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Uvod

Kdyz jsem ptfed témeét patndcti lety poprvé cetla knihu Daniela Golemana — ,,Emocni
inteligence®, neslo piehlédnout podobnost problémil, na které u dneSnich generaci déti
nardzime a které nam nejen provadéné vyzkumy, ale i sami pedagogové kazdodenné

potvrzuji.

Goleman (1997) na zacatku své knihy uvadi alarmujici vysledky prazkumu, ktery dle jeho
minéni odhaluje celosvétovy trend: soucasné generace déti maji mnohem vice citovych
problémii nez generace predchazejici, Castéji trpi osamélosti a depresemi, jsou vzteklejsi a
neposlusnéjsi, impulsivngjsi a agresivnéjsi, jsou nervoznéjsi ...

K podobnym vysledkiim dochazeli a stidle dochéazi 1 nékteti nasi psychologové, zabyvajici se

.

vyzkumy v této oblasti — napt. Ri¢an (1995).

Sdilim s nékterymi svymi kolegy presvédceni, Ze jednim z faktorii, ktery mlze zvratit tento
trend, je hledani novych zptsobt a forem uceni socidlnim a emo¢nim dovednostem, a to nejen

ve Skoléch a Skolskych zafizenich, ale i vnesenim téchto otazek do obecného povédomi.

Skripta, kterd se Vam dostavaji do rukou, jsou primdrné urcena studentkdm, studentim
ucitelskych a socidlnich oborli, zaméfenych predev§im na vychovu, vzdélavani a
volnoc¢asovou ¢i socialni praci s détmi a dospivajicimi. Mohou v$ak byt uzite¢nou pomtckou

pro piipravu studentek a studentt celé fady dalSich, pfedevsim humanitnich obora.

Jsou zde shrnuty poznatky a zkuSenosti, které mohou byt uzite¢né pro kazdého, kdo chce
moudie zachazet s vlastnimi emocemi nebo chce porozumét emocim jedincil, s nimiZ se
setkava a které také leckdy svym vychovnym piisobenim vyrazné ovliviiuje. Text vzbuzuje
ovSem také fadu otazek a povede tak, doufam, ¢tenafe k tomu, aby toto porozuméni aktivné

hledal.

Aby byla usnadnéna orientace v textu, ma kazda kapitola nasledujici strukturu:

» podnéty uvadéjici do problematiky (naméty k zamysleni a aktualizaci vaSich
,vstupnich* pfedstav a poznatkl o dané problematice),

» osnova kapitoly obsahuje nazvy dil¢ich témat jednotlivych kapitol)
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samotny studijni text je doplnén konkrétnimi ukoly, otazkami, odkazy na literaturu

rozsifujici dané téma (Ukolim doporucujeme vénovat pozornost a do vymezeného

prostoru pisemné zpracovavat)
samostatna prace urcena k odevzdani vyucujicimu (prace, kterou zpracovavate

pisemné, je oznacena symbolem obalky)

V textu jsou vyuzivany tyto symboly (piktogramy) a znamenaji:

25

napiste do ramecku svij nazor ...,

vyjadrete svij postoj ...,
odpovézte na otazku ...;

pojmové vymezeni;

upozornéni na vyznamnost ¢i zvlastnost obsahu

doporucena literatura ke studiu;

v

literatura, ve které najdete podrobnéjsi informace

zadané ukoly

(ptectéte si, prostudujte, vyhledejte, doplite, odpovézte, popiste, uvedte ...)

ukoly k pisemnému zpracovani mohou byt vyzadany vyucujicim ke kontrole

Podé&kovani patii recenzentiim, jejichZ pfipominky a doporuceni pomohly doplnit a zaktualnit

odborné texty celé studijni opory a zvlasté pak prof. PhDr. Miloslavu Kodymovi, CSc., za

laskavé svoleni ke zvefejnéni a uzivani testu TEMINT.

Iva Wedlichova
autorka



1. Emoce

M Uvodni podnéty uvadsjici do problematiky:

» Pokuste se definovat funkce emoci. Kazdou z téchto funkci objasnéte konkrétnim
piikladem.

&5

» Jaké znate druhy inteligence? Zkuste je pojmenovat a struéné popsat.

&5

IZI Osnova kapitoly:

1.1 Funkce emoci v naSem zivoté
1.2 EQ versus IQ



Emoce

- pojem zastresujici subjektivni zazZitky libosti a nelibosti provazené fyziologickymi
zménami, motorickymi projevy (gestikulace, mimika)), stavy mensi ¢i vétsi pohotovosti
a zamérenosti (laska, strach, nenadvist aj.);

- v zasadé jde o hodnotici, kladné ¢i zaporné reakce na podnét;

Hartl, Hartlova (2010, str. 126)

Veskeré lidské chovani je provazeno emoc¢nim prozivanim, které vSak nemusi byt vzdy plné
uvédomovéno. Obvykle si uvédomujeme jen ty emociondlni stavy, které tieba trvaji i1 jen

kratce, ale maji urcitou intenzitu.

Z evolu¢niho hlediska emoce — podobné jako fada naSich fyzickych vlastnosti a psychickych
procesti - reprezentuji v Case ovérené feSeni problémil adaptace. Emoce patrné vznikly proto,
ze efektivné koordinuji odlisné systémy reakce (fyziologicky, prozitkovy, vyrazovy) a tak

nam pomahaji reagovat na dulezité vyzvy nebo piilezitosti v prostredi.

Emoce jsou velmi komplexni jevy, jejichZ charakteristickym rysem je jejich velka citlivost a
proménlivost. Citlivost emoci na zmény v osobnich a situacnich okolnostech se odrazi v tom,
ze bez zjevnych zmén v objektivnich okolnostech se emoce sama miize proménovat (na
zakladé subjektivniho hodnoceni situace). V jedné situaci miize byt dana emoce vzbuzena, ale
v jiné, stejné typické situaci nikoli. PrestoZe i1 dalSi duSevni procesy (napf. pamét’ nebo
mysleni) jsou citlivé na osobni a situacni souvislosti, takovou miru citlivosti, jakou vykazuji

emoce, jiné mentalni procesy nemaji.

Slozitost emoci je dale zesilena tim, ze kazda jednotlivd emoce se projevuje v celé fad¢ forem.
Tak existuje tfada typt lasky, smutku, strachu a dalSich emoci, pfi¢emz jednotlivé formy se

vzajemné znacné li$i. Vysvétlovani emoci je pak nesmirné obtiZznym tkolem.

A. Plhakova (2007, str. 386 — 387) uvadi, Ze podle minéni vétSiny psychologl se emoce
skladaji ze tfi vzajemné propojenych slozek, kterymi jsou subjektivni emocionalni prozitky

(fenomenologicka komponenta), vnéjsi expresivni chovani a jejich fyziologické korelaty:




1. Subjektivni fenomenologicka komponenta. Emoce se od ostatnich mentalnich
stavii nejvice 1iSi svou pozitivné ¢i negativné zabarvenou pocitovou slozkou.
Emociondlni prozitky oznacujeme jako city, respektive pocity (napf. pocity viny nebo
pocit kiivdy). V tomto smyslu je pojem emoce Sir§i nez cit, ktery Ize chéapat jako
prozitkovou, €isté psychickou stranku emoce. V emoci jsou kromé¢ citu zahrnuty dalsi
dvé komponenty, a to bezdécny vyraz (zvlasté¢ mimicky) a ptislusné fyziologické déni
(Ri¢an, 2002, str. 71).

2. Vyrazové (expresivni) chovani, které¢ je bezdétnym, mimovolnim projevem
emoci. Patfi k nému predevSim mimické pohyby oblicejovych svalia. Specificky
lidskym emociondlnim projevem je plac, ktery je obvykle vyrazem litosti ¢i smutku.

3. Télesna slozka, k niz patii fyziologické zmény vyvolané excitaci autonomniho
nervového systému a hormondlni produkci. V poslednich desetiletich neurologové

intenzivné zkoumaji nervové, predevsim mozkové koreldty lidskych citi.

Nékteti autofi povazuji za ¢tvrtou komponentu emoci podnétovou situaci, kterd evokuje
citové prozitky, respektive jeji subjektivni hodnoceni a interpretaci. To, co je pro jednoho

cloveka dilezitym podnétem, mize jiného nechat zcela klidnym.

Vyrost, Slaménik (2001) prezentuji pojeti emoci vychazejici z relativné samostatného
emocionalniho systému, ktery je vSak chapan jako integralni soucast psychickych jevi a ktery
vétSinou sestava ze Ctyf soucasti:
» podnétové situace, kterd vyvolava emocionalni reakci,
» védomého prozitku v zasad¢ pozitivniho nebo negativniho ladéni,
= telového stavu fyziologického arousalu (aktivace) navozeného autonomnim
nervovym systémem a zlazami s vnitini sekreci,

= chovanim, které je emoci vyvolano.

Riizné teorie ptikladaji témto Ctyfem prvkim riznou dileZitost.

Bez ohledu na rGizné koncepce vymezujeme emoce jako uvédomované pocity rizného ladéni,
které vyjadiuji vztah ¢lovéka k relevantnim udéalostem vné&jSiho prostedi i k sobé samému a
které jsou spojeny s riznou mirou fyziologické aktivace, majici roli pfipravenosti k jednani.
Vnitini proZitky mohou byt provazeny vnéj$né pozorovatelnym vyrazem (mimika, gestika,
hlasové zmény aj.). Emoce maji — jak zddraziiuji mnohé koncepce — podstatnou roli

v socialnich vztazich.



Pro vyklad emoci ze socialnépsychologického hlediska v tomto u¢ebnim textu_povazujeme za
vhodné pridrzet se ¢lenéni na jednoduché (zakladni) emoce a sloZitéjsi (socialni) emoce. |
kdyz v nékterych ptipadech mohou mit spolecného jmenovatele (zvySena uroven aktivace,
uloha kognitivnich procest, vyraz tvare, disledky pro chovani), zékladni odliSnost socialnich
emoci (laska, hrdost, zavist, stud, vina, rozpaky, zarlivost aj.) je dana predev§im nezbytnou
ulohou poznani (socidlnim srovnavanim s osobnimi i socialnimi normami, hodnotami, idealy)
a jejich dasledkem pro interpersonalni vztahy. Pfitom je ale tfeba mit na zfeteli, ze mezi
jednoduchymi a slozitéjSimi emocemi jsou vzajemné piechody: napi. opakovana radost Ci
Stésti ze setkani s jinym Clovékem miize prertst v lasku, ale stejné tak laska se mize snadno

zménit v nenavist, opovrzeni, hnév.

Emoce nejsou oproti tradicnim piedstavdm ni¢im nepostizitelnym. Je ale pravdou, Ze jejich

zkoumani neni snadné a je plné¢ metodologickych uskali.

s

— —

Vice informaci k této tématice naleznete v publikaci:

STUCHLIKOVA,I. Zdiklady psychologie emoci. Praha: Portél, 2002




1.1 Funkce emoci v nasem Zivoté

Emoce plni v nasem zivoté velmi riiznorodé a vyznamné funkce. Napomahaji nam zvladat
individudlni adaptaci na nejriznéjsi zmeény, plni dilezitou ulohu v nasem socialnim Zzivoté,

zastavaji vyznamnou roli v nasem psychickém vyvoji.

A. Plhakova (2007, str. 432 — 433) na zékladé¢ dosavadnich psychologickych poznatka

vyjmenovava nékteré z funkci emoci:

° Emoce jsou vyjadienim zdkladnich lidskych motivii. Zesiluji a podporuji
chovani, které sméiuje k jejich uspokojeni. Tuto funkci plni zejména jejich citova

komponenta.

o Dalsi funkci emoci je regulace urovné fyziologické aktivity. Kladné a zaporné
city ovliviluyji autonomni nervovy a hormondlni systém, ¢imz reguluji Uroveil
fyziologické aktivace, ktera je potfebna pro adaptaci na okolni svét. Intenzivni
negativni emoce, které vznikaji zejména v situacich ohrozeni (strach) ¢i ve
frustrujicich situacich (vztek), pomahaji pfipravit organismus k boji nebo k utéku.
Intenzita této prozitkové a fyziologické odezvy je mnohdy neumérna soucasnym
kulturnim podminkam; odpovida spise zivotu ve volné ptirodé. Archaicka poplachova
reakce tak miize vést k emo¢nimu ,,prestieleni. Clovék pak musi vynalozit velké usili
na to, aby své rozcileni zvladl a zachoval se socidlné¢ pfijatelnym zplisobem. Nékdy se
mu to nepovede, takze prekvapi své okoli neadekvatnim citovym vybuchem, ktery pak

dlouho a slozité napravuje.

o Emoce plni signdlni funkci. Citové prozitky c¢lov€ka mnohdy predem
upozornuji na to, co je vhodné udélat, ptipadné ¢eho by se mél vyvarovat. Tato funkce
emoci je pravdépodobné vysledkem klasického emo¢niho podmitiovani. Varovnym
signalem je piedevs§im uzkost, kterd né¢kdy upozoriuje 1 na moznost vzniku pomérné
subtilni citové nelibosti. Naptiklad clovéku se nechce jit na néjaky vecirek, protoze vi,
Ze se tam setkd se svym byvalym partnerem. Emocni signily vedou k rozvinuti
obrannych mechanismi a vyrovnavacich strategii, které sméiuji k subjektivné

pfijatelnému zvladnuti problémové situace.
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o Nekteré city plni Glohu kontrolniho zpétnovazebniho systému, ktera spociva
v tom, ze ¢lovéka pribézné a velmi rychle informuji o vysledcich jeho aktivit nebo o
tom, jaka je jeho osobni ¢i zivotni situace. Zpétnovazebni plisobeni emoci probiha

predevsim na trovni védomi.

o Expresivni komponenta emoci je soucasti meverbdlni komunikace, jejimz
prostiednictvim si lidé vymeénuji informace o povaze svych vzijemnych vztaht.
Bezdécny vyraz nékterych emoci, napi. hluboké litosti ¢i smutku, mize druhé lidi
podnitit k tomu, aby danému jedinci nabidli svou pomoc a podporu. Napiiklad
televizni zabéry zoufalych lidi postizenych povodnémi podnitily fadu obcani

k altruistickym akcim.

o Cilem lidského chovani je nékdy vyvolani kladného citového stavu, pfipadné
vyhybani se nepiijemnym pocitim. V tomto piipadé piisobi emoce jako vnitini pobidky, které

evokuji motivované chovani.

Stuchlikova (2002) vymezuje tii zakladni funkce emoci:
1. intrapersonalni
2. vyvojova

3. socialni

» Intrapersonalni funkce — zvlddani pozadavkd prostiedi, obnovovani naruSené
rovnovahy, zména kognitivnich a behaviordlnich hierarchii, asociativni struktury

paméti aj.

» Vyvojova funkce - emoc¢ni systém hraje tstfedni roli v napoméhani dosahovani

vyvojovych meznikl ve v§ech Zivotnich obdobich (vice v kap. 3.1.).

» Socialni funkce — dyadicka, skupinova a kulturni Groven ,,vzdjemné vymény*.
Pravé touto funkci se budeme dale v kontextu naseho tématu zabyvat. Vyzkumy emoci na
vSech rovnich analyzy hledaji vysvétleni, pro¢ lidé maji emoce, jaké jsou diisledky emoci a

jakou roli emoce hraji v socialnich interakcich.

Socialnéfunkcionalni ptistup predpoklada, ze lidé jsou svoji povahou socidlni stvoieni a ze
problémy pieziti feSili vzajemné propojeni riznymi vztahy. Emoce jsou chapany jako
prostiedky koordinace socidlnich interakci a vztahli potfebnych pro feSeni takovych

11



problémt. Jako relativné automatické, nezamérné a rychlé reakce, které¢ pomahaji regulovat,
udrZet a vyuzivat rozli¢né socialni vztahy pro vlastni pfinosy a zisky. Tedy jako dynamické

procesy, které zprosttedkovavaji vztah jedince k pribézné se ménicimu socialnimu prostiedi.

Na individuélni urovni analyzy Oatley a Jenkins (1996, in: Stuchlikova, 2002) ptedpokladaji,
ze emocni reakce jedince v socidlnim prostfedi slouzi dvéma Sirokym socidlnim funkcim.
Védomé pocitovani emoci produkuje procesy hodnoceni, které informuji jedince o
specifickych socidlnich udalostech a podminkdch. Druhou funkci je, Ze emoce a s nimi
souvisejici fyziologické a kognitivni procesy pfipravuji jedince k reagovani na problémy a
prilezitosti, které se objevi v socidlnich interakcich, a to i v nepfitomnosti jakéhokoliv

uvédomeéni si spoustéciho podnétu.

Na dyadické urovni analyzy badatelé¢ zkoumaji, jak emoce organizuji interakce jedinct do
smysluplnych vztahi. Emocionalni exprese pomaha jedincim poznavat emoce, piesvédceni a
zameéry druhého a tak pomaha rychlé koordinaci socialnich interakci. Dale komunikace emoci
(pfesnéji feceno vyjadiovani emoci jednémi a schopnost je ,,pfe€ist druhymi lidmi) vzbuzuje
dopliitkové a recipro¢ni emoce v druhém Elovéku. To pomahé lidem reagovat na vyznamné
socialni udalosti. Naptiklad je experimentdlné¢ dokumentovano, Ze vyraz hnévu vzbuzuje
strachové reakce, a to i v piipad¢€, ze takova prezentace hnévu ma podprahovy charakter.
(Rozhnévana tvar je prezentovana na velmi kratkou dobu, takze nemlze byt rozpoznana).
Komunikace emoci také preddvéa informaci o objektech v prostfedi. Pfi pozorovani strachu
n¢jakého ¢loveka vici urCitému objektu (zeyména nezndmému, napi. n¢jakému zvifeti) ma
pozorovatel takového chovéani tendenci vytvaret si vici tomuto objektu podobnou reakci

strachu.

Dlouhodobé vztahy mezi lidmi 1 pribéh samotnych situacnich interakci jsou do znaéné miry
podminény emocionalnimi vazbami a bezprostiedné projevovanymi emociondlnimi reakcemi.
Na nejobecnéj$i urovni maji emoce v socialnich vztazich roli regulacni, a to at’ uz v podobé
podnétu na jedné stran¢ a odpovedi na stran€ druhé, nebo tim, ze emoce ovliviiuji socialni

usuzovani a mohou tak zménit charakter vztahu.

Regulaéni funkce emoci je nejlépe patrna v chovani déti v raném détstvi, a proto byla nejvice
studovéana praveé v tomto obdobi. Obtiznéjsi je jeji studium u dospélych, a to nejen vzhledem

k hor$i citelnosti emoci, ale také kvili odlisSné podobé citovych vazeb mezi dospélymi.

12



Attachment (citova vazba, ptipoutani) dospélych je obvykle reciprocni (partnefi si vzajemné
poskytuji podporu), partneti jsou obvykle v pfiblizn¢€ rovnocenném postaveni a nejcasteji se
tento attachment studuje v kontextu romantické i sexualni lasky. Emoce vstupujici do vztaha
dospélych jsou nesrovnatelné pestiejsi nez u déti, ale jejich regulacni funkce ziistava zhruba

stejnd: snaha dosahnout pocitu jistoty, bezpeci, opory, vyhnout se osaméni.

Emoce jsou podstatnym a hlavnim znakem pro charakterizovani rtznych druhti velmi
rozmanitych vztaht. Do socidlnich vztahti vstupuji mnohé jednoduché emoce a nalady, které
je mohou ovliviiovat kratkodob¢ i trvalejsim zptisobem. Na vzniku a trvani dlouhodobé¢jsich
vztahti se vSak podileji pfedev§im socidlni emoce. Nemaji biologicky zéklad, pln¢ se
rozvinuly u ¢lovéka, prameni pfedevsim ze socidlniho srovnani a maji vyznamnou regulacni
funkei v interpersondlnich vztazich. Jistou vyjimku tvofi vztahy lasky, ndklonnosti, sympatie,
potieby pevného pouta, které se odvijeji od attachmentu a mohou byt spojeny s biologickymi

potfebami. Neni pfedmétem ani v moznostech daného textu se témito pojmy hloubéji zabyvat.

Socialni emoce vznikaji jako disledek srovnani s jinymi lidmi (hrdost, zavist), se
socialnimi normami spole¢nosti i osobnimi moralnimi hodnotami (stud, vina, rozpaky),
ale také jako dusledek piimého ohroZeni ja (nenavist, poniZeni, zarlivost) nebo vysledek
empatie (soucit, litost). Patfi sem také emoce spojené s attachmentem a intimitou (divéra,
jistota, spokojenost atd.) nebo s poskytnutim pomoci jako je vdé€nost, nebo urovnanim
konfliktu (usmifeni). Casto stejné socialni situace mohou vést u téhoz jedince k riznym
emocim v zavislosti na subjektivni interpretaci.

To ovSem neznamena, ze ostatni emoce jsou nesocialni povahy. VSechny emoce slouzi jako

socialni signaly jinym lidem a jejich vznik a pribéh jsou ovliviiovany socidlnim kontextem.
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1.2 EQ versus 10

Emoce jsou starym ndastrojem hodnoceni, ktery je nezbytny pro vybér optimalnich cest
adaptace na prostiedi. Ve dvacatém stoleti jsme v naSem kulturnim okruhu podlehli mylnému
pocitu, Ze racionalita jako ,,evolu¢ni novinka® ndm nabizi mnohem kvalitnéjsi rozhodovani.
nezavisly ani tak moudry, jak jsme ho chtéli mit a jak jsme mylné véfili. Ve skuteCnosti jsou
emocionalni a Kkognitivni procesy velmi tésné propojeny od svych prvopocatki.

K nasemu prospéchu se vzajemné dopliuji.

Schopnosti emocni inteligence jsou odlisné od kvalit rozumové inteligence v akademickém
slova smyslu, ale jak jiz bylo uvedeno, zaroven ji dopliiuji.

Jedna se o dva odlisné druhy inteligence, vychdzejici z aktivit rdznych ¢asti mozku.
Intelektualni uroven je zalozena vyhradné na Cinnosti neokortexu, kiiry mozkové, vyvojove
nejmladsi ¢asti mozku, umisténé na jeho povrchu. Centra pro emoce jsou ulozena hloubéji, ve
vyvojove star§i podkorové oblasti. Emo¢ni inteligence je vyrazem soucinnosti téchto center

s centry pro intelekt.

&

Snad nejvyznamnéjsi rozdil mezi IQ a EQ je ten, Ze EQ je mnohem méné geneticky

zatiZeno, coZ poskytuje rodi¢lim a vychovateliim pfileZitost navazat tam, kde ptiroda
skoncila, a zvétsit Sance ditéte na tspéch. (Shapiro, 2007, str. 17)

Co presné vytvari IQ c¢loveéka, jak tyto schopnosti méfit a interpretovat - to jsou stalé otazky,
kterymi se psychologové ve svych vyzkumech jiz léta zabyvaji. VétSina odbornikd se
v soucasné dobé shoduje v tom, Ze 1Q 1ze méfit standardnimi inteligen¢nimi testy, ze kterych
lze vyvodit ,,v§eobecny inteligen¢ni faktor*. Tento faktor se povaZuje za velmi stabilni po

dosaZeni Sestého roku véku ditéte a obvykle se potvrzuje i dal§imi testy na méteni schopnosti.

Vyznam EQ je zahalengj$i. JiZ samotné pouzivani pojmu EQ jako synonyma pro emocni
inteligenci svadi Casto k domnénce, ze existuje néjaky test na méfeni EQ nebo Ze je to

meéfitelnd velicina. Ale skutecnosti ziistava, ze i kdyby nikdy nebylo mozné EQ méfit, presto
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to vzdycky bude vyznamny pojem. I kdyz nemizeme snadno meéfit vétSinu osobnostnich a
socialnich rysu, jako je laskavost, sebevédomi nebo tucta k druhym, miizeme je v détech
rozpoznat a uznat, ze jsou dulezité. Popularita a medidlni pozornost vénovana Golemanové
knize potvrzuje fakt, ze lidé intuitivné chapou vyznam a dilezitost emocni inteligence a ptijali

pro ni zkratku EQ, stejn¢€ jako pftijali zkratku IQ pro rozumovou inteligenci.

Emoc¢ni dovednosti nejsou protikladem inteligencnich nebo rozumovych schopnosti, spise se
vzajemn¢ dynamicky dopliuji na pojmové Grovni 1 ve skutecném svété. V idealnim piipadé
muze Clovék vynikat v rozumovych schopnostech i v socialnich a emocnich dovednostech,

jak je tomu u n€kterych vyjimeénych osobnosti.

Na konec této subkapitoly je nutné jesté jednou zduraznit, Ze iroveil emocni inteligence neni
nijak vyznamn¢ dana dédi¢nosti ani ovlivnéna vyvojem v raném détstvi. Na rozdil od IQ,
které se po dosazeni devatendcti let uz vyznamné neméni, se kvality emo¢ni inteligence
ukazuji jako dlouhodobé se vyvijejici, naucditelné, schopnost sebeovladani se pod tlakem
motivace zvySuje, stejné tak i schopnost interakce a mira spolecenské adaptace. Pro tento
rozvoj emocni inteligence existuje jedno staromodni oznaCeni: zrdni, poptipadé zralost.

(D.Goleman, 2000, s. 17-18)

m Ukol 1: Vyhledejte v odbornych &asopisech a publikacich vysledky vyzkumi a
studii se zaméfenim na emocni a socialni dovednosti. Zvolte si néktery ze zavéri
téchto studii a zpracujte Givahu o tom, jak je dle Vaseho soudu tento zavér aktudlné
uplatiovan v praxi.
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2. Emocni inteligence

M Uvodni podnéty uvadsjici do problematiky:

» Pokuste se definovat pojem emocni inteligence. Co si pod timto pojmem piedstavujete?

