Socialni sité

Pocitacové hry

Ve skupinidch budeme debatovat o tom, jak piSe nebo
komunikuje typ médii, ktery nam byl pridélen ke
zkoumani (napiste na tabuli otazky):

Jsou muzZské a Zenské postavy vykresleny jinak?
Mluvi/pise se o nich odlisné? Pokud ano, jaké vnimdte
rozdily?

Narazili jste na zminky o lidech, ktefi nezapadaji do
typickych genderovych norem? Pokud ano, jak se
o nich pise/mluvi/jak jsou vykresleni?

Narazili jste na zminky o lidech s odlisnou sexudini
orientaci nebo genderovou identitou? Pokud ano, jak
se o nich pise/mluvi/jak jsou vykresleni?

Dejte skupinam cas na zformulovani odpovédi.

Pozadejte skupiny o zpétnou vazbu a diskutujte o tom,
co zjistily pfi hledani odpovédi na otazky. Zeptejte se:

Jak jsou v médiich prezentovdny nebo posilovdny
genderové normy?

Do jaké miry média, literatura, zpravodajstvi nebo
socidlni sité zpochybnuji a vyvraceji genderové

stereotypy a snaZi se propagovat inkluzivné;si
postoje? Vsimli jste si néceho takového?

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, zda pro né byly nékteré vyrazy nové.
Debatujte o prikladech a nejasné pojmy a terminy si
vysvétlete. Zeptejte se studentd, do jaké miry jim tato
aktivita pomohla zjistit, jak se k genderovym normam
stavi vizualni a tisténa média a socialni sité a jak je posiluji
nebo naopak zpochybriuji. Pise se a mluvi o transgender
lidech?

Diskriminace transsexuald, intersexual(, bisexual(
a osob, které pritahuji jedinci stejného pohlavi, je
velmi zavazny problém. Z cetnych studii vyplyva,
ze kvali diskriminaci tito lidé casto trpi psychickymi
problémy a je u nich vyssi pocet sebevrazd.#-44

| sami ucitelé by se méli zamyslet nad svymi
vlastnimi postoji a ve svych tfidach zasadné
nepouzivat negativni nebo stigmatizujici vyrazy

a praxi.

Negativni dopady
genderovych norem
na zdravi

Teoreticka vychodiska

Genderové normy - spolecenska ocekavani ohledné
vhodnych roli a chovani muz( a Zen - hraji dlileZitou roli
v pristupu muzl a Zen ke zdravi.***¢ Genderové normy
ovliviuji zdravi ¢lovéka zejména tim, zZe urcité chovani
povazované za normativni nebo Zadouci pro jedno nebo
druhé pohlavi mize byt spojeno s negativnimi (nebo
pozitivnimi) zdravotnimi dusledky.*

Mezi genderové stereotypy tykajici se muz(i a muznosti
patfi napfiklad popirani zranitelnosti nebo slabosti,
schopnost ovladat fyzické nebo emocni projevy, fyzicka
sila a psychickd odolnost, odmitani pomoci a projevy
agresivniho chovani a fyzické dominance.

Tyto genderové normy mohou vyustit v ¢astéjsi rizikové
chovani, jako je uzivani drog nebo rychla jizda v auté.
Dopad genderovych norem ilustruji velmi odlisné udaje
o hospitalizacich a mrtnosti muz( a Zzen.*” Prizkumy
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naznacuji, Ze vzdélavaci programy zpochybniujici v ocich
mladych muzd genderové normy, mohou zlepsit jejich
chovani, a v kone¢ném dusledku snizit riziko zranéni nebo
smrti.¢

Zaci pochopi negativni vliv nékterych genderovych
norem na zdravi a spole¢enské postaveni.

Karty s daty

Nyni se pokusime odhalit, jaké zdravotni problémy
mohou byt disledkem genderovych norem - nikoli
fyzickych rozdilG mezi muzi a Zenami, ale rozdilnych
oc¢ekavani a vnimani muzd a Zen. Zaci diskutuji ve
dvojicich a nasledné se o své nazory podéli v diskusi
celé tridy.

Nasledujici aktivita ndAm pomUZe odpovédét na otazky
typu:

Umiraji v mlddi vice muzZi nebo Zeny?
Maji psychické problémy spise mladi muzi nebo Zeny?

Jsou obétmi nehod pod vlivem alkoholu ¢astéji muZi
nebo Zeny?

Kdo se s vétsi pravdépodobnost stane v mlddi tercem
ndsili - muzi nebo Zeny?

Kdo bude pravdépodobnéji pachatelem ndsili - muzi
nebo Zeny?

Zaci budou dale pracovat ve dvojicich. Dvojicim
rozdejte Karty s daty (vénované problematice genderu,
nasili a ddsledkam diskriminace nebo nasili; pokud
nemate dost rliznych karet pro vsechny, mizete
stejnou kartu dat dvéma dvojicim) a pozadejte Zaky,
aby debatovali o nasledujicich otazkach (otazky jsou
také vytistény na kartickach):

Jaké jsou podle vaseho ndzoru priciny rozdilt statistik
tykajicich se Zen a muzt ve zdravotnich/socidlnich
otdzkdch?

Jak tyto rozdily ovliviiuji genderové normy
a ocekdvdni?

Vsimnéte si, Ze genderové normy a ocekavani
mohou mit silny dopad, i kdyZ nemusi vzdy byt
jedinymi rizikovymi faktory. Nechte dvojice
samostatné pracovat a pfipravit si prezentaci
o Udajich na karté spolu s odpovédmi.

Pozadejte dvojice o zpétnou vazbu a vyzvéte ostatni,
aby poslouchali a pfipadné doplriovali své vlastni
komentare a postrehy.

Projdéte si se Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, do jaké miry jim pomohla pochopit
negativni vliv generovych norem na zdravi, nehodovost,
Umrtnost a socidlni otazky. Vysvétlete, Ze v nadstavbové
latce se v pristich tydnech budeme vénovat otazce, jak
takovéto normy zvratit.
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PRICINY UMRTI

Jaka je nejcastéjsi pricina
smrti mladistvych?

vvvvvvvv

nehody a imysiné sebeposkozeni obésenim,
Skrcenim ¢i dusenim.

Maji vétsSi amrtnost zplisobenou
vnéjsSimi pricinami a poranénim

muzi nebo zeny? Vnéjsi poranéni -

autonehody, pady, utonuti aj.

Zeny: 1838
Muzi: 3795

Statistika z roku 2020, Zdroj: www.czso.cz

PSYCHICKE ZDRAVI

Jakym dusSevnim onemocnénim
trpi ceské zeny nejCastéji?

Anorexie - 90 % ze vsech psychickych problém

Jakym typem dusevniho
onemocnéni trpi ¢esti muzi
nejcastéji?

Gambling - 86 % ze vsech psychickych problémi

Zdroj: www.kappa-praha.cz
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SPECIFICKE PSYCHICKE
PROBLEMY MLADYCH CECHU

Kdo trpi ¢astéji Uzkostnymi
poruchami - muzi nebo zeny?

Uzkostné poruchy se €astéji vyskytuji u zen
nez u muzd.

Kdo z mladistvych c¢astéji uziva
nelegalni drogy - mladi muzi,
nebo mladé zeny?

Navykové latky o néco castéji uzivaji mladi
muzi, rozdil ale neni velky (28,5 %).

Zdroj: www.ceskovdatech.cz, www.vlada.cz

DOPRAVNIi NEHODY

Kdo castéji zpusobil dopravni
nehody v roce 2020 - muzi
nebo Zeny?

Zeny:32 %
Muzi: 68 %

Zdroj: https://besip.cz/



KOURENI

Jaké procento mladistvy'lgh
(ve véku 18 let a vice) v CR
v soucasnosti kouri?

Zeny: 15 %

Muzi: 21 %

Vsimnéte si, Ze v méné rozvinutych zemich koufi
mnohem castéji muzi nez Zeny, zatimco v rozvinutych,

jako je CR, koufi Zeny jen o malo méné jako muzi.
Proc¢?

Zdroje: www.mzcr.cz

KOURENI
MARIHUANY

Uziva v CR marihuanu vice
chlapctl nebo divek?

Ve statistikach prevladaji chlapci - vice

se uzivanim marihuany chlubi. Divky
uzivani marihuany castéji taji.

Zdroj: www.drogy-info.cz
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SPOTREBA ALKOHOLU

Kolik procent mladistvych
chlapcti v Evropé pravidelné
konzumuje alkohol?

36%

Kolik procent mladistvych
divek v Evropé pravidelné
konzumuje alkohol?

34 %

Zdroj: www.drogy-info.cz
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Lidska prava,
spravedlnost, rovnost
a gender

Teoreticka vychova

Priizkumy ukazuji, Ze lidé s postoji podporujicimi prava, se
méné Casto dopoustéji genderové podminéného nasili,?%3°
a proto je dulezité, aby se déti a mladi lidé vzdélavali

v otazkach lidskych prav v prostredi, které lidska prava
modeluje a podporuje. Zaci, ktefi méli moznost se
seznamit s problematikou lidskych prav, lépe v pFipadé
nutnosti brani nejen sva prava, ale i prava ostatnich.>45°

Zaci se seznami s problematikou lidskych prav.

ZAci si ujasni, jak by mélo vypadat spravedlivé,
genderoveé vyrovnané a respektujici chovani v riiznych
prostredich.

Zaci chapou, co mohou jednotlivci, organizace a staty
udélat pro zajisténi generové rovnosti.

Pracovni list SpravedInost versus rovnost

PoZadejte Zaky, aby zavreli oci a predstavili si
spravedlivy svét, kde se vSichni ke vSem chovaji dobre
a jako k sobé rovnym bez ohledu na gender, rasu,
naboZenské vyznani nebo schopnosti. Jak by se ndm

v takovém svété Zilo?

Dejte zaklim Cas, aby ve dvojicich nebo vétsich
skupinkach diskutovali svou predstavu mirového
a spravedlivého svéta. Udélejte si zpétnou vazbu
a o nazorech zaku diskutujte.

Diskutujte s zZaky o tom, jaka pravidla by se musela
nastavit, aby byl svét ke vsem spravedlivy, a nasledné
prejdéte opét k praci ve dvojicich nebo vétsich
skupinach. Prvnim Ukolem je navrhnout seznam
predstav nebo pravidel a dalsim poté z nich vybrat
pét nejdalezitéjsich. (Kdybychom mohli zavést jen pét
pravidel pro spravedlivy svét, jakd pravidla by to byla?)
Udélejte si zpétnou vazbu, o ndzorech zaka diskutujte
a seznam nakonec napiste na tabuli.

Vysvétlete, Ze v minulosti vznikly pravni nastroje,
které si kladly za cil vytvorit spravedlivy svét,

ve kterém lidé Ziji dGstojné a zachazi se s nimi

s respektem. Tyto nastroje - Umluvy - zavedly nutna
Jpravidla“, ktera nyni dodrzujeme.

Jednim z nastroja, ktery ndm ma pomoci vytvorit svét,
v némz se s kazdym zachazi stejné a s respektem, je
Vseobecna deklarace lidskych prav OSN (UNDHR).
Prava déti upravuje Umluva o pravech ditéte (CRC)

a prava Zen potom Umluva o odstranéni véech forem
diskriminace zen (CEDAW).

Zeptejte se zak(, zda slyseli o lidskych pravech,

a pokud ano, co lidska prava jsou.

Uvedte nasledujici definici: lidska prava jsou
souhrnem prav a svobod, které jsou pfisuzovany
kazdé lidské bytosti. Lidska prava vychazeji

z presvédceni, Ze lidé jsou si od narozeni rovni a maji
stejny narok na ddstojnost a prava, jinymi slovy,
vSichni lidé maji pravo na to, aby se s nimi zachazelo
s respektem a spravedlivé.>®

V prubéhu let byla na mezinarodni Urovni pfijata
rada lidskopravnich imluv, které vétsina vlad na
svété podepsala s cilem chranit prava svych obcant
pravidla, jejichz cilem je chranit distojnost lidi

a zajistit jejich blaho a bezpeci. Napfiklad vlady
vsech zemi s vyjimkou Spojenych stat( americkych
podepsaly Umluvu o pravech ditéte (CRC). Stat,
ktery lidskopravni iUmluvu podepise, na sebe bere
zavazek chranit prava svych ob¢ant vsemi moznymi
prostredky.

Umluva o pravech ditéte upravuje riizna dileZita
prava, z nichz dvé viak zna témér kazdy. Napiseme
si je na tabuli a porovname je s pravy, ktera jsme si
LVvysnili“ pro svij ,spravedlivy svét":

Déti bez rozdilu maji narok na odpovidajici
ochranu svobody a rovnych prav pfed narozenim
i po ném.

Kazdému pfisludi v Umluvé stanovena prava, a to
bez jakéhokoli rozliSovani podle rasy, barvy pleti,
pohlavi, jazyka, ndbozenstvi, politického nebo
jiného smysleni, narodnostniho nebo socialniho
plvodu.>®

V ¢em jsou si tato prava a prava, ktera jsme si
navrhli, podobnd a v ¢em se lisi?
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V dalsi aktivité se budeme zabyvat dvéma pojmy -
spravedlivost a rovnost - které se zdaji byt
identické, ale ve skute¢nosti maji odliSny vyznam.
Rozdil mezi spravedlivosti a rovnosti mGze byt
obtiZzné pochopitelny, a proto jej musime zakam
dobre vysvétlit. Rovnost je o rovném zachazeni

s lidmi a jeji absence muze vést k nerovnostem.
Spravedlivost je o uznani rozdilG a nestranném
pristupu k lidem pfrispivajicim k dosazeni vétsi
rovnosti.

Predstavte Zakam pojem spravedlivost - mlZete

ho popsat napriklad pomoci stromu s jablky, ktery
nakreslite na tabuli (nebo rozdejte pracovni listy).

Pod stromem je jeden ¢lovék, ktery je tak vysoky, ze
si mlzZe jablka natrhat. Je tam ale i jeden maly, ktery
tak vysoko nedosahne. Je spravedlivé, Ze dlouhan si
mUze natrhat a ten druhy ne? Diskutujte s zaky, jak to
udélat, aby si mohli natrhat oba.

Pokud to nikdo nezmini, navrhnéte tomu mensimu
dat pod nohy bednu, na kterou si stoupne, a na jablka
dosahne.