25

» Zkuste uvést konkrétni schopnosti ¢i dovednosti, které se uplatiiuji v oblasti nazyvané
,uméni mezilidskych vztahi*

&5

IZI Osnova kapitoly:

2.1 Znalost vlastnich emoci

2.2 Zvladani emoci

2.3 Schopnost sdm sebe motivovat
2.4 Vnimavost k emocim jinych lidi
2.5 Uméni mezilidskych vztahti
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Pojem ,emocni inteligence* pouzili poprvé vroce 1990 psychologové Peter Salovey
z Harvardovy univerzity a John Mayer z New Hampshirské univerzity pro popis emocnich
vlastnosti, které jsou dulezit¢é pro dosazeni Uspéchu. Patfi k nim nasledujici: vciténi,
vyjadiovani a chéapani pocit, ovladani nalady, nezavislost, pfizpiisobivost, oblibenost,
schopnost feSeni mezilidskych problémi, vytrvalost, ptatelskost, laskavost, ucta. Emocni
inteligenci definovali jako ,,soucast socialni inteligence, ktera zahrnuje schopnost sledovat
vlastni i cizi pocity a emoce, rozliSovat je a vyuzivat téchto informaci ve svém mysleni a

jednani‘ (Shapiro, 1998).

Tento pojem je v souCasné dobé sklofiovan v mnoha padech, srovnavan s pojmy jiz 1éta
v psychologické védé uzniavanymi, nahrazovan pojmy novymi. Neni ucelem této prace
provadét rozsédhlou analyzu pojmového apardtu v dané oblasti uzivaného, ale pro zakladni
orientaci uvadime néckterd srovnani a definice, vztahujici se k dané problematice a ncktera

vymezeni téchto pojmd.

Goleman (1995) vymezuje emoc¢ni inteligenci jako schopnost dokazat saim sebe motivovat a
nevzdavat se tvari v tvar obtizim a frustraci, schopnost ovladat svoje pohnutky a odlozit
uspokojeni na pozdéjsi dobu, schopnost ovladnou svoji niladu a zabranit uzkosti a
nervozité, schopnost ovliviiovat kvalitu svého mysleni, schopnost vcitit se do situace

druhého ¢lovéka a ani v téZkych chvilich neztracet nadéji.

Gardner (in: Goleman, 1997) hovofil zpocatku o inteligenci jako o SirSim spektru se sedmi
klicovymi schopnostmi, z nichz dvé formy ozna€uje pojmem ,,personalni inteligence*: nadani
pro pochopeni mezilidskych vztahti a schopnost rozumét vlastnimu nitru, se kterou se
dvacet riznych typt inteligence. Naptiklad obratnost v mezilidskych vztazich se rozriznila na
¢tyfi odlisné schopnosti: na vidcovsky talent, na schopnost péstovat vztahy a udrzovat si

ptatele, na schopnost fesit konflikty a na talent pro analyzu spolecenskych vztahi.

Gardner formuloval zevrubny piehled typl personélni inteligence:

- interpersonalni inteligence oznacuje schopnost rozumét druhym lidem: co je motivuje,
jak pracuji a jak s nimi spolupracovat;

- intrapersonalni inteligence je obdobnym naddnim, avSak obracenym dovniti; je to

schopnost znat sebe sama a podle toho jednat ve vnéj$im Zivoté.
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Jinymi slovy Gardner fekl, ze jadrem inteligence mezilidskych vztahti jsou ,,schopnosti
rozeznavat naladu, temperament, motivaci a potteby jinych lidi, a odpovidajicim zptisobem na
n¢ pak reagovat®.

K intrapersondlni inteligenci, ktera je klicem k sebepoznani, patii podle Gardnera predevsim

,»pristup k vlastnim pocitim a schopnost je rozliSovat a pouzivat pfi jednani a rozhodovani*.

E.L.Thurstone (in: Nakonecny, 1998) uvadi v kontextu inteligence, jako soucast lidského 1Q,
zvlastni fenomén - ,,socidlni inteligenci® - schopnost porozumét druhym a ,,jednat moudie
v mezilidskych vztazich®.

Uplatnuje se ve zvladani socidlnich problémut vystupujicich v mezilidskych interakcich a je
siln€¢ ovlivilovdna zkuSenostmi a specifickymi druhy socidlnich interakci, nebot socialni
inteligence ucitele se li§i od socidlni inteligence obchodniho cestujicitho nebo dealera ci

policejniho vySetfovatele (Nakonecny, 1998).

Nakonecny dale rozviji koncept socidlni inteligence ptedevSim jako klicovy problém
interpersondlnich vztahl. Socialné€ obratny ¢lovék dovede na zékladé psychologicky spravné
analyzy situace zahrnujici i obraz druhého clovéka, partnera interakce, pouzit psychologicky
adekvatni techniky, aby dosahl svych zaméra. Jde tu o ,,védomé kontrolovanou modifikaci
chovani* zalozenou na ,,verbalizaci spravné hypotézy o tom, co se dé&je*, jakoz 1 o rychlé a
spravné vyhodnoceni zpétnych vazeb zreakci partnera interakce, umoziujici eventudlni
korekce vlastni akce. Socidlni percepce jsou tu prevadény na zaméfené socidlni techniky.
Otéazka, zda existuje obecny faktor socidlni obratnosti (inteligence) neni jesté¢ zodpovézena a
také repertodr socidlnich technik je interindividudlné riizné bohaty. Né&kteti psychologové
zdiraziuji rozhodujici funkci empatie (vcitovani), jini spiSe ulohu specifickych kognitivnich

schopnosti (Nakonecny, 1998).

Pojem socilni inteligence pouziva také P. Ridan v souvislosti sobecnymi socidlné
psychologickymi vlastnostmi. Socialni inteligenci pojima jako zvlastni, samostatnou vlastnost
osobnosti, presné¢ji fe¢eno skupinu vlastnosti (faktoril), do kterych radi napt. pamét pro lidi,
poznavani vyrazu citd, orientaci na zaklad¢ vlastnich citl. V jeho praci se operuje také
s pojmem ,,retrospektivni socidlni inteligence®. K tomuto pojmu uvadi, ze nckteti lidé jsou
v bezprostiednim kontaktu bezmocni, 1ze je snadno oklamat, nedovedou se vcitit atd. Presto

vSak mohou mit dobrou retrospektivni socidlni inteligenci: dodate¢nou tvahou odhali, co jim
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uslo, ,,vykombinuji“ si skryté reakce, myslenky a zaméry téch, se kterymi jednali (Rican,

1983).

J.Block z Kalifornské univerzity v Berkeley ve svém nepublikovaném rukopise z unora 1995
pouziva spise pojem ,,pruznosti ega*“ nez emocni inteligence. Uvadi vSak, Ze mezi hlavni
soucasti této vlastnosti patii emoc¢ni sebeovladani a adaptivni ovladani impulst, smysl pro
samostatnost a socialni inteligence.

Walter Mischel hodnoti emoc¢ni inteligenci jako urcitou ,,souhrnnou schopnost®, ktera
rozhoduje o tom, jak dobie ¢i Spatné dokdzou lidé vyuzit svoje mentalni schopnosti (in:

Goleman 1997).

Maslow ve své hierarchii potfeb umistuje na misto nejvyssi tzv. ,,potieby sebeuskute¢néni®.
To je naro¢ny pojem, ktery pro Maslowa ptedstavuje skutecnost, Ze se u jednotlivcl vytvareji
vlastnosti piiznacné pro zralé a dobfte ptizptsobené lidi.
Na zaklad¢ svého zkoumani vynikajicich muzii a zen, kteti mimofadné vyuzivali svého
potencialu, vypocitava znaky seberealizovanych lidi takto (in: Fontana, 1997 — neuvadime zde
vSechny) :

* Vnimaji dobfe skute¢nost a snaseji nejistotu.

* Pfijimaji sebe i jiné lidi takové, jaci jsou.

* Jsou spontanni v mySleni a v chovani.

* Maji dobry smysl pro humor.

* (Odolavaji spolecenskym tlakiim, nicmén¢ nejsou imyslné nekonvencni.

* ZaleZi jim na prospéchu lidstva.

* Vysoce si ceni zakladnich Zivotnich prozitki.

* Maji vysoce uspokojujici mezilidské vztahy.

Vsechny tyto uvedené znaky bychom jist€¢ mohli zaradit do rdmce emocni inteligence, tak jak

je na soucasné urovni poznani chapana.
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Ve sv¢ zakladni definici emocni inteligence shrnuje Salovey Gardnerovu typologii personalni

inteligence. Tyto schopnosti rozsifuje na pét hlavnich oblasti:

1.  Znalost vliastnich emoci.

2.  Zvladani emoci.

3.  Schopnost sam sebe motivovat.

4.  Vnimavost k emocim jinych lidi — empatie.
5. Uméni mezilidskych vztahii.

(in: Goleman 1997).

V dalsi ¢asti se ptidrzime tohoto déleni a vénujeme se kazdé z té€chto oblasti podrobné&ji.

m Ukol 2: Zamyslete se nad uvedenym citdtem Aristotela a zkuste vyjadfit, jak jej
vnimate, co Vas v ném oslovuje.

Kazdy se miize rozzlobit - to je snadné. Avsak rozzlobit se na toho pravého clovéeka,
tou pravou mirou, v ten pravy cas, z toho pravého divodu a tim pravym zpiisobem —
to uz tak snadné neni.

Aristoteles, Etika Nikomachova
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2.1 Znalost vlastnich emoci

Za jeden ze zakladnich kamenli emoc¢ni inteligence povazuje Goleman (1997) védomé

rozpoznani citu v okamziku jeho vzniku — sebeuvédoméni.

Sebeuvédoméni = schopnost orientovat se ve vlastnich dusevnich pochodech a stavech, jistota
preferenci, znalost vlastnich moznosti, schopnost vyuziti intuice —

* emoc¢ni sebeuvédomeéni: cit pro vlastni emoce, objektivni hodnoceni jejich dopadu;

¢ realné sebeuvédoméni: uvédomeni si vlastnich plusti a minust, znalost hranic;

* sebeduvéra: sebejistota, védomi vlastni ceny, moznosti a schopnosti.

(D.Goleman, 2000, s. 36)

V praci Vyrosta a Slaménika (1997) jsou rozliSovany pojmy soukromého a vetejného
sebeuvédoméni, jakozto konstruktl, kterymi je na obecnéj$i urovni vysvétlovano rozliSeni
mezi intrapersonalni (autonomni) a interpersonalni (vztahovou) reprezentaci ja. Tato distinkce
v zaméfeni na sebe souvisi do znaéné miry s dvéma procesy sebereflexe — sebepercepci a
introspekei. Lidé, ktefi ¢asto pouzivaji introspekci a zaméiuji se na reflexi vlastnich pocitti a
prozitkll, maji tedy vysoké soukromé sebeuvédomeéni, povazuji za dilezité vymezit svoje ja
autonomné — relativné nezavisle na minéni druhych. Ti, ktefi si Casto uvédomuji svoje
chovani v socidlnich situacich, prezentuji vysokou miru vetfejného sebeuvédomeéni. Da se
pfedpokladat, Ze jim hodné zaleZi na minéni druhych osob, zejména na minéni t&ch, které
povazuji pro sebe za dilezité (significant others). Jejich ja je tedy Casto reprezentovano
interpersonalnég, na vztahové trovni (napf. ja podle autorit — pfedstava o tom, jak mé vidi lidé,

ktefi jsou pro m¢& autoritami).

Goleman (1997) terminem sebeuvédomeéni oznacuje sebereflexivni, introspektivni pozornost

zaméfenou na vlastni prozivani.

O we .

Pokud si nejsme schopni uvédomit nase skutecné pocity, jsme viiéi nim bezradni.

U celé tady osobnich rozhodnuti hraji jednu zklicovych roli pravé nase pocity, jejichz
naprosta absence ¢i naopak extrémni sila mohou mit neblahy vliv na konec¢ny vysledek. Ve
velké vetsing zalezitosti neni mozné ucinit spravné rozhodnuti pouzitim pouhé racionality. Je

potieba znat svoje city, svou emocni zkuSenost a moudrost nabytou béhem Zivota.
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Mayer (in: Goleman, 1997) zjistil, ze lidé maji sklon pfistupovat ke sledovani vlastnich citi

n¢kolika zplsoby:

» Lidé sebeuvédomeli — pribézné si uvédomuji svoje nalady a jejich emocni zivot je
pomémne kultivovany. Jejich znalost vlastnich emoci miize byt zakladem pro vznik
dalSich osobnich charakteristik: jsou nezavisli a znaji vlastni hranice, jsou duSevné

zdravi a zastavaji spisSe pozitivni postoj k Zivotu.

» Lidé sebepohlceni — byvaji Casto v zajeti svych emoci a nejsou schopni jim nijak
uniknout. Jsou tékavi a svoje pocity si vétSinou neuvédomuji. Maji pocit, ze nad svym

citovym zivotem nemaji Zadnou kontrolu.

» Lidé akceptujici — Casto si jasné uvédomuji, co citi; maji vSak sklon naladu bez namitek
akceptovat a nesnazi se ji ménit (bud’ z toho divodu, Ze nejsou nijak silné¢ motivovani,
jelikoz jsou vétSinou v dobré naladé€, anebo maji sklon spiSe ke Spatnym naladam, ale

s ptilisnou toleranci se jim vzdaji).

Zabyvame-li se touto Casti emoc¢ni inteligence, je nutné téz uvést, Ze existuji jedinci, kterym
sebeuvédoméni (ve smyslu Golemanova pojeti) zcela chybi. Lékaisky je tento stav oznaovan
jako ,,alexithymie*. Tito lidé si nedokazou uvédomit — a zvlasté¢ pak vyjadrit slovy — jaké
jejich pocity vlastné jsou. Nejsou schopni mezi svymi emocemi nijak rozliSovat. Tento stav
neznamend absenci vlastnich emoci, ale spiSe neschopnost svoje city vyjadfovat. Lidé
s témito potiZzemi tvrdi, Ze nemaji Zadné pocity, zadné sny, fantazie — zkratka zadny vnitini
citovy Zivot, o kterém by mohli hovofit.

Goleman (1997) shrnuje tento stav nasledovné: ,nemit slova pro vlastni city znamena

nepfijimat svoje city jako vlastni‘.

Mezi timto extrémem a jeho protipdlem bychom nasli celou fadu dalSich rovin, ve kterych
jsou lidé schopni vnimat své emoce.

Jako 1idé jsme schopni stovek odstini emoci, a pfece to nejsou nase emoce samy o sob€, co
nas odliSuje od zvirat ( ve své knize ,,Kdyz sloni placou‘* popisuji J.Masson a S.McCarthyova
nescetné priklady toho, jak zvifata vyjadiuji emoce, které byly diive pokladany za typicky
rozdil mezi Clovékem a zvifetem). SpiSe je to naSe schopnost si je uvédomovat a uvazovat o

nich, co nas posunulo az na vrchol evoluéniho zebticku.
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Kvality této schopnosti (nazyvané téz psychickou introspekci, Goleman 1997) mohou byt

ziejme jednim z métitek emocni inteligence.

2

« Poznamenejte si v n¢kolika bodech, co pfesné jste pocitovali, kdyz jste prozivali
danou situaci. Kde se nachazel vas pocit? Kam se v téle presunul? A kde potom
odezn€l? (Pletzer, 2009)

Kdyz jsem si pripadal/a nejisty/a, citil/a jsem:
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2.2 Zvladani emoci

V této kapitole se budeme zabyvat ¢asti emocni inteligence, ktera se projevuje schopnostmi
napt. nakladat se svymi city tak, aby odpovidaly situaci, tzn. projevovat emoce spolecensky
pfijatelnym zplsobem; odolavat citovym vykyvim, které v jistych usecich zivota prichazeji;

nepodléhat svym vasnim a fadou dalsich, o kterych se jeste dale prubézné zminime.

Stary fecky vyraz pro tuto ctnost byl sophrosyne - ,,inteligence pro zivot; umirnéna rovnovaha
a moudrost“. Rimané a rani kfestané ji nazyvali temperantia — stiidmost, umirnénost,
vyhybani se citovym vystielkiim. Smyslem tohoto idedlu je vyrovnanost, nikoliv vSak

potlacovani emoci: kazdy cit ma svoji nepopiratelnou hodnotu a vyznam (Goleman, 1997).

Sebeovladani = schopnost zvladat okamzité impulsy a emoce —

¢ spolehlivost: schopnost dodrzovani zékladnich pravidel slusnosti a smysl pro fair play;

* svédomitost: schopnost nést odpovédnost za vlastni chovani i za pracovni (Skolni)
vykon;

* pfizplsobivost: schopnost pfizptisobovat se zménam;

* schopnost inovace: dobie piijimat nové népady, piipadné sam s novymi népady,
postupy, pfistupy, informacemi ptichézet.

(D. Goleman, 2000, s. 36)

Vsechny emoce jsou ve své podstaté popudy k jednani; okamzité pokyny pro zvladani
zivotnich situaci, které nam vstipila evoluce. Jinymi slovy feceno — kazd4 emoce se projevuje
pohnutkou k urcitému jednéni, kazdd zamétuje nasSi pozornost smérem, ktery se v minulosti

pti zvladani problému provazejici lidskou existenci osvedcil.

Nase emoce ndm sice byly moudrymi radci v prubehu tisicti let evoluce, ale nové realita,
kterou nam ptinaSi moderni civilizace, vyvstava takovou rychlosti, Ze pomaly pochod evoluce
s ni nedokéazal udrzet krok. Prvni zdkoniky a etickd ustanoveni — Chamurappiho zakonik,
Deset hebrejskych ptikazani ¢i vynosy cisafe ASOky - muzeme chapat také jako pokusy
ujaimit a podrobit citovy Zivot lidi. Jak to vyjadfil uz Freud ve svém dile Nespokojenost v
kulture — 1 primitivni spolecnosti byly zdkonem nuceny dodrZovat takovato omezeni, jejichz

ucelem bylo zvladnout zéplavu emoci a udrzet urcity potradek.
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Vasné nad rozumem vsak navzdory spolecenskym omezenim znovu a znovu vitézi. Tento
vrozeny sklon lidské povahy vyplyva ze zdkladniho uspofadani dusevniho Zivota. Pokud jde o
strukturu zdkladnich emocnich nervovych okruhtii a spojeni, rodime se s tim, co se nejlépe
osveédcilo v poslednich padesati tisicich lidskych generaci, nikoli v poslednich péti stech — a
uz viibec ne v poslednich péti. Pomalé, uvazlivé ptisobeni evoluce, jez formovalo nase emoce,
vytvaielo svoje dilo v pribéhu milionu let. Poslednich deset tisic let, navzdory tomu, Ze se
tato doba stala svédkem rychlého vzestupu lidské civilizace a populacni exploze z péti
milionl na pét miliard — zanechalo na naSich vrozenych vlohach pro citovy zivot jen velmi
maly otisk.

Nas pfistup ke kazdému osobnimu setkdni a nase reakce na néj jsou ur€eny nejenom naSim
racionalnim tisudkem ¢i nasi osobni zkuSenosti, ale také vzdalenou minulosti naSich predkd.

To nas obdaiuje n¢kdy az tragickymi instinkty.

Tento rozpor nas dovadi az do situace, kdy emoce, pokud se je nenau¢ime rozpoznavat a
ovladat, prestavaji byt nasimi moudrymi radci a stavaji se destruktivnim ¢initelem sebe

sama i spolecnosti jako takové (pievladnou-li emoce, inteligence toho mnoho nezmiize).

Tuto skutecnost vystizn€ vyjadiuji Paul Ekman a Daniel Goleman (in: Goleman, 1997) :

¢ _Hnév je tou nejnebezpecnéjsi emoci; nékteré z hlavnich problémd, které dnes rozkladaji
nasi spolecnost, jsou zpusobeny pravé nedostatecnym ovladanim hnévu. Je to nejméné
adaptivni emoce, nebot’ nas mobilizuje k boji. NaSe emoce se vyvinuly v dobé¢, kdy jsme
neméli prostiedky moderni doby, které nam dnes umoZiuji jednat na zékladé emoci
s neadekvatni intenzitou. V prehistorické dobé&, kdyz jste byli rozzufeni na nejvyssi miru a

na okamzik jste chtéli nékoho zabit, nemohli jste to jen tak provést — ale dnes miizete*.

o Prili§ cCasto se snazime feSit dilemata postmoderni spole¢nosti emocnim repertoarem

usitym na miru pro krizové situace v pleistocénu.
Znalost a schopnost zvlddani vlastnich emoci je velmi dalezita pravé pro osoby, které se

jakymkoli zpiisobem podileji na vychove déti a mladeze. Zvlasté pedagogové by si tedy meéli

byt v€domi toho, co se jim libi a co nelibi, co v nich ve vztahu k Zakim vyvolava pocity
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libosti &i naopak nelibosti. Clovék ma rad lidi sob& podobné a uéitelé v tomto sméru nebyvaji
vyjimkou; v oblib& byvaji zaci pilni, pozorni, pohledni, potadni a zdvofili.

Ale at’ jsou jejich pocity libosti ¢i nelibosti vici jednotlivym zakim jakékoli, neméli by je
davat najevo, pokud k tomu nemaji skuteCny vychovny, eticky, pracovni i bezpecnostni

duvod.

Pedagog by tedy nemél pocity nelibosti projevovat napf. tim, ze bude se zdkem jednat
podrazdéné, s nechuti ¢i snad preziravé. Naopak by mél byt schopen si tyto své pocity
uveédomit, zamyslet se nad nimi a nasledné nad svym chovanim, a hledat pozitivni fesSeni

vzajemného vztahu.

Pokud si pedagogové tuto schopnost neosvojili a nejsou schopni rozpoznat vlastni
ptedpojatost, mize dochédzet k efektu oznaCovanému nékterymi autory jako sebespliiujici
predpovéd’. Predpojatost totiz Casto plsobi na to, jaké studijni vykony ucitel od Zzaka

ocekava. A praveé o¢ekavani ucitele velmi ovliviiuje zakiv vykon ve sméru tohoto ocekéavani.

Tento jev (ovlivnéni v pozitivnim smyslu) dostal nazev Pygmalion-efekt, v posledni dobé¢ se
oznacuje Castéji jako Galatea-efekt. Piestoze se problém sebespliiujici predpoveédi zacal
zkoumat diky necekané¢ dobrym vysledkim (tedy Pygmalion ¢i Galatea-efekt), v bézné
pedagogické interakci se setkdvame i s negativnimi dusledky ucitelova jednani se zaky. Pro

svou destruktivni povahu dostaly ndzev Golem-efekt (Mares, Kiivohlavy, 1995).

Proto by mélo byt profesionalni povinnosti kazdého ucitele, aby sva piedev§im nizka
o¢ekavani dokazali nedat svym zakiim najevo. VSichni bez vyjimky potiebuji mit pocit
distojnosti, smysluplnosti a sebeucty, potiebuji citit, ze jsou pozitivné hodnoceni a cele
piijimani. Jestlize dokdzeme détem pomoci, aby tyto pocity ziskaly, davame prostor jejich

dal§imu pozitivnimu rozvoji.
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2.3 Schopnost sam sebe motivovat

Motivace k vy$§im cilim = emocni tendence primo vedouci k vzestupu, nebo ho

prinejmensim usnadiujici —

ctizddostivost: snaha o zlepSeni vlastni prace, perfekcionismus;

loajalita: ztotoznéni se se zadm¢ery a cili skupiny ¢i organizace;
* iniciativa: schopnost pohotov¢ se chopit ptilezitosti;
* optimismus: vytrvalost na cest¢ k cili, ochota piekonavat prekazky, schopnost odlozit

uspokojeni na pozd¢jsi dobu (D.Goleman, 2000, s. 36).

V pozadi tvofivosti a touhy dokonale ovladnout ¢innost nebo oblast védéni stoji také city.
Emoc¢ni sebeovladani — odkladani odmény nebo uspokojeni a také potlacovani zbrklosti — je
zékladem jakéhokoliv uspéchu. Zapojeni emoci do naseho snazeni je nezbytné uz proto, ze
jinak bychom nebyli schopni se dlouhodobé sousttedit, ztratili bychom motivaci (Goleman,

1997).

Goleman v téze publikaci také popisuje vliv motivace na zivotni uspechy: ,,Lidé, ktefi patii ve
svém oboru k nejlepSim, odliSuje od ostatnich se srovnatelnym nadanim pravé jejich
schopnost uz od pomérn¢ raného véku po celd léta houzevnaté studovat a cvicit. Tato
vytrvalost zavisi na jejich emocnich kvalitich — predevSim na nadSeni a na schopnosti

nevzdavat se a prekonavat pirekazky*.

Samotny pojem motivace je mozno chapat jako psychologicky konstrukt vyjadfujici vnitini
stav, ktery je prozivan. Toto prozivani motivace je vyjadfovano riznymi nejednotné
vymezovanymi terminy jako chténi, snaha, touha, pfani, Usili, zdmér a dals§imi. Vyznacuje se
jednotou napéti a puzeni k vice ¢i méné uvédomovanému zaméenému chovani. Z toho tedy
vyplyva, Ze podstata motivace je emociondlni. Tato emocionalni podstata motivace je jasné
prokazovana emocionalni podstatou vSech klicovych konstrukti vztahujicich se
k paradigmatu motivace /vychozi stav motiva¢niho napéti, tj. potieba, dovrsujici reakce, tj.

uspokojeni, incentiva, tj. néjaka vlastnost ¢i hodnota cilového objektu/ (Nakone¢ny, 1998).
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Nakolik jsme schopni vyuzit své vrozené mentalni schopnosti, zavisi tedy ve velké mife na
tom, zdali a do jaké miry naSe emoce narusuji ¢i podporuji nasSi schopnost myslet, fesit
problémy nebo naptiklad plénovat; do jaké miry nas v nasem snazeni motivuje nadSeni a
pozitivni emoce. V tomto smyslu je tedy emocni inteligence nadfazenou vlastnosti;
schopnosti, jez vyrazné ovlivituje vyjadieni vSech ostatnich nadani: bud’ je podporuje, nebo

jim brani.

Prikladem mutZze byt napiiklad vliv nasi nalady na proces mysleni. Pii planovéani ci
rozhodovani mivaji dobfe naladéni lidé sklony k expanzivnéjSimu a pozitivnéjSimu mysleni.
Je tomu tak ¢astecné i proto, ze nase vzpominky souvisi s ur€itymi stavy; takze v dobré naladé
si pamatujeme spise pozitivni zkuSenosti. A kdyz v pfijemném naladéni promyslime vSechna
pro i proti planovaného ¢inu, vzpominky posunuji nase zvazovani pozitivnim smérem a vedou
nas k tomu, abychom se pustili do néceho tieba i trochu dobrodruzného ¢i riskantniho.

Obdobn¢ i Spatna nalada podporuje vybavovani spiSe negativnich vzpominek; tehdy méame

sklon spiSe k ustrasenému, piehnané opatrnickému rozhodovani.

Zde je potieba poukézat na to, Ze témto proménlivym staviim nalad podléhaji samoziejmé i
ucitelé. Zvlaste na konci Skolniho roku nékteti zakouseji tzv. unavovy dluh. Dilezité je, aby si
dokazali své ménici se nalady uvédomovat vcetné uclinku téchto nalad na tfidu. Déti
respektuji spiSe takového ucitele, u kterého védi ,,na ¢em jsou®, protoze potiebuji sviij socidlni

’ .

svét vnimat jako v podstaté uspofddané a srozumitelné misto.
V dlouhodobém kontaktu si malo vazi nékoho, kdo neptedvidatelné piechazi z dobré nalady
do Spatné, z kamaradského chovani do rezervovaného, z projevli sympatie do lhostejnosti a ze

shovivavosti do pfisnosti.

Dalsi vyznamnou roli hraje také vira ve vlastni Gspéch. Vira, Ze mame dostatek vile a
schopnosti dosahnout svych cilli, vyraznou mérou rozhoduje o kone¢ném vysledku (a to jak
v oblasti studijnich Gspécht, tak i napt. v ndro€nych zamé&stnanich ¢i sportu).

To potvrzuji i vysledky studie C.R.Snydera (podle Goleman 1997), ktery zjistil, Zze skupina
lidi s virou ve vlastni Gspéch (autorem oznaCovanych jako doufajici) sdili urcité vlastnosti,

mezi néz patii vynalézavy pfistup k feSeni problémi a schopnost sdm sebe motivovat.
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& Vystizny v tomto sméru je vyrok G. Pettyho (1993) :

»At’ uz vérite, Ze néco dokazZete, nebo jste presvédceni, Ze néco nedokaZete —

pokazdé mate pravdu .

Za jeden z nejsilnéjSich motiva¢nich faktori, zvlasté v piipadé procesu uceni, miZeme
oznacit aspéch. Stale plati stard znama pravda, Ze nic nema takovy uspéch jako praveé uspech.
Uspéch nam pomaha ziskat diivéru ve vlastni schopnosti a dovednosti, tato sebediivéra nam
pak dodava vytrvalost a odhodlani, které jsou zakladem uspéchu, a schopnost nijak se
nenechat odradit pfilezitostnym netspéchem. Tento proces napi. Petty (1993) oznacuje
terminem ,zalarované kruhy“. Uspéch je tedy jednim z dilezitych Cinitell, které ndm
poméhaji ziskavat viru v sebe sama. Uginky tspéchu a uznani jsou mnohem siln&jsi, neZ se
ziejm& mnoho uciteli domniva. A pfitom pravé v détském veku je budovani sebedivéry pro

dalsi vyvoj osobnosti tolik pottebné a dllezité.

Jednim z diilezitych zdrojii motivace (v kontextu EQ) je také optimismus. Z hlediska
emocni inteligence je optimismus postojem, jenz zvysuje nasi odolnost vii¢i apatii, beznadéji
nebo depresi v tézkych zivotnich situacich. Optimisticti lidé vidi v nezdaru néco, co by mohli
zmeénit, aby napfisté usp€li. Naopak pesimisté piijmou vinu za svoje selhdni a pfipiSou ji
néjaké své vrozené vlastnosti, kterou prosté nedokdzou zménit. Tyto rozdilné pohledy maji

hluboky dopad na to, jak lidé v Zivoté reaguji.

Optimismus je vic nez jen pozitivni mysleni. Je to ndvyk na pozitivni mysleni, nebo, jak to
definuje slovnik, ,,dispozice nebo tendence divat se na vSechno z té lepsi stranky a ocekavat

ten nejpriznivejsi vysledek® (Shapiro, 1998).

Z vyse uvedeného je zfejmé, Ze 1 optimismus pomérné piesné piedpovida uspéchy v riznych
oblastech nasi ¢innosti.

M.Seligman, jenz se ve své studii zabyval vlivem optimismu na Skolni uspéchy, k tomu
udava: ,,Vstupni zkousky na vysokou Skolu méfi talent, zatimco emocni testy vam feknou,

kdo to vzda. Je to pravé kombinace urcitého talentu a urcité schopnosti vytrvat i pfes nezdary
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a porazky, ktera vede Cloveka k uspéchu. V testech schopnosti chybi jakékoliv hodnoceni
motivace. Ale vy potiebujete védéet, zdali prichazejici studenti budou mit dostatek vytrvalosti,
aby pokracovali v praci, i kdyz to pro n¢ bude tézké. Jsem ptesvédcen, zZe pii dané inteligenci
zavisi skutecny uspéch Clovéka nejenom na talentu, ale také na schopnosti piekondvat

piekazky* (in: Golema, 1997).

Optimismus a nadéji - stejné jako bezmocnost a beznad¢j — si dokazeme osvojit. Zakladem

téchto postoji je vira ve vlastni silu a moznosti.

Goleman (1997) ve své knize cituje psychologa Alberta Bandura ze Stanfordské univerzity,
ktery se vénuje rozsahlému vyzkumu této sebeduveéry: ,,Presvédceni lidi o svych schopnostech
tyto schopnosti vyrazné ovliviiuje. Urc¢ita schopnost neni pevné stanovenou vlastnosti:
v naSich vykonech existuje ohromna variabilita. Lidé s diverou ve vlastni naddni se snadnéji
vzpamatovavaji z nezdari. K zivotu pfistupuji spi§ s myslenkou ,,jak jej zvladnout, nez

s ivahami o tom, co vSechno se muze pokazit®.

V této kapitole bychom méli taktéZ zminit stav nazyvany Golemanem (1997) jako ,,proudéni‘.
Schopnost vstoupit do tohoto stavu povazuje za nejvyssi vyjadfeni emocni inteligence.
Dochazi pti ném k dokonalému zapojeni emoci do sluzeb urcité aktivity nebo uceni. Emoce
nejsou v tomto stavu jen obsaZeny a ventilovany; jsou zaroveil konstruktivni, plné energie a

v kazdém okamziku jsou tzce spojené s innosti.

Charakteristickym projevem tohoto stavu je spontanni pocit radosti nebo dokonce vytrzeni.
V tomto stavu jsou lidé naprosto pohlceni tim, co délaji, a svoji ¢innosti vénuji plnou, ni¢im

nepiferuSovanou pozornost; motivuje je jen ryzi potéSeni z ¢innosti samé.

Stav proudéni postrada emocni zabarveni, mozna jen s vyjimkou povzbuzujiciho, vysoce
motivujiciho pocitu mirné extaze. Tato extdze je pravdépodobné vedlejSim produktem

soustiedéni pozornosti, které je zdkladnim predpokladem vzniku proudéni.
K tomuto stavu se da také prirovnat napt. Maslowovo zjiSténi, ze seberealizovani lidé mivaji

sklon k ,,vrcholnym zazitkim®, tj. k prozZitkiim intenzivniho §tésti a naplnéni, které maji

povahu témét mystického zazitku vSeobjimajici dokonalosti a vlastniho spocinuti u cile.
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Jak jiz bylo uvedeno v kapitole 2., Maslow ve své teorii motivace umistil na misto nejvyssi

tzv. potfeby sebeuskutecnéni. V souvislosti s tématem této kapitoly jsou zajimavé Maslowovo

poznatky o tom, co obsahuji zpiisoby chovani sméfujici k sebeuskutecnéni (in: Fontana, 1997

— vybrany jen nékter¢) :

schopnost prozivat zivot jako dité, se zaujetim a soustfedénim;

uméni fidit se pfi hodnoceni zazitkl spisSe vlastnimi city nez tradici, autoritou nebo
minénim vétsiny;

ochotu stat se neoblibenym, pokud vlastni ndzory nesouhlasi s nazory vétsiny;

ochotu rozeznat vlastni psychologickou obranu a odvahu vzdat se ji.

Schopnost vést své emoce smérem k tvofivému cili je do jisté miry nadfazend vrozenému

naddni. At uz jde o ovladani pohnutek, o odkladani uspokojeni ¢i o pozménovani nasi ndlady

tak, aby podporovala nase mysleni; at’ jde o nalézani motivace vytrvat a nepolevovat ve svém

usili; o schopnost zkouset to znovu a znovu i po nezdarech ¢i o schopnost nalézt zptsob, jak

vstoupit do stavu proudéni a odvést ten nejleps$i vykon — vSechny tyto rysy svéd¢i o

schopnosti citll vést nas k tvofivému usili (Goleman 1997).

% Vjakych situacich jste se intuitivné rozhodli takfikajic podle pocitu a Casem se
ukdzalo, Ze to bylo rozhodnuti spravné? (Pletzer, 2009)

Y1
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2.4 Vnimavost k emocim jinvch lidi

Vnimavost k emocim jinych lidi — empatie — je zékladni lidskou kvalitou, ktera prameni ze

sebeuvédoméni: ¢im otevienéjsi jsme k vlastnim emocim, tim 1épe dokazeme rozeznavat a

chépat city ostatnich (Goleman, 1997).

Empatie

- schopnost vcitit se do pocitl a jednani druhé osoby

- §ifeji umeéni dovedné zachazet s emocemi, vcitovat se do situace druhé osoby,
emocionalni ztotoznéni se s jejim vidénim, citénim, chapanim, schopnost ¢ist 1
neslovni projevy druhého, chapat, o co usiluje, ¢emu se chce vyhnout, co pecliveé
skryva; souvisi se schopnosti naslouchat a vnimat neverbalni komunikaci;

Hartl, Hartlova (2010, str. 127)

U tohoto pojmu nelze neuvést krasné lidskou definici C.R.Rogerse, ktery se empatii velmi

intenzivné zabyval:

wEmpaticky zpiisob byti s druhym clovékem md nékolik aspektii. Je to vstupovani do
osobniho percepcniho svéta druhého a dokonalé zabydleni se v ném. Je tieba byt citlivy,
vtefinu po vteiiné, kproméndam pocit’ovanych vyznamii plynoucich v nitru druhého
Clovéka, vietné strachu, viteku, néhy, zmatku nebo cCehokoli jiného, co druhy proZiva.
Znamend to docasné Zit Zivot druhého clovéka, orientovat se v ném taktné a vzddat se
vlastniho hodnoceni. Je tieba byt ditvérnym spole¢nikem druhého clovéka v jeho vnitinim
svété. Byt takovymto zpiisobem s druhym znamend prozatim odloZit vlastni ndzory a
hodnoty s cilem vstoupit do jeho svéta bez predsudkii. Svym zpiisobem to také znamend
odloZit své self. Toho se mohou odvazit pouze lidé, kteii jsou si sami v sobé jisti natolik, Ze
se nemusi bdt toho, e by se ve svété druhého clovéka ztratili. Vérim, Ze tento popis
dostatecné vysvétluje, 7e dovednost empatie je komplexni, ndaroénd a mocnda — ackoli

soucasné jemnad a citliva — cesta k byti“ (Rogers, 1998).

32




Empatie = uvédomovani si pocitii, poti‘eb a zajmu ostatnich lidi —

* pochopeni: spravny odhad pocitl a tendenci ostatnich a schopnost i ochota k nim ptihlizet,
aktivné je ovliviiovat;

* schopnost stimulovat osobnostni rist ostatnich: vycitit, kdy je tieba povzbuzeni ¢i podpory
k rozvinuti jejich schopnosti;

* orientace na druhou osobu: pfedvidani a spravné rozpoznani potieb druhého jedince, snaha
je uspokojit;

* snaha o rozvijeni a vyuziti diverzity: lepsi uplatnéni v pozadovaném sméru za pomoci
vyuziti rozdilnosti mezi lidmi;

* cit pro ,,politiku® organizace (socidlni skupiny), sledovani tendenci: schopnost spravn¢ se
orientovat v protichtidnych emocionélnich proudech uvnitt skupiny ¢i organizace, cit pro

proménlivost mocenskych vztaht (D.Goleman, 2000, s. 37).

Empatii povazuji mnozi autofi za tieti vysvétlujici princip prosocidlniho chovani (in: Vyrost,
Slaménik, 1997). Dokazeme-li se vzit do situace druhého ¢lovéka, mizeme 1épe rozpoznat
jeho prozivani a snadnéji plsobit ve smyslu redukce nepiijemného stavu. Vysledkem
empatie je velmi blizké az identické proZivani situace s jinym ¢lovékem. U empatického
jedince tak dochazi k navozovani velmi podobnych emocionélnich stavli v¢etné fyziologické
aktivace jako u pozorované osoby. Chovani a jednani napomadhajici druhé osob¢é redukovat
jeji neptfijemné prozivany stav (Uzkost, strach, nestésti, bolest) vede zaroveil k redukci
vlastniho emocionalniho napéti. Empatie se tak stdva motivujicim faktorem prosocialniho
chovani, obsahujicim jak aspekt altruisticky, tak 1 — ponc¢kud paradoxné — egoisticky.
Empaticky proces tedy zahrnuje vSechny tfi slozky, jez tvofi zdkladni strukturu fizeni

lidského chovani — poznévaci, emo¢ni a motivaéni (Vyrost, Slaménik, 1997).

Nakonecny (1998) se zmitiuje o empatii jako o druhu komunikace: v mimice osoby A je néjak
zakoddovano to, co praveé proziva, osoba B tuto mimiku vnima, dekoduje jeji vyznam a né&jak
na ni reaguje, napf. litosti nebo spolutiCasti. Vyraz tvafe subjektu signalizuje jeho vnitini stav,

druhy ¢lovek to vnimé a ,,rozumi* tomu, co subjekt proziva.

Empatii se zabyvaji t¢Z J.Mares a J. Kfivohlavy, a to v kontextu komunikace ucitele a Zaka.
Uvadi, Ze ucitelova ¢innost béhem celého rozhovoru se ma kromé dalSich (stanovili celkem
Ctyf), fidit také zdsadou — vcitovat se do stavu zdka. K této zasad¢é dale dodavaji: vciténi,
souciténi (odborné empatie) je d¢j, pii némz se v uciteli jako v zrcadle odrdzeji emocionalni
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déje odehravajici se v zékovi, s nimz jedna. Na rozdil od Zaka, ktery je v dany okamzik plny
uréitych emoci tak, ze urcuji jeho jednani, ucitel si pfi empatii zachovava od zminénych
emoci odstup; napf. citi, ze zak je momentaln€ ve velkém vnitinim napéti a vcituje se do jeho
situace spravn¢ a primérene, sam vsak tomuto napéti nepodléhd, nepoddava se mu. Jde o jiné
pochody nez u sympatie; kde zminény odstup mizi. U apatie chybi vciténi uplné, mezi

ucitelem a zakem dochézi k socialni izolaci, navzdjem se odcizuji (Mares, Kiivohlavy, 1995).

Svoje emoce vyjadfujeme slovy jen ziidka, mnohem castéji je projevujeme jinak. Kli¢em
K intuitivnimu vytuSeni citi druhého c¢lovéka je schopnost rozumét neverbalnim
projevim: téonu hlasu, gestiim, vyrazu tvare apod.; devadesat ¢i vice procent emocnich
sdéleni je neverbalnich.

Tyto signaly, at’ uz jde o uzkost v hlase ¢i o podrazdéni projevené nepiimétenou rychlosti
néjakého gesta, vnimame témét vzdy podvédomé, aniz bychom obsahu tohoto sdéleni
vénovali zvlastni pozornost. Prosté jej beze slov pfijmeme a reagujeme na n¢j. Dovednosti,

které rozhoduji o kvalité této reakce, si z velké ¢asti osvojujeme také beze slov.

Dité vychovavané rodici, ktefi mu poskytovali lasku, porozuméni a jasné a rozumné vedent,
ma vynikajici ptilezitost naucit se, jak si vytvaret uspésné vztahy k jinym lidem. Dité¢ se uéi,
ze je ptijemné byt s druhymi lidmi, nebot’ ti se o né€ staraji a poskytuji mu zédbavu a radost. Jak
vSak dité vyrista, uci se, ze druzi maji také sva prava a potieby. Zjistuje, Ze i ono se miize
zajimat o to, jak se citi jini lidé, a délat jim radost.

Empatie déti se formuje také podle toho, jak lidé v jejich okoli reaguji na citové utrpeni
ostatnich. Tim, Ze déti napodobuji to, co vidi v rodin€, ve Skole ¢1 v kolektivu vrstevnik, si

rozviji svlij repertodr empatickych reakci; zejména schopnost pomahat lidem v emocni tisni.

Vyvojovi psychologové tvrdi, Zze vciténi ma ve skutecnosti dvé slozky: emocni reakci vici
druhym, ktera se obvykle vyviji v prvnich Sesti letech Zivota ditéte, a kognitivni reakci, ktera
urcéuje miru, do niZ jsou starsi déti schopny sledovat hledisko nebo stanovisko nékoho jiného

(Shapiro, 1998).

V rozvoji téchto schopnosti muze sehrat Skola velmi dualezitou ulohu. PfedevSim reakce
uCitele na zéky, na jejich problémy, ale i na rtizné dalsi situace se Skolou zdanlivé
nesouvisejici, jsou détmi velmi citlivé vnimané signaly. Timto zpUsobem miiZze dochazet

k ochuzovani ¢i naopak k obohacovani emoc¢niho spektra déti v celé §ifi vzdjemnych vztaht.
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Toto je zavazna skuteCnost, ke které by se mélo pii vychove ucitelii (ale samoziejme 1 vSech
dalsich vychovatell) ptihlizet. Pokud jedinec nemé (nebo jen malo rozvinutou) schopnost
empatie, nemiize v tomto sméru rozvijet a obohacovat dalSi osoby. Totéz ziejmé plati pro
vSechny dalsi oblasti emoc¢niho spektra, i kdyz pravé v ptipadé empatie se nam zda tato

skute¢nost nejvice limitujici.

[:l Ukol 3:

Vzpomerite si na situace, kdy se vam zdalo snadné vcitit se do druhého a kdy jste si vlastné
ptipadali, jako by se to tykalo pfimo vas.

A kdy se vam to naopak zdalo t¢zké?

Uvédomujete si rozdil? V ¢em se tyto situace 1isi?

(Pletzer, 2009)
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2.5 Uméni mezilidskvch vztahu

Pti kazdém setkani vysilame emocni signaly. Ty pak ovliviiuji Clovéka, ke kterému se
vztahuji. Cim jsme spoletensky obratngj§i, tim 1épe ovladame signaly, které vysilame.

Emocni prenos je zadkladem veskerého vlivu (Goleman, 1997).

Uméni mezilidskych vztahli je nckterymi autory oznacovano terminem ,interpersonalni
inteligence®. Tento pojem pouzivaji napiiklad T.Hatch a H.Gardner, kteii definovali Ctyfti

schopnosti, které jsou zakladem tohoto druhu inteligence (in: Goleman 1997) :

* Organizace skupiny — dovednost nezbytnd pro kazdého ¢lovéka ve vedoucim postaveni,
kdy je tfeba koordinovat a iniciovat ¢innost skupiny lidi.

* Dojednavani feSeni a zavérti — je to talent prostiednika, jenz zabranuje vzniku konflikt
nebo dokdze vzniklé neshody obratné fesit.

* Osobni spojeni — schopnost vcitit se do situace jinych lidi a navazat s nimi spojeni. Tato
dovednost lidem usnadiiuje navazovani vztahii a vzajemnou komunikaci. Lidé s timto
naddnim snadnéji rozeznavaji city, starosti a zajmy jinych lidi a vhodnéji na né reaguji.

* Socialni analyza — schopnost rozliSovat a chapat lidské city, motivaci, starosti a zajmy.

Znalost toho, jak se druzi citi, mize vést ke snadnému vytvofeni blizkého vztahu a

harmonickému pocitu sounaleZitosti.

Ve svém souhrnu jsou tyto dovednosti nezbytnou soucasti taktu, spoleCenského uspéchu a
dokonce 1 osobni pfitazlivosti. Lidé nadani v oblasti socialni inteligence dokézou bez
problémii navazovat vztahy, obratné rozeznavaji reakce a pocity lidi, patfi mezi vidce a

organizatory.

Tyto interpersonalni dovednosti maji zéklad v riznych typech emocni inteligence. O vSem, co
jsme az dosud vtéto praci uvedli, by se dalo déale polemizovat v souvislosti s oblasti
mezilidskych vztaht. Velmi dualezitd v této souvislosti je vyvazenost interpersonalnich
dovednosti stejné rozvinutou vnimavosti k vlastnim pottebdm a citim a k tomu, jak je
naplnovat. Prevladne-li naptiklad spoleenska obratnost nad schopnosti uvédomovat si a ctit
vlastni city, dochazi k povrchnimu spolecenskému uspéchu — k oblibenosti ziskané na ukor

vlastniho uspokojeni.
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M.Snyder se zabyval pravé témito lidmi, jejichz spole¢enské nadani z nich ucinilo prvottidni
socialni chameleony, pokrytce, odborniky na vzbuzovani dobrého dojmu (in: Goleman,
1997). Tito lidé sice pusobi na své okoli velmi dobrym dojmem, avsak maji jen velmi malo

stabilnich ¢i uspokojujicich intimnich vztaht.

Goleman (1997) ve své knize uvadi, ze abychom byli schopni Setrné nakladat s city druhych
lidi, musime v sob& rozvinout predevSim dvé emocni dovednosti — sebeovladani a empatii.
Z tohoto zakladu se pak muze dale rozvijet nase uméni mezilidskych vztaht.

Jsou to pravé tyto schopnosti, jez ndm umoznuji konstruktivné jednat s lidmi. Naprosta
absence téchto dovednosti mize byt pfi¢inou ztroskotani vztahti dokonce i u intelektudlné

nadanych lidi.

Obratnost ve spole¢enském styku = flexibilita, schopnost docilit Zadouci reakce ze strany

ostatnich —

* schopnost ovliviiovat: volba spravné taktiky k ziskani souhlasu;

* schopnost komunikace: vysilani jasnych a piesvédcivych signalu;

* vid¢i schopnosti: schopnost nadchnout ostatni pro néjaky cil, umét se postavit do cela a
skupinu ¢i lidi obecné vést;

* ochota ke zménadm: podnécovat ¢i organizovat prospé$né zmeény;

* schopnost zvladat konflikty: obratnost ve vyjednavani, urovnavani sport;

* schopnost vytvaret vazby: podpora uzitecnych vzajemnych vztahli ve skuping,
schopnost prispét k jejimu stmeleni;

* schopnost spolupracovat: spolu s ostatnimi smétovat k vytéenému cili;

* schopnost tymové prace: na riiznych trovnich prohlubovat tymovou spolupraci, kultivovat

spolecné zaméieni (D. Goleman, 2000, s. 37).

Jednou z klicovych soucasti emocni inteligence je schopnost spravné projevovat vlastni
pocity. V této oblasti nachdzime mezi jednotlivymi kulturami hluboké rozdily, av§ak obecné
existuje nckolik zékladnich typi spoleCenskych pravidel: omezeni projevu emoci na
minimum, piehdnéni svych pocitl zvyraznénim emocniho vyjadieni a nahrazovani jednoho

citu druhym. Tyto projevy si osvojujeme uz velmi brzy a nejcastéji probiha napodobovanim
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vzoru — déti za¢nou délat to, co vidi kolem sebe. Pii takovém uceni nejsou city a postoje jen

prostiedkem ke sdéleni, ale i sdélenim samotnym.

Nevyslovena pravidla socialni harmonie a sladéni s lidmi kolem nas si osvojujeme jiz od
ran¢ho détstvi. Smyslem téchto pravidel je umoznit hladky pribéh socialnich interakci.
Neschopnost rozpoznavat neverbalni komunikaci a vhodné na tato sd€leni reagovat mize mit
fadu pfi¢in. Porucha muize spocivat v nedostatku smyslu pro soukromi, takze se dité¢ pfi
hovoru stavi do piilisné blizkosti nebo si na tizemi jiného Clovéka rozklada svoje véci. Mize
jit také o chybnou interpretaci (nebo o chybné pouzivani) gest, télesnych postoji ¢i vyrazi
tvare. To se projevuje napiiklad neschopnosti navéazat kontakt o¢ima nebo spravné odhadnout
citovy ton feci. Tyto déti jsou zpravidla svymi vrstevniky kvili své neohrabanosti prehlizeny
¢i dokonce odstrkdvany, jelikoz maji nedostatecné rozvinuté zaklady piimé interakce
s vrstevniky, a to zejména prave v této oblasti nevyicenych pravidel, jimiz se fidi jedndni a
komunikace.