V nékterych oblastech Zivota je takovéto podpory
zapotrebi. Potfebujeme néjaky nastroj, abychom
zajistili, Ze v parlamentu nebo ve vedoucich funkcich
bude rovné zastoupeni Zen a muzd, Ze lidé se
zdravotnim postiZzenim budou mit rovny pfistup na trh
prace nebo ze budeme mit vSude najezdové rampy
nebo specialni vybaveni, aby zdravotné postizeni méli
rovny pristup ke zdrojim a sluzbam.

Zaci budou ve skupinach diskutovat o strategiich
nutnych pro dosazZeni rovnosti Zen a muz(

v kazdodennim Zivoté a pfipravi plan, ktery by mél
obsahovat:

Informace o tom, v jakych aspektech Zivota panuje
nerovnost mezi muzi a Zenami.

Navrh tfech malych kroka, kterymi mohou Zaci
jako jednotlivci prispét k rovnosti Zen a muza
v této oblasti.

Navrh dvou opatreni, kterymi mize néjaka
organizace (napf. skola, firma nebo sportovni klub)
pfispét k dosazeni rovnosti Zzen a muzd.

Navrh jednoho opatreni, jimz mlze vlada prispét
k dosaZeni rovnosti zen a muzt v CR.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, do jaké miry jim pomohla pochopit
lidskopravni problematiku. Diskutujte také o tom, zda jim
umoznila prozkoumat opatieni a strategie, které by mohli
jednotlivci, organizace a vlady realizovat, aby dosahly

vétsi rovnosti Zen a muz(l. Pozadejte jednoho z zak(, aby
uved| priklad, jak mu v tomto probrana latka pomohla.

Neni vibec jednoduché spravné pochopit
lidskopravni problematiku a nazory na to, co by
mélo patrit mezi lidska prava, se mohou lisit. Cilem
téchto vzdélavacich aktivit je poukazat na tezi,

Ze se vsemi lidmi bez rozdilu genderu by se mélo
zachéazet dlstojné a rovnopravné.
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Pozitivni a negativni
vyuziti moci a privilegii

Teoreticka vychodiska

Privilegium je predstava, Ze nékteré skupiny lidi maji
oproti jinym urcité vyhody. Lidé ve vyhodnéjsi pozici
se mohou do svych privilegii narodit, ale i tak vyr{staji
v presvédceni, Ze si své vyhodné postaveni v Zivoté
zaslouZili a ti méné privilegovani si za svij udél mohou
sami.

Jini mohou brat sva privilegia jako normu a nikdy
nezpochybriovat své vyhody. Teoretici tvrdi, ze
privilegium neni zasluha, ale néco, co jsme pfi narozeni
ziskali stejné jako pohlavi, socioekonomické postaveni
nebo rasu.®” Napfiklad dité muzského pohlavi
automaticky ziskava vyhody, jako je tfeba vétsi Sance
na pozice v politice, a to bez ohledu na to, zda s timto
privilegiem osobné souhlasi nebo si mysli, Ze na néj ma
narok. Programy orientované na problematiku genderové
identity a pozitivnich genderovych vztah( by se mély
zamérovat na zvySovani povédomi o rliznych druzich
privilegii a jejich pripadném vlivu na vyssi incidenci
genderové podminéného nasili.

Zaci se zamysleji nad rtiznymi zptisoby, jakymi Ize ve
vztazich vyjadfovat a prozivat moc.

Zaci rozliduji mezi negativnim a pozitivnim vyuzitim
moci a vlivu na ostatni.

Zaci se zamysleji nad tim, jak néktefi lidé ziskavaji
vétsi privilegia, moc nebo pristup ke zdrojam diky své
pFislusnosti k urcité skupiné.

Sdélte zakam, Ze nyni budete diskutovat o tom, jak
lidé vyuZivaji svou moc nad ostatnimi (pozitivné nebo
negativné).

Zeptejte se Zaku, co podle jejich ndzoru znamena slovo
moc v kontextu moci jednoho ¢lovéka nad druhym.
Moc si mlZeme predstavit napfiklad jako schopnost
ovlivnit to, co se déje. Ten, kdo vyuzivd moc

k negativnim cildm, se snazi druhé svou moci ovladat
nebo jimi jinak manipulovat ve vlastni prospéch

a bez ohledu na to, jaké to ma na né dopad. Ten, kdo
vyuZziva moc k pozitivnim ciliim, naopak vyuziva svych
zdrojl, dovednosti, ¢innosti nebo vlivu ve prospéch
ostatnich.

Poukazte na to, Ze vyuzivani moc se mlzZe v rliznych
situacich nebo vztazich lisit. Dospivajici ¢lovék

svou moc bude vyuzivat jinak ve vztahu k malému
ditéti, vrstevnikovi, rodic¢i nebo uciteli. To, kdo ma
vétsi moc, v tomto pripadé urcuje kombinace véku

a konkrétniho mezilidského vztahu.

Zaci budou ve dvojicich diskutovat o tom, kdo ma
jakou moc v nasledujicim scénafi.

Trinactilety chlapec byl pozadan, aby pohlidal své dva
mladsi bratrance - jednomu je pét a druhému tfi - zatimco
dospéli vari. Pétilety kluk za¢ne triletého bit.

Debatujte s Zaky o nasledujicich otazkach:
Kdo md v této situaci moc?
Kdo md nejvétsi moc?

Co by mohl trindctilety chlapec udélat, aby pozitivhé
(nebo uZite¢né) vyuZil svou moc?

Jak by mohl trindctilety chlapec vyuZit nebo zneuzit
svoji moc?

Jakou moc maiji dospéli, i kdyZ jsou prdvé jinde?

Vysvétlete, Ze nékdy je uzite¢né premyslet o moci
jinak nez o néc¢em, co néktefi maji a jini ne. Rizné
druhy moci pak mGzeme popsat jako moc nad, moc
s a vnitini sila.

MOC NAD

Mit nad nékym nebo nad néjakou situaci kontrolu
(ovladat). Tuto moc nad druhymi mdzeme vyuzit
pozitivné i negativné. Napfriklad rodi¢ ma moc
nad ditétem a maze ji vyuZit k péci o své dité.
Jiny dospély muze ditéti ubliZit a svou moc vyuzit
negativné.

MOCS

Mit moc nad ostatnimi lidmi zahrnuje i spolupraci
s ostatnimi (diky spolupraci dosdhneme i véci,
kterych bychom jako jednotlivci nebyli schopni).
Tuto moc lze také vyuzit pozitivnim nebo
negativnim zplsobem. Skupina mUze napfriklad
spolupracovat na uklidu okoli skoly nebo spolec¢né
pomoci ostatnim, a bude to pozitivni vyuziti

'moci s. Skupina se vSak také mUize spolcit a spachat
trestny ¢in nebo nékomu ublizit, coz je pFiklad
negativniho vyuziti moci.

VNITRNI SILA

Vnitfni sila ndm umozZznuje vyuZzivat napady,
znalosti, vize a dovednosti k tomu, abychom
presvédcili sebe i ostatni lidi k tomu, aby

néco konkrétniho udélali nebo se k nécemu
zmobilizovali.

Muzeme napftiklad pronést projev, ktery priméje
ostatni, aby se starali o Zivotni prostredi a zacali
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recyklovat, v tomto pripadé hovofime o pozitivhim
vyuZziti vnitini sily. Nékdo jiny vsak mize pronést
projev, v jehoz disledku se rozpouta treba
nabozensky konflikt. To bude negativni vyuzZiti
vnitfni moci. Vnitrni silu prokazuje ¢lovék, ktery
je odhodlany prestat plytvat vodou, ale i ¢lovék,
ktery si fekne, Ze se citi opravnén plytvat
prirodnimi zdroji, jak se mu zlibi.

Vratte se k predchozimu scénéfi a zdliraznéte, Ze
starsi dité mélo vétsi moc nez to mensi. 'Moc nad’
druhym urcoval vék a rozumova vyspélost. Déti mély
'moc s’, protoZe si mohly pfivolat na pomoc dospélé
a mély také vétsi 'vnitrni silu’, protoZe si mohly
promyslet, jak nejlépe situaci zvladnout. Trinactilety
chlapec dostal od dospélych moc se postarat o déti -
zvlastni role, pozice nebo prace, kterou ndm nékdo
svéri, mGzZe zvysit nasi moc.

PoZzadejte Zaky, aby diskutovali o dalSich pozitivnich
a negativnich prikladech tfi vyse uvedenych druh(
moci.

Ve stejnych dvojicich budou Zaci pracovat na seznamu
véci, které ovliviiuji moc, kterou lidé maji (mdze to byt
bohatstvi, vék, zaméstnani, pratelé, pohlavi, etnicka
prislusnost, sexudlni orientace, jazyk, ndboZenstvi,
velikost, sila, popularita, dovednosti, znalosti,
majetek).

Vysvétlete, Ze ve spole¢nosti maji nékteré skupiny
obyvatelstva vétsi moc nez jiné, protoze svét
uprednostnuje jejich potfeby nebo identitu nebo maji
lepsi pristup ke zdrojlim a sluzbam. Které skupiny to
jsou?

Vysvétlete, Ze vyraz privilegium znamena, Ze nékteré
skupiny maji ve spole¢nosti vyhodnéjsi postaveni nez
jiné:

MuZi maji vyhodnéjsi postaveni nez Zeny (svét
prace vychazi z modelu muze, ktery vydélava
penize).

Osoby bez télesného postizeni maji vyhodnéjsi
postaveni neZ osoby s télesnym postizenim

(napf. pristup do budov, dopravnich prostfedkt

a konstrukce nabytku predpokladaji, ze vsichni
jsou bez télesného postiZzeni a vybaveni pro osoby
s télesnym postizenim je spise vyjimkou nez
pravidlem).

Bohati maji vyhodnéjsi postaveni, nez chudi (maji

lepsi pristup ke vzdélani, volnocasovym aktivitam,
praci, dopravé, zdravotni péci, bydleni a pfirodnim
zdrojam).

NaboZenska vétsina ma vyhodnéjsi postaveni nez
mensina (uznavaji se spise jeji ndbozenska pravidla
nebo se slavi jeji svatky).

Méstsky ¢lovék ma vyhodnéjsi postaveni nez
venkovsky (napf. pfistup ke zdravotnim sluzbam,
vzdélavani, volnocasovym aktivitam).

Heterosexualové maji vyhodnéjsi postaveni
nez lidé, které pritahuji osoby stejného pohlavi
(napf. moznost uzavfit manzelstvi, problémy na
pracovisti atd.).

Upozornéte na to, Ze pfislusnici privilegovanych
skupin maji tendenci sva privilegia nevnimat,
protoze jim pfipadaji normalni nebo pfirozena.
Lidé z méné privilegovanych skupin vsak
nerovnost nebo nespravedinost vnimaji

a uvédomuiji si, co pro né nefunguje nebo neni

k dispozici (napt. nemohu vyjit do schodd; mého
partnera mi kolegové neberou; nemohu si dovolit
urcité sluzby nebo k nim nemam pristup; nemohu
mit dité a zaroven kariéru; nesmim jist veprové
maso - napf. muslimové, Zidé - ale ve skole se na
slavnosti opékaji veprové klobasy).

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, co z této aktivity jim pomohlo se
zamyslet nad otazkou moci ve vztazich. Zeptejte se, co
bylo uzitec¢né pro pochopeni rozdild mezi pozitivnim

a negativnim vyuzivanim moci v mezilidskych vztazich
a diskutujte o prikladech.

Rozdily a diskriminace

Teoreticka vychodiska

V individualistické spole¢nosti maji lidé tendenci si
myslet, Ze to, ¢eho se jim dostane, musi byt nutné to,
co si prali, na ¢em pracovali, co si zaslouZili nebo co si
vydobyli (meritokracie). To, co mame a jak Zijeme, je ale
ovlivnéno i faktory mimo nasi kontrolu.5” Abychom se
naucili respektovat prava, musime chapat rozmanitost
a citit potfebu pracovat na tom, aby prava a preference
privilegovanych osob nebyly nadfazeny pravim téch,
ktefi jsou marginalizovani, znevyhodnovani nebo
diskriminovani.

ZAci si osvoji pojem diskriminace.

Zaci si uvédomuji, ze diskriminace ma urcité
zakonitosti a je zneuzitim moci a porusenim lidskych
prav.
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ZAaci rozpoznaiji, jaké skupiny a podskupiny se
s nejvétsi pravdépodobnosti setkaji s diskriminaci
a stigmatizaci.

Zaci pochopi, jak jsou ur¢ité skupiny lidi sekundarné
genderoveé znevyhodrnovani v disledku toho, Ze
jsou jiz ter¢em jinych negativnich spole¢enskych
postoju napfriklad kvili svému etnickému plvodu,
schopnostem, nabozZenské orientaci, rase,
socialnéekonomickému postaveni nebo sexualni
preferencim.

Vratte se k pfedchozi aktivité, v niz jste s zaky
diskutovali o pojmech moc a privilegia a fekli si,
které skupiny maji vétsi nebo mensi moc nez ostatni.
Nékteré z téchto skupin si pfipomente a navazte
vykladem o tom, Ze osoby nebo skupiny s mensi
moci ve spole¢nosti jsou vice ohroZeny diskriminaci.
Napiste na tabuli slovo diskriminace a diskutujte

s zaky o jeho vyznamu.

Diskriminace: diskriminace znamena vylouceni
urcité osoby nebo skupiny osob, nebo nespravedlivé
zachazeni s nimi na zakladé rlznych znaka, jako

je pohlavi, gender, ndboZenstvi, narodnost,

etnicky pavod (kultura), ,rasa“ nebo jiné osobni
charakteristiky.

Udélejte si brainstorming na téma, jaké skupiny lidi na
svété se nejvice setkavaji s diskriminaci. Diskutujte
nejen o situaci v Evropé, ale také o podobé a tercich
diskriminace v jinych ¢astech svéta. Dobrovolnici
budou vysledky psat na prouzky papiru.

Nasledné prouzky papiru rozdélte mezi zaky (kazdy
bude mit jeden nebo bude jeden na dvojici).

Pomoci kfidy nebo jinym zplsobem vyznacte na
podlahu pred tabuli (nebo stfedem kruhu) ¢aru.

Na jednom konci budou skupiny, o nichz se Zaci
domnivaiji, Ze se s nejvétsi pravdépodobnosti setkaji

s vysokou mirou diskriminace, a na druhém naopak ty,
o nichz se zZaci domnivaji, Ze se s vaznou diskriminaci
spiSe nesetkaji.