Jsou to déti, jimz se nepodatilo (spravnéji bychom méli napsat — u kterych se nam nepodatilo)
osvojit si tichy jazyk emoci a které nevédomky vysilaji signaly, jez vzbuzuji spi$ rozpaky nez

kamaradstvi, nevrlost a pocit trapnosti.

Déti, které dé€laji takové chyby ve sdé€leni, postupné nabudou piesvédceni, ze nejsou schopni
nijak ovlivnit, jak se k nim lidé chovaji, a Ze jejich ¢iny nemaji Zadny dopad na to, co se

s nimi d¢je. Nakonec se mohou citit bezmocné, deprimované a apatické.

Kromé toho, Ze jsou tyto déti spoleCensky izolované, trpi tim také jejich Skolni vysledky.
Ttida je zrovna tak spolecenskou jako vzdélavaci jednotkou. Socialné neobratné dité nechape
ani svoje vrstevniky, ani ucitele. A na jedny i na druhé pak chybné reaguje. Vysledna tzkost a

zmatek mize narusovat jeho schopnost ucit se.

Zde se opét dostavame k dlleZitosti nejen profesnich znalosti ale i1 osobnostnich kvalit
pedagogt, kteti by méli byt schopni ne snad pfimo diagnostikovat, ale alespon rozpoznat
moznou odchylku ve vyvoji téchto dovednosti u déti a vhodnym zplisobem na ni reagovat.
Vzdyt velka ¢ast vyucovani a uceni se déje prostiednictvim socialni interakce, kdy ucitel
interaguje s jednotlivymi zaky 1 s jejich skupinami a déti interaguji také mezi sebou. Proto ma
pro ucitele tak velky vyznam socidlni chovani, ¢im lépe tomuto chovani rozuméji, tim lepsi

prostiedi pro u¢eni mohou poskytovat détem.
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Socialni chovani vSak neznamend pouze formalni vyménu sdéleni mezi ucitelem a tfidou a
mezi détmi béhem skupinovych ¢innosti. Existuje zde slozité a proménlivé piedivo socidlnich
vztahl a socialnich postojti, které mnohymi, sotva postichnutelnymi zpiisoby formuji odezvy
jednotlived i skupin. Skoly by mély byt misty, kde si ugitelé dobte uvédomuji, co se v kazdém
okamziku socidlni interakce dé&je a jak tato interakce pfispiva k vytvareni nazort jednotlivcl
o sob¢ i o druhych. Skutecnost je vSak zfejmé spise takova, ze socialni vztahy ve Skole jsou
stejné tak véci tapavych pokusii jako ve spolecnosti obecné. Ucitelé jsou stale malo cviceni
v socidlnim chovani a krom¢ rutinniho vynucovani pravidel slusnosti maji o tomto chovani
Zasto jen malo odbornych znalosti, které by mohli piedavat détem. Uspé&sny uéitel by si mél
byt védom vSech jemnosti socialni interakce a vysilat spravné socialni signaly.

Prvotni zaklad k rozvoji socialni inteligence v celé jeji Sifi by vSak mély déti ziskavat jiz

od pocatku svého Zivota v rodiné.

Jestlize rodice své déti povzbuzuji k tomu, aby se volné stykaly s jinymi détmi a aby si vazily
své role v téchto socidlnich interakcich, u¢i je tak uméni vychdzet slidmi a soucasné
sebejistému a jednoznaénému vystupovani. Dit¢ si pak bude vazit ostatnich a pfitom si
zachova svou osobni autonomii a nezavislost. Uspéch zde velice zavisi na piikladu a na

stanoveni spravnych pravidel.

Soucasné pusobeni rodiny i Skoly je zde dilezitym faktorem, jelikoz obé& tyto spolecenskeé
instituce maji na prabch socializace déti rozhodujici vliv. Ptichazeji-li déti z doméciho
prostiedi, které jim vstépuje vyrazné odliSné normy oproti Skole, proZiji témét nevyhnutelné
nazorovy a citovy konflikt. Ten miize dit¢ vyfesit pouze tak, ze bud’ pfijme dvoji méftitko a
chova se jinak ve Skole a jinak doma, nebo bud’ Skolu, nebo domov zavrhne. V prvnim
piipad€ si zplsobi problémy s osobni identitou, ve druhém se mu vede zle v té instituci,
kterou odmita, v kazdém ptipad¢ vSak mulzZe tento stav ptispét k problematickému vyvoji 1
v oblasti mezilidskych vztaha.

Je proto nesmirné diilezité, aby Skola ucinila vSe, co lze, aby tento konflikt v€as rozpoznala a

zmirnila jeho ucinky, coz klade velké naroky na profesionalitu a osobni vyzralost pedagogt.
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3. Moznosti rozvoje emocnich dovednosti

M Uvodni podnéty uvadsjici do problematiky:

» Kter¢ faktory povazujete za dilezité pro rozvoj emocnich a socialnich dovednosti?

25

» Jaké emocni a socialni dovednosti povazujete za schopné rozvoje ve vyvoji jedince a
jaké za vrozené a neménné?

Y1

IZI Osnova kapitoly:

3.1 Vyvoj emocni inteligence v ramci ontogeneze
3.2 Rodina a rozvoj emocnich dovednosti

3.3 MozZnosti rozvoje emoc¢ni inteligence déti a dospivajicich
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Je jist¢ nesporné, ze vychovné ptlisobeni rodiny a Skoly byva pro vyvoj ditéte silné
determinujici, coz ziejmé plati i pro rozvoj citovych schopnosti ditéte. Aby byli rodice, ucitelé
a vychovatelé¢ obecn¢ schopni ovliviiovat tento vyvoj v pozitivnhim slova smyslu i v oblasti
emocionalni, musi mit jednak sami zakotfenéné urcité zéklady emocni inteligence a predevsim

by vychova a vzdé€lavani v této oblasti nemélo byt zalozeno pouze na ndhodé ¢i ,,intuici®.

Prostfedi, ve kterém se realizuje cely vzdélavaci proces, je pfedevSim bezprosttednim
setkavanim, osobnim kontaktem ucitele a zaka. Ackoli vysledek této interakce zavisi na
uciteli 1 na zékovi, je to ucitel, ktery ze své profesni role miize ovliviiovat ve vétsi mire
pribéh interakci ve Skole. Pozndvat ucinky svého chovani v socidlnim okoli je dalezitym
ptedpokladem pro regulaci chovani, kterym jedinec usiluje o zvladani aktualniho socialniho

pole.

Ucitel ve vzdé€lavaci praci vstupuje nejcastéji do interakei s jednotlivymi zaky, se Skolni
ttidou jako socidlni skupinou (zpravidla ne jedinou), srodi¢i, se svymi kolegy-uditeli,
vedenim Skoly, provozovateli Skoly apod. Kazdy z téchto interpersondlnich vztahii na ucitele
klade jiné naroky nebo pozadavky s ohledem na individudlni charakteristiky ti€astnikli téchto
interakci, na situacni proménné ¢i charakteristiky vztahujici se k aktualnim okolnostem

zminénych interakci.

Povolani uditele je na variabilitu socidlnich dovednosti mimoradné narocné; na ucitele
jsou v tomto sméru, v porovnani s jinymi profesemi, kladeny az extrémni naroky. Pfiprava
pro plnohodnotné vykonavani vSech soucasti vzdélavaci prace vyzaduje nejen dosazeni
piislusné odborné kvalifikace, ale také specidlni profesni piipravu zaméfenou na rozvijeni

emocni inteligence v celém jejim rozsahu.

Socialni inteligence, interpersonalni inteligence, emoc¢ni inteligence, socidlni dovednosti —
jsou pojmy, které vyjadiuji ¢ast schopnosti a dovednosti jedince pro psychologicky piimétené
poznani a ovladani sebe a jednani s ostatnimi lidmi. Goleman rozliSuje prvky emocni
inteligence vztahujici se k sobé samému (napf. sebeuvédomeéni, rozpoznani, projevovani a
ovladani citl, potfeb i myslenek, dovednost rozliSovat mezi pocity a €iny) a tykajici se
mezilidskych vztahl (vciténi se do situace druhého, naslouchani, pochopeni stanoviska
druhého cloveéka, analyza situace zahrnujici pfiméfeny obraz partner interakce atd..) (D.

Goleman, 1997, s. 246-27 aj.).
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Mira osvojeni socialné psychologickych dovednosti a uroven jejich aplikace je u riznych
ucitelll rizna, je do jisté miry zavisla na véku, odbornosti ¢i mnozstvi teoretickych poznatkd.
Nase i1 zahrani¢ni poznatky a zkuSenosti nasvédcuji tomu, Ze rozvijeni vSech aspektl
emociondlni inteligence, nebo chcete-li, socidlnich profesnich dovednosti ucitele je mozné

postulovat jako jednu z dilezitych podminek optimalizace ¢innosti souc¢asné skoly.

Je dulezité, aby ucitel dovedl reflektovat skolni sit” interakci, a umél analyzovat Skolni situace
a alespon z vétsi Casti jim rozumél. To jsou zdkladni ptedpoklady pro ucelné zvladani
socialnépsychologickych aspektii Skolnich situaci. V neposledni fadé mohou ptiznivé ovlivnit

socialni prestiz ucitele.

2

% Zkuste popsat svou vlastni zkuSenost — kdo a jak ovlivnil rozvoj vaSich socialné

emocnich schopnosti a dovednosti (v roding, ve Skole, v dalSich socialnich skupinéch).
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3.1 Vyvoj emocni inteligence v ramci ontogeneze

Rada empirickych studii ukazuje, Ze emoce hraji velmi dileZitou roli v socialnékognitivnim
vyvoji v riznych obdobich Zivota. Podle Izarda (1977,1991, in:Stuchlikova 2002) je klicovym
principem teorie diskrétnich emoci (dale DET) to, ze kazdd diskrétni emoce ma odlisné
motivacni vlastnosti a slouzi jiny adaptivnim funkcim. Podle DET je vnitini struktura kazdé
jednotlivé emoce nastavena v evoluci ziskanym zplsobem tak, aby poskytovala vhodné
scénafe nebo heuristiky pro vyrovnavani se s opakujicimi se zivotnimi ukoly a problémy.

vvvvvv

k vyvojovym tkoliim tohoto obdobi.

Z hlediska této teorie se emocni systém objevil fylogeneticky, ale 1 ontogeneticky diive nez
kognitivni systém a slouzi také jako primarni motivacni systém v prubehu celého zivotniho
cyklu. Emo¢ni systém hraje ustfedni roli pii napoméahani dosahovéani vyvojovych milnika a

ukolt kazdé vyvojové zivotni etapy.

Lidské mlad¢ ptichazi na svét vybaveno emoc¢nim systémem, ktery je schopen signalizovat
jeho potteby, touhy a nepohodu cestou afektivnich kanalii a tak vzbuzovat efektivni péci ze
strany pecujicich osob. Emoce a jejich vyraz jsou pro novorozence prvhim jazykem
komunikace, kterym od pocatku sd¢luje svému okoli predevsim své télesné potieby a stavy,
pozdé¢ji (ptiblizné od 3. mésice) potiebu interakce s dospélymi. Pii jistém zjednoduseni lze
fici, ze dité po cely prvni rok Zivota prostfednictvim emoci signalizuje svou libost a nelibost.
Zhruba kolem desatého mésice zacinaji déti pouZivat oblicejovy vyraz dospélych jako zdroj
informace, ktery jim pomaha interpretovat nejednozna¢né situace a sledovat vyznam chovani

dospélych.

Riizné udaje nasvédcuji tomu, Ze sice mizeme u déti v prvnim roce Zivota zietelné odlisit
rizné emocionalni projevy, ale nemizeme tvrdit (snad s vyjimkou radosti), Ze jsou pfimym
ukazatelem prozivaného stavu, Ze spolehlivé vyjadiuji jasné rozliSitelné a piesné popsatelné

emociondlni proZitky, jak je zna dospély ¢lovek.

Pro batoleci vék je typické, Ze se diferencuji vnitini prozitky a zaroven ostfeji ohranicuji
vyrazove vzorce jednotlivych emoci, ze projevované emoce jsou pro socidlni okoli Citelnéjsi

z hlediska pfi€in jejich vzniku a Ze patrné¢ az v tomto obdobi jsou vnéjSi pozorovatelné
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projevy emoci vyjadifenim odpovidajicich emocionalnich prozitka. Piiblizné¢ do dvou let se u
ditéte (alesponl v zdkladni podob¢) rozvinou vsechny jednoduché emoce. Uz v tomto obdobi
se dité¢ uci rozumét emocim, slovné€ je oznaovat, mluvi o svych pocitech, dokadze velmi dobie
rozliSit a reagovat na emoce ve svém socialnim okoli (rodi¢d, sourozencd, pozdéji i
vrstevnikll) a mnozi autoii v této souvislosti pravé sem kladou pocatek rozvoje empatie a

prosocialniho chovani.

V ptedskolnim obdobi dit¢ vice mluvi o svych emocich s rodic¢i a sourozenci. Slozité emoce
(vina, stud, hrdost, zavist, rozpaky atd.), které se zacinaji rozvijet v batolecim v&ku, jsou
podle S.A.Denhamové (1998, in: Vyrost, Slaménik, 2001) u déti ve véku tfi a pul roku uz
bézné prozivany a prochézeji dalsSim vyvojem v zavislosti na vyvoji kognitivnich procest a
vlastnich zkuSenostech ze socidlnich situaci. Ke konci piedskolniho obdobi jsou déti jiz
schopny docela dobte skryvat projevy alespon nékterych emoci. To se mimo jiné projevuje

také tim, Ze ubyva silnych emocionélnich vybuchi.

Schopnost ovladat a kontrolovat emoce je mimotadné dilezita pro tak zadvaznou zménu ve
vyvoji, jakou je vstup ditéte do Skoly a béhem mladSiho Skolniho véku se pomérné rychle
rozviji. Ve Skolnim veku je dit€¢ schopno podle potteby vlastni viili své city potlacit nebo
naopak zfeteln¢ vyjadfit. Do jeho autoregulace vstupuje mnohem silnéji nez diive zietel
k socidlnimu okoli. Ke zdrzenlivosti ho Casto vede nejistota spojend s ocekavanim reakce
spoluzaki 1 ucitele. Tato nejistota v emocionalnich projevech Casto pisobi velké potize ve

Skolnich interakcich, cozZ se zase negativné promitd do sebepojeti.

Zvysujici se vliv sociadlniho prostiedi prohlubuje intenzitu slozitéjSich socidlnich emoci 1
jejich disledkli pro chovéani. Selhani, neuspéch, provinéni se proti Skolnim pravidlim
(formalnim 1 neformalnim) je pod tlakem ptfitomnosti spoluzakl intenzivné prozivano a Casto
vede kuzavieni se a vyhybani spoluzdkiim. Stejné¢ tak muze byt velmi silné prozivana
zarlivost nebo zdvist vyvoland jak ulitelem (napf. vEt$i pozornosti vénovanou vybranym
jedinciim), tak spoluzaky (lepSim socidlnim postavenim, vlastnictvim riiznych predméti atd.).
V chovani se tyto emoce mohou projevit nev§imavosti az ignoraci, uradzlivymi poznamkami,
ale v nékterych pfipadech naopak snahou pfiblizit se t€émto jedincim a pokusit se ziskat

vyhody, které jsou pfedmétem zarlivosti nebo zavisti.
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V nasledujicim obdobi dospivani, zvlasté v jeho prvni Casti puberté, dochazi k tak silnym
proménam emociondlniho zivota, ze se staly Casto pouZzivanou charakteristikou pro celé

obdobi. Zmény se tykaji jak intenzity prozivani a vyrazu, tak nové kvality emoci.

Jestlize koncem piedchoziho obdobi dit¢ uz docela dobife kontroluje emoce, v puberté,
v disledku mnoha télesnych zmén, nastdva obdobi emocni lability, vyznacujici se velmi
silnymi, Casto se stfidajicimi a Spatné ovladanymi vybuchy emoci, které mnohdy pirechézeji
do apatie a deprese. Dosavadni rozuméni emocim se takika kompletné rozpadd. Obraz sebe
sama zde prochazi slozitym vyvojem, pro ktery jsou nejbéznéjSimi znaky snizené
sebehodnoceni, pochybovani o sobé samém, pocity nejistoty. ZvySené sebeuvédomovani nyni
pronikéd do vétsich hloubek sebehodnoceni a tak aktivuje negativni emoce — od strachu, ptes
smutek ke znechuceni. Sebehodnotici emoce rovnéZ ¢asto vzbuzuji dalsi emoce. Napiiklad
zahanbeni mize aktivovat hnév v zajmu obrany svého ,,ja“ (,,tak to tedy ne!*). Rozkolisanost
sebepojeti se ale na druhé strané muize projevovat prehnanou sebedlvérou, piecefiovanim

svych schopnosti, védomim nadiazenosti, domnélou a manifestovanou oblibenosti.

Toto obdobi tdpani a nejistot o vlastni identité je slozité nejen pro samotného dospivajiciho,
ale také pro jeho socialni okoli. Ve vztahu k rodi¢iim, dal$im dospélym i vrstevnikiim jsou
typické ostré interpersondlni konflikty, ale také uzavirani se do samoty. Pubescenti hledaji
pochopeni u svych vrstevniki, ktefi se jim zdaji blizci svymi nazory, hodnotami a zajmy a
kam ptresouvaji ¢ast svych citovych vazeb, které uz nemivaji ndhodny charakter. Noveé
vznikajici pratelské vztahy se zakladaji na vzajemném porozuméni, podpoie, divérnosti.
Vyjimecna dualezitost téchto tésnych vztahii spocivd vtom, Ze poskytuji moznost k
vzajemnému svéfovani svych pocitl, problémi, ¢asto nejintimnéjsich otazek Zivota, hledani
jistoty apod. Zcela nové v souvislosti s pohlavnim dozravdnim vznikaji erotické emoce,

projevujici se zajmem o (dosud piehlizené) druhé pohlavi.

V druhé ¢asti dospivani, v adolescenci, dochazi vSeobecné ke zklidnéni emocionélniho zivota,
pozvolnému ndvratu volni kontroly nad emocemi, umirnéni jejich vyrazu v souladu
s pozadavky spolecnosti, ale na druhé stran¢ vznikaji hluboké city lasky i zklamani z jejich
nenaplnéni. Ustaluje se sebepojeti, v zavislosti na kognitivnim vyvoji se rozsifuje pohled na
svét. Tento proces utvafeni identity je spojen s mnoha pochybnostmi a nejistotami, které jsou
velmi té€Zce prozivany. V tomto slozitém obdobi vyjasiiovani si vlastni hodnoty sehravaji
velkou roli prvni skute¢né lasky. V nich se partnefi mimo jiné ujiStuji o vlastni cené a
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pritazlivosti. Tyto pocity jsou velmi silné a casto kompenzuji neuspéchy nebo pocity

ménécennosti v jinych oblastech.

Zhrouceni vztahu ma v tomto piipadé¢ mimotadné silny dopad na sebehodnoceni, se kterym se

adolescent jen velmi obtizné vyrovnava.

Vyvoj emoci a jejich socializace samoziejmé nekon¢i obdobim dospivani, avSak vzhledem

k zaméteni a rozsahu tohoto textu neni mozné vénovat se dalSimu vyvoji.

Casto se studuje ve vyvoji déti kontrola nad emocionalnim prozitkem i jeho vyrazem, protoze
regulace emoci ve vyvoji zac¢ind pravé ucenim se ovladat emociondlni reakce. Obecné se
timto procesem mysli zesileni 1 zeslabeni emocionalniho prozitku a jeho vyrazu, obvykle ve
smyslu adekvatnosti k situaci a vsouladu se socidlnimi normami. Jak jiz jisté vite
z predchézejiciho textu, ovladnuti silnych negativnich emoci ma zvlastni dilezitost
v socialnim kontextu, protoze jejich neadekvatnost zplisobuje mnoho potizi ve vztazich mezi

lidmi.

3.2 Rodina a rozvoj emocnich dovednosti

Jednou ze zakladnich funkci rodiny je funkce emocionalni, kterou je moZzné povazovat za
zcela jedinecnou a nezastupitelnou. Pravé tato funkce urcuje vyznam rodiny, ktery ackoli se
v prubéhu vyvoje spolecnosti méni, presto stale tvoii nutny mezic¢lanek mezi spolecnosti jako
celkem a jedincem. Emocionélni funkce rodiny neni vdzéna na vek Clenit rodiny. Potieba
zazemi, bezvyhradného piijimani, podpory a pomoci, potieba klidu a uvolnéni, potieba sdileni
zazitkl,, spolecné historie, spole¢nych ritudl, potfeba zndmosti, divérnosti, potieba
spole¢nych perspektiv a plant, potfeba vztaznosti sebe k néfemu trvalému, jistému,

nerecipro¢nimu, je nutna pro vSechny vékové kategorie. To vSe rodina poskytuje.

Je tomu také naopak. V dysfunkéni rodiné je to pravé oblast emocni, ktera nejvice

zranuje, je nejhloubéji postiZena.
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Rodinny Zivot je nasi prvni Skolou emoci, vychova rodi¢ii ovliviiuje citové schopnosti ditéte
doslova uz od kolébky. V tomto intimnim prostiedi se u¢ime, co mame citit sami k sob¢ a co
k ostatnim; co si mame o téchto pocitech myslet a jak na n¢ mizeme reagovat; jak mame
projevovat strach ¢i nadé¢ji a jak lze tyto emoce rozeznat v tvafich naSich blizkych. Toto
citové vzdelavani nezahrnuje zdaleka jen to, jak se rodic¢e chovaji k détem, nebo co jim pfimo
feknou. Déti také pozorné sleduji, jak se jejich rodice stavi k vlastnim citlim a k citim svého

partnera. Né&kteti rodice jsou nadanymi uciteli, jini jsou spiSe bezohledni.

Jak déti rostou a dozrévaji, ze svéta emoci chapou stale vice. Prvni citova sdéleni tykajici se
empatie zafiname piijimat jiz v kojeneckém véku — od rodict, ktefi jsou s ndmi emocné
sladéni. Prestoze néckteré citové dovednosti rozvijime a zdokonalujeme az v pratelskych
vztazich v pribe¢hu mnoha let, citové vnimavi rodi¢e mohou ditéti velmi vyznamné pomoci se
zéklady emocni inteligence: nauci své potomky rozliSovat, ovladat a pouzivat svoje emoce.
Mohou je naucit i tomu, jak pristupovat k citim, jez vznikaji v jejich vztazich, a jak soucitit

s utrpenim druhych. Plsobeni takové vychovy na dité je neobycejné hluboké.

Vliv rodiny na rozvoj emoc¢nich dovednosti je velmi silné patrny na ptiklad v oblasti emo¢ni
komunikace. Vyvojova pfipravenost nasich déti chapat a sdélovat pocity a jejich schopnost to
skute¢né¢ délat jsou dvé rizné véci. I kdyz maji zptsobilost mluvit o svych emocich pevné
zakddovanou v mozku (formou jakéhosi vyvojového predprogramovani), zda budou skutecné
schopny tuto schopnost vyuzivat, zalezi z velké ¢ésti na situaci, v niz jsou vychovavany, a

zejména na zpusobu vzajemného jednani s dospélymi i s jejich vrstevniky.

V rodinéch, v nichZ se pocity vyjadiuji a otevien¢ se o nich mluvi, si déti vytvareji slovnik,
s jehoz pomoci mohou o svych pocitech uvazovat a sdélovat je. V rodinach, kde se pocity
potlacuji a ¢lenové rodiny se emo¢ni komunikaci vyhybaji, je vétsi pravdépodobnost, Ze déti
budou emocné némeé. I kdyz psychoterapie ukazala, Ze lidé se mohou naucit ,,jazyku‘ emoci
v kterémkoli véku, podobné jako u jinych jazyki i zde plati, ze nejlépe ho zvladnou ti, kdo se

mu nauci jesté zamlada.
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3.3 Moznosti rozvoje emoc¢ni inteligence déti a dospivajicich

Proc je tireba se ucit emoénim dovednostem?

Mnozi védci se domnivaji, Ze naSe lidské emoce se vyvinuly primarné jako mechanismy
nutné pro preziti. AvSak zatimco nasi primitivni pfedkové dokazali své emoce ptizptisobovat,
na nas klade moderni industridlni zivot emoc¢ni néaroky, které ptiroda neptedpokladala. Nas
evolu¢ni vyvoj naptiklad nemohl tusit, jak snadno bude moci jednou jesté ani ne zletily

chlapec vytahnout pistoli a zastielit svého spoluzaka za to, Ze ho udajné urazil.

Psychiatr ze Seattlu Michael Norden jednozna¢né dokazuje, jak si moderni doba vybird na
naSich emocich krutou danl a do jisté miry mafi jejich evolu¢ni vyznam. PiSe: ,,VétSinou uz
nezijeme ve vesnicich, které by mély né€kolik stovek nebo jest€é méné obyvatel jako v dobé
ledové, ale spiSe v preplnénych méstech, ktera dohromady tvofi globalni vesnici s témér Sesti
miliardami obyvatel. Stale naristajici stresy moderniho zivota spustily lavinu depresi, uzkosti
a nespavosti. Mén¢ zietelné jsou nejriiznéjsi dalsi problémy jako obezita a rakovina. VétSina

(z nas) se 1é¢i sama (aby udrzela své emoce pod kontrolou) za pouziti riznych latek od

kofeinu az po kokain; nevyhne se tomu prakticky nikdo* (L.E.Shapiro, 1998, s. 8).