Zaci budou na stfidacku pokladat na zem své prouzky
papiru a feknou nahlas typ diskriminace, ktery je
napsan na jejich papirku, a vysvétli, pro¢ se rozhodli
umistit ho na ten ¢i onen konec spektra. Kdyz na né
prijde fada, mohou, pokud vysvétli divod, zménit

i umisténi jiz poloZenych papirka.

Pripomente zakim, Ze v této aktivité neexistuje jedna
,Spravna odpovéd®”, pouze jsme uvaZovali o tom,

do jaké miry rGizné skupiny zazivaji diskriminaci.
Cilem tohoto cviceni je naucit se zvazovat relativni
vyhody nebo nevyhody, s nimiz se lidé mohou setkat
v dasledku postojl okoli.

Az budete mit na zemi umistény vsechny prouzky
papiru, vyberte nékolik z nich a spojte je dohromady
(napf. Zena, dité, télesné postizeni). Kam byste na

pomysiné skale diskriminace umistili nékoho, kdo
spada do vice skupin? Napriklad:

Jak byste umistili chudou Zenu s télesnym postiZzenim?

Jak byste umistili nezaméstnaného prislusnika
znevyhodnéné etnické mensiny?

Vyzvéte Zaky, aby si znovu prohlédli usporadani
prouzkt papiru a debatovali o vzorcich
nespravedlnosti. Pokud se Zaci nebudou schopni

k tomuto bodu vyjadrit, napovézte jim, ze néktefi
lidé jsou vice znevyhodnéni a diskriminovani, protoze
je okoli stigmatizuje nebo diskriminuje kvli rGznym
aspektdm jejich identity.

Zeptejte se zakd, co jim tento seznam fika o rovnosti
a dodrzovani lidskych prav.

Zeptejte se: Co by bylo podle vaseho ndzoru potireba
udélat, aby rlizné znevyhodnéni lidé ziskali rovny pristup
ke vzdéldvdni, pracovnim prilezitostem a zdravotni

péci jako ostatni? Debatujte se studenty o moznych
strategiich.

Vratte se k pojmu spravedlivost (viz aktivita 4)

a vysvétlete, ze néktefi lidé zastavaji nazor, Ze vsichni
by méli mit stejna prava a povinnosti, zatimco jini se
domnivaiji, Ze znevyhodnéné osoby potFebuji urcitou
pomoc ,navic, aby se jejich znevyhodnéni spravedlivé
vyrovnalo.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, jak jim tato latka pomohla rozpoznat
zakonitosti diskriminace a identifikovat skupiny

a podskupiny, u nichz je vétsi pravdépodobnost
diskriminace a stigmatizace.

Povzbudte zaky, aby si procvicili zdvofrily
nesouhlas, protozZe v diskusich o otazkach diverzity,
diskriminace a spravedlivosti mohou narazit na
velmi rozdilné nazory. V debaté bychom méli umét
vysvétlit svij vlastni ndzor a shrnout, v ¢em je
podobny nebo odlisny od jinych nazor(. Pokud

se debatujici lidé respektuji, dokdzou si navzajem
vyvracet své ndzory, aniz by urazeli ty, kdo
zastavaji odlisné nazory.

86



Reflexe pro ucitele

e Jak ve své kazdodenni interakci s Zaky
modelujete chovani pfekonavajici genderové
predsudky?

e Jsou ve vasi Skole dospéli nebo déti, ktefi jsou
zvysené ohroZeni diskriminaci? Co pro tyto
osoby mUZete udélat?

Rozsitujici aktivity

e Vyberte si nékolik tradi¢nich détskych pribéhd
(nebo hranych ¢&i kreslenych filmu) a nékolik
modernich détskych obrazkovych knih (nebo
hranych ¢i kreslenych filmd) a zkoumeijte,
zda a do jaké miry se v pribézich a obrazcich
vyskytuji oteviend nebo omezujici genderova
sdéleni.

e Prepiste tradi¢ni pohadkovy pribéh
a aktualizujte ho tak, aby odrazel situaci ve
spole¢nosti v budoucnosti, kde jsou si vSechny
gendery rovny.

Presah mimo skolu

o Vyzvéte zZaky, aby si s rodinou promluvili o tom,
jakym tlak(im a stereotypnim ocekavanim
chlapci a divky (a muzi a Zeny) celi.

Protoze hry pomahaji naucit se spolupracovat

a budovat soudrzZnost a socialni davéru, zahrajte

si tuto volitelnou hru na za¢atku nebo na konci
této lekce. VSimnéte si, Ze obsahuje klicova sdéleni
o respektujicich a pozitivnich vztazich.

Vzdélavaci cile

Tato hra je o pratelstvi, vitani a spolecenskych
normach a postupech, kterymi ddvdme najevo
pratelstvi a pfijeti druhych, a o kazdodennim
navazovani vztah( v inkluzivni a pratelské
komunité.

Postup

1. Hru zacnete tak, Ze budete chodit po tfidé
a na zazvoneéni si stoupnete vedle spoluzaka,
ktery je nejbliZe (ujistéte se, Ze vsichni maji
dvojici, v pfipadé lichého poctu zakd vytvorte
trojici). Tento spoluzak je vasim Cislem 1. Kazda
dvojice ma asi 45 sekund na to, aby si vymyslela
a nacvicila specidlni pozdrav v podobé podani
ruky nebo urcitého pohybu ruky ¢i jiného
znameni. Pozdrav by mél byt znamenim, zZe
oba patfi do stejné skupiny a mél by obsahovat
zvukovy i fyzicky projev pozdravu.

PoZadejte dvojice, aby si pozdravy nékolikrat
zkusily a pak se znovu rozptylily po prostoru.

2. Po zazvonéni co nejrychleji najdou svoje
Cislo 1 a spolec¢né provedou svij nacviceny
pozdrav. AZ budou hotovy, opét se rozptyli do
prostoru.

Znovu zazvonite a nyni si musi vSichni najit
nového partnera, ktery bude jejich Cislem 2.
Spole¢né musi vymyslet zcela novy pozdrav
a v jedné minuté si ho trikrat procvicit.

3. Zazvornite na zvonek, nechte zaky opét chvili
volné chodit v kruhu a poté dejte zazvonénim
pokyn k tomu, aby se nasli se svym cislem 2
a provedli svUj pozdrav. Poté se musi najit
s Cislem 1 a také se navzajem pozdravit
nacvi¢enym zpUsobem.

4. Sehrajte dalsi kolo a vytvorte cislo 3.

V zavérecném kole Zaci vytvori ¢tyrélennou
skupinu, ve které vymysli a nacvici pozdrav
vhodny pro ¢tyfi osoby, ktery mohou provést
spole¢né.

5. Zopakuijte si celou hru a za¢néte Ctvefici, pak
pokracujte Cislem 3, ¢islem 2, ¢islem 1 a na zavér
se vratte zpét k pozdravu ve c¢tvefici.

6. Na uplny zavér hry ¢tyrélenné skupiny
predvedou své pozdravy v rychlém sledu
ostatnim, aby vsichni vidéli, co skupiny
vymyslely.
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7. Diskutujte. Zeptejte se:

Jaké by to bylo, kdybyste védéli, Ze kdykoli
nékam prijdete, nékdo vds prdtelsky privitd?
Co bychom mohli udélat pro to, abychom tento
pristup v nasi tridé a ve skole zavedli, a to se
zvldstnim zamérenim na rovnocenné vztahy
mezi kluky a holkami?

Jak bychom jako trida mohli zménit atmosféru
ve Skole diky kaZzdodennimu prdtelskému
pozdravu?

Jak byste mohli tyto myslenky vyuZit nejen ve
tride, ale i v prostordch skoly, kde vds mladsi
déti vnimaiji a sleduji jako vzory?

Napady si zapiSte a poZadejte zaky, aby
nékteré z nich vyzkouseli. Najdéte si ¢as na
zpétnou vazbu o tom, co a jak délali a jak jim
to slo.

Zeptejte se zakd, zda si ujasnili, jaké

socialni normy a praktiky vyuzivdme

k signalizaci pratelského naladéni a prijeti
druhych. Debatujte o prikladech a nasledné
pozadejte Zaky, aby vyjmenovali nékolik
pfikladd kazdodennich ¢innosti na podporu
respektujici, inkluzivni a genderové pratelské
komunity.
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Pozitivni

genderové vztahy

Aktivity pomohou Zakim:
Definovat genderové podminéné nasili.

Pochopit podstatu genderové podminéného
nasili.

Rozvijet strategie pro budovani pozitivnich
a respektujicich vztaha.

Je mnoho dlvodd, proc¢ zamérit Usili na prevenci
genderové podminéného nasili a na podporu
respektujicich vztahd mezi détmi a mladymi lidmi.
Klicovym mistem pro praci s détmi a mladezi je
skola. Vyzkumy naznacuji, ze pokud se programy
zamérené na prevenci genderové podminéného
nasili Uspésné vénuji zvysovani povédomi

o nutnosti odstranéni mocenskych vztah( mezi
gendery, mohou mit hluboky a dlouhodoby dopad
na postoje a chovani zak(.°8-¢! Studie ukazuiji,

ze efektivni programy vyuzivaji participativni

a interaktivni pedagogiku umoznujici zak{im
procvicovat a rozvijet dovednosti, které mohou
vyuzit ve svém soucasném i budoucim zivoté.>8¢2

Vychova ke zdravi

74k respektuje zmény v obdobi dospivani,
vhodné na né reaguje; kultivované se chova
k opaénému pohlavi.

74k respektuje vyznam sexuality v souvislosti
se zdravim, s etikou, moralkou a pozitivnimi
zivotnimi cili; chape vyznam zdrzenlivosti

v dospivani a odpovédného sexualniho chovani.

Zak usiluje v ramci svych moZnosti a zku$enosti
o aktivni podporu zdravi.

Eticka vychova

Zak analyzuje etické aspekty rdiznych Zivotnich
situaci.

74k respektuje velikost a diistojnost lidské
osoby, objevuje vlastni jedine¢nost a identitu
a vytvari si zdravé sebevédomi

Osobnostni a socialni vychova
Pfinos prarezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:

umoznuje ziskat zakladni socialni dovednosti pro

reseni slozitych situaci (napf. konfliktd);

vede k porozuméni sobé samému a druhym.
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Co je to genderové
podminéné nasili?

Teoreticka vychodiska

Z prazkumt vyplyva, Ze jednou z nejcastéjsich pFicin
nasili na Zenach na individualni Grovni je tradi¢ni pohled
na genderové role a vztahy. Sklon k nasili maji zvlasté
muzi, kterym vadi Zeny vymykajici se genderovym
normam a ignorujici muzskou autoritu.3® Zaci by méli znat
rtizné formy nasili, genderového nasili a Sikany a védét,
jakymi slovy popsat, co se jim nebo nékomu jinému
stalo nebo déje. Je také dulezité jim vysvétlit negativni
dopady nésili (ve viech jeho formach) na obéti, svédky

i pachatele.

Zaci definuji genderové podminéné nasili a ujasni si, Ze
genderové podminéné nasili ma mnoho podob, véetné
fyzického, psychického, verbalniho a sexudlniho

a mlZe byt pachano v jakémkoli typu vztahu.

Zaci si uvédomuiji, Ze se ¢lovék maze stat teréem,
svédkem, ale i pachatelem genderové podminéného
nasili.

Zaci si uvédomuji, Ze teréem genderové podminéného
nasili se mUze stat kdokoli, ale Ze nékteré skupiny,
véetné divek a zen, transsexualt a osob, které
pritahuji osoby stejného pohlavi, jsou teréem nasili
Castéji.

Zaci chapou negativni dopady genderové
podminéného nasili na vSechny strany v trojuhelniku
terc (obét), svédek a pachatel.

Scénare Genderové podminéné ndsili

Napiste na tabuli slova terc¢ (obét), pachatel,
spolupachatel a svédek, diskutujte s Zdky o vyznamu
téchto pojmU a spolec¢né si je definujte.

Terc (nékdy o ném mluvime i jako o obéti nebo
prezivsim) je Clovék, ktery zaZiva nasili.

Pachatel je ¢lovék, ktery pacha nasili nebo
zpUsobuje zranéni a Gjmu.

Spolupachatel je ¢lovék, ktery nasili podporuje,
Ucastni se na ném nebo dava najevo, Ze se jim bavi.

Svédek (nebo pozorovatel) je ¢lovék, ktery vidi
nasilny cin.

Néktefi lidé misto vyrazu obét pouZzivaji radé&ji
termin ,terc" a naznacuji tim, Ze pachatel amysiné
atocil na svij cil. Pouziva se i slovo ,prezivsi®,
nebot naznacuje silu nasili prezit a zit dal svQj Zivot.
Vyraz ,obét" naopak zdlrazruje nevinu ¢lovéka,

na kterého pachatel nasili cili. Casto se tvrdi, Ze
bychom se méli vyhnout oznaceni pachatele jako
y<tyrana nebo agresora“, protoze tim odkazujeme na
osobu, a ne na nasilné chovani.

Vysvétlete, Ze slovem nasili ¢asto oznacujeme pouze
fyzické vypady vici druhé osobé, jako je biti, facky,
kopani atd. Nasili v3ak predstavuje i cela fada ¢innosti
a chovani, které zpUsobuji utrpeni a Gjmu. Nasili
muze byt verbalni ublizovani druhym tim, co se o nich
fikd nebo pise. Prestoze jde pouze o slova, mohou
zpUsobit velkou bolest nebo Ujmu, a proto verbalni
utoky povazujeme také za nasili. Nasili m{ze byt

i psychické (utocici na mysl nebo emoce) a sexualni
(Gtocici na intimni ¢asti téla). K nasili mize dochazet
tvari v tvar nebo v kyberprostoru prostfednictvim
socialnich siti, chatd nebo webovych stranek ¢i
prostfednictvim telefonu. Pachateli i teréem (obéti)
mohou byt dospéli i déti.

Nakreslete na tabuli tabulku s témito pojmy:
Fyzické nasili

Psychické nasili

Verbalni nasili

Sexudlni nasili

Debatujte s Zaky, co tyto pojmy znamenaji a uvadéjte
priklady (pfipadné si feknéte i definice).