V klasickém formalnim vzdé¢lavani byva kladen vétsi diiraz na oblast ,,védéni nez na oblast
,byti“. Casto jen malo pomahame jednotlivym détem naudit se rozumét sobé samym, naudit
se sebepfijeti a ziskat schopnost proZivat sviyj Zivot jako zadouci a uspé$ny. Podstatnou
soucasti této vychovy k byti mize byt rozvijeni emoc¢nich socialnich dovednosti, a to jak u
zak, tak 1 u ulitelll. Pro mnohé ucitele je totiz zfejmée velmi obtizné tyto techniky vyucovat,
jednak proto, Ze sami neprosli Zddnym vycvikem, ale také z toho divodu, Ze sami nemusi
v danych oblastech emocni inteligence, tak jak byly vtomto textu stru¢né nastinény,

dosahovat zadouci urovne.

Skutecnost je zatim ve vétSin€ piipadi takova, Ze se v ramci formalniho vzdélavani klade
hlavni diraz na kognitivni Cinitele, ackoli emo¢ni stavy déti (spolu s ostatnimi osobnostnimi
proménnymi) mohou jejich Skolni vykon nesmirn€ ovlivnit. BohuZel ve velké mife stale plati
vyrok C. R. Rogerse:

»Zoufam si nad tim, jak je dit¢ od raného v€ku vzdélavanim rozdélovano: mysl je ve Skole
vitdna, t€lo muize, jaksi mimochodem, vzit s sebou, ale pocity a emoce mohou byt volné

prozivany a vyjadfovany pouze za Skolni branou* (Rogers, 1995, str. 219).
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C.R.Rogers (1995) je velkym propagatorem prozitkového uceni. Jeho prace neustale apeluje
na dtlezitost propojovani uceni prozitkového s kognitivnim. Jeho zkuSenosti dokazuji, Ze
umoznit Skolni praci celému ditéti — s jeho pocity stejné jako s intelektem — je nejen mozné,

ale Ze je tim také zkvalitiovano samo uceni.

Timto problémem se u nas zabyva napt. L. Gillernova: ,,Mnozi ucitelé¢ sami neprosli vycvikem
socidlnich dovednosti a proto je pro né velmi obtizné (nékdy 1 nevhodné) se s zadky témito
cvicenimi zabyvat. Porozumét psychosocialnim dovednostem u sebe, vyzkouSet si
experimentovat se svym vlastnim chovanim a mit zkuSenost z u€eni prozitkem, povazuji za
nezbytny predpoklad dalsich vychovnych aktivit scilem zamérného rozvoje socidlné

psychologickych dovednosti Zaka (Gillernova, 1998).

Zde stoji za uvahu nejen potieba rozvoje vyukovych programi a jejich zatazeni do Skolnich
osnov, veetn¢ prislusného vzdélavani pedagogt, ale téz naptiklad ptehodnoceni kritérii pro

pfijimani uchazeci na vysoké skoly, zvlasté pedagogického zaméfeni.

Z hlediska vyvoje socidlnich vztahii musi jedinec ujit slozitou cestu diferenciace emoc¢nich
vztaht k lidem v blizkém (matka, otec, sourozenci) i vzdalenéj$Sim socidlnim prostredi (ucitel,
kamaradi). Postupné a rtizné sloZzité si osvojuje normy a role. Pomoc dospélého je pro dité
nezbytna. Dobry ucitel poskytuje détem piiklad dosp€lého, jakym se déti jednou mohou sami
stat. Ucitelé si mozné nekdy ani neuvédomuyji, jak velky maji vliv a jak trvalou stopu Casto ve

svych zacich zanechaji.

Ucitel je modelem chovani v socidlnich vztazich. Napt. umi-li ucitel svym zaktim naslouchat,
respektuje-li  ucitel nazory druhych, uéi tomu 1 své zdky. Zamérné rozvijeni
socidlnépsychologickych dovednosti zak neni dosud v podminkach nasich $kol bézné, ale

pro rozvoj osobnosti je dileZzité.

Je uzitecné, kdyz skoly mohou zaclenit do svych osnov nacvik a rozvoj socialnich dovednosti,
at uz v ramci béznych vyucovacich hodin (dobie se dafi socidlnépsychologické hry
propojovat s vyukou mateiského nebo ciziho jazyka, obCanské, vytvarné, dramatické, télesné
vychovy apod.), nebo hodin k tomu specidlné¢ uréenych (tfidnické hodiny, vycviky feSeni

konfliktli apod.).
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Hry se socialnépsychologickou tématikou zahrnuji uceni prozitkem, které je velmi ucinné.
Jsou-li takové hry zarazeny citlivé s ohledem na jedince i socialni skupinu, ve které probihaji,
mohou vyznamné piispét rozvoji emocni inteligence véetné socialnich dovednosti 1 vztaha.
Neni-li tomu tak, jejich ucinky komplikuji socidlni rozvoj jedince i skupiny. Pro nacvik
socialnich dovednosti zakli ve Skole je proto dilezitd vhodna atmosféra, kterou lze nazvat
»psychologickym bezpefim*“. Nehodi se situace podobné zkouskovym, ve kterych jde
piedevsim o vykon. Pfi rozvijeni socialné-emocnich dovednosti jde daleko vice o proces, o
prozitky ucastniki. Zaci by neméli konéit hru s pocitem, Ze neuspéli. Uspéli, protoze
experimentovali se svym chovanim, promysleli disledky svého chovani, odnaseji si prozitky,

které jim pomohou rozvijet dalsi dovednosti.

Vyuka emocnich dovednosti musi odpovidat stupni vyvoje ditéte — jedin€ tak je skutecné
ucinnd. Béhem détského Zivota je tedy tfeba ji opakovat vzdy v takové formé, ktera vyhovuje

roz$ifujicimu se chapéni ditéte a problémuim, se kterymi se dité v ptislusném véku setkava.

Navzdory velkému zajmu nékterych pedagogii o emocni gramotnost je vyuka tohoto
predmétu stale spiSe vzacnosti. VéEtSina ucitell, fediteli a rodi¢h prosté nevi, ze néco
takového existuje. Nejlepsi priklady nalézdme vétSinou mimo hlavni proud vzdélavani:

v hrstce soukromych $kol a v n€kolika ,,mozna desitkach* kol statnich.

Z4dny vyukovy program nemiZe samoziejmé vyiesit viechny problémy. Piesto bychom se
meli sami sebe zeptat: Neméli bychom tyto nejzakladnéjSi dovednosti potiebné pro zivot

naucit kazdé dit€? Vzdyt je potiebuje dnes vice nez kdykoli predtim!

A kdyZ ne nyni, tak kdy?
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4. TEMINT (test emocCni inteligence)

TEMINT

TEMINT (Test EMocionalni INTeligence) ma dvé casti:

a) Testovy sesit, ktery obsahuje testové tikoly a do n¢hoz se nic nezapisuje (str. 52 — 75),

b) Zaznamovy arch, do n¢hoz se zapisi zdkladni osobni udaje a odpovedi na testové

ukoly (str. 76 - .

Podstata testovych ukoll jsou otazky, které nabizeji tii pfipravené odpovédi: A — B — C.
Vasim tkolem je zamyslet se nad otizkou a nasledné zvolit tu odpovéd, s niz se nejvice
identifikujete, resp. ktera nejvice odpovidd vaSemu smysleni a zejména vaSemu nejcastéjSimu
jednani. Nezjistujeme to, co mize byt obecné¢ povazovano za spravné, ale vase osobni

stanovisko, vas osobni postoj.

Zvolenou odpovéd’ zakrouzkujte u pfislusného ¢isla (napt. B) na zaznamovém archu. Dejte

pozor, aby se kryly ¢isla otdzek a Cisla odpovédi.

Odpovidejte sebekriticky, pravdivé a sviznym tempem.

Diskrétnost pii praci se zjiSténymi 0daji je zarucena — k vyhodnoceni je potiebnd Sablona,
ktera je k dispozici vyuéujicim daného predmétu na Katedie psychologie PF UJEP Usti n. L.

Vyhodnoceni testu bude provadéno v rdmci seminaii a cviceni, je provadéno samotnymi

studenty a neni nikde dale zvetejiovano.
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1. SEBEUVEDOMENI

1. Pratelé vas pozadaji, jestli byste jim pres dovolenou nepohlidali jejich ko¢ku. Doméaci
mazlicky nemate moc radi. Jak odpovite?

A. Reknete jim, Ze ano, ale pfipomenete jim svijj vztah k domacim mazlickim.

B. Po néjaké dob¢ premlouvani a vykrucovani jim na to kyvnete.

C. Reknete jim, ze domaci mazlicky ze zasady nehlidate a Ze ani v jejich piipadé nebudete
délat vyjimku.

2. Kamarad, o némz jste si mysleli, Ze je vim pomérné blizky, s vami zni¢ehonic
prrestane komunikovat. Jste zaskocCeni a snazite se s nim spojit telefonem, napiSete mu
dopis, ale nedockate se Zadné odpovédi. Co udélate?

A. Reknete si, Ze pokud to byl opravdovy piitel, jisté se s vami spoji, a budete &ekat.

B. Budete dal telefonovat a psat, ptat se, v ¢em je problém a rozcilovat se nad tim, ze
neodpovida.

C. Zkontaktujete vase spolecné ptatele a zkusite se dobrat pficiny tohoto stavu.

3. Kamarad vam fekne, Ze dnes vypadate pod psa, a Ze byste asi méli navStivit 1ékare.
Jak odpovite?

A. Reknete, Ze to bude asi nejlepsi feseni. Vzdyt se cely den necitite dobfe.

B. Reknete, Ze pijdete, ale moc si od toho neslibujete.

C. Reknete, Ze nevite, pro¢ byste tam mé&li chodit, kdyz doktofi stejn& vzdycky fikaji to samé
a pak vas poslou domt s ,,néjakyma praSkama*.

4. Prestane se vam darit v néem, v ¢em jste jinak velmi dobri. Jak zareagujete?

A. Reknete si, Ze jste asi museli o své schopnosti n&jak pfijit.
B. Reknete si, Ze jste to piece nemohli tak najednou zapomenout a Ze se to zas Vrati.
C. Reknete si, ze kdyby vam ostatni vice pomahali, hned byste ziskali sviij diivejsi grif.

5. Na velirku potkate parek pratel, které uz jste nevidéli nejméné pét let. Prvni véc, co
feknou, je narazka na vas vzhled. Jak odpovite?

A. Odpovite také nardzkou.

B. Pomyslite si, Ze to fekli jen, aby zakryli rozpaky, a nechate to byt.

C. Vritite jim to. Reknete, Ze vzdycky byli samé narazka, a Ze vidite, Ze se za téch pét let nic
nezménilo.

6. O néco se velmi snazite, ale nakonec se to nepovede. Jak zareagujete?

A. Reknete si, Ze tohle nebyla posledni piileZitost a Ze to v budoucnu jesté zkusite.
B. Reknete si, ze dnes vam to prosté nebylo piano.
C. Reknete si, Ze jste se na to neméli tak upinat.
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7. Dozvite se o zajimavém zaméstnani. Nespliiujete sice uplné vSechny pozadované
predpoklady, ale nékdo vam doporuci, Ze byste se o to misto méli uchazet. Jak se
zachovate?

A. Nejste si jisti svym uspéchem, atak se rozhodnete o misto neuchézet.
B. Nebudete se uchazet o misto, kdyz nesplitujete vSechny pozadované piedpoklady.
C. Reknete si: “Pro¢ ne? Co tak strainého by se mohlo stat?* a pujdete se piihlasit.

8. Nepovede se vam néco, co se ale teprve ucite. Jak zareagujete?

A. Reknete si, Ze viechno bylo proti vam.
B. Reknete si, Ze jste se z toho neuspéchu poudili a Ze uz vite, jak to p¥isté udélat spravng.
C. Reknete si: “Nevadi. Snazil/a jsem se, jak nejlépe jsem dovedl/a.“

9. Dostanete od néjaké firmy nabidku. Daji vaim zdarma vzorek svého vyrobku a
zaroven jeSté nékolik baleni, ktera se pozdéji muZete rozhodnout zaplatit nebo
nerozbalena vratit. Jak se zachovate?

A. Pomyslite si, Ze v tom musi byt néjaky hacek, a nabidku odmitnete.
B. Nabidku pfijmete a vyrobek vyzkousite.
C. Nabidku pfijmete, ale pak zménite ndzor a vyrobek nedotéeny vratite.

10. Néjaky €lovék se dvakrat nedostavi na smluvenou schiizku. Jak zareagujete?

A. Vriatite mu to. Smluvite dalsi termin schiizky a nepfijdete.

B. Date mu jeste jednu Sanci a sjednate si s nim dalsi schiizku.

C. Vymazete toho ¢lovéka ze svého zivota; zadnou dals$i schiizku uz si s nim domlouvat
nebudete.

11. Jeden profesionalni tenista neustale mluvi o tom, jak si ze vSech zapasi bere to
pozitivni, a to i tehdy, kdyZ dostane kanara. KdyzZ slySite tyhle Fe€i, jak reagujete?

A. Reknete si, e pokud se hodla dostat do tenisové $picky, musi se uréité z kazdého zapasu
brat ponauceni.

B. Reknete si, Ze to jsou jen zvasty. Ten nikdy ni¢eho nedosahne.

C. Reknete si, Ze se mozn4 jen snazi zvednout si sebevédomi po nepiijemné porazce.

12. Jak se obvykle chovate, kdyZ se dostanete do spole¢nosti lidi, které neznate?

A. Ostychate se a mnoho toho nenamluvite.
B. Jste opatrni a ostraziti a ¢ekate, aZ vas né¢kdo oslovi
C. Jste otevieni a pratelsti, pokud se nestane néco, co by to zménilo.

13. Dostali jste pozvanku na raut. Na pozvance stoji, Ze budete ofekavani v ,Jlezérnim
spolecenském“odévu. Mate tendenci si vzit spoleCensky oblek, ale vasi pratelé, kteri také
byli pozvani, Fikaji, Ze se oblecou lezérné. Co udélate?
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A. Najdete si divod pro¢ nejit viibec.
B. Oblecete se lezérné, abyste mezi svymi prateli nevypadali napadné.
C. Spolehnete se na vlastni usudek a vezmete si spolecensky oblek.

14. Pustite se do néceho, co vam prijde jako vyborny napad-napf. se za¢nete ucit hrat na
hudebni nastroj. Po néjaké dobé viak narazite na obtiZe. Jak se zachovate?

A. Nechate toho a pustite se do néceho, v ¢em mate vétsi Sanci uspét.
B. Budete pokracovat ve svém usili.
C. Najdete si nového ucitele.

15. Kamarad se vas zepta, co o¢ekavate od Zivota. Co mu odpovite?

A. Reknete: “Vzdycky jsem védél/a, co chei.”
B. Reknete: “Nikdy si nejsem jisty(a) tim, co vlastn& chci.”
C. Reknete: “Nékdy mam pocit, Ze vim, co chci, ale obéas si prestavam byt jisty(a)“.

16. Vzpomeiite si na néjakou cinnost, kterou délavate, i kdyZ nechcete-tfeba néjaka
soucast vasi pracovni napIné nebo néco, co délate ve svém volném case. Jak zareagujete,
kdyZ vas nékdo upozorni, Ze si v§iml, Ze délate néco, co vas viibec nebavi?

A. Reknete, Ze od nynéjska to chcete zménit.
B. Reknete, Ze v tom hodlate pokracovat.
C. Reknete, Ze se nad tim zamyslite.

17. Pratelé vam frikaji, Ze jste vynikajici kuchaf/ka. Pry Ze byste se uzivili i jako
$éfkuchar. Tohle vas nikdy nenapadlo. Myslite si sice o sobé, Ze jste dobry(4a) kuchar/ka,
ale nemyslite, Ze byste méli néjaky zvlastni talent. Jak budete reagovat na navrhy svych
pratel?

A. Zustanete u svého ,,obycCejného* povolani a svym kuchténim budete obStastiiovat pouze
své pratele.

B. Stravite néjakou dobu pldnovéanim, co vSechno byste museli udélat, kdybyste chtéli skoncit
se svym dosavadnim zaméstnanim a stat se Séfkucharem.

C. Postupné sestavite knihu svych receptl a poslete ji nakladatelstvim a znamym Séfkuchaiim
na posouzeni.

18. Vzpomeiite si na néco, co jste driv dokazali, ale co byste jiZ dnes asi nesvedli. Kdyby
na to prisla re¢ pri konverzaci a nékdo by se vas zeptal, jestli to jeSté dokazZete, jak
zareagujete?

A. Reknete si: ,,Pro¢ ne? Pro¢ bych to nemél/a dokazat?“
B. Reknete si, Ze vylougit to nemtiZete.
C. Reknete si, Ze na tohle uZ nemate.
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19. Predstavte si, Ze vas 1ékar postavi pied nasledujici volbu: konvencni 1écba ve statnim
zarizeni, alternativni 1écba u lé¢itele nebo kombinace obojiho. Co si vyberete?

A. Vyberete si kombinaci obojiho, podle toho, co vam je.

B. Vazné se zamyslite nad moznostmi alternativni mediciny — je mozné, ze nekonvencni
metody jiz vic dokazou.

C. Zvolite konvencni 1éCbu, vzdyt k 1éCitelim chodi jen duvéfivcei.

20. Povidate si s lidmi, s nimiz jste se pravé seznamili. V jedné chvili se vas zeptaji, co
délate ve svém volném case, jak relaxujete. Co odpovite?

A. Reknete, Ze mate jen jeden, dva zpisoby, jak relaxovat.
B. Reknete, Ze relaxujete mnoha réiznymi zptsoby.
C. Reknete, Ze je pro vas t&7ké relaxovat.

21. Existuje film, v némZ Arnold Schwarzenegger hraje téhotného muze. Co si o tom
myslite?

A. Vynikajici a svézi ndpad — t€hotny muz, a zvlasté¢ Schwarzenegger.
B. To byl jen dalsi pokus o znovuvzkiiSeni jeho kariéry.
C. Nelibi se vam to. Vychozi myslenka filmu je pfili§ neuvétitelna.

22. Jeden novinar do svého sloupku napsal, Ze povéry, jako hazeni Spetky soli pres
rameno nebo nepodchazeni Zebriku, jsou détinské a smésné. Udélali byste...

A. ...ob¢ ty véc a jesté par dalSich?
B. ...spoustu takovych véci, protoZe je nepovazuje za povery?
C. ...ani jednu z téch véci, nikdy?

23. Tvoreni znamena vyrabéni véci: slov, hudby, predméti. V dotazniku se jedna
polozka pta, kolik volného ¢asu travite tvofenim. Jak odpovite?

A. Odpovite, Ze tvofenim travite pfevaznou vétSinu svého volného Casu.
B. Odpovite, Ze tu a tam travite volny ¢as tvofenim.
C. Odpovite, ze nikdy nic netvofite.

24. Povidate si s nékym a odnékud se vynori otazka, zda je absurdni, aby védec véril
v Boha. Jaké je vaSe stanovisko?

A. Budete tvrdit, Ze ne, protoze existence Boha nemiize byt vyloucena, dokud nebude pivod
zivota prokazan nade vSechny pochyby (coz se nikdy nestane).

B. Budete souhlasit s tim, ze véda je racionalni a vSechno ostatni jsou povery.

C. Reknete, Ze jste jestd nedospéli k definitivnimu nazoru, ale Ze iracionalni védec miize mit
svou spiritudlni stranku.
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25. Nékdo vam nabizi nazor, ktery se diametralné liS§i od toho, co si myslite vy. Jak
zareagujete?

A. Vyslechnete jeho nazor a pak odpovite.
B. Budete ho chvili poslouchat a pak jeho nazor odmitnete.
C. Jeho néazor rovnou odmitnete.

26. Jste s €lovékem, ktery mluvi jiZ velmi dlouho, ale poiad neni jasné, co chce Fici. Ne a
ne se vymacknout. Jak zareagujete?

A. Po chvili ztratite zjem a opustite ho.

B. Zvednete ruku, abyste jej prerusili, a pak se slusné zeptate, co chtél vlastné fici.

C. Pterusite ho pomoci “Promite®, kdyz si uvédomite, Ze se zase zac¢ina zaplétat do svych
argumentu.

27. Jak postupujete, kdyZ uz si nevite rady?

A. Budete se na to snazit pfijit sami, at’ to trva sebedéle.
B. Pozadate n¢koho o radu.
C. Najdete si to v literatufe nebo na Internetu.

28. Vzpomeiite si na pét poslednich rozhovori, které jste s nékym vedli, a zkuste si
vzpomenout, co vam bylo feceno. Nemusi to byt uplné doslova, sta¢i zakladni smysl
sdéleni. Kolik si toho pamatujete?

A. Velmi malo, pokud viibec néco.
B. Néco.
C. Vsechno, nebo témér vSechno.

29. Dotaznikova otizka se vas pta, co si myslite o tom, co Fikaji druzi lidé. Jak odpovite?

A. Odpovite, Ze lid¢ jsou velmi predpovéditelni - vzdycky vite, co hodlaji fici.
B. Odpovite, ze vas vétSinou nezajima, co lidé fikaji.
C. Odpovite, ze si myslite, ze je stejn¢ dulezité, co lidé tikaji, jako to,jak to fikaji.

30. Co vas napada, kdyZ mluvite s lidmi?

A. Nic zvlastniho.

vewr

C. Ze jsou uplné stejni jako vy.

31. Kolega vas vyzve, abyste na sebe prozradili sviij nejvétsi nedostatek. Jak odpovite?

A. Reknete, Ze si nejste jisti, co je vas nejvétsi nedostatek.

B. Reknete, Ze vite, co je vas nejvétsi nedostatek, Ze je to dost $patné, ale Ze pracujete na jeho
odstranéni.

C. Reknete, Ze i vas nejvétsi nedostatek lze jen stézi nazvat nedostatkem.
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32. K vasemu velkému prekvapeni vas nékdo charakterizuje tak, jako nikdo predtim.
Rekne o vas napr., ze jste “mili“, “sladci®, “tvrdi“ nebo tieba ,stydlivi“. Jak
zareagujete?

A. Zeptate se ho nebo ji, pro€ si to o vas mysli.
B. Pro ten okamzik pfijmete toto hodnoceni, ale date najevo, Ze si to o sob& nemyslite.
C. Budete protestovat, jak to mtze fict, kdyz vas viibec nezna.

33. Vyznacnou mérou se podilite na néjaké udalosti - projektu v praci, organizaci
sportovniho utkani nebo Zivého koncertu. Co budete délat, az udalost probéhne?

A. Komukoli, kdo vam bude ochoten naslouchat, budete fikat, jaké to pro vas bylo.
B. S nikym o tom mluvit nebudete.
C. Pujdete se zeptat lidi, jejichz ndzoru si vazite, co si o té udalosti mysli.

34. Dotaznikova otazka se vas pta, pro¢ si myslite, Ze se s vami lidé prateli. Jak
odpovite?

A. Reknete, Ze maji radi vas, protoze vy mate radi je.
B. Reknete, Ze se s vami piateli kvili tomu jaci jste-véetné vasich nedostatki.
C. Reknete, Ze se s vami prateli, protoZe se s vami vzdycky piatelili.

35. Povidate si s prateli a jeden z nich vas vyzve, abyste uvedli svou nejlepsi vlastnost.
Co odpovite?

A. Reknete si, Ze si nejste jisti, co je vase nejlepsi vlastnost.
B. Reknete, Ze vite, co to je, a Ze tuto vlastnost stale zdokonalujete.
C. Reknete, Ze nemate zadnou nejlepsi nebo nejhorsi vlastnost.

36. Vzpomeiite si na par lidi, o nichZ si myslite, Ze vas nemaji radi. Co s tim budete
délat?

A. Budete se snazit, aby vas zacali mit radi.
B. Pujdete se jich zeptat, jestli vas nemaji radi, a pokud ne, proc.
C. Nebudete se tim zabyvat.
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2. SEBEOVLADANI

1. V katalogu néjakého zasilkového nebo internetového obchodu objevite néco, co
strasné chcete, nemuzete si to v§ak dovolit. Co udélate?

A. Pfesto si to objednate.
B. Prozatim na to zapomenete.
C. Budete nad objednavkou neustale ptremyslet a fikat si, ze to stejné mizete kdykoli vratit.

2. Dité se neSt’astnou nahodou udusi kouskem hra¢ky a umie. Jaka je vaSe prvni reakce,
kdyz si tohle prectete v novinach?

A. Ty hracky dneska nestoji za nic, beztak to byl n&jaky $mejd z Ciny.
B. Jak to proboha mohli rodi¢e dopustit?
C. Chudaci rodice, takova tragédie.

3. Zjistite, Ze budete za par dni néco potiebovat. Co udélate?

A. vyrazite vicemén¢ hned a koupite to.
B. Zavolate do obchodu, aby vam to odlozili.
C. Do obchodu zajdete béhem nésledujicich dnti, az se vam to bude hodit.

4. V novinach narazite na ¢lanek, ktery nékoho stavi do velmi Spatného svétla. MiiZe to
byt tfeba zprava, Ze popularni zpévak se v letadle opil a choval se nevhodné. Jak
zareagujete?