K nasili mGze dochazet osobné mezi lidmi,
prostfednictvim socialnich siti, chatll, nebo
zverejiiovanim vzkaz(, graffiti ¢i nenavistnych
dopist. Mize zahrnovat slova, fotografie, kresby,
pribéhy, napisy, predméty, véci nebo formy fyzického
kontaktu.

Psychické nasili se projevuje pronasledovanim,
vyhrozovanim nebo strasenim, poniZzovanim,
zahanbovanim nebo ztrapriovanim obéti, aniz by
se ji pachatel fyzicky dotkl.
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Fyzické nasili se projevuje ublizenim na téle nebo
poskozenim ¢i kradezi ciziho majetku.

Slovni nasili se projevuje pisemnymi nebo slovnimi
utoky, zastrasovanim, Sifrenim pomluv nebo
kFikem.

Sexualni nasili znamena sexualni kontakt bez
souhlasu druhé osoby. Patfi sem znasilnéni

a také jiné sexudlni kontakty, jako je dotykani

se intimnich ¢asti téla bez svoleni. M(ize také
zahrnovat sdileni sexualniho obsahu o obéti,
vypravéni pribéhd nebo zverejiiovani fotografii se
sexudlnim podtextem.

Pripomente zakam, Ze kdyz v predchozich aktivitach
zkoumali dynamiku moci, zjistili, Ze nékteré skupiny
jsou Castéji vystaveny diskriminaci nez jiné.

Nékteré skupiny se také castéji nez jiné setkavaji

s urcitymi druhy nasili. Debatujte o tom, jaké skupiny
a jednotlivci se s vétsi pravdépodobnosti stanou
ter¢em nasili a/nebo diskriminace, a odpovédi napiste
na tabuli.

Vysvétlete, Ze v CR (a na celém svété) jsou zeny
Castéji vystaveny genderové podminéné diskriminaci
nez muzi. Néktefi muzi, zejména ti, ktefi neodpovidaji
genderovym normam, vsak také zazivaji genderové
podminénou diskriminaci. V nasledujici aktivité budou
Zaci debatovat o genderové podminéném nasili.

Pripomente Zakam pojem gender (viz téma 7: aktivity
1 a 2) a vysvétlete, Ze spojenim pojmU nasili a gender
vznikne termin genderové podminéné nasili.
Genderové podminéné nasili: je podkategorie
mezilidského nasili a timto terminem oznacujeme
jakékoli jednani, které vede, nebo by mohlo vést,

k fyzické, sexualni nebo citové ijmé nebo utrpeni

na zakladé ocekavani a stereotyp( souvisejicich

s genderovymi normami.

Genderové podminéné nasili plyne z oc¢ekavani, ze
jedinec bude hrat svou typickou roli v zavislosti na
svém genderu, a je disledkem nerovného rozdéleni
moci ve vztazich mezi gendery.

Tercem genderové podminéného nasili mize byt
kdokoli - muz, Zena, intersex a transgender ¢lovék atd.

PoZadejte Zaky o nékolik pfiklad genderové
podminéného nasili a diskutujte o prikladech v kazdé
z kategorii - fyzického, psychického, verbalniho

a sexualné podminéného nasili.

(Nékteré priklady uvadime nize.)

Vsimnéte si, Ze tercem genderové podminéného nasili
se mUze stat kdokoli, ale nékteré skupiny, véetné
divek a Zen, transsexuall a osob, jez pritahuji osoby
stejného pohlavi, se stavaji tercem nasili ¢astéji.
Priklady genderové podminéného nasili:

Fyzické: Muz bije svou partnerku, protoZe pro néj
nema pripravenou vecefi.

Ustni: Muzi nadavaji kolegovi, protoze se jim zda
zzenstily.

Psychické: Chlapec vyhroZuje své spoluzacce,
Ze pokud neudéld, co po ni chce, pomluvi ji pred
celou tfidou.

Sexualni: Muz nuti Zenu k néjaké formé sexualniho
kontaktu proti jeji vali.

Nasledujici kol budou Zaci plnit v malych skupinach,
kazda skupina dostane scénar Genderové podminéné
ndsili s prikladem genderové podminéného nasili,

k némuz muze dochazet ve skole nebo v jejim okoli.
Zaci budou diskutovat o otazkach ve scénafi

a pokusi se pojmenovat typ nebo typy genderové
podminéného nasili, které se ve scénarich vyskytuiji.
Prodebatuji disledky tohoto nasili a zamysli se nad
tim, co by se dalo udélat pro prevenci nebo v reakci na
tento typ genderové podminéného nasili.

Skupiny prectou sv(ij scénaf nahlas a seznami ostatni
s obsahem diskuse a navrhy na prevenci i reakci.
Ostatni Zaci by se k zavérdim prezentujici skupiny méli
vyjadrit nebo pridat dalsi navrhy.

Zeptejte se zaku, zda je napadaji néjaké typy
genderové podminéného nasili, kterému mohou

byt vystaveni ve Skole a v jejim okoli a které nebyly
zahrnuty v Zadném ze scénaru. Pfipomente jim, aby
mluvili spise o typu nasili, neZ o konkrétnim pripadu
nebo osobach.

Vysvétlete, Ze pozdéji se budete zabyvat otazkou, co
mohou udélat pro prevenci nebo jak mohou reagovat
na genderové podminéné nasili.

Fiktivni scénare k této aktivité najdete na
pracovnich listech Scéndre genderové podminéného
ndsili, ale mazete vytvorit i dalsi fiktivni (ale k véci)
scénare, které budou odpovidat vice kontextu vasi
Skoly. Pouzivejte spise bézné pfiklady a nepracujte
s extrémnimi scénari genderové podminéného
nasili, protoZe tak si Zaci [épe uvédomi, Zze
genderové podminéné nasili mlze byt realitou
jejich kazdodenniho Zivota. Pri diskusi o scénafich
mohou zaci mluvit i o vlastnich zkusenostech,

ale neméli by v Zadném pripadé nikoho jmenovat
a debata ve tfidé by se neméla stat platformou pro
zverejiiovani incident(, ke kterym doslo ve skole.
Pokud chce nékdo o né¢em konkrétnim mluvit

a nékoho jmenovat, musi pfijit osobné za ucitelem
nebo Skolnim poradenskym pracovnikem.
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Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, jak jim pomohla objasnit razné

formy genderové podminéného nasili. Zeptejte se,

zda nyni chapou, které skupiny se mohou s vétsi
pravdépodobnosti stat teréem genderové podminéného
nasili a jaké jsou potencialni negativni dopady genderové
podminéného nasili. Debatujte o prikladech.

Pokud Zaci za¢nou v ramci diskuze ve tfidé sdélovat
soukromé informace (o sobé nebo o ostatnich),
pedagog by mél asertivné a s respektem diskusi
prerusit, aby tak ochranil jak toho, kdo véc sdéluje,
tak i ty, k nimzZ se informace vztahuje, ale i tfidu
jako celek. S Zakem se poté mUzZete setkat jinde ve
Skole, kde vas rozhovor nikdo jiny neuslysi.
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Ve ctvrtek Sla Johana do skoly sama,
protoze kamaradky, se kterymi obvykle
chodi, na sraz nepfrisly a ona nechtéla
prijit pozdé. Dva bloky od skoly narazila
na skupinu chlapct z vyssiho roc¢niku,
ktefi na ni zacali piskat a pokfikovat
»,mMas sexy nohy" a ,jsi kocka, ukaz nam
kalhotky.“ Jeden z nich se ji dokonce
snazil nadzvednout sukni.

Miki tcinkuje ve skolnim predstaveni,
je obleceny do kostymu a vizazistka
mu na generalni zkousku ve Skole
udélala make-up. Kdyz prochazi kolem
jidelny, stoji tam parta klukt z jeho
tridy a posmivaji se mu, Ze je na kluky.
V nasleduijicich tydnech podobné
poznamky na jeho adresu pokracuiji.

Radce je 13 let a béhem letnich
prazdnin hodné vyspéla. Prvni den

po prazdninach si na ni néktefi kluci
ukazovali, smali se ji a par z nich se

do ni pokusilo na chodbé vrazit. Jeden
kluk si neustale vymluvné ukazoval na
hrud'a naznacoval, Ze ji narostla prsa.
Ostatni se tomu smali a Radka

by se nejradéji na misté propadla

a do Skoly se nikdy nevratila.

O jaky typ genderové podminéného
nasili se jedna? (fyzické, verbalni,
psychické, sexualni)

Jaky dopad to mizZe mit na ter¢ (obét)
nasili?

Co je tfeba zménit, aby k tomuto nasili
nedochazelo?

O jaky typ genderové podminéného
nasili se jedna? (fyzické, verbalni,
psychické, sexualni)

Jaky dopad to miiZe mit na ter¢ (obét)
nasili?

Co je tfeba zménit, aby k tomuto nasili
nedochazelo?

O jaky typ genderové podminéného
nasili se jedna? (fyzické, verbalni,
psychické, sexualni)

Jaky dopad to mlZe mit na ter¢ (obét)
nasili?

Co je tifeba zménit, aby k tomuto nasili
nedochazelo?
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Sara hraje hry a chatuje online se
spoluhraci o strategiich. Do chatu se
pripoji novy clen pise ji, Ze ma dost
sexy profilovku. Sare to prijde trochu
trapné (prece jen se bavi o strategii),
takze ho ignoruje. Pokazdé, kdyz ale
néco do chatu ostatnim napise, ten
kluk zareaguje poznamkou, Ze je hrozné
sexy. Sara zacina byt frustrovana,
protoze vSechno, co na chatu fekne,
ztrati kvlli jeho postlim vahu.

Trinactiletou Tamaru znali ve Skole jako
divku, ale ona se nyni prezentuje jako
transsexualni chlapec. Ve sSkole ho vzali
do chlapeckého fotbalového tymu,

je rychly, hbity a skvély tymovy hrac,
dobre prihrava i finiSuje. Divky se

s nim vsak prestaly bavit, vyskrtly ho
ze skupinovych online chatti a kdykoli
je pobliz, zmlknou a ¢ekaji, aZ odejde.

O jaky typ genderové podminéného
nasili se jedna? (fyzické, verbalni,
psychické, sexualni)

Jaky dopad to mizZe mit na ter¢ (obét)
nasili?

Co je tfeba zménit, aby k tomuto nasili
nedochazelo?

O jaky typ genderové podminéného
nasili se jedna? (fyzické, verbalni,
psychické, sexualni)

Jaky dopad to miiZe mit na ter¢ (obét)
nasili?

Co je tfeba zménit, aby k tomuto nasili
nedochazelo?
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Premyslime kriticky
o genderoveé
podminéném nasili
v pornografii

Teoreticka vychodiska

Miladi lidé v posledni dobé sleduji ¢astéji pornografii

a nasili a sexismus se v mainstreamové pornografii
objevuji stale ¢astéji.®® Sledovani pornografie maze
ovlivnit sexudlni znalosti, postoje a chovani i vnimani
opacného pohlavi.®* Vyzkumy poukazuji na to, Ze existuje
vyznamny vztah mezi intenzivnim sledovanim pornografie
a postoji podporujicimi nasili na Zenach.%>%¢ Pornografie je
stale nasilnéjsi a prostfednictvim internetu i dostupnéjsi.
Jak ukazaly priazkumy, postoje muzl k nasili na

Zenach a jejich icast na ném muzZe pozitivné ovlivnit
vzdélavani.¢”¢® Mladi lidé se musi umét kriticky postavit

k potencialné skodlivym nebo omezujicim sdélenim

v médiich.

ZAaci se naudi kriticky uvaZovat o genderové
podminéném nasili v pornografii.

Zaci chapou souvislost mezi pornografii a genderové
podminénym nasilim.

Zaci chapou nezakonnost nuceni ostatnich k sextingu
nebo sledovani pornografie.

Z4ci se mohou touto problematikou zabyvat také
v rdmci programu sexudlni vychovy. Zjistéte, co se
v tomto programu probira, a pracujte v kontextu
toho, co jiz probrali nebo na co se chystaji.

Pripomente zakam, zZe svédek je nékdo, kdo vidi nebo
slySi o nasili pAchaném na nékom jiném. Nékdy svédky
nasili oznacujeme takeé jako pfihliZejici. Zeptejte se:

Jak zjistime, co je ve vztahu v porddku a co ne?

Jak zjistime, jaky vliv mdme na ostatni?

Jak zjistime, zda je néco vhodné na internetu sledovat
nebo ne?

Nyni budeme pracovat ve dvojicich a napred
prodiskutujeme a napiSeme seznam otazek, které
bychom mohli polozit, abychom zjistili, co je uzite¢né
a co naopak nezadouci. Jaké otazky bychom si méli
klast, abychom zjistili, zda urcité chovani odpovida
nasim vlastnim etickym a moralnim normam?
Udélejte si zpétnou vazbu a pozadejte zaky, aby si své
otazky zapamatovali a pokusili se zjistit, zda mladym
lidem pomohou zjistit, co délat, kdyz se setkaji

s genderové podminénym nasilim v pornografii.

Lidé bézné vyuzivaji internet jako zdroj informaci
0 sexu, ale namisto informaci tam vétsinou najdou
pornografii.

Priizkumy pornografického obsahu na internetu
odhalily, Ze:

Vétsina pornografického obsahu obsahuje urcitou
formu nasili, a to obvykle na zenach.

Pornografie na internetu je stale nasilnéjsi a také
dostupnéjsi.

Pornografie mize ovlivnit postoje a chovani lidi.
(Napriklad lidé, ktefi hodné sleduji pornografii, si
mohou zacit myslet, Ze nasili je v sexualnich vztazich
prijatelné. Maji také sklon vytvaret si o sexu
nerealistické predstavy a vyvijeji potom natlak na
svého partnera, aby délal véci, které nechce.)

Pripomente aktivity v tématu 7 a zjisténi, Ze média
hodné ovlivnuji, co lidé vnimaji jako ,normalni*.
Vzhledem k tomu, Ze mladi lidé maji k dispozici jen
omezené zdroje informaci o sexu a vztazich, mohou si
ti, ktefi sleduji nasilnou pornografii, v disledku myslet,
Ze to, co vidi, je ,normalni“ sexualni aktivita a Ze je to
ve vztazich prijatelné. To pak vede k situaci, kdy muzi
se k Zenam chovaji spise jako k sexualnim objektim

a nerespektuji je jako lidské bytosti, coz maze mit
Skodlivy vliv na jejich vzajemné vztahy.

Seznamte zaky s definici pornografie - pornografie
je text, fotografie, video nebo jiny vizualni

material obsahujici explicitni popis nebo zobrazeni
sexudlnich orgadnu nebo aktivit. Jedna se o obsah
vytvoreny za Ucelem vyvolani sexualniho vzruseni.

Vratte se k seznamu otazek, které Zaci napsali,

a zeptejte se, jestli nékoho napadaji jesté néjaké dalsi
otazky, které by vSem pomohly se zorientovat v online
obsahu.
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Prectéte si vSechny navrZzené otazky a navrhnéte,
pokud je jiz nékdo nezminil, nasledujici otazky, které
nam mohou pomoci kriticky premyslet o tom, zda je
pro nas urcity digitalni obsah v poradku nebo ne:

Zobrazuje tento obsah ndsili?

Podnécuje k toleranci ndsili?

Podporuje skodlivé nebo neuctivé chovdni?
Zobrazuje tento obsah protiprdvni jedndni?
Zpusobuje skodu nebo ublizuje?

Zobrazuje tento obsah potéseni z bolesti nebo hanby
druhého?

Mohla vyroba tohoto obsahu nékomu zptsobit tjmu?
Mohl by tento obsah v redlném Zivoté nékomu ublizit?

Odpovidd tento obsah mym standardim prijatelného
chovdni?

Zobrazuje tento obsah respektujici vztah?
Zobrazuje tento obsah Zivot, jaky chci Zit?

Vysvétlete, Ze pornografie a také sexting jsou
upraveny zakonem. Sexting se vyvinul ruku v ruce

s pouzivanim digitalnich technologii (napf. mobilnich
telefond) a socialnich siti. Sexting je elektronické
rozesilani textovych zprav, fotografii ¢i videi se
sexudlnim obsahem pomoci pocitace, mobilniho
telefonu nebo jiného mobilniho zafizeni. V soucasné
dobé neni sexting trestnym cinem, souvisi vak

s celou rfadou trestnych ¢intll a ¢asto je jejich nedilnou
soucasti. Vychodisko pravniho ramce sextingu
predstavuje premisa, Ze osoby starsi 15 let mohou mit
sex (tedy nedopoustéji se trestného ¢inu). Nesmi se
vsak pFi sexualnim styku fotografovat i natacet. Pak
by se totiz mohlo jednat o Vyrobu a nakldddni s détskou
pornografii dle § 192 Trestniho zdkoniku.

Zdroj: www.e-bezpeci.cz

Z pohledu Evropského parlamentu a Rady Evropy
(Evropsky parlament a Rada EU, 2011) Ize za détskou
pornografii povazovat:

a) jakykoli material, ktery zobrazuje dité, které se
Ucastni skute¢ného nebo predstiraného jednoznac¢né
sexualniho jednani, b) jakékoli zobrazeni pohlavnich
organ( ditéte prvotné k sexudlnim Gceldim, c) jakykoli
material, ktery zobrazuje osobu se vzhledem ditéte,
ktera se Ucastni skutec¢ného nebo predstiraného
jednoznacné sexualniho jednani, nebo kazdé zobrazeni
pohlavnich organu osoby se vzhledem ditéte k prvotné
sexudlnim Gcelim, nebo d) realistické obrazky ditéte,
které se Ucastni jednoznacné sexudlniho jednani, nebo
realistické obrazky pohlavnich organt ditéte k prvotné
sexualnim Gcellim. Zdroj: www.e-bezpeci.cz

Trestnym ¢inem je dle Trestniho zadkoniku 50/2009
Sh., také nabizeni ¢i zpristupnéni pornografického
obsahu ditéti.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, zda jim pomohly si uvédomit, Ze je
tfeba kriticky uvaZovat o nasilném digitalnim obsahu
se sexualnim podtextem. Zeptejte se, zda si nyni vice
uvédomuiji, Ze je trestné nutit nékoho do sextingu nebo
sledovani pornografie.

Sexting je elektronické rozesilani textovych zprayv,
fotografii Ci videi se sexualnim obsahem - sexualné
vyzyvavy obsah, fotografie nahych nebo témér
nahych tél - pomoci pocitace, mobilniho telefonu
nebo jiného mobilniho zafizeni. Sexting se vyvinul
diky pouzivani digitalnich technologii (napf.
mobilnich telefond) a socialnich siti.

15 % déti ma primou zkusenost s erotickymi
zpravami nebo sdilenim intimnich fotek a videi.
Zdroj: www.e-bezpeci.cz

Projevy vzajemné
podpory

Teoreticka vychodiska

Empatie ma zasadni vyznam pro prevenci diskriminace

a nasili. Vrstevnici, ktefi se empaticky vcituji do terce
(obéti) nasili, budou s vétsi pravdépodobnosti aktivné
reagovat projevy podpory nebo laskavosti. Lidé s postoji
podporujicimi prava druhych se méné casto dopoustéji
genderové podminéného nasili. Ucitelé s vy3si mirou
empatie a vétsim povédomim o Ucincich, které maze mit
nasili na obéti, s vétsi pravdépodobnosti zasdhnou, kdyz
vidi nebo slysi o pfipadech Sikany. Rozvijeni slovniku v
oblasti emoci u Zak( a jejich povzbuzovani ke sledovani
emoci u sebe i u druhych pomaha empatii dale posilovat.
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ZAaci rozpoznaji jednoduché projevy pratelstvi,
jimiz mohou pomoci zabranit eskalaci genderové
podminéného nasili nebo poskytnout pratelskou
podporu vrstevnikovi, ktery byl ter¢em genderové
podminéného nasili.

Pracovni list Reakce vrstevnik( na scéndre genderové
podminéného ndsili

Pracovni list 50 projevi podpory (jako pracovni list na
rozdani nebo ve formé plakatu)

V dalsi aktivité se budeme zabyvat moznymi reakcemi,
kterymi se miZeme pokusit zabranit eskalaci
genderové podminéného nasili nebo poskytnout
podporu nékomu, kdo se stal teré¢em genderové
podminéného nasili. Rekneme si, co bychom mobhli

pro svoje vrstevniky jako svédci nasilného cinu udélat
nebo co bychom v daném okamziku nebo po ném
mohli fici.

Zaci budou pracovat ve dvojicich nebo v malych
skupinach. Rozdejte jim pracovni listy Reakce
vrstevniku na scéndre genderové podminéného ndsili

a 50 projevii podpory, které jim poslouzi jako material

k debaté o moznych reakcich (nebo 50 projevti podpory
vyvéste jako plakat na tabuli).

Pozadejte Zaky o zpétnou vazbu a béhem debaty se
zeptejte:

Co musime udélat, abychom mohli s vrstevniky mluvit
o0 jejich negativnim chovdni?

Byl by dopad na svédka nebo terc jiny, kdyby byli
(jeden a/nebo druhy) jiného pohlavi?

Maiji nékteré Ciny vétsi dopad, pokud je pdchd osoba
stejného pohlavi?

Maji nékteré Ciny vétsi dopad, pokud je pdchd osoba
opacného pohlavi?

Bylo by to jiné, kdyby svédek, pachatel nebo terc byli
jinak stari nebo silni?

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a zeptejte se jich, jak jim pomohla rozpoznat jednoduché
projevy pratelstvi, které mohou vyuzit k poskytnuti
pratelské podpory vrstevnikovi, ktery byl teréem
genderové podminéného nasili.

PoukaZte na to, Ze kazdodennimi ¢innostimi se
vlastné vzajemné smérujeme a vedeme. Kdyz
vidime, Ze nékdo smérfuje spravnym smérem, tak
muZeme, i kdyZ jsme iniciatory nebyli my, jeho
aktivitu podpofit tim, Ze se k nému pridame. Svét
bude lepsi, kdyZ se nahodni svédci nepravosti
odmitnou pfipojit nebo nasledovat negativni
priklad, a naopak podpofi a nasleduji pozitivni
priklad a vzory. Navic kazdy v zZivoté zaZijeme
okamzik, kdy my budeme ur¢ovat smér nebo
zasdhneme ¢i rozhodneme jako prvni a budeme
radi, kdyz nas ostatni budou nasledovat. Udélat
prvni krok je akt odvahy.
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Tomovi kamaradi jdou cestou ze
Skoly za Johanou a Luckou a délaji
sexualni narazky na jejich postavy.

Co mohl Tom Fict svym kamaradtm?

Popiste tfi mozné zpusoby, jak by Tom
mohl vyjadFit podporu Johané s Luckou.

Lukas slysi, jak jeho kamarad
Johan, kapitan fotbalového tymu,
fika dvéma mladsim chlapcim,
Ze se nemohou pfrihlasit do tymu,
protozZe nechce mit v tymu Zadné
Lteplouse”.

Co mohl Lukas fict Johanovi?

Popiste tfi mozné zpUsoby, jak by Lukas mohl
vyjadrit podporu obéma mladsim chlapctim.

Terka slysi, jak si dva spoluzaci
ukazuji na Lauru a posmivaji se ji,
Ze je transgender.

Co mohla Terka fict svym spoluzakim?

Popiste tfi mozné zplisoby, jak by Terka
mohla vyjadFit podporu Laure.

Leona slysi, jak skupina chlapcii ve
tfidé pouziva slovo ,holka“ vylozené
jako hanlivy vyraz. Pokf¥ikuji pFi
fotbale na spoluhrace, aby nehrali
jako ,holky*“.

Co mohla Leona fict svym spoluzakim?

Popiste tfi mozné zplisoby, jak by Leona
mohla vyjadfit podporu chlapciim, kterym
ostatni pfi he nadavaji.

Zuzka si vSimne, Ze pokazdé, kdyz
maji ve tridé utvorit skupinu,

kluci hrubé odstrci Michala. Pavel
Michala odstrkuje se slovy: ,Holky
s holkama, Miso.”

Co mohla Zuzana fict svym spoluzakim?

Popiste tfi moZné zptisoby, jak by Zuzana
mohla vyjadFit podporu Michalovi.

Maty a Tobias si vSimnou, Ze kluci
ve tridé strkaji do Jakuba a nazyvaji
ho teplousem.

Co by mohli Maty a Tobias fict svym
spoluzakam?

Popiste tfi mozZné zptisoby, jak by Maty
a Tobias mohli vyjadFit podporu Jakubovi.

Romca a Marie slysely, jak spoluzaci
pokfikuji na Lucii ,,couro®!

Co by mohly Rom¢a a Marrie fict svym
spoluzakam?

Popiste tfi mozZné zplisoby, jak by Romca
a Marie mohly vyjadfit podporu Lucii.

Adam a Oskar si vSimnou, Ze néktefi
jejich vrstevnici kazdy den po cesté
ze Skoly obtézuji mladsi divky.

Co by mohli Adam a Oskar fict svym
vrstevnikiim?

Popiste tfi mozné zplsoby, jak by Adam
a Oskar mohli vyjadfit podporu obtéZovanym
divkam.
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1. Posli pozdrav.

2. Posli textovku.

3. Pozdrav ho/ji.

4. Poplacej ho/ji po zadech.

5. Dejte si spole¢né o prestavce svacinu.
6. Pridej ho/ji do skupinového chatu.
7. Sednéte si vedle sebe ve tridé.

8. Promluvte si o tom.

9. Zahrajte si hru.

10. Délejte spolecné po skole domaci tkoly.
11. Jdéte spolec¢né domd.

12. Posli pratelskou fotku.

13. Vypravéjte si spolecné vtipy.

14. Pajcujte si véci.

15. Pozvi ho/ji na své narozeniny.
16. Postav se za néj/ni.

17. Podejte si ruce.

18. Usmé;j se.

19. Zeptej se, jak se mu/ji dafi.

20. Vypravéjte si zazitky.

21. Pochval ho/ji.

22. Pozadej ho/ji, aby ti pomohl/a.
23. Nabidni mu/ji pomoc.

24. Omluv se za to, co se stalo.

25. Vyslechni ho/ji.

26. Sdilej vtipné video.

27. Vyfotte se spolu.

28. Pomoz mu/ji se zadanim ve Skole.

29. BézZte si spolecné zabéhat.

30. Pozvi ho/ji do svého sportovniho tymu.
31. Rekni mu/ji, Ze $ikanu nepodporujes.
32. Jdéte spolecné pozadat o pomoc.

33. Sedni si vedle néj/ni v autobuse.

34. Pozadej ho/ji, aby ti pomohl/a s ukolem.
35. Pozadej ho/ji o radu.

36. Jdéte spolu po skole ven.

37. Rekni ostatnim, aby s ni/m také komunikovali.

38. Ozvi se, kdyzZ jsou na néj/ni ostatni zli.

39. Nahlas jeho/jeji sikanu diivéryhodnému dospélému.

40. Odmitni se smat vtiptim na jeho/jeji ucet.
41. Rekni mu/ji, Ze stojis za nim.
42. Napis mu/ji néco hezkého.

43. Podél se s ni/m o svacinu.

44, Zamavej na néj/ni, az ho/ji uvidis pfed skolou.

45, Zeptej se ho/ji, jak se citi.

46. Vsimej si, co se kolem néj/ni déje.
47. Vypravéjte si veselé pribéhy.

48. Rekni mu/ji néco o sobé.

49. Podékuj mu/ji.

50. Povzbud ho/ji, aby s ostatnimi komunikoval/a.
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Omluva

Teoreticka vychodiska

Programy proti nasili se ¢asto zaméruji na potreby terce
(obéti) nebo svédk, ale néktefi zaci maji i zkusenost
pachatele. Proto je dulezité zahrnout do vyuky také

Sdéleni, co hodlam udélat (nabidnéte napravu/
Uhradu skody a slibte, Ze se to nebude opakovat).

Projeveni litosti.

Prijméte jakoukoli reakci a dejte poskozenému
prostor a €as, aby vasi omluvu zvazil (nemusi vam
chtit odpustit nebo mize odpustit pozdéji, aZz se ze
svych pocitt bude moci vzpamatovat).

Diskutujte o tom, co musime udélat, aby omluva byla
autenticka nebo skute¢né minéna. Jakou omluvu
byste sami pfrijali?

aktivity cilené na pachatele nasili a jejich moZnosti odcinit
nasili nebo projevit litost.

Zaci zZjisti, jaké to je, kdyZ se jim nékdo upfimné
omluvi.

Zaci zkoumaiji, jaké prekazky brani pachateli
v autentické omluvé.