A. Reknete si: “Neni §prochu, aby na ném nebylo pravdy trochu.“
B. Pockate, jestli se o této udalosti neobjevi dalsi fakta.
C. Berete to jako fakt.

5. Na schiizce vas nékdo nastve a i po schiizce jste stale vice naStvani. Jak se zachovate?

A. Zavolate mu a vyftikate si to s nim po telefonu.
B. Napisete mu dopis nebo e-mail, v némZ mu popiSete, jak vas naStval.
C. Pockate, aZ se zase uvidite, a pak si to vyfikate.

6. Znama osobnost, kterou nemate radi, udéla néco, co ji stavi do velmi dobrého svétla.
Jak zareagujete?

A. Reknete si: “Uvidime, co se z toho vyklube.“
B. Reknete si, Ze jedna vlastovka jaro nedgla.
C. Ptiznate se, ze jste pfijemné piekvapeni.
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7. Jste na dovolené. Poiad prsi, ackoli mélo byt slune¢no. Jak se zachovate?

A. Budete narikat a stéZovat si komukoli, kdo vam bude ochoten naslouchat.
B. Budete psat pohlednice znamym, ze mate skveélé pocasi pro testovani destnika.
C. Budete se snazit najit si zabavu, pfi které dést’ nevadi.

8. Nékdo vam porad Fika prezdivkou, kterou nemate radi-napf. prezdivkou z détstvi, na
kterou byste radi zapomnéli. Co vy na to?

A. Reknete si, Ze jde o détinskost.

B. Budete se snazit nepiimymi poznamkami tomu ¢lovéku naznacit, Ze si nepiejete, aby vam
tak tikal.

C. Budete tomu ¢lovéku fikat jménem nebo piezdivkou, o niz vite, Ze ji také nema rad.

9. Jedete po ¢tyFproudové silnici, po které jezdi mnoho kamiont. Nékteré z nich, jak uz
to byva, odbocuji vlevo a brzdi tak provoz v ,rychlém* levém pruhu. Jak reagujete
v takové situaci?

A. Smifite se s tim a jste trpélivi.
B. Kdyz se dostane na doslech né&jakého takového kamionu, potadné ho ,,vytroubite®.
C. Budete nadavat a gestikulovat.

10. Nékdo pro vas déla praci, s niZ jste velmi spokojeni. Nyni za vami p¥iSel a sdélil vam,
Ze nemuZe 3 mésice pracovat na vaSi zakazce, protoZe toho ted ma moc. Jak
zareagujete?

A. Vynadate mu a budete pozadovat, aby byla prace hotova diive, nez za ty 3 mésice.
B. Pockate ty 3 mésice.
C. Najdete se na tu praci nékoho jiného.

11. Jste v letiStnim autobuse, ktery ¢eka na opozdéného pasaZéra. Jak se zachovate?

A. Budete se neustale ptat fidice autobusu, jak dlouho jest¢ budete ¢ekat.
B. Budete trpélive cekat.
C. Budete trousit jizlivé poznamky namitfené proti provinilci.

12. Cekate ve fronté. Vedlejsi fronta se zda postupovat rychleji. Co udélate?

A. Zistanete ve své fronté a vyckate, az na vas pfijde fada.

B. Zistanete ve své fronté, ale budete se nervozné divat na hodinky a nasupené sledovat
postup té druhé fronty.

C. Zatadite se do té druhé¢ fronty.
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13. Vas spolupracovnik posledni dobou nepodava nejlepsi vykony. Asi bude nutné mu
néco rici. Co udélate?

A. Nechate to na nékoho jiného, napt. vaseho spolecného $éfa, aby s nim promluvil.
B. Naznacite mu, Ze je tieba se zlepsit a Ze vy tam nejste proto, abyste délali praci za né;.
C. Promluvite s nim, feknete mu, v ¢em je problém a jak jej bude tieba fesit.

14. Jste v obchodnim domé a jdete se svym plnym nakupnim vozikem k pokladnam.
Tam zjistite, Ze pouze jedna pokladna je v provozu a je u ni dlouha fronta. Jak
zareagujete?

A. Zakticite na obsluhu pokladny, aby ptfivolala nékoho dalsiho.

B. Kdyz na vas ptijde fada, zeptate se slusné, pro¢ neni v provozu vice pokladen, kdyz je zde
takova fronta.

C. Kdyz na vas ptijde fada, feknete obsluze pokladny nekolik jizlivych poznamek.

15. V restauraci vam prinesou jidlo, které jste si neobjednali. Je to néco, co viibec nejite.
Jak zareagujete?

A. Z talife snite vSe, co vam chutnd, a zbytek nechate. Kdyz pfijde ¢isnik a zepta se, feknete,
ze jidlo bylo dobré.

B. Pivolate ¢iSnika a feknete mu, v ¢em je problém.

C. Nahlas projevite sviij nesouhlas s timto omylem, aby to kazdy slysel.

16. Jste v kiné. Lidé za Vami se bavi a vas to rusi. Jak se zachovate?

vvvvv

B. Otocite se a zeptate se jich, jestli by jim nevadilo byt chvili zticha a nerusit vas.
C. Neudélate nic a budete doufat, Ze toho nechaji.

17. Mate rezervovany pokoj v hotelu. Kdyz prijdete, zjistite, Ze personal hotelu vasi
rezervaci néjakym zpisobem prehlédl. Na recepci vim nejprve tvrdi, Ze vas nemohou
ubytovat, ale nakonec vam nabidnou pokoj nékde v pristavku. Jak se zachovate?

A. Reknete jim, Ze nemiizete uvéfit tomu, jak se k vam chovaji, a Ze v tomto hotelu jiz urité
nikdy bydlet nebudete.

B. Reknete, Ze jste si zarezervovali pokoj a Ze chcete jen to, co mate rezervovano-tj. pokoj
v této budove. At vam tedy recep¢ni néjaky takovy pokoj najde.

C. Vezmete ten pokoj v pfistavku.

18. Jste presvédceni, Ze vas nadfiizeny k vam byl pied vasimi kolegy nespravedlivy. Jak
se zachovate?

A. A7 se s kolegy zase sejdete o samot¢, nenechate na nadfizeném nit suchou.
B. Nechate to bézet, protoze véftite, Ze se to nebude opakovat.
C. Vysvétlite nadfizenému, co vas rozhoi¢ilo, a budete pozadovat omluvu.
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19. Jste s prateli na chaté, je vecer, zabava je v plném proudu, ale vam se jiZ chce spat.
Co udélate?

A. Udélate vSechno proto, abyste dokazali ziistat vzharu tak dlouho, dokud se nebude chtit
spat vSem.

B. Phjdete spat se Spunty v uSich nebo polstafem pies hlavu a budete se snazit usnout.

C. Lehnete si, a kdyZ se vam nebude dafit usnout, vstanete a piijjdete jim fict, ze d€laji moc
hluku.

20. Chtéli byste si nechat udélat néjaky kosmeticky operativni zakrok. Dozvite se vsak,
Ze vysledky takové operace jsou nejisté a Ze by ji neméli podstupovat lidé, ktefi neradi
riskuji. Jak se zachovate?

A. Pijdete na tu operaci s tim, Ze kdyz se nepovede, budete si stézovat.
B. Pockate, az bude dobry vysledek operace jistéjsi.
C. Znovu se zamyslite nad tim, jestli tu operaci opravdu potiebujete.

o7 o7

21. Jste s pi-ateli a oni chtéji jit do &inské restaurace. Vy viak Cinu moc neradi. Jak se
zachovate?

A. Reknete, Ze do ¢inské restaurace rozhodné neptijdete.

B. Neustale se budete snazit skupinku presvédcit, abyste se vydali jist jinam.

C. Pljdete s nimi do té ¢inské restaurace, ale vymeénite si, ze pfiSté nechaji volbu restaurace
na vas.

22. Nalezli jste krasny dum na venkové, ktery byste chtéli koupit. Dozvite se vsak, Ze
vesnice neni plynofikovana a v domé se da topit pouze tuhymi palivy. Zda se vam, Ze
s topenim na tuha paliva je spojena spousta Spiny. Co udélate?

A. Prestanete uvazovat o koupi tohoto domu.

B. Pokusite se usmlouvat nizsi cenu kviili zptisobu vytapéni.

C. Zrekapitulujte si diivody, pro¢ ten dim vibec chcete. Polozite si otazku, jestli je vytapéni
tuhymi palivy zas aZ takova nevyhoda a jestli ten diim nenabizi vyhody, které by mohly to
topeni vyvazit.

23. V jiznim Recku se kona akce, které byste se opravdu chtéli zi¢astnit. Vy ale neradi
l1étate letadlem. Co udélate?

A. Rozhodnete se akce nezucastnit.
B. Prekonate sviij strach z 1étani, zatnete zuby a poletite.
C. Rozhodnete se cestovat po zemi, at’ to trva sebedéle.

24. Jste na zajezdu se skupinou lidi a mate pevné stanoveny program. Vy v§ak mate par
vlastnich véci, které byste chtéli na zajezdu vidét. Jak se zachovate?

A. Budete vetejné kritizovat nékteré body programu.

B. Absolvujete stanoveny program. Pak se odd¢lite od skupiny a domt se vratite sami.

C. Budete kombinovat sviij vlastni program se spolecnym, i kdyz to bude vadit privodci 1
nékterym castnikiim zajezdu.

61



3. SEBEMOTIVACE

1. Citite se frustrovani a podrazdéni obtiZnym ukolem, ktery vam byl zadan. Jak
reagujete?

A. Udélate si kratkou prestavku, abyste si vycistili hlavu a pfisli na zplsob, jak se s tkolem
vyporadat co nejefektivnéji.

B. Nechate si svou frustraci pro sebe a budete pokracovat v praci, jak nejlépe dovedete.

C. Budete si sté¢zovat komukoli, kdo vas bude ochoten poslouchat, a budete se snazit mit ten
ukol co nejrychleji za sebou.

2. Pracujete na né¢em dilezitém, co vam diive pripadalo i zajimavé, ale nyni, protozZe to
délate velmi casto, vas to uz nudi. Jak na to reagujete?

A. Vymyslite zptsob, jak to tenkrat co nejrychleji a nejefektivnéji udélat, a budete premyslet,
jak se do budoucna tohoto tkolu zbavit.

B. Zatadite kol na konec svého seznamu kol a pustite se do néceho zajimavéjsiho.

C. Date se do toho, ale budete tomu vénovat minimum ¢asu a pozornosti.

3. Tak moc jste se snazili dosahnout néjaké urovné, az se vam podarilo kyZenou uroven
nejen dosahnout, ale dokonce prekrocit. Jak na to zareagujete?

A. Budete se z toho radovat a dal uz na tom nebudete pracovat.
B. Budete se snazit stavét na tomto Gspéchu a vytycite si nové cile.
C. Budete se snazit udrzet si dosazenou uroven.

4. Vymysleli jste par zpiusobi, jak vyreSit urcity problém, ale druzi vam Fikaji, Ze nemaji
moc Sanci na uspéch. Co budete délat?

A. Zamyslite se nad tim, co vam lidé tekli, upravite podle toho své plany a pak se je
s prihlédnutim k riziku netspéchu pokusite uvést do praxe.

B. Vzhledem k tomu, ze druzi to dokaZzi posoudit 1épe nez vypustite to z hlavy.

C. Na jejich feci nedate a s diivérou ve své schopnosti se do toho pustite.

5. Jiz delsi dobu na néfem pracujete a nyni zjist'ujete, Ze nedokazZete sami posoudit, jak
dobre si vede a v ¢em byste se mohli jeSté zlepSit. Co udélate?

A. Dokud vés nikdo neza¢ne kritizovat, budete pokraovat v tom, co d¢late.

B. Spolehnete se na vlastni usudek a podle néj upravite sviij zplisob prace.

C. Pokusite se o sebehodnoceni, jeho vysledky zkonzultujete s nékym, jehoZ nazoru si
povaZzujete, a podle toho upravite sviij zptsob prace.
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6. Probirate si idaje, na jejichz zakladé byste chtéli ucinit néjaké rozhodnuti, a zjistite,
Ze vam nékteré dilezité informace chybi. Co udélate?

A. Usoudite, ze ty chybé&jici informace nejsou dilezité, a rozhodnete se na zaklad¢ informaci,
které mate aktualné k dispozici.

B. Date si tu praci s vyhledanim chybéjicich informaci a rozhodnete se, az budete mit vSechny
informace pohromadg.

C. Pokusite se kvalifikovan¢ odhadnout chybéjici informace a pak se rozhodnete.

7. Dostali jste za tikol néco, co opravdu neradi délate. Jak se zachovate?

A. Udg¢late to co nejrychleji, ale s minimalnim nasazenim.
B. Budete ukol neustale odkladat a d€lat véci, které délate radsi.
C. Pustite se do toho a budete se snazit ukol snazit, jak nejlépe dovedete.

8. Pracujete na néjakém duleZitém tikolu a vasi kolegové vas zvou, abyste s nimi §li na
odpoledni pivo. Jak odpovite?

A. Pod€kujete za pozvani a vysvétlite jim, pro€ s nimi tentokrat nemuzete jit.

B. Odmitnete bez jakychkoli komentara.

C. Reknete, Ze se k nim pozdgji p¥ipojite, kdyZ vam to vyjde, prestoze viibec neméte v umyslu
to ud¢lat.

9. Mate pred sebou dlouhy a obtizny ukol, ktery bude vyZadovat hodné prace a
nesmirnou peclivost. Nékdo vam vSak navrhuje rychly a jednoduchy zpiisob, jak lze
tento ukol splnit. Jak zareagujete?

A. Peclivé posoudite jeho navrh, ale cokoli, co by neodpovidalo vasi piedstavé o kvalité
splnéni tkolu, zamitnete.

B. Nebudete se jeho navrhy zabyvat a zlistanete u vyzkouSeného a spravného postupu, bez
ohledu na to, jak dlouho to zabere.

C. Okamzité pfijmete jeho navrh a ukol splnite co nejrychleji.

10. Byli jste pozadani, jestli byste si kromé svych béZnych ukoli nevzali na starost néco,
o ¢em vite, Ze je pro vas tym dilezité. Obavate se vSak, Ze pro vas bude tato nova role
prilis obtizna. Jak odpovite?

A. Budete souhlasit s tim, Ze to na sebe vezmete. Nehodlate vSak upfednostiiovat tento tikol
pfed svymi stavajicimi zdvazky.

B. Zadost odmitnete s tim, Ze jiZ tak mate prace az nad hlavu.

C. Reknete, Ze agkoli jste si védomi, jak moc prace navic to pro vas znamena, hodlate tomu
dat vse.
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11. Jste Cleny uspéSného tymu. Na uspéSich tymu mate ale pouze maly podil. Jak se
chovate v situaci, kdy tym tspéSné dokon¢i néjaky ukol?

A. Davate najevo, jakou mate radost z uspéchti tymu, a jak jste hrdi na to, ze jste se na
uspéchu podileli-byt” jen malou mérou.

B. Pogratulujete svym tymovym kolegim a vratite se ke své praci a nechate je oslavovat
jejich uspéch.

C. Nebudete se ucastnit oslav, nebot’ mate podle svého minéni jen pramaly podil na uspéchu
celého tymu.

12. Jiz mésice se pilné snaZite v nécem zlepsit, ale zatim nemate Zadné diikazy o tom, Ze
se vam to dari. Jak se zachovate?

A. Budete pokracovat ve svém snazeni v dobré vite, ze jste si stanovili spravny cil a Ze tohoto
cile také ve spravnou dobu dosahnete.

B. SniZite své nasazeni na zéklad€ uvahy, Ze jiz zfejmé dokaZete podavat vykony, s nimiz
jsou lidé spokojeni, a Ze jiz tedy neni tieba se tolik snazit.

C. Ugjistite se, Ze cile, které jste si stanovili, jsou spravné, ale budete se zaroven snazit zlepSit
metody, jimz se k nim hodlate dopracovat.

13. Va$ tym narazil ve své praci na problém. Myslite si, Ze vite, jak problém vyfesit. Co
udélate?

A. Predlozite koleglim sviij ndvrh co nejdiive, aby vas nikdo neptedb¢ehl.

B. Pockate, az se vas zeptaji, jestli vas nenapada, jak vyfesit problém.
C. Predlozite kolegim svlij navrh a pozadate je, jestli by vam jej nepomohli uskutecnit.

14. Jste ¢lenem pracovni skupiny. Je tfeba udélat néjakou praci, ale nikdo se ji nechce
dobrovolné ujmout. Vérite, Ze byste to dokazali udélat dobre. Jak se zachovate?

A. Neud¢late nic - pockate, jestli vas o to n€kdo pozada.

B. Sd¢lite skuping, ze byste to byli ochotni udélat a ze véfite, Ze to s jejich podporou dokdzete
udélat dobfe.

C. Nebudete dale vahat a ukolu se ujmete, aniZz byste tento zamér s nékym piedem
konzultovali.

15. Uvolnilo se misto, které by znamenalo vice prace a zodpovédnosti. Jak se zachovate?

A. Nebudete se o misto uchazet. Obejdete se bez toho frmolu.

B. Date najevo, Ze si véfite, a budete se o misto uchazet.

C. Pockate, jestli se o misto bude uchazet n¢kdo, kdo ma vice zkuSenosti nebo lepsi
kvalifikaci nez vy.
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16. Dava se dohromady tym odbornikii, jehoZ tikolem bude vyfreSit slozity problém.
Nikdo vas zatim nepozadal o ucast, ale domnivate se, Ze se lze do tymu prihlasit. Jak
se zachovate?

A. Nepiihlasite se, protoze se domnivate, ze kdyz vas o spolupraci doposud nikdo nepozadal,
asi si mysli, ze nejste tak docela prava osoba pro dany ukol.

B. Nabidnete se, a date najevo, ze vétite, Ze byste mohli byt platnym ¢lenem tymu.

C. Date najevo, ze pokud nikdo jiny nebude mit z4jem, jste ochotni se na praci tymu podilet.

17. Vidite, Ze prichazi krize. Zda se, Ze nikdo neni ochoten chopit se otézi a situaci
zvladnout. Jak se zachovate?

A. Iniciativné vezmete situaci do vlastnich rukou, dokud vam né€kdo nepftijde na pomoc.

B. Co nejrychleji se pokusite najit nékoho, kdo by byl schopen situaci zvladnout.

C. Nebudete se o to starat - nechcete, aby padla vina na vas, kdyby se situace vyvinula
opravdu Spatn¢.

18. Byli jste pozadani, jestli byste nejeli na néjakou akci jako nahradnici. Je v§ak velmi
pravdépodobné, Ze vas nebude poti‘eba. Jak odpovite?

A. Pfijmete pozvani. Budete to brat jako Sanci zapojit se mezi kolegy a ziskat nové
zkuSenosti.

B. Nabidku odmitnete s tim, Ze vas ¢as bude Iépe vyuzit né¢im produktivnej$im.

C. Pfijmete pozvani, ale date najevo, ze byste rad&ji d€lali néco jiného.

19. Dozvédéli jste se néjaké neocekavané Spatné zpravy. Vy a vasi kolegové pocit'ujete
uzkost a obavy z vyhlidek na budoucnost. Co udélate?

A. Navrhnete, abyste si v§ichni vecer né¢kam zasli a na chvili na to spole¢né¢ zapomnéli.

B. Nechate se strhnout v§eobecnym pesimismem.

C. Budete se snazit byt vesely a zaméfit své mySlenky na to, jestli by se tato situace nedala
né&jak obratit ve vas prospéch.

20. Dostalo se vam negativniho hodnoceni vaseho vykonu, coz jste nacekali. Jak se
zachovate?

A. Kritiku vyslechnete bez komentait, ale v duchu ji odmitnete.

B. Otevien¢ odmitnete diikazy, z nichz kritika vychazi.

C. Peclivé vyslechnete kritiku a zamyslite se nad tim, jak ji spolu s vlastnim hodnocenim
vyuzit ke zlepSeni svého vykonu.

21. PrestoZe se snaZite, jak nejlépe dovedete, stale se vam nedari dosahnout vykonu,
ktery jste si predsevzali. Co budete délat?

A. Ze svych predsevzeti neslevite, ale pokusite se zamyslet nad zplsoby, jimiZ jste jich chtéli
doséhnout. Pokud to bude nutné, zvysite své usili.

B. Odmitnete se vzdat a rozhodnete se jeste vice snazit.

C. Snizite sva predsevzeti na uroven, o niz vite, ze jste schopni ji dosdhnout.
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22. Bez varovani jste byli pozadani, abyste zacali v tymu zastavat jinou roli, neZ na
kterou jste byli dosud zvykli. Tato role je pro vas uplné nova. Jak odpovite?

A. Odmitnete to s tim, ze neni fér od vas oCekavat, Ze si vezmete ze dne na den na starost
uplné nové véci.

B. Proberete si, co vSechno by tato role zahrnovala, a po peclivém zvazeni svych schopnosti
nabidku, ktera je zaroven, vyzvou, pfijmete.

C. Pod urcitymi podminkami budete souhlasit, Ze to na zkusebni dobu pfijmete.

23. Pracujete na dileZitém projektu. Termin dokonceni se bliZi a najednou se objevi
neocekavané potize. Jak se zachovate?

A. Udélate vSechno, co je potieba, abyste dokoncili projekt v€as a v maximalni mozné
kvalité.

B. Vysvétlite situaci a pozadate o prodlouzeni terminu, abyste mohli projekt dokoncit
v pozadované kvalit¢.

C. Rozhodnete se, ze udélate vSechno, co mizete za t€chto okolnosti udélat, a Ze si nékteré
véci zjednodusite, pokud to bude nutné.

24. Absolvovali jste vybérové Fizeni na urcity post. Nakonec jste misto nedostali, ackoli
se zdalo, Ze mate pro tuto praci nejlepsi predpoklady. Jak zareagujete?

A. Reknete si, Ze jste ukazali viechno, co ve vas je, a Ze jste zfejmé méli konkurenta, ktery
toho asi v danou chvili ukézal vic.

B. Budete se obvinovat, Ze jste se na vybérové fizeni nedostate¢né ptipravili.

C. Budete predstirat, ze jste se moc nesnazili, protoze vam na tom misté¢ vlastné ani moc
nezaleZelo.
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4. EMPATIE

1. VSimnete si, Ze ¢len vaseho tymu, ktery obvykle byva vesely, je najednou tichy a strani
se jakychkoli rozhovori. Jak se zachovate?

A. Usoudite, Ze tato zména nalady asi nema nic co do¢inéni s vami a ze se mu jisté vrati jeho
obvykla ndlada i bez vaSeho pficinéni.

B. Zeptate se ostatnich ¢lenti skupiny, jestli si s nim né¢kdo hodla promluvit.

C. Pockate si na prilezitost, kdy si s nim budete moci popovidat mezi ¢tyfma ocima, a feknete
mu, ze si o n¢j délate starost, a zeptate se, jestli pro néj muzete néco udélat.

2. Jste s prateli na party. Blizky pritel je cely vecer zvlasté tichy a najednou se rozplace.
Jak zareagujete?

A. Nabidnete mu, jestli si nechce sednout nékam stranou a tam si o tom popovidat.

B. Reknete mu, aby nedélal takovy rozruch, protoZe vés jeho chovéani pred lidmi uvadi do
rozpaku.

C. Budete ho ignorovat a piejdete do jiné casti mistnosti.

3. VaSe skupina ma prezentovat na dulezité schiizi vysledky své prace. Kratce pred
prezentaci si vS§imnete, Ze vas vedouci, ktery ma celou prezentaci ridit, za¢ina byt velmi
nervozni. Jak se zachovate?

A. Nabidnete mu, Ze si s nim prohodite role.

B. Zacnete si s nim povidat, feknete, ze zalinate citit tlak celé té situace, a pak se zeptate, jak
se s tim vyrovnava on.

C. Nechate to byt s tim, Ze jde o oby¢ejnou trému.

4. Vite, Ze vaSeho kolegu je snadné vytocit, pokud ¢lovék vi, kde a kdy spravné zatlacit.
7da se, Ze to ,,kdy* pravé nastalo. Jak se zachovate?

A. Podlehnete pokusSeni ptipravit kolegim divadlo a p&€kné ho vytocite.

B. Kdyz si to uv€domite, budete se snazit od néj odvést pozornost, aby se nemohlo stat, Ze ho
n¢kdo vytoci.

C. Pockate si, az ho nékdo vytoci za vas, a pak si to pékné vychutnate.

5. NemiuzZete se zbavit pocitu, Ze Clovéka, ktery je vam blizky, néco trapi. Jak se
zachovate?

A. Déte na sviij pocit a budete se na to s tim clovékem snazit zavést fec.

B. Pockate, jestli fekne nebo udélad néco, co by vase tuSeni potvrdilo, a pak teprve budete
jednat.

C. Pustite to z hlavy a nebude nic podnikat, protoze se ve svém pocitu nemtizete mylit.
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6. I kdyZ vam nikdo nic pfimo nerekl, mate pocit, Ze jste se néjak dotkli skupinky svych
kolegii nebo pratel. Jak se zachovate?

A. Postupné si sami budete probirat vSechno, co jste posledni dobou udélali, a snazit se najit,
¢im Ze jste se jich mohli dotknout.

B. Reknete jim, Ze mate pocit, ze se ve vasem vztahu néco zmenilo, a ze by vas velmi mrzelo,
kdyby to byla vaSe chyba. Zeptate se, jestli si o tom muzete vSichni promluvit.

C. Pustite to z hlavy, protoze si feknete, ze uz je stejn¢ pozdé na to, abyste s tim mohli néco
d¢lat, a ze je to stejné jejich problém.