Zaci uréuji klicové znaky autentické omluvy a vymysli
pfiklady omluv, které pojmenovavaji nespravné
jednani a jeho nasledky, vyjadtuiji litost a slibuji se
tohoto jednani v budoucnu zdrZet.

Zaci zkoumaiji, jak forma, kterou je omluva vyjadrena
(osobné, verejné, online nebo offline) ovliviiuje jeji
vnimani okolim i jeji charakter.

scénére Je treba se omluvit

model Co by méla obsahovat autentickd omluva

Zeptejte se zakU, co mizeme udélat, kdyz si
uvédomime, Ze jsme druhému ¢lovéku ublizili néjakou
formou slovniho, psychického nebo fyzického nasili,
a debatujte o0 moznych resenich a reakcich.

Kdyz se empaticky zamyslime nad dlsledky nasilného
¢inu, uvédomime si, Ze jsme nékoho zahanbili,
zostudili, znepfijemnili mu Zivot, vystrasili ho,
znevyhodnili nebo ranili. Pokud jsme nékomu ubliZili,
mame moznost, jak jsme se pravé shodli, se omluvit

a snazit se dat véci do poradku.

Priznani, co jsem zpUsobil/a a popis ¢inu nebo
chovani.

Popis skody, Gjmy, urazky nebo dopadu tohoto
jednani (podle vaseho nazoru).

Sdéleni, pro¢ jsem to udélal/a.

Zdlraznéte, Ze je nékdy tézké prijit na to, co vlastné
udélat nebo fict, aby byla nase omluva prijata a aby
poskozena osoba pochopila, Ze nejen upfimné
litujeme, ale také chapeme dusledky svych ¢inl. Nyni
si procvic¢ime, jak omluvu koncipovat, a vyuzijeme

k tomu uvedené body.

Zakam v malych skupinach rozdejte scénare Je

treba se omluvit a pozadejte je, aby s vyuZzitim vyse
uvedenych bod( napsali slova, kterymi se pachatel
nebo prihliZzejici nasilnému jednani omluvi terci (obéti)
tohoto jednani.

Pozadejte zastupce skupin, aby ostatnim precetli své
texty, a debatujte o silnych bodech navrzenych omluv:

Jakou silnou vlastnost musime mit, abychom se
dokdzali ucinné omluvit?

Jak se zméni situace poskozeného, kdyz se mu
pachatel poté, co mu ublizil, omluvi?

Jaky je rozdil v tom, zda je omluva verejnd nebo
soukromd?

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity
a zeptejte se jich, zda jim pomohla si ujasnit, jak se
omluvit, pokud nékomu ublizili, a jaké charakterové
vlastnosti jsou k autentické omluvé potreba.
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Z3k si pred t¥idou dobira
spoluzaka kvili jeho
sexualnim preferencim.

Divka preposle fotku jiné divky
ze své tfidy chlapcim z vedlejsi
tridy. Na fotografii, porizené pri
prevlékani na télocvik, je tato

divka pouze ve spodnim pradle.

Chlapec se snazi o blizsi
sexualni kontakt se svou
pritelkyni, ale ji se tak daleko
zajit nechce. Odstrci ho, ale
on se na ni vrhne.

Zak se sexisticky vyjadri

o krouzku, ktery si vybral
jeho spoluzak, a naznadi,

Ze ,tanec je pro holky a teply.”

Zakyné na internetu sexisticky
komentuje zalibu spoluzacky

v boxu a naznacuje, ze

s takovou holkou nebude
nikdo chtit chodit.

Z3k posle spoluzaéce své
erotické fotografie a, i kdyz
to hned odmitla, neustale
na ni naléha, aby

mu poslala svoje.

Z3k na internetu pomlouva
spoluzacku, pise o ni, ze je
dévka, a vyzyva ostatni, aby
se k tomuto nazoru pripoijili.

Skupina chlapct obtézuje
spoluzacku tim, ze ji
pronasleduji po skole a hlasité
komentuiji jeji postavu.

Divka pozve chlapce na rande,
ale on ji odmitne, na coz ona
reaguje Izivymi pomluvami na
internetu.

Z3k diirazné haji pravo
spoluzaka na sexualni orientaci
a vycita skupiné spoluzaka,

Ze jsou homofobni, nacez mu
néktefri z nich zacnou sprosté
nadavat.
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Bezpecnost/zadame
0 pomoc pri genderoveé
podminéném nasili

Teoreticka vychodiska

Mladi lidé se ¢asto zdrahaji fici si pomoc s osobnimi
problémy a jsou také jednou ze skupin, jez nej¢astéji Celi
nasili. V porovnani s ostatnimi vékovymi skupinami jsou
napfriklad mladsi Zeny Castéji obétmi domaciho nebo
partnerského nasili. Z prazkuma také vyplyva, Ze mnoho
mladych lidi nezna ve vztazich vhodné hranice. Néktefi
povazuji sledovani partnera na sitich bez jeho souhlasu
za do urcité miry prijatelné. Néktefi muzi se domnivaji, ze
Zeny Casto odmitaji sex, ale jejich ,ne” vlastné znamena
,ano".

Zaci, ktefi se prezentuji jako gayové, lesby, bisexualové,
transsexualové, intersexualové nebo queer (GLBTIQ),
nebo jsou za né povazovani, ¢eli ve Skolach neimérné
Casto Sikané a nasili. Ti, ktefi jsou diskriminovani,
vylouceni, Sikanovani ¢i ¢eli jinym formam nasili, trpi
daleko castéji depresemi a sebevrazednymi myslenkami,
jsou Castéji zavisli na drogach a maiji velké problémy

v uceni.

Zaci identifikuji situace, kdy je na genderové
podminéné nasili tfeba reagovat vyhledanim pomoci
dospélych.

ZAci si procvicuji, jak pozadat o pomoc v reakci na
genderové podminéné nasili.

Pracovni listy Je tfeba poZddat o pomoc
Pracovni listy O pomoc muiZeme poZddat slovy...

Prostor, kde se mGzeme volné pohybovat.

Prvni krok: reknéte ne nebo dejte jasné najevo, ze
se vam situace nelibi a nechcete v ni setrvavat (tento
krok preskocte, pokud neni bezpecné se pohybovat
pobliZ agresora a komunikovat s nim).

Druhy krok: odejdéte - uniknéte z nastalé situace -
odejdéte, utecte, dostarite se jakkoli do bezpeci,
vypnéte telefon nebo pocita¢, pokud je Gtok veden

tam. Pokud citite, Ze neni bezpecné Fici NE, prejdéte
hned k tomuto kroku.

Treti krok: feknéte o tom, co se stalo,
divéryhodnému dospélému. Pokud vas nékdo
obtézuje, neni to vase vina, naopak néco hodné
Spatného déla pachatel, ktery porusuje vase prava.
KdyZ si nechate celou véc pro sebe, mlze se stat, Ze
se situace jesté zhorsi nebo pachatel ¢asem napadne
i nékoho jiného.

Ctvrty krok: pracujte na zméné, najdéte si kamarady
mezi lidmi, ktefi takové chovani neakceptuji a umi
se ozvat, kdyzZ jsou jeho svédky nebo obéti nasili.
Spole¢né s ostatnimi se vymezte proti genderové
podminénému nasili nebo se mu snazte zabranit.

Pripomente zakdm, Ze prazkumy jasné ukazuji, Ze
néktefi mladi lidé jsou vystaveni zdvaznému a ¢asto

i dlouhodobému genderové podminénému nasili
doma, ve skole a mnohdy i v jinych oblastech Zivota.
Néktefi lidé trpi tiSe sami a nedokazou nebo nemaji
silu si fict o pomoc. Cim naroénéjsi situace je, tim
tézsi nékdy je pozadat o pomoc. Pokud vnimate,

Ze je nékdo ve vasem okoli ohroZzovan nebo nejsou
respektovana jeho prava, je dllezité se obratit

s prosbou o pomoc na vhodné dospélé osoby. Je
také dulezité si uvédomit, ze pokud se vam kamarad
sveéri se zavaznou situaci, méli byste mu pomoci najit
pomoc, a to i v pfipadé, Ze vas Zada, abyste si celou
véc nechali pro sebe. O pomoc pro kamarada muzete
Fict, aniZ by se o jeho situaci dozveédél kdokoli jiny nez
ti, kdo pomoc poskytnou.

Sdélte zaklm, aby si pfipoméli aktivity k tématu 4
(Redeni problémtl), v nichZ se vénovali asertivité,

a také k tématu 6 (Hledani pomoci), kdy diskutovali

a procvicovali rGzné strategie, jak si fict o pomoc
nebo radu druhych lidi, a uvédomili si, Ze takova
prosba neni projevem slabosti, ale naopak vnitini sily
a zpusob, jak pozitivné vyuzivat svou moc (silu). Tato
sila je obzvlast potfebna, kdyz druzi svou moc nad
druhymi zneuzivaji. (Asertivita, viz téma 4, aktivita 2.
Vyhledavani pomoci, viz téma 6, aktivita 3).

Pripomente Zak(m, na koho se mohou o pomoc
obratit ve skole a v komunité.

Vysvétlete, Ze pokud ¢elime zavaznému a/nebo
dlouhodobému genderové podminénému nasili, méli
bychom pouzit model Ne, odejdi, fekni, zmén.

Zaci budou v malych skupinach pracovat se scénafi
a pokusi se vymyslet, co by poradili lidem, ktefi ¢eli
zavaznému genderoveé podminénému nasili. Budou
odpovidat na otazky na karté a odpovédi promysli

s prihlédnutim k modelu Ne, odejdi, fekni, zmén.
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Kazdé skupiné rozdejte jeden scénar Je treba poZddat
o pomoc (pokud jich neni dost, dejte dvéma dvojicim
stejny).

PoZadejte zastupce skupin, aby predstavili postavy ze
svych scénar. Diskutujte o tom, jak dulezZité je umét
poradit, co by osoba zasazena nasilim mohla udélat.
A také o tom, Ze pokud obét zlistane bez adekvatni
podpory, situace mize eskalovat a Gjma muze byt
daleko horsi.

Mdze byt snadné vymyslet dobrou radu, ale mnohem
naro¢néjsi je ji zrealizovat, a proto si nasledné ve
skupinach vybereme jednu konkrétni radu, jak si Fici
0 pomoc, a nacvicime si kratkou scénku, jak by nase
rada mohla vypadat nebo znit v praxi.

Dejte skupinadm cas, aby si rozdélily role a nacvicily
scénku. Jako voditko jim rozdejte pracovni listy

O pomoc miZeme poZddat slovy..., ze kterych mohou
Cerpat, kdyby jim dosly vlastni napady.

Dejte také ¢as na zkousku, b&€hem niz viechny skupiny
sehraji své scénky najednou.

Zaci musi v uréitém momenté zacit scénku opravdu
nacvicovat, a ne se jen dohadovat, kdo, co a jak.
Otestujte stav pfiprav nasledovné: pozadejte zaky,
ktefi jsou v roli zadajiciho o pomoc, aby poposli
nékolik krokd od postavy, kterou hodlaji Zadat

0 pomoc, a sdélte jim, Ze na pokyn ,akce" Zak v roli
hledajiciho pomoc vstoupi na scénu, pritdhne
pozornost Zaka v roli pomahajiciho a promluvi na
ného.

Nasledné prejde k samotné prosbé o pomoc, v niz
pojmenuje problém nebo popise situaci a pozada

o0 pomoc nebo radu.

P¥i hrani roli se vyhnéte realistickému prehravani
nasili, protoze by Zaci mohli zareagovat smichem
nebo tuto ¢ast povazovat za nejpoutavéjsi, coz
by mohlo neiimysIné normalizovat nasili. To plati
zejména tehdy, kdyz ti, kdo hraji roli obéti, maji
pocit, Ze musi ukazat svou ,silu®, a odmitaji tak
ukazat negativni dopady nasili nebo obtézovani
na obét. Scénky zamérené na problematiku zadani
0 pomoc pouzijte k pfedvedeni toho, jak o pomoc
Uspésné pozadat, a nikoli k prehravani genderové
podminéného nasili obsazeného ve scénari.

Prehrajte scénky a poté diskutujte o tom, co
potrebujeme k Uspésnému vyhledani pomoci:

Jaké je byt v situaci Zddajiciho o pomoc?

Jaké obavy muZe Zddajici o pomoc v této situaci mit?

Jaké silné strdnky by mohl Zddajici o pomoc vyulZit,
aby dokdzal zahdjit rozhovor nebo v ném setrval?

Jaké je byt v situaci poskytujiciho pomoc?

Jaké to bylo, kdyZ sezdk poskytujici pomoc
zacal zapojovat a snaZil se byt pro Zddajiciho
o0 pomocuZiteény?

PoZadejte zaky, aby si vyménili role a scénky si
zopakovali v novych rolich nebo zkusili jinou variantu
a zvolili jiné prostfedi nebo osobu pomahajiciho.
Nasledné pozadejte skupiny, aby si vybraly
nejpouzitelnéjsi verzi scénky, znovu ji procvicily

a prehraly pred ostatnimi, abychom si situaci v nasi
mysli znovu zopakovali a upevnili nebo posilili své
strategie.

Zkuste ,projizdét televizni kanaly“ - jedna skupina
bude zhruba 20 sekund prehravat svoji scénku a pak
kliknete na jiny kanal a pustite si jinou scénku.
Scénky museji davat smysl a Zaci by méli pochopit,
proc je tato aktivita daleZita. (Pokud se Zaci stydi
hrat, ,prehravejte” dva nebo tfi, pfipadné i polovinu
ykanalt“ najednou.)

Vyberte jednu vyraznou scénku, ve které je Zadajici

o pomoc odhodlan pomoc ziskat a primét druhého,
aby ho bral vazné (pfipadné vyzvéte schopné ,herce®,
aby prehrali svoji scénku s vétSim smyslem pro jeji
potencialni pfinos). Cela tfida by méla scénku jesté
jednou zhlédnout a vsimat si, co Zadajici o pomoc déla
dobre, aby ziskal pozornost a posléze pomoc toho, od
koho pomoc Zada.

Vyzvéte zaky, aby pojmenovali nebo popsali, co pfi
prosbé o pomoc nejlépe fungovalo, a navrhovali
dalsi mozné zpUlsoby, jak by mohl Zadajici o pomoc
postupovat. Vyzvéte zaky, aby sva doporuceni
prevedli do dalsi scénky nebo scének.