7. Byli jste pozadani, abyste sdélili svému kolegovi neekanou $patnou zpravu osobniho
razu. Jak se zachovate?

A. Budete se to snazit ud¢€lat co nejrychleji, abyste to méli z krku. Najdete kolegu a bez
zbyte¢nych okolkli mu to feknete.

B. Budete se toho tkolu snazit zbavit, pfemluvit nékoho jiného, aby to udélal za vés.

C. Vyhledate kolegu a budete se mu snazit sd¢€lit tu zpravu co nejSetrnéji a pak v rdmci svych
moznosti pomoci se s tim vyrovnat.

8. Dostanete SMS zpravu, ktera zve vas a vaSeho dobrého kamarada na néjakou vecerni
akci. Jak odpovite?

A. Okamzit¢ odepiSete, Ze definitivni odpovéd budete znat, az se vdm podaii spojit se
zminénym kamaradem.

B. Okamzité odepiSete, Ze se zucCastnite, ale Ze jeSté nevite, jestli s vami pfijde 1 zminény
kamarad.

C. Okamzité odepiSete, Zze vy 1 vas kamarad pozvani radi ptijimate.

9. Projekt, na kterém jste pilné pracovali, se chyli ke konci a kolega fekne, Ze by bylo
lepSi, kdybyste to byvali udélali celé upIné jinak. Jak se zachovate?

A. Reknete mu, aby se nepletl do né&eho, za co jste zodpovédni vy.

B. Slusné vyslechnete co ma na srdci, a pak dokoncite projekt, jak bylo naplanovano.

C. Peclivé vyslechnete, co ma na srdci, pak se zamyslite nad stavajicimi plany dokonceni
projektu, a pokud to bude podle vaSeho ndzoru nutné, udélate v nich zmény.

10. Na posledni chvili vim nabidli jeden listek na akci, kterou jste touzili navstivit.
Pokud nabidku pFijmete, budete muset zrusit sviij prislib, Ze se zucastnite party svého
dobrého kamarada. Jak se zachovate?

A. Nabidku odmitnete, ale date si zaleZet na tom, aby se va§ kamarad dozvédél o tom, jak
skvéle jste se viici nému zachovali.

B. Nebudete vahat — nabidku pfijmete a akci navstivite.

C. Nabidku odmitnete, ptijdete na party a nikomu o tom nic nefeknete.
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11. Vyrazili jste si s kamaradem nakoupit né€jaké obleceni. On si ale kupuje véci, které se
vam viibec nelibi. Co udélate?

A. Zeptate se ho, jestli by si nechtél vyzkouset néco jiného.

B. Nebudete do toho zasahovat, protoze se domnivate, Ze vdm neni nic do toho, co si on
kupuje.

C. Reknete mu n&jak oklikou, jak strainé jsou véci, co si kupuje.

12. Jste na verejném misté, kde lidé sedi, ¢tou noviny nebo ¢asopisy, nebo si tiSe povidaji
a vam zazvoni mobil. Jak se zachovate?

A. Vypnete zvonéni a poodejdete nékam, kde budete moci hovor vzit a nikoho pfitom nerusit.
B. Ptijmete hovor, jako byste byli doma, a po skon¢eni hovoru nechate mobil zapnuty.
C. Piijmete hovor jako obvykle a po jeho skonceni mobil vypnete.

13. Nékteri c¢lenové vaSeho tymu nepodavaji vykon, ktery by odpovidal jejich
schopnostem a ktery tym potiebuje k uspéchu. Jak se zachovate?

A. Nevynechate pfilezitost ocenit jejich snahu.

B. Reknete si, e sami védi uréité nejlip, ze nepodavaji pozadovany vykon a Ze s tim ndco
udélaji i bez vas.

C. Najdete si prilezitost, abyste si s nimi popovidali o jejich vykonu, a budete se je snazit
povzbudit, aby si kladli vyssi cile.

14. Vidite kolegu, jak nezvlada urcitou situaci, a mate strach, co z toho vzejde. Jak se
zachovate?

A. Zasadhnete a okamZité se postarate o zvladnuti situace, aniz byste se pfili§ zdrZovali
vysvétlovanim svych krokl zii¢astnéni.

B. V tom okamziku neudéglate nic, ale rozhodnete se, Ze se co nejdiive pokusite zachranit, co
se da.

C. Zajistite, aby vas vSichni zucastnéni poslouchali, a nabidnete kolegovi svou pomoc.
Prodiskutujete, jaké pouceni si mizete vSichni vzit z rozdilnych zplsobd, jimiz jste se oba
snazili situaci zvladnout.

15. V ramci néjakého cviceni prednesl vas kolega svou prezentaci a vasim ikolem je dat
mu zpétnou vazbu mezi ¢tyima o¢ima. Co udélate?

A. Pozadate jej, aby si sdm pokusil zhodnotit svlij vykon. Pii tom budete nabizet své
komentaie a postitehy.

B. Zaméfite se na klady jeho prezentace, kterych jste si v§imli.

C. Pokusite se mu sdé€lit vyvazenou smés svych komentaiti k jeho prezentaci obsahujici jak
chvalu, tak kritiku.
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16. Dostali jste na stiil praci, jejiz kvalita je naprosto nedostacujici. Jak se zachovate?

A. Vrétite ji zpét a budete pozadovat jeji co nejrychlejsi predélani, s tim, Ze tohle je autorova
posledni Sance.

B. Ud¢late si poznamky o vSech chybéach a slabych mistech a projdete si je spole¢né
s autorem dfive, nez se pusti do oprav své prace.

C. Pozvete si autora k sobé a pozadate ho, aby sam zhodnotil svou praci. Pak s nim
prodiskutujete toto hodnoceni a tam, kde to bude vhodné, mu poskytnete své komentate.
Vysledkem bude spolecné¢ vytvoreni a odsouhlaseny plan napravy.

17. Kolega u sousedniho pocitate ma potiZze s novym softwarem, ¢imz zdrZuje praci
celého tymu. Co udélate?

A. Poskytnete mu instrukce, jak ma postupovat, a vratite se ke své vlastni praci.

B. Pii védomi diilezitosti kolegova ukolu pro cely tym ihned piestanete pracovat na své praci
a udélate tu kolegovu za ng;.

C. Pozadate kolegu, aby vam vysvétlil, v ¢em je problém, a pak budete chvili sledovat jeho
praci a pomahat mu, kde bude treba.

18. Kolega stravil spoustu ¢asu organizovanim akce, ktera byla nakonec velmi tuspésna.
Po skonceni akce jste mu nestihli pogratulovat. Co udélate?

A. Reknete si, Ze ostatni ho uréité zahmuli chvalou a gratulacemi.
B. Rozhodnete se, Ze mu to ,,Diky a skvéla prace* feknete pii nejblizsi ptilezitosti.
C. Co nejdfive mu poslete pochvalny e-mail.

19. KdyzZ jste se priblizili ke skupiné lidi, které témér neznate, prestali se mezi sebou
bavit, a to zrovna v okamziku, kdy jste se chtéli zapojit do diskuse. Jak se zachovate?

A. Zertem je obvinite, e nékoho pomlouvali-mozna vés-a budete sledovat, jak zareaguji.

B. Budete se tvafit, Ze jste si niceho nevSimli.

C. Usoudite, Ze asi probirali néco soukromého. Omluvite se tedy, Ze vyrusSujete, a zeptate se,
jestli by jim nevadilo, kdybyste se k nim pfipojili.

20. Mate navstivit klub nebo organizaci, kde jste jeSté nikdy predtim nebyli, a nékdo
vam nabizi, Ze vam o ni Fekne vSe, co byste o ni mohli potiebovat védét. Jak
zareagujete?

A. Nabidku odmitnete, Ze si obrazek rad¢ji udélate sami na vlastni oci.

B. Nabidku pfijmete, ale nebudete ze ziskanych informaci délat zddné zavéry, dokud si je
nebudete moci ovéfit z dalSich zdroji.

C. Nabidku s vyhradami pfijmete a budete pochybovat o v§em, co vam bude feceno.
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21. Tym, do néhoz jste pravé byli zarazeni, bez néjakého ziejmého divodu odmita
vSechny vase napady. Co budete délat?

A. Prestanete vymyslet ndpady, protoze by to bylo mrhanim casem.
B. Budete se snazit pfijit s jesté lepSimi napady.
C. Zamyslite se nad tim, jak pro své napady ziskat podporu vlivnych ¢lent tymu.

22. Jste novackem v néjaké organizaci a neustale narazite na tézkosti ohledné toho, jak
se véci maji nebo nemaji délat, prestoze vy je délate podle ,,oficialnich“ predpisi. Co
budete délat?

A. Na zaklad¢ svych diivéjSich zkusenosti budete zkousSet délat véci po svém.
B. Zeptate se zkusenéjSich kolegti, jak se daji zafidit véci, které vy pottebujete.
C. Budete nadale postupovat podle oficialnich pravidel a pfipravite se na dalsi té¢zkosti.

23. Stali jste se €leny skupiny nebo zaméstnanci organizace, a to proto, Ze vas lakaji
proklamace o rovnopravnosti v§ech ¢lenti ¢i zaméstnanci. Zahy vsak zjistite, Ze mnohdy
zistava jen u slov. Co udélate?

A. Uz z principu co nejrychleji odejdete a vSem feknete, z jakého diivodu odchézite.

B. Budete se snazit, aby vy sami jste se chovali v souladu s oficialni politikou, a pokusite se
ptilakat pozornost ,,mocnych* k nesouladim mezi proklamacemi a realnymi praktikami.

C. Vyrovnate se s tim. Piece, pokud je nékdo nespokojen s tim, jak se s nim zachazi, mize si
stézovat, nebo odejit.

24. Dostali jste nabidku ke spolupraci se skupinou lidi, ktera by mohla vyrazné pomoci
va$i kariére. Navenek piisobi viele a pratelsky, ale vy citite, Ze pod povrchem to miiZe
vypadat aplné jinak. Co vy na to?

A. Budete ptfedpokladat, Ze skupina je tak ptatelska, jak vypada.

B. Reknete si, Ze nezaleZi na tom, jaci jsou ti lidé doopravdy, protoZze vy se budete starat
hlavn€ o sebe a své z4jmy.

C. Déte si ¢as na rozmySlenou a budete se snazit ziskat vice informaci o vztazich uvnitf
skupiny.
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5. SOCIALNI DOVEDNOSTI

1. Mate podezieni, Ze nékdo, kdo je vam blizky, neni zrovna nadSen nécim, co jste
nedavno udélali. KdyZ se ho v§ak primo zeptate na danou zaleZitost, odpovi, Ze to bylo
»V poradku“. Co budete délat?

A. Spokojite se s jejich odpovedi a budete ji brat doslovné — Ze to z jejich pohledu opravdu
bylo v poradku.

B. Pockate si na vhodny okamzik a pak se ho budete snazit presvédcit, aby vam fekl, co si o
tom doopravdy mysli.

C. Usoudite, Ze o tom s vami nechce mluvit, a budete to respektovat.

2. Dorazite na party a oproti svému ocekavani zjistite, Ze znate jen minimum
z pritomnych. Jak se zachovate?

A. Pujdete se rovnou pozdravit s t€émi, co znate, a budete doufat, ze vas nékdo z nich predstavi
ostatnim hostim.

B. Pozdravite se s hostitelem a lidmi, které znate, a pak se za¢nete na vlastni pést predstavovat
hostiim, které neznate.

C. Zustanete jen na chvili a popovidate si alespon s hostitelem.

3. UZ je to néjaky cas, co jste naposledy mluvili se svym starym kamaradem. Co udélate?

A. Chopite se iniciativy, zkontaktujete se s nim a optate se, jak se mu dafi.

B. Usoudite, ze ten druhy je na tom asi podobné¢ jako vy sami — ze ma tedy spoustu prace — a
Ze se vam ozve, jakmile se mu to bude hodit.

C. Usoudite, ze si asi naSel nov¢ pratele, a necekate, ze se vam ozve.

4. Byli jste predstaveni nékomu, kdo vypada nervozné a mluvi vahavé, jako by se mu
viibec nechtélo s vimi mluvit. Jak se zachovate?

A. Budete predstirat, Ze pozorn¢ poslouchate, co se ten Clov€k snazi fici, a pii nejblizsi
prilezitosti se vzdalite, abyste si mohli popovidat s nékym jinym.

B. Budete mu pozorné naslouchat, nebudete ho pferusovat, a kdyz budete sami mluvit, budete
pozitivné reagovat na to, co fikal.

C. VyuZijete prvni pauzy, kterou udé¢la, a za¢nete mluvit vy.

5. Pravé jste se seznamili s nékym, kdo se zrovna pristéhoval do vaSeho sousedstvi. Co
udélate?

A. Predstavite ho svym pfateliim, ale pouze tehdy, kdyZ k tomu budete pfinuceni.
B. Budete se ho snazit pfedstavit vSem svym piatelim a zndmym.
C. Nechate ho, at’ se usadi a sprateli, s kym chce.
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6. Kamarad se dostal do téZkych problémii a nutné potiebuje vasi pomoc. KdyZ mu vSak
nabidnete svou pomoc, bude to pro vas znamenat spoustu nezanedbatelnych komplikaci.
Co udélate?

A. Budete ochotni mu pomoci, ale pouze kdyz to nebude moci udé€lat nékdo jiny.

B. Uvédomite si vaznost jeho situace a nabidnete svou pomoc.

C. Reknete mu, jaké komplikace by to pro vas znamenalo, a navrhnete, aby zkusil n&co
jiného.

7. Mluvite s nékym, kdo se vam snaZzi néco vysvétlit, ale trva mu to strasné dlouho a vy
mate néco dulezitéjSiho na praci. Co udélate?
A. Vymluvite se na cokoli, co vas napadne a ukonci to vas hovor.

B. Vysvétlite, ze mate néco velmi dalezitého, a poprosite o stru¢ny souhrn toho. Co chtél fici.
C. Nebudete fikat nic, ale budete se vyznamné divat na hodinky.

8. Kolega s vaimi mluvi o nééem sloZitém, ale vy nejste schopni se soustiedit na to, co
rika. Jak zareagujete?

A. budete se snaZit vypadat, jako kdyZ poslouchate, dokud ta hriza nebude za vami.

B. Potlacite zivnuti, feknete, ze jste unaveni, a zeptate se, jestli byte si o tom nemohli
popovidat nékdy jindy.

C. Budete se ptat tak dlouho, dokud neporozumite tomu, co se vam snazi fici.

9. Mluvite s nékym a vaSe o¢i vidi néco uplné jiného, nez co slySi vaSe usi. Jak
zareagujete?

A. Co nejzdvotileji feknete, Ze si nejste jisti, Ze rozumite tomu, co chtél fici, a budete se snazit
vyjasnit si body, které vas zajimaji.

B. Nebudete pfilis diveétovat tomu, co bylo feceno, a rozhodnete se, Ze si to pozdéji ovéfite.
C. Potlacite pochyby a budete vétit tomu, co bylo feceno.

10. Nechali jste nékomu spoustu vzkazi na ziznamniku, at’ se vim ozve co nejdiive, Ze
s nim potiebujete urgentné mluvit. Stale se vS§ak neozyva. Co udélate?

A. Pokusite se zjistit, jestli nékdo nevi, pro¢ se neozyva. Pokud nikdo o ni¢em nevi, zkusite
znovu zavolat.

B. Nechate na jeho zdznamniku dalsi vzkaz, v némzZ projevite svou frustraci.

C. Pokusite se jej zkontaktovat v§emi zplisoby, kterymi to bude mozZné.

11. Mluvite s nékym po telefonu a z ténu Fe€i a riiznych odmlk usoudite, Ze se vam snazi
néco zatajit. Jak zareagujete?

A. Déte najevo, Ze si myslite. Ze se vas snazi oklamat.

B. Nebudete véfit tomu, co vam fika, a budete se zjinych zdrojii snazZit zjistit, co vam
zamlcuje?

C. Shrnete, co jste se od n¢j praveé dozveédeli, a pifimo se zeptate, jestli vam nechce fici jesté
néco, co byste méli védet.
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12. Novacek ve vaSem tymu ma problémy se slangem pouZivanym mezi ¢leny tymu a
nechape nékteré vase vtipy. Jak se zachovate?

A. Budete se chovat jako obvykle. Novacek se musi pfizpisobit tymu a ne naopak.

B. Napravite vSechna nedorozuméni, jejichz jste svédkem.

C. Najdete si chvilku, abyste jej seznadmili s tymovym slangem a vtipky, a poprosite kolegy,
jestli by mu také nebyli v tomto ndpomocni.

13. Dojdete k nazoru, Ze jeden vas dobrosrdecny kolega je ter¢em piili§ mnoha vtipa a
Ze uz by bylo na ¢ase tomu udélat pritrz. Co udélate?

A. Popovidate si stranou s kazdym z kolegli o tom, jak se chovaji ke svému kolegovi, a
navrhnete, ze by se to mélo zménit.

B. Budete se snazit od dot¢eného kolegy odvracet nepiijemné vtipy a obracet je proti jejich
autortm.

C. Nebudete délat nic a pockate, az to dojde i ostatnim a prestanou s témito vtipky.

14. Série drobnych neuspéchii zpisobila, Ze se ted’ kazdy ve vasem tymu citi pod psa. Co
budete délat?

A. S usmévem na rtech zaujmete pozitivni a optimisticky postoj a budete se snazit pfiméet své
kolegy, aby se na neuspéchy podivali z jiné perspektivy.

B. Pékné svym kolegiim vyc¢inite a feknete jim, at’ se vzpamatuji a daji se dohromady.

C. Nebudete délat nic a po¢kate, az se z toho kolegové vzpamatuji kazdy svym tempem.

15. Clenové vaseho tymu spolu vidycky vychazeli velmi dobfe, ale v posledni dobé se
mezi sebou najednou zacali haSterit bez Zadného ziejmého diivodu. Co budete délat?

A. Budete se snazit presvédcit kolegy, aby vSichni oteviené fekli, o co jim jde. Snad se s tim
procisti vzduch a vztahy se vrati zpét do normalu.

B. Pfipojite se k tomu haStefeni a date volny priichod vécem, které vam uz dlouho leZely
v zaludku.

C. Budete se snazit situaci dale nezhorSovat a starat se sami o sebe. KdyZ budete mluvit,
budete si davat pozor, abyste netfekli nic, co by nékdo mohl vyuzit proti vam.

16. Na tymové poradé jste se vSichni dohodli, Ze budete urcitou véc délat vSichni stejnym
zpusobem. Dva ¢lenové tymu vSak spole¢né rozhodnuti ignoruji a délaji si to po svém.
Jak se zachovate?

A. Déte zbytku tymu ¢as na to, aby na né mohl vyvinout tlak, aby se podvolili spole¢nému
rozhodnuti.

B. Piedlozite jim dikazy a budete zpochybiiovat jejich cesty.

C. Pokusite se svolat schiizku celého tymu, kde byste tuto zaleZitost a jeji disledky mohli
probrat vSichni spole¢né.
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17. Kolega, ktery obvykle chodi v¢as, se tentokrat opozdil a zda se byt néfim velmi
rozrusen. Co udélate?

A. Nechate to byt bez komentare.

B. Budete pozadovat okamzitou omluvu a vysvétleni.

C. Zeptate se, jestli nepotiebuje néjaky ¢as na vydechnuti, a nabidnete svou pomoc, pokud to
bude tfeba.

18. Vas tymovy kolega je perfekcionista, ktery se strachuje o drobnosti. Odmita v§echny
nabidky pomoci se véasnym dokoncenim urgentniho tikolu. Co budete délat?

A. Pfipomenete kolegovi, jaké bude mit jeho neustalé odmitani pomoci nasledky, a zeptate se,
jak hodla zajistit v€asné dokonceni ukolu.

B. Reknete kolegovi, Ze svym odmitdnim pomoci ohroZuje cely tym.

C. Usporadate schiizku vSech ¢lent tymu, na niz se budete snazit spolecné dohodnout, jaky
dalsi postup bude nejvhodnéjsi.
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TEMINT — zaznamovy arch

Heslo/Jméno: .......ooooeiiiiii VeKiiiiiii
Zamgéstnani — pracovni zafazeni: ...............cooiiiiinan.. Trvani: ...l
Pokuste se zhodnotit tiroven vaseho pracovniho vykonu v bodové hodnot¢:
5 (velmi ispésnd), 4 (dosti Gspésnd), 3 (stfedné spésnd), 2 (malo Gspesnd),
1 (netspésnd)
Stejnou bodovou stupnici nyni oznacte, jak vas a vasi praci hodnoti — podle vaseho
nazoru: nadrizeni:

porizeni:

(spolupracovnici):

SEBEUVEDOMENI SEBEOVLADANI

N
i N

1 C A B |25 | A B C 1 B C A
i 2 A C B | 26 | B C A 2 C A B §
BE A B C 27 | B C A 3 C B A |
4 B C A2 C B A 4 B A C
5 B C A2 | C A B 5 C B A
6 A B c 13| B C A 6 A C B
7 C A B | 31 | B A C 7 C B A
8 B C Al3xn] A B C 8 A C B
9 B C A 33| C B A 9 A C B
10 | B C A B A C 10 | B A C
11 | A C B B A C 11 | B A C
12 | C B A B C Al12] A B C
13 | C B A 13 | C A B
14 | A C B 14 | B C A
15 | A C B 15 | B A C
16 A C B 16 B C A
17 A B C 17 B C A
18 | C B A 18 | C B A
19 | B A C 19 | A B C
20 | B A C 20 | C B A
21 A C B 21 C B A
22 | B A C 2 | C B A
23 | A B C 23 | B C A
A C B B A C
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SEBEMOTIVACE EMPATIE SOC. DOVEDNOSTI

1 A B C 1 C A B 1 B C A
2 A C B 2 A C B 2 B A C
BE B C A 3 B A C 3 A B C
I 4 A C B 4 B C A 4 B C A
5 C B A 5 A B C 5 B A C
6 B C A 6 B A C 6 B A C
7 C A B 7 C B A 7 B C A
8 A C B 8 A B C 8 C A B
I 9 A B C 9 C B A 9 A B C
10 C A B 10 C A B 10 C A B
i u A B C 11 A B C 11 C B A
12 C A B 12 A C B 12 C B A
13 C A B 13 C A B 13 A C B
14 B C A 14 C B A 14 A C B
I 15 B C A 15 A C B 15 A B C
16 B C A 16 C B A 16 C B A
17 A B C 17 C A B 17 C B A
18 A C B 18 C A B 18 C B A
19 C A B 19 C A B
20 C A B 20 B C A
21 A C B 21 C B A
i 22 B C A 22 B A c
A B C B C A
A B C C A B

|Pf'ehledné vysledky

| Body |

Procenta

Profil

Sebeuvédoméni

Sebeovladani

Sebemotivace

Empatie

Socialni dovednosti

Hodnoceni:

do 25 %

26 % - 40 %
41 % - 70 %
71 % - 85 %
86 % -100 %

2

10 20 30 40 50 60 70 80 90

- znacné podprimérna schopnost vyuzivat EI

- podprimérna

- prumérna

- nadprimérna

- zna¢n¢ nadpriméerna
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5. Techniky a hry

M Uvodni podnéty uvadsjici do problematiky:

» Jaka pravidla (pro skupinu i jednotlivce) povazujete za dulezita pti skupinovych
aktivitdich zamétenych na rozvoj socialnich a emoc¢nich dovednosti?

&5

Pravidla pro skupinu:

Pravidla pro ucastniky (jednotlivce):

IZI Osnova kapitoly:

5.1 Pravidla prace
5.2 Ptehled jednotlivych technik a her
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5.1 Pravidla prace

Pro praci za ucasti celé¢ tfidy plati zakladni pravidla, kterd se bézné pouZzivaji 1 ve
vycvikovych skupinach. Dodrzovani téchto pravidel ptiznivé ovliviiuje atmosféru ve skupiné

a tim 1 celkovy vysledek prace:

e STOP — toto pravidlo dava kazdému ¢lenovi skupiny pravo nevstupovat do vybrané
techniky, kterd pro néj neni vhodna. Zvysuje se tim pocit psychologického bezpeci ve

skuping a ulehcuje sebeotevieni.

* C(Cas — je tfeba urcit zakladni limity dodrzovani ¢asu, coz je vyznamné pro rozvijeni

skupinové dynamiky, pro pribéh naplanovaného programu a ¢asového planu.

* Tady a ted’ — vyjadiuje ochranu toho, co se provadi pii vycviku, otevird moznosti
pro zkousSeni riznych modeld chovani bez toho, aby se jejich nositel trestal. Dohoda o
nevynaseni informaci (kdo, co, kolik, jak) je pro mnoh¢ ¢leny skupiny zasadni. Timto
pravidlem se do jist¢ miry zarucuje, Ze se otevienost projevovand ve vycviku nikdy

nezneuzije.

*  Tolerance — zahrnuje moznost a uziteCnost prezentovat co nejveétsSi mnozstvi
nazord, ruznych pohledl, které obohacuji vniméni socialni reality a které se

predkladaji k diskusi a ne jako predmét negativniho hodnoceni.

* Aktivita — osvédCuje se upozornit ¢leny vycvikové skupiny, Ze z vycvikovych
situaci je mozné vytézit pfimo imérné tomu, kolik je ochotny frekventant do nich

investovat.