Projdéte s Zaky znovu vzdélavaci cile této aktivity

a pozadeijte je, aby shrnuli nékteré klicové body

této latky. Debatujte o tom, jaké dovednosti a silné
charakterové vlastnosti musi podle nich ¢lovék zapojit,
kdyz Zada o pomoc pro sebe nebo pro svého kamarada
¢i ¢lena rodiny.
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Sam nékolik tydnt chodil s Kristynou, predstavoval
si vSak vztah vaznéji nez ona, a nakonec mu
Kristyna dala kopacky. Sama to velmi rozcililo

a zacal Kristynu bombardovat vzkazy, Ze pokud

se k nému nevrati, zverejni na internetu jeji dost
odvaznou fotografii, kterou mél v mobilu.

Je to vazna situace?
Co by mohla Kristyna udélat?
Koho by mohla Kristyna pozadat o pomoc?

Co se muze stat, kdyz Kristyna nikoho o pomoc
nepozada?

Anna fekla své nejlepsi kamaradce Julii, Ze se
zamilovala do starsi divky, a pozZadala ji, aby si to
nechala pro sebe. Julie to ale fekla Zuzce a ta na
Instagramu zverejnila jeji orientaci prohlasenim,
Ze je hrda na to, Ze ma lesbickou kamaradku.

Je to vazna situace?
Co by mohla Anna udélat?
Koho by mohla Anna poZadat o pomoc?

Co se muze stat, kdyz Anna nikoho o pomoc
nepozada?

Jasmina méla problémy s matematikou a stryc

ji nabidl doucovani. Kdyz k nému pfisla na prvni
hodinu, sedl tésné k ni, bral ji za ruce a fikal, Ze je
moc pékna. Stydéla se to Fict doma a bala se, Ze ji to
stejné nebude nikdo véFit. Mamince fekla, Ze stryc
je hrozny morous a neumi nic poradné vysvétlit,
nema cenu k nému chodit. Ta ji ovSem vynadala, Ze
nema délat problémy a pFisti tyden

ma na doucovani opét jit.

Je to vaZna situace?
Co by mohla Jasmina udélat?
Koho by mohla Jasmina pozZadat o pomoc?

Co se muze stat, kdyZ Jasmina nikoho o pomoc
nepozada?

Stépan nedavno ekl své nejlepsi kamaradce Laufe,
Ze ho vic pfitahuji chlapci nez divky, ale nechce

to zatim Fict ani spoluzakim, ani bratrovi nebo
rodictim, protoZe nevi, jak by na to reagovali.
Stépan Laufe davéroval, protoZe se s ni kamaradil
uz od treti tFidy, ale ona to fekla spoluzackam

a brzy se to rozsiFilo po celé skole. Ted se do néj
kdekdo hloupé strefuje.

Je to vazna situace?
Co by mohl Stépan udélat?
Koho by mohl $tépan pozidat o pomoc?

Co se muze stat, kdyz Stépan nikoho o pomoc
nepozada?

Michal na mobilu chatoval a najednou mu nékdo
zacal posilat pornografické fotografie sexu
dospélych muzti s mladsimi chlapci a poZzadal ho
o fotografii v plavkach.

Je to vazna situace?
Co by mohl Michal udélat?

Koho by mohl Michal pozadat o pomoc?

Co se muze stat, kdyz Michal nikoho o pomoc
nepozada?

Adam zameskal nékolik dni ve skole a kdyz se vratil,
jeho nejlepsi kamarad Lukas si vS§iml, Ze ma na jedné
ruce a na obli¢eji modfiny. Zeptal se ho, co se stalo,
a Adam mu nejprve fekl, Ze spadl z kola. Pozdéji se
ale rozplakal a fekl mu, Ze doma bylo peklo a tata
fval na mamu. Adam se ji chtél zastat a otec je oba
zbil. Lukasovi rekl, zZe to nesmi nikomu Fict!

Je to vazna situace?
Co by mohl Adam udélat?
Koho by mohl Adam pozZadat o pomoc?

Co se muZe stat, kdyZ Adam nikoho o pomoc
nepozada?
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Miizeme si, prosim,

domluvit setkdni?

sexudlniho obtézovdni,

Jsme svédky

muZete ndm,
prosim, pomoct?

Nevim, na koho se obradtit,
ale potrebuji pomoc.

X md velky problém
a potrebuje pomoc.

MiiZzeme si prosim
promluvit v soukromi?

Nékdo mne dost

osklivé sexudlné
obtézuje a potrebuji
vasi pomoc.

Jsem tercem ndsili,
muZete mi prosim
pomoct?

Musim si
promluvit se skolnim
psychologem.

Mohu s vdmi mluvit o nécem
zlém, co se mi stalo?

SnaZime se zastavit
agresi (nebo néco jiného) vuci
X a potrebujeme pomoc.
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Reflexe pro ucitele
e Jak béhem dne Zaky chvilite za jejich
ohleduplné, inkluzivni a spravedlivé chovani?

Rozsifujici aktivity

e Bylo ve filmu, knize nebo televiznim serialu, na
které si z posledni doby vzpominate, genderové
podminéné nasili? Jak bylo prezentovano? Byl
divak nebo ¢tenar podnécovan k jeho pfijeti
nebo spise odmitnuti? Co by mohl hrdina/
hrdinka filmu nebo knihy - obét genderové
podminéného nasili - udélat (za predpokladu,
Ze Zije v redlném svété)? Jak by si mohl/a zajistit
bezpedi a vyhledat pomoc, aby se nasili dale
neopakovalo? Co by mohli udélat ostatni, aby
se nasili neopakovalo, nebo jak by na néj mohli
reagovat?

Pfesah mimo Skolu

e Vyzvéte zaky, aby doma s rodici a dalsimi ¢leny
rodiny debatovali o vyznamu omluvy. Zeptejte
se jich, jak se citi, kdyZ se jim nékdo omluvi, a co
je podle nich potfeba k tomu, aby se dokazali
sami nékomu omluvit.

Na zacatku nebo na konci lekce si s Zaky mUzZete
zahrat hru podporujici spolupraci, soudrznost

a socialni davéru. VSimnéte si, Ze obsahuje klicova
sdéleni o respektujicich a pozitivnich vztazich.

Vzdélavaci cile

Tato hra je o zodpovédném chovani a davére ve
vztazich a o vyznamu jasné, spolehlivé a upfimné
komunikace pro vztahy zalozené na vzajemné tcté.

Postup

1. PFi této hfe pracujeme ve dvojicich nebo
trojicich. Zak, ktery je ,pilotem letadla®, ma
zavazané oci a nechd se navadét ,fidicim
letového provozu“ prekazkovou drahou stejné
tak, jak pracovnici na vézi navadéji letadla na
pristani. ,Ridici letového provozu“ se nesmi
,pilota“ dotknout, ale miize se pohybovat
blizko ného, aby byl slysSet a zabranil pripadnym
»,mimoradnym udalostem” nebo ,havariim®“.
(Pokud hrajete ve tfech, mlzZete si zvysit
narocnost a pilot mdze mit kopilota, ktery si
polozZi ruce na jeho ramena a nasleduje ho.
Kopilot nemusi mit zavazané oci, ale nesmi
mluvit. Nejlepsi je hru vyzkouset nejprve ve
dvojici!)

2. Nékolik dvojic bude hrat najednou a ostatni je
budou pozorovat. Kazdé letadlo mlze mit svou
vlastni ,drahu“, po které pojede z jedné strany
mistnosti na druhou a bude se vyhybat bud
jednoduchym prekazkam, které je tfeba obejit
(napt. Zidle) nebo, pokud se chcete obejit bez
trojrozmérnych prekazek, papirtim, které na
zemi oznacuji ,nebezpecnad“ mista.

3. Hru si zopakujte a vyménte si role, aby si vSichni
7aci vyzkouseli, do jaké miry jim ostatni divéruji
a jak oni mohou dlivéfovat ostatnim.

4. Po skonceni hry diskutujte:

e Jaké to bylo byt pilotem se zavdzanyma o¢ima?

e Jaké to bylo byt fidicim letového provozu?

e Jaké to je, kdyZ musite své bezpeci svérit do
rukou nékoho jiného?

o Jaké to je, kdyZ mdte na starosti bezpecnost
nékoho jiného?

e Jaké druhy komunikace pomohly k tomu, aby
Lprulet letadel” fungoval?

e Vjakych jinych Zivotnich situacich je dilezZitd
jasnd, vstricnd a upfimnd komunikace?

e Kdybyste v redlném Zivoté nékomu diveérovali
a on by této daveéry zneuzival a bud vdm
ubliZoval, désil vds, nebo vds vystavoval
nebezpeci, co byste mohli délat?

e Jak rozezndte nékoho, kdo je pro vds dobry, od
nékoho, kdo je pro vds spatny?
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5. ZdUraznéte, Ze je dllezité vyhledat pomoc,
pokud se ocitneme v obtiZzné nebo zranujici
situaci, a vénovat pozornost signallim toho,

Ze nékdo zneuziva nasi dlivéru - napfiklad
nepfijemny pocit kolem zaludku, Spatny pocit
¢i pocit viny, Ze je mozna néco Spatné. Tato
hra také zdaraznuje, Ze ti, ktefi ,vidi“, co se
déje, nesou dil odpovédnosti za komunikaci

s ostatnimi, ktefi to vidét nemohou. Takovéto
sdileni mUze byt dobra cesta k poskytnuti
vzajemné podpory a pomoci, protoze se s jeho
pomoci stardme o bezpecdi ostatnich i nase
vlastni.

6. Zeptejte se na zavér, jak diskuse o dlvére
a bezpecnosti zménila zpUsob, jakym Zaci o hie
premysleli, a jak se jim hrala podruhé a potreti?
ZdUraznéte, Ze pro budovani respektujicich
vztah( je dllezité mluvit o tom, co vytvari
ddvéru a diky ¢emu dlvérujete druhym a citite
se s nimi bezpecné.

7. Pozadejte zaky, aby shrnuli vyznam
zodpovédnosti a divéry ve vztazich a diskutujte
0 vyznamu jasné, spolehlivé a upfimné
komunikace pro vztahy zalozené na vzajemné
Ucté.
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Glosar

Osoba nebo osoby, které podporuji
nebo podnécuji nasili.

Nékdo, koho pfitahuji osoby vice nez
jednoho genderu a/nebo ma s takovymi osobami
Ssex.

Situace, kdy jedinec nebo skupina lidi
opakované nékomu ubliZzuje nebo zpUsobuje,
aby se citil Spatné. O takovych lidech Fikame, ze
druhé Sikanuji. Obecné plati, Ze Sikanujici osoby
ublizuji nékomu, koho povazuji za slabsiho nebo
odlidného. Sikana ¢asto zahrnuje opakované
nadavky, zastrasovani, poskozovani nebo brani
véci, fyzické ubliZovani a faleSné obvinovani z toho,
Ze $ikanovany miiZe za néco, co se nedafi. Sikana je
forma diskriminace.

Tento termin se vztahuje na vétsinu lidi
a oznacuje osobu, ktera neni transgender. Pokud
je ji pfi narozeni urc¢eno Zenské pohlavi a osoba se
s tim, jak vyrista, sama identifikuje jako Zena, je
cisgenderova. Znamena to, Ze biologické pohlavi
dané osoby odpovida jeji genderové identité
a vyjadreni.

Existuji zdkony pojedndvajici
o sexudlnich vztazich a o tom, jak se k sobé lidé
chovaiji. Tyto zakony plati pro kazdého (muze i Zeny)
bez ohledu na to, zda je osoba heterosexualni,
pritahuje ji stejné pohlavi, identifikuje se jako queer
nebo transgender. Drogy a alkohol mohou u lidi
ovlivnit schopnost vlastniho rozhodovani, véetné
toho, zda chtéji nebo nechtéji mit pohlavni styk
s jinou osobou. Znamena to, Ze pokud je nékdo
skutecné opily nebo pod vlivem drog, nem(ize
svobodné souhlasit, tj. ,dat souhlas", protoze jeho
nebo jeji schopnost poskytnuti ,svobodného
souhlasu” je oslabena vlivem drog nebo alkoholu.

Forma sikany, ktera vyuziva internet
(napf. chatovaci mistnosti, socialni sité, e-mail)
nebo mobilni telefony (napt. SMS, chat) k tomu, aby
nékomu jinému zpUsobila nepfijemné pocity nebo
jim ublizila.

Nepfriznivé podminky, které
zpUsobuji problémy nebo sniZuji relativni Sance na
Uspéch nebo efektivitu.

Existuje mnoho rdznych druhl
domaciho nasili, a to véetné emocionalniho,
psychického, sexualniho a ekonomického nasili.
Domaci nasili spociva v uplatriovani moci a vlivu
nad jinymi lidmi a mGze se projevovat mnoha
zpUsoby. M(iZe se tykat osob jakéhokoli véku.
Nékdy se je oznacovano jako nasili v rodiné, tyrani
déti nebo nasili mezi partnery, mliZe se vsak objevit
v ramci jakychkoli blizkych vztah( (napfiklad mezi
¢leny rodiny Zijicimi v jedné domacnosti nebo
u mladého paru, ktery spolu chodi).

Diskriminace znamena vylouceni
urcité osoby nebo skupiny osob nebo
nespravedlivé zachazeni s nimi na zakladé rliznych
znak{, takovymi znaky mohou byt pohlavi, gender,
nabozenstvi, ndrodnost, etnicky pavod (kultura),
,rasa“ nebo jiné osobni charakteristiky. Lidé, ktefi
zazivaji diskriminaci, nemohou vyuzivat stejnych
prav a prilezitosti jako ostatni lidé. Diskriminace
je v rozporu se zakladni zadsadou lidskych prav: ze
vSichni lidé jsou si rovni co do dlstojnosti a maji
narok na stejna zakladni prava.

schopnost predstavit si, co si nékdo jiny
mysli nebo citi.

viz domaci nasili.

Osoba, kterou primarné pfritahuji
lidé stejného pohlavi a/nebo ma s nimi sexudlni
vztah. Tento termin se béZné pouziva pro muze,
nékteré Zeny jej pouzivaji také.

Gender je koncept,
ktery popisuje zplsob, jakym spole¢nosti ridi
a urcuji kategorie pohlavi; pouziva se spise
v souvislosti se socialnimi a kulturnimi rozdily
nez s témi biologickymi. Jedna se o kulturni
charakteristiky a modely pripisované rolim muzd
a zen, které se mohou v pribéhu ¢asu ménit a lisit
se v ramci jednotlivych kultur i mezi nimi. Gender
zahrnuje socialni normy, postoje a ¢innosti, které
spole¢nost povazuje za vhodnéjsi pro jedno pohlavi
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oproti druhému. Gender je také urc¢ovan tim, co
jedinec citi a déla, a tim, jak chape svou identitu,
vcetné toho, Ze se povaZuje za muze, Zenu,
transgender, queer nebo nékterou z mnoha dalsich
genderovych identit.

Genderové
podminéné nasili je podkategorii mezilidského
nasili. Zahrnuje formy nasili, které sméruji proti
jednotlivelim nebo skupindm osob na zakladé
jejich genderu, takové nasili vede nebo muZe vést
k fyzické, sexudlni nebo psychické Gjmé ¢i utrpeni.

Rovné ocenovani vsech lidi
bez ohledu jejich gender ze strany spolec¢nosti
a rovné podminky pro to, aby byla napliovana
vSechna jejich lidska prava a mohli prispivat
k hospodarskému, socidlnimu, kulturnimu

a politickému rozvoji a vyuZzivat souvisejicich vyhod.

Je to proces
spravedlivého pfistupu k lidem bez ohledu na jejich
gender. K zajisténi spravedIinosti je ¢asto tfeba
zavést opatreni, kterad vyvazuji historicka a socialni
znevyhodnéni, jez brani tomu, aby vsichni lidé
fungovali v rovnych podminkach. Spravedinost je
prostfedek. Rovnost je vysledek.

: To, jak ¢lovék sdéluje informaci
o svém genderu ostatnim, véetné obleceni, Ucesu,
hlasu, chovani a pouZzivani zajmen.

Clovék, ktery sam sebe identifikuje
s vice pohlavimi a mZe mezi nimi plynule
prechazet.

To, jak se ¢lovék identifikuje -
jako muz, jako Zena, ani jako Zena, ani jako muz,
jako Zena i muz, nebo jako kombinace obou,
pricemz tato identifikace mlze, ale nemusi
odpovidat pohlavi, které bylo uréeno pFi narozeni.
Na rozdil od vyjadreni genderu neni genderova
identita pro ostatni viditelna.

Oznacuje osoby, které
se neridi predstavami nebo stereotypy ostatnich
lidi ¢i spole¢nosti o tom, jak by mély vypadat nebo
se chovat na zakladé Zenského nebo muzského
pohlavi, které u nich bylo uréeno pfri narozeni. Lidé,
ktefi jsou genderové nekonformni, mohou byt také
nazyvani a/nebo identifikovani jako genderové
variantni, nebinarné se identifikujici, genderové
rliznorodi, genderové atypicti nebo gender queer
a mohou byt transgenderovi nebo jinak proménlivi
ve svém genderovém projevu.

Bézné pouzivana zkratka oznacujici lidi,
ktefi se identifikuji jako gayové, lesby, bisexudlové,
transsexualové, intersexualové a queer.

Vyhledani pomoci zahrnuje
komunikaci s jinymi lidmi za Gcelem ziskani pomoci
ve smyslu porozuméni, rady a obecné podpory
v reakci na problém nebo nepfijemnou zkusenost.
Vyhledani pomoci zavisi na druhych lidech,

a proto je ¢asto zaloZzeno na socialnich vztazich
a mezilidskych dovednostech.

Presvédceni, ze je mozné lidi
rozdélit na dvé odlisna a vzajemné se dopliujicich
pohlavi (muze a Zeny), ktera plni pfirozené
zivotni role. V dlsledku toho se predpoklada,
7e heterosexualita (vztah mezi muZem a Zenou)
je jedinou sexualni orientaci a jedinou normalni
sexualni orientaci.

Dominantni (nikoli
vSak nejcastéjsi) forma maskulinity ve spole¢nosti
se oznacuje jako hegemonicka maskulinita.
Vyzaduje, aby chlapci a muzZi byli heterosexualini,
tvrdi, atleti¢ti a bez emoci, a podporuje kontrolu
a dominanci muz( nad Zenami. MuZi a chlapci jsou
spolecensky povzbuzovani k tomu, aby svou bolest,
strach a stres vyjadfovali formou hnévu a nasili.

V nékterych spole¢nostech se muzi nemohou
vymanit z o¢ekavani hegemonické maskulinity

a muzi a chlapci, ktefi nespliuji tato kritéria, jsou
trestani a oznacovani za ,nepravé muze"“.

Strach, nepfijemné pocity,
nesnasenlivost nebo nendvist vici homosexualité
nebo sexualné odlisSnym lidem.

Genderové podminény typ
Sikany, ktery je zaloZen na skute¢né nebo domnélé
sexualni orientaci nebo genderové identité
Sikanované osoby. M(iZe byt také nazyvana Sikanou
kvali vnimané sexudlni orientaci.

Svobody a prava nélezejici kazdému
¢lovéku, protoZe je ¢lovékem. Lidska prava souvisi
s respektovanim dlstojnosti lidi a zajisténim zdrojl
potiebnych k preziti, rozvoji a Uc¢asti na Zivoté
spolec¢nosti. Lidska prava jsou univerzalni a nelze je
odejmout.

Intersekcionalita vyzyva
k zaméreni pozornosti na zpUsoby, jakymi se
vzajemné prolinaji identity jednotlivce, a umoziuji
tak jeho diskriminaci na zakladé dvou nebo vice
charakteristik soucasné. Tento vyraz se vztahuje
na vsechny osoby ve spolec¢nosti, které zazivaji
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diskriminaci z vice davodu (kvli genderu,
genderové identité, pohlavi, pfislusnosti k urcité
tridé, rase, nabozenstvi, zdravotnimu postiZeni,
sexualni orientaci a vzdélani). Intersekcionalita
rozpoznava mnohocetné aspekty identity, které
obohacuji nase Zivoty a zkusenosti, stejné jako
zpUsoby, kterymi komplikuji a umocnuji atlak

a marginalizaci.

Vyraz pouzivany pro oznaceni osob, které
se narodily s nejasnymi nebo smisenymi muzskymi
a Zenskymi vnitfnimi a/nebo vnéjsimi anatomickymi
pohlavnimi znaky. Intersexualni osoba se m(ze
identifikovat jako muz nebo Zena, nebo ani jedno.
Status intersexuala se netyka sexualni orientace
ani pohlavni identity. Intersexualni osoby zazivaji
stejnou Skalu sexualnich orientaci a genderovych
identit jako neintersexualni osoby.

Zena, kterou pfitahuiji jiné Zeny a/nebo
ma s nimi sex. Lesba muze byt také asexualni,
transgenderova, queer atd.

Pokud jde o nasili, je to osoba, ktera se
dopousti nasilného ¢inu nebo zplsobuje zranéni
a/nebo Gjmu.

Pristupy pozitivni
podpory chovani kladou dliraz na prevenci,
podporu a predchazeni konfrontacim, zaméruji
se spiSe na rozvoj hodnot, vztah( a dovednosti
umoznujicich pozitivni chovani student( spise nez
na tresty za jejich Spatné chovani.

Sila/moc muze byt pozitivni nebo
negativni. Pozitivni sila se ukazuje tehdy, kdyz
vyuzivame nasi vnitfni silu k tomu, abychom
ménili své okoli k lepsimu. Negativni sila/moc
se projevuje, kdyz jedna skupina lidi vyuziva
svych kulturnich vyhod k ovladani jiné skupiny.
Genderova nerovnost Uzce souvisi s nerovnym
rozdélenim sily/moci mezi Zenami a muzi.

Bezdvodné pocity, nazory nebo
postoje, ke kterym lidé obecné dochazeji bez
znalosti fakt(, pfemysleni nebo dlivodu, ¢asto jsou
nepratelské povahy vici rasové, ndbozenské nebo
jiné skupiné.

Myslenka, Ze nékteré skupiny lidi
maji oproti jinym skupinam zvlastni prava nebo
vyhody, i kdyZ si tyto vyhody aktivné nevybraly.
Tento termin se béZné pouZziva v souvislosti se
socialni nerovnosti zejména ve spojitosti s rasou,
genderem, vékem, sexudlni orientaci a zdravotnim
postiZzenim. SpiSe nez néco, co si ¢lovék zaslouzi,

je privilegium néco, co je mu udéleno na zakladé
charakteristik, které mu byly pridéleny pfi narozeni,
jako je pohlavi, kulturni identita, rasa a spolecenska
trida.

Zastresujici oznaceni pro sexualné
a genderové odlisné osoby, které nejsou
heterosexualni nebo cisgenderové.

Pocit porozuméni a uznani pro vsechny
lidské bytosti a tvory na svété.

(ve vztahu k genderu) Pohlavi oznacuje
anatomické znaky, které spole¢nost pouziva
k rozdéleni lidi do kategorie muzd nebo
Zen, a to tak, Ze vénuje pozornost fyzickym
charakteristikam, jako jsou genitalie, chromozomy
a dalsi. Muz a zena nejsou jedinymi pohlavimi,
néktefi lidé maji genetické, hormonalni a fyzické
znaky typické pro muZe i Zeny zaroven, takze jejich
biologické pohlavi neni jednozna¢né muzské nebo
zenské. Tito lidé se oznacuji jako intersexudlni.

Kontakt sexudlni povahy, ke
kterému napadena osoba nedala souhlas. Patfi
sem dotykani, osahavani, znasilnéni, vynuceny
sex a podobné ciny. Obéti sexualniho napadeni se
mohou stat lidé vSech pohlavi bez ohledu na vék,
pohlavni identitu nebo sexualitu.

Sexudlni obtézovani je
nevitané sexualizované slovni nebo fyzické
chovani. Prikladem jsou poznamky na adresu
obtézované osoby, pohvizdovani. Sexualniho
obtézovani se ¢asto dopousti osoba s autoritou
vici podfizenému (napf. zaméstnavatel vici
zaméstnanci nebo zaméstnankyni).

Jak jedinec identifikuje svou
vlastni sexualitu (obvykle na zakladé sexudlni
orientace).

Citova a sexudlni pfitazlivost
k jiné osobé nebo jinym osobam, které mohou byt
opacného pohlavi, stejného pohlavi nebo mit jinou
pohlavni identitu.

Znalosti, pfesvédceni, postoje, hodnoty
a chovani jednotlivcl souvisejici se sexem.
Pojem sexualita zahrnuje fyziologickou stranku -
anatomii, fyziologii a biochemii sexualnich reakci;
sexualni identitu, orientaci, role a osobnost;
zahrnuje i myslenky, pocity a vztahy. Jeji projevy
jsou ovlivnény etickymi, duchovnimi, kulturnimi
a moralnimi zajmy.
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Zobecnéna a pfilis zjednodusena
predstava o lidech zalozena na jedné charakteristice
nebo urcitém souboru charakteristik. Stereotypy
jsou obvykle nepravdivé a casto vedou
k predsudkdm (viz definice) a diskriminaci.
Stereotyp, ktery se tyka divek, chlapct, muzd nebo
zen, se nazyva genderovy stereotyp.

Socialné soudrzna spolec¢nost
je takova, ve které maiji vsechny skupiny pocit
soundlezitosti, citi, Ze jsou uznavany, a jsou
jeji pravoplatnou soucasti navzdory rozdilim
v nazorech, dovednostech a zkusenostech.
Vzdélavani muze prispét k podpore socialni
soudrznosti tim, Ze zapoji vsechny mladé lidi a bude
je ucit o vyznamu obcanstvi, zdravych klidnych
vztah( a respektu k rozmanitosti.

Nazor nebo Usudek jednotlivce nebo
spolec¢nosti, ktery ma negativni dopad na urcitou
osobu nebo skupinu. Pokud lidé vnimaji jiné lidi
jako oznacené stigmatem a chovaji se tak k nim,
vede to k diskriminaci, ta maze mit podobu ¢inu
proti stigmatizovanému nebo jeho vylucovani.

Ochota clovéka k respektovani pocitd,
zvykU nebo presvédceni, které se lisi od jeho
vlastnich a se kterymi nemusi souhlasit.

Souhrnny termin pro osoby, jejichz
genderova identita nebo jeji vyjadreni se lisi
od pohlavi, které jim bylo uréeno pfi narozeni.
Transgenderova identita neni zavisla na lékarskych
zakrocich. Zahrnuje napfiklad osoby, které byly pri
narozeni urceny jako Zeny, ale identifikuji se jako
muz (trans muz) a osoby, které byly pfi narozeni
urceny jako muzi, ale identifikuji se jako Zena (trans
Zena).

Strach z trans lidi nebo z genderové
nekonformniho chovani nebo nenavist vici témto
lidem.

Obét je osoba, ktera se stala teréem nasili.
Nékteri lidé radéji misto slova ,obét" pouzivaji
slovo ,terc", aby naznacili, Ze se pachatel takto
rozhodl a Ze byl jeho ¢in Umyslny. Nékteri
upfednostiuji pred slovem ,0bét" slovo ,prezivsi®,
protoZe se jim tento vyraz vice poji se silou
a zotavenim. Jini davaji pfednost slovu ,obét*,
protoze naznacuje nevinnu napadené strany.

Vyraz ,nasili“ se pouziva v Sirokém slova
smyslu a zahrnuje mnoho forem nezadouciho
zachazeni, véetné fyzického, verbalniho,
psychického a sexudlniho nasili.

Jakykoli ¢in genderové
podminéného nasili, ktery vede nebo muze vést
k fyzické, sexualni nebo dusevni tjmé nebo utrpeni
Zen, a to véetné vyhroZovani takovymi c¢iny, natlaku
nebo svévolného zbaveni svobody, at uz k nému
dochazi na verejnosti nebo v soukromi.

Pristup, kdy
je zapojovana cela skola, zohlednuje skutecnost,
7e k dosaZeni udrzitelné zmény v oblastech, jako
jsou podpora wellbeingu nebo prevence nasili, je
zapotrebi zmén na Grovni smérnic a dokumentd
Skoly i na strukturalni, procesni, systémové
a institucionalni Urovni. Zahrnuje zapojeni nejen
studentd, ale i zaméstnanct skoly a Sirsi komunity
kolem skoly do procesu kulturni zmény.

Pokud jde o nasili, je svédkem osoba, ktera

vidéla nebo slysela nasilny ¢in nebo je o nasilném
¢inu informovana
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