Nasledujici techniky a hry je mozné ve vétSiné piipadii rizné kombinovat ¢i modifikovat.
Toto dopliiovani je vZdy zéavislé na konkrétnich problémech, které se ve Skole nebo ve tiidé
vyskytuji. Vyuziti jednotlivych tloh 1 jejich efektivita jsou vzdy zavislé na druhu problému,
na ktery byly pouZity, ale i na socidlnich vztazich ve tfidé, na sebepoznani a poznani
spoluzakli, na socidlnim klimatu a socidlni atmosféfe, na Urovni vzijemné divéry a

otevienosti apod.

79




Primérni cile, které nasledujicimi technikami sledujeme:

1. ZlepSeni socialni percepce.

2. Zdokonalovani socialnich zruc¢nosti.

3. Zména nezadoucich stereotypt v chovani a v kontaktu s lidmi.

4. Prohloubeni sebepoznéni a poznani jinych.

5. Zprostiedkovani nahledu — zkvalitnéni chapani sebe ve vztahu k jinym.

6. Optimalizace autoregulace chovani.

7. Funk¢ni vyjadieni pocitt a citd.

8. Interpersonalni otevienost — oteviena sebeprezentace.

9. Sebeakceptace a akceptace jinych.

10. Porozuméni skupinovym procesim — dynamice malé socialni skupiny, zakonitostem

vyvoje skupiny.

m Ukol 4: Popiste n&jakou techniku &i hru, které jste byli Gastni nebo kterou jste sami
organizovali. V ¢em spociva, co rozviji, pro koho je urcena, jeji pfednosti i omezeni.
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5.2 Prehled technik a her

1. Semafor
Cil : rozvoj schopnosti ovladani emoci, zvladani vlastnich impulst
Vek : od ¢tvrté tfidy nahoru
Pomtcky : plakat se semaforem

Ve tiidach je vyvésen plakat se ,,semaforem®, je na ném zachyceno Sest krokd:
Cervené svétlo: 1. Zastav se, uklidni se a pfemyslej, nez za¢nes jednat.
Zluté svétlo: 2. Rekni, o co ti jde a jak se citis.

3. Stanov si pozitivni cil.

4. Promysli mnoho raznych feseni.

5. Pfedem zvaz vSechny jejich nasledky.

Zelené svétlo: 6. Tak —a uz mazes vyzkousSet nejlepsi feseni.

Pedagogové ptipominaji ,,semaforové pravidlo® vzdy, kdyz se dit€¢ zacina vztekat nebo kdyz
se urdzi kvili drobnostem, nebo tfeba ma-li na krajicku...Tato ndzorna pomicka nabizi
konkrétni kroky, jak se stémito problematickymi okamziky vypotadat. Krom¢ ovladani
emoci vedou tyto kroky i k mnohem ¢inngj§imu jednani. Nezddouci emoc¢ni impulsy se zde
zvladaji technikou ,,dfiv uvazuj — a nejednej zbrkle jen na zdklad€ svych prvnich pocita®.
Pokud se tato technika postupné dostateéné zakotfeni, mize se rozvinout v u¢innou strategii

pro zvladani Zivotnich rizik jak adolescence, tak i dospélosti.

2. Ciselna Stafeta

Cil : rozvoj sebepoznavani,
Vek : od tfeti tfidy nahoru
Doba trvani : 5 — 20 minut (dle poCtu déti a dle potieby svéfit se)

Pocet ucastnikt : pocet déti ve tiide

Je to takové zvlastni zjiStovani dochazky. Déti sedi v krouzku na podlaze v tureckém sedu.
Ucitel vyvolava jména zakt, kteti neodpovidaji obvyklym ,,zde*, ale misto toho feknou cislo,

které vyjadiuje, jak se kdo prave citi. Jednic¢ka znamena Spatnou naladu a desitka dobrou, se
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spoustou energie. Tento obfad pak pedagogovi umoznuje, aby polozil otazku: ,,Chce§ s nami
mluvit o tom, pro¢ se dnes takhle citis?* A pokud zak pfikyvne (nikdo neni nucen mluvit o

svych problémech, kdyZ se mu nechce), miiZe se se svym trapenim svéfit.

Trapeni, o kterych se v téchto hodinach hovoii, se s vékem déti méni. V nizsich tiidach jde
casto o posmivani, o rizné strachy a o pocit odstréeni. Zhruba v Sesté tfid¢ se zacne objevovat
novy druh starosti: bolest divek nepozvanych na rande, pocit osamélosti, nezralost pratel,
nepiijemné situace déti. Kazdy ztéchto rozhovorti je potencidlnim predmétem pro
jednoznacény cil sebepoznavani a citové vychovy. Timto cilem je objasnit ditéti jeho vztah

k sob€ a k lidem kolem sebe. Touto technikou je dobré hodinu zacinat.

3. Kdyby véci vypravély

Cil : rozvoj sebepoznani (zprosttedkované - a tim ponékud snadnéji -
umoziuje uvazovat o sob¢ a svém chovani k lidem 1 k vécem)

Doba trvéani : asi 30 min.

Pocet ucastniki : asi 20

Pomicky : volny list papiru pro kazdého ¢lena skupiny

Kazdy Zzak si sam sestavi seznam véci, které dlivérné znd a bézné€ pouziva. Ucitel déti vyzve:
Ptedstavte si, Ze nektera véc ze seznamu muze vypravét o svych zkusenostech s tebou. Co asi
o tobé tekne tvil) hieben, pero nebo kolo? Vyber si, jakou véc chcees, a fekni z jejiho pohledu,
kdo jsi, jaky jsi, o€ usilujes, co se ti libi, co d€las, jak se chovas ...

Zaci maji asi 15 minut na to, aby ,,vypravéni véci napsali.

V druhé c¢éasti hry se Zzaci navzdjem seznami s vécmi, které volili, a nékolik zaka

(dobrovolnikll) miiZe precist své vypraveéni.

4. Podobnosti a rozdily mezi lidmi I.
Cil : zjistit, které vlastnosti maji lidé okolo mné&, zejména moji spoluzaci
a kamaradi, odlisné a které podobné;
: porovnat svoje hodnoceni sebe samého s hodnocenim sebe jinymi

zéky, ve které vlastnosti jsou rozdily v posuzovani nejvétsi a ve které
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vlastnosti nejmensi? Jak mne vnimaji dévcata a jak chlapci, jak mne

vnimaji moji nejlepsi kamaradi a jak spoluzaci, se kterymi se ptili§

nebavim?
Vék : od 10 let
Doba trvéani : 20 minut
Pomiicky : pero, papir

1. Zaci si napisi 5 aZ 10 osobnostnich vlastnosti, schopnosti nebo projevii chovani, napf-.
sebevédomy, spolecensky, tolerantni, spolehlivy nebo dobry organizator, Ize mu
divétovat, nechodi pfesné na schizky ¢i na vyucovani, chovd se agresivné, je
nazlobeny, nejisty apod.

2. Potom kazdy 74k hodnoti sdm sebe na Skale 0 az 10 bodu tak, ze body 8, 9, 10 dava
tehdy, jestlize danou vlastnost, schopnost ¢i projev chovani ma ve velké, resp. nejvetsi
mife; 0 dava tehdy, jestlize tuto vlastnost ¢i schopnost nema, a body 1, 2 dava tehdy,
jestlize danou vlastnost ma jen v malé mifte.

3. Zaky dame nahodné do skupin po tfech-Gtyfech &lenech. V této skupiné kazdy jeji ¢len
musi ohodnotit dané vlastnosti a schopnosti vSech ostatnich ¢lenti tak, jak je on sdm
vnima a posuzuje.

4. Vysledky hodnoceni spoluzakii i sebe samého si ¢lenové skupiny ukazou, zvetejni a
vzajemné porovnaji.

5. Takto zjistuji, jak se jejich vlastni hodnoceni lisi, resp. shoduje s jinymi spoluzaky, a
to v pfipad¢ hodnoceni sebe samého, stejné jako v piipadé hodnoceni dalSich svych

spoluzak.

Otéazky do diskuse:

« V ¢em se moje hodnoceni sebe samého liSilo od mych spoluzaki? A v ¢em bylo
toho hodnoceni podobné?

 Kterou vlastnost ¢i schopnost vnimaji moji spoluzaci jinak nez ja sam? Pro¢ danou
vlastnost vnimam odli$né?

« V ¢em se moje hodnoceni dal$ich ¢lent skupiny liSila a v ¢em byla podobna
s hodnocenimi jinych spoluzaki?

« U jakého spoluzaka byly nejvétsi rozdily v hodnocenich?

U jakého spoluzéka byla hodnoceni ostatnich ¢lenti skupiny podobnd, malo odlisna?

Proc¢?
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« U jakych vlastnosti svych spoluzakiit méli Zaci s posuzovanim a hodnocenim nejveétsi
problémy?
« U kterého spoluzaka jsem byl/a nejvic nejisty/a v posuzovani jeho osobnostnich

vlastnosti?

Podobnost a rozdily mezi lidmi II.
Cil : Zjistit, v ¢em se moji spoluzaci a kamaradi podobaji a v ¢em se jejich

projevy chovani, vlastnosti a postoje 1i$i od mych.

Vek :0d 10 let
Doba trvani : 10 az 15 minut
Pomicky : prostor na pohyb

1. Zacneme klasickou hrou na ,,vyménu zidle®, pomoci které zaci sleduji, kdo je stejny

jako oni a ktefi spoluzéci jsou jini.

Zidli si vyméni ti, ktefi:

- maji rddi modrou barvu,

- se narodili ve znameni lva,

- méli neddvno hadku s dobrym pfitelem,

- se povazuji za tolerantni,

- rédi dlouho spi,

- radi tancuji,

- by si nikdy nesedli v autobuse k Romovi (¢ernochovi),
- povazuji Mad’ary za netolerantni.

2. Potom Zakiim povime, Ze budeme vyjmenovavat rizné vlastnosti, schopnosti, postoje,
hodnoty. Pokud danou vlastnost maji, postavi se do prostoru k oknu, pokud danou
vlastnost nemaji, postavi se do prostoru ke dvefim. Kazdy se bude pfesouvat co
nejrychleji a kdyz uZ vSichni stoji na jedné nebo druhé strané ttidy, podivame se, kdo
kde stoji.

3. Do prostoru k oknu si stoupnou ti, ktefi:

- dobfte hraji fotbal,

- chodi pozdé do skoly,

- st mysli, ze cernosi (Romové) jsou zli,
- si Cisti zuby dvakrat denné,
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- se lehce rozzlobi,

- maji domaci zvitatko,

- nenavidi Mad’ary (Romy),

- by nesed¢li ve skole vedle télesné postizeného spoluzéka.

Je mozné vymyslet jesté dalsi vlastnosti. I sami zaci mohou ptispét svymi napady.
4. Po ukonceni hry si mizeme se zaky o nékterych vlastnostech pohovofit, napft. o

jejich vztahu k télesné postizenému ditéti anebo k Romovi, a upozornit je na

nespravnost postoju.

Otazky do diskuse:

 Byli na stejné stran¢ tvoji kamaradi? Pti které vlastnosti jsi byl/a se svymi kamarady
na stejné stran¢ a pii které jsi byl/a na opacnych stranach?

« Byli na stejné strané spolu s tebou vzdy stejni spoluzaci? Ktefi ano a kteti ne?

« V ¢em se spoluzaci nejvice podobali?

« V ¢em jsi si vS§iml/a vyraznych rozdili mezi tebou a ostatnimi spoluzaky, resp. tvymi
dobrymi kamarady?

« V ¢em se podle tebe Slovaci lisi od lidi z jinych zemi?

« V ¢em jsou si Slovaci podobni?

« V ¢em jsou lidé na celém svéte pravdépodobné podobni?

6. Bargoti a Rotefi
Cil : naucit zaky divat se na skupiny lidi a neposuzovat je jednostranné,
ale z vice stran a hledisek a vidét i jejich pozitivni stranky;
: vysveétlit zaktim, jak vznikaji pfedsudky a diskriminace a jak se

mohou rozvijet.

Vek :od 12 let

Doba trvani : 45 minut

Pomitcky : pracovni blok A, pracovni blok B, €isté bloky papiru, pero a
pastelky

1. Zakim povime, Ze si nyni néco pfeéteme o dvou skupinich lidi — o Bargotech a
Roterech. Na tabuli napiSeme nadzvy zemi a jejich obyvatel: Bargotie, Bargoti, Rotrie,

Rotefi.
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2. Potom zakiim precteme text z pracovniho bloku A o Bargotech a z pracovniho

bloku B o Roterech. Povime jiz, Ze vSechny uvedené udaje a informace napsal
obcan Bargotie.

Potom Zaci dostanou ukol nakreslit, jak si pfedstavuji typického obcana Bargotie a
Rotrie. Kazdého nakresli na zvlastni papir.

Nakonec si sednou do kruhu a ukazi si obrazky. Miizeme je pfipevnit na tabuli,

abychom Iépe vid¢li rozdily ve ztvarnéni.

Otazky do diskuse:

Jaci lid¢ jsou podle tebe Bargoti? Myslis si, ze jsou vSichni Bargoti stejni?

Jaci lidé jsou podle tebe Roteii? Myslis si, Ze jsou vSichni Rotefi stejni?

Proc¢ si nakreslil Bargoty a Roteri takovymto zptisobem?

Podle ¢eho jsi usoudil, ze vsichni Rotefi jsou nepfijemni a Bargoti ,,super?
Jak se projevil predsudek vici urcité skuping lidi v tvych kresbach a nazorech?
Jak muzes zabranit vzniku takového predsudku?

Muzes si vzpomenout i na jiné predsudky, které vznikaji okolo nas?

Pracovni blok A

BARGOTI (napsal obyvatel Bargotie)

Bargoti ziji vzemi nazvané Bargotie. Tato zem se nachdzi na druhém konci svéta a
rozprostird se mezi dvéma ostrovy- Zeter a Trebonie. Je to krasna zem, plna kvéth a stromt,

obklopena motem s prekrasnymi pldzemi. Pocasi je cely rok stejné: mirny vanek a vzdy teplo

a slunecno.

Lidé z Bargotie jsou fakt uZasni. Dospéli pracuji v klidu a bez hadek, chovaji se k sobé
ptatelsky a laskaveé a pomahaji si, kdyz je tieba. I mladi lidé spolu drZi, spolu se kamaradi a

perou se a hadaji skute¢né jen mélokdy. Rodice s détmi jsou €asto dlouho spolu a podnikaji

spolec¢né vylety, na kterych je legrace.

Pracovni blok B

ROTERI (napsal obyvatel Bargotie)

Rotefi pochazeji ze zem¢ Rotrie. Tato krajina se nachdzi také na druhém konci svéta a

rozprostira se mezi ostrovy Bilbo a Treblin. Je to smutna krajina, je tu malo zelené. Dny jsou

tu velmi chladné, vétrné a destivé.
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Lid¢é z Rotrie jsou velmi nepiijemni. Dospéli se ¢asto hadaji, dokonce jeden druhého 1 uhodi a
Casto kti¢i 1 na svoje deti. Pfi praci jsou nediisledni, nic nedotdhnou do konce, protoze
namisto prace vzdy spi nebo se hadaji. Mladi lidé sice drzi spolu, ale ¢asto vznikaji mezi nimi

konflikty a hadky, takze na sebe kii¢i a vulgarné si nadavaji.

A ted’ Zaci nakresli, jak podle nich vypada typicky Bargot a typicky Roter, a napisi, jak se asi

chovaji a jaké maji vlastnosti.

7. Vyristat jako prislusnik jiné etnické skupiny nebo narodnostni menSiny nebo se
specifickym handicapem (Rom, Mad’ar, ¢ernoch, télesné postiZeny, slepec)

Cil : podnét na zamysleni se nad vnitinim stavem, prozivanim a
chovanim prislusnika narodnostni mensiny, etnické skupiny ¢i
¢loveka odlisujiciho se od vétsSiny svym télesnym handicapem
v ramci nasi komunity;

: rozvoj empatie, vciténi se do emociondlniho stavu clovéka
narodnostni mensSiny, etnické skupiny ¢i se specifickym

handicapem a pokusit se pochopit jejich chovani.

Vek cod 12 let
Doba trvani : 45 minut
Pomitcky : papir, pero

1. Pfedstav si, Ze se jednoho dne probudi§ a zjistis, Ze uz nejsi tim, ¢im jsi byl, ale jsi
¢ernochem (Romem, té€lesné postizenym, slepcem).

2. Popis, co by tato situace pro tebe znamenala. Jaké bys mél pocity a jak bys tuto zménu
stavu prozival? Byl by si neStastny, zoufaly? Co bys délal?

3. Napis, jak by se k tobé chovali tvoji rodi¢e, sourozenci, nejlepsi pratelé, Zaci ve tiidg,
lidé na ulici, v autobuse, obchodé&? Jak by tvlyj Zivot dale vypadal?

4. Odpovédi zaki se potom Ctou nahlas a vyjadiuji se k nim dalsi stanoviska a nazory.

5. Odpovédi zakli miizeme zapisovat 1 na tabuli do téchto kategorii:

chovani rodica,

- chovani sourozenci,

- chovani pratel,

- chovani spoluzéak,

- chovani cizich lidi na ulici.
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Otéazky do diskuse:

* Bylo tézké ptedstavit si sebe samého jako ¢ernocha (Roma, télesné postizeného,

slepce)?

¢ Jak se asi citi v nasich podminkach ¢ernoch, Rom, télesné postizeny, slepec?

* Byl/a jsi nékdy svédkem znevazovani, ironizovani nebo ponizovani téchto lidi nebo jsi

Cetl/a o nasili pachaném na nich?

* Jak reagovali dospéli lidé v této situaci? Jak jsi se zachoval/a ty v takové situaci?

* Jak by ses zachoval/a v takové situaci, kdybys byl/a dospély/a?

8. Porovnani svych vlastnich nazori a postoju s nazory jinych lidi na vybrané typy

lidi Zijicich okolo nas

Cil

Vék
Doba trvani

Pomicky

: porovnat svoje vlastni postoje s postoji a presvédcenim svych

spoluzaki;

: zjistit, v ¢em mam podobné a v ¢em odlisné postoje a presvédéeni

v porovnani s jinymi mladymi lidmi;

: vidét vic stranek jednoho jevu;

: pochopit nebezpeci vytvareni a existence stereotyptl.
cod 12 let

: 45 minut

: papir, pero, fotografie, resp. vystiiZené obrazky rtiznych lidi z novin a

Casopist: déti ve véku ucastnikil cvieni, mentalné postizenych déti
(napt. s Downovym syndromem), starych lidi (starct a stafen), Citani,
¢ernochil, Romd, lidi s jinym vyznanim viry, napf. muslimy, hinduisty,

taoisty, skiny. (Mohou se pouZit i papirky s oznacenim téchto lidi).

1. Zaci si prohlédnou fotografie lidi (resp. pedtou jejich oznaeni na papirku).

2. Potom o kazdém clovéeku ¢i skupiné lidi na fotografiich napisi nékolik vét, ve kterych

se pokusi vyjadfit sviij postoj, své minéni o nich. Pfi tom odpovidaji zejména na tyto

otazky: Co si o tomto ¢lovéku myslis? Jaky asi je? Jak bys ho charakterizoval? Jaké

ma vlastnosti? A jak se asi chovd? Co momentalné proziva? Myslis si, Ze ma néjaké

vazné problémy? Jaké? Jak se asi k nému chovaji lidé v jeho okoli?
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3. Zaky dame nahodné do skupin po tfech-&tyfech. Ve skupinach se potom povidaji o
svych postojich k vybranym osobam a zjiStuji, v em jsou jejich nazory stejné,
podobné anebo odlisné.

4. Pti které fotografii byly tvoje nadzory nejpodobnéjsi? Pro€ asi?

vvvvvv

Otéazky do diskuse:
* Byly tvoje nazory jiné nez nazory ostatnich zakt ve skupiné?
* Kdy, v jakém piipad¢ se ndzory zakl nejvice lisily, resp. zaznély i kontroverzni
pfipominky?

* Jak ses citil/a, kdyZ jsi mél/a upln¢ odliSny ndzor nez vétSina spoluzakt?

9. Jak vychazet s prislusniky narodnostni menSiny, etnické skupiny anebo jiné
specifické skupiny lidi (napf. nevidomych, télesné€ postiZenych, mentalné
postiZenych, hluchonémych)

Cil : cviceni je zaméfené na zjisténi, v ¢em a jaké maji zaci problémy ve
vzajemnych vztazich s prislusnikem narodnostni mensiny, etnické
skupiny ¢i specifické skupiny lidi;
: zé&ci tu maji moznost 1épe poznat tyto lidi a na zdklad€ rozhovoru
zjistit, co prozivaji, jaké maji problémy, jaky je jejich zivot a vztahy
s jinymi lidmi;
: takto se da zjistit, ze tito lidé maji mnoho pozitivnich charakteristik
a jejich zivotni problémy jsou podobné jako problémy nas ostatnich.
Vék :od 12 let
Doba trvani : 25 minut
Pomicky : rozhovor s ¢lovékem vybrané specifické skupiny

(napft. s nevidomym, ¢ernochem, Romem)

1. Na besedu pozveme ¢lovéka vybrané specifické skupiny (napt. nevidomého,
Cernocha, Roma) a piipravime si nkolik otazek, které maji zaktim ukazat, Ze i
tento ¢lovék ma vice podobnych nazord, vlastnosti, presvédceni jako my ostatni a
7e u n¢j najdeme mnoho pozitivnich vlastnosti.

Naptiklad:
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« Co se ti na jinych lidech libi a co nelibi? Co se ti libi na dneSnich mladych lidech?
« Jak si predstavujes svoji partnerku nebo svého nejlepsiho ptitele?

= Jak jsi prozival svoje détstvi a svlij vstup do skoly?

« Kdy jsi si prvn€ uvédomil, ze jsi jiny, odliSny nez ostatni lidé okolo tebe?

« Zazil jsi na vlastni kizi diskriminaci, opovrzeni apod.? Jak ses pfi tom citil/a?

« Jaké mas zajmy, schopnosti, v ¢em jsi dobry, v ¢em mas nedostatky?

Dalsi otazky kladou sami Zaci, aby se vice dozvédéli o tomto ¢loveku, o jeho
prozivani a chovani, vztazich s jinymi lidmi.

2. Po skonceni besedy si zaci na 10 az 15 minut sednou spolu a povidaji si, co bylo
na téchto lidech sympatické, pritazlivé, ¢eho si je mozné na nich vazit, v cem
musi zménit svoje minéni o nich.

3. Zéroven zaci mohou navrhovat, jak by bylo mozné u mladych lidi, jako jsou oni,
postupn¢ zménit nazory prave na ty lidi, ktefi se od nés lisi barvou pleti,

handicapem, narodnosti nebo etnickou ptislusnosti.

Otazky do diskuse:
e Ceho si na lidech vieobecn& vazis?

* Ktery napad na zlepSeni vzéjemnych vztaht se ti nejvice libil?

10. Strach a obavy
Cil : zjistit, ¢eho si mladi lidé boji nejvice a ¢eho nejméng, a jaky je

jejich vztah k nasili a nasilnym ¢intim.

Vék :0d 10 let
Doba trvani : 25 az 30 minut
Pomicky : tuzka, papir

1. Dnes si zahrajeme hru, pti které mtzes zjistit, jaké mas obavy a strach a jaky
intenzivni strach v soucasnosti prozivas ty a tvoji spoluzaci. Budeme ¢ist
jednotlivé mozné obavy. Tvoji tlohou je pomoci bodu 1 az 5 ohodnotit, zda tviij
strach je v dané situaci maly (tehdy dés bod 0 nebo 1), anebo velky (v tom ptipadé
das bod 5, 4). Jestlize tvlij strach a tvé obavy jsou jen primérné, danou situaci

ohodnoti§ bodem 2, resp. 3.
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2. Body 1 az 5 vyjadii, jak velmi se bojis:
= tmy,
= hadda,
« pisemek ve Skole,
» duchd,
= hadek rodica,
« setkéni se skupinou Romd,
= znasilnéni,
« drogové zavislosti,
« setkani s partou skint,
« rvacky ze strany spoluzaki,
« rvacky ze strany rodicd,
» rozvodu rodicu,
- valky na uzemi Cech,
« jaderné valky,
« tyrani ditéte,
« tyrani zvifete, napt. psika,
« vybuchu jaderné elektrarny,
= hibitova,
« uciteld,
= samoty,
= vystoupeni pred cizimi lidmi,
» zemétreseni,
= Urazu,
« smrti blizkého ¢lovéka,
*  nemoci,
= Unosu,
« silné bourky,
« Sikanovani (dlouhodobého vysmivani se) ze strany spoluzak,
= otce,
«  prazdné tmavé mistnosti,
= pavouk,
= aidsu,

« odmitnuti kamaréda, se kterym chces chodit,
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« matky,

= 7e té nikdo nebude mit rad.

Nekteré vybrané situace a k nim nalezici intenzita strachu se mohou spole¢né ve tfidé

na tabuli zpracovat a potom vyhodnotit, analyzovat a interpretovat.

Otéazky do diskuse:
¢ Z ¢eho maji mladi lidé vSeobecné nejvétsi a z ceho nejmensi obavy?
* Jaké jsou obavy zaku tykajici se Skoly, uceni, ucitelti, pisemek?

 Lisi se v obavach chlapci od divek? Ceho se nejvice boji dévéata?

11. Dva thly pohledu

Cil : zjistit, ze na kazdou situaci, na kazdy problém je tfeba se podivat
nejen ze svého uhlu pohledu, ale 1 z thlu pohledu jinych lidi, resp.
ucastnikil konfliktu, je tfeba poznat 1 jejich stanoviska, ndzory a
vnimani svéta, a tak lépe porozumét reakcim a projeviim chovani
lidi okolo sebe,

: uvédomit si, jakym zplisobem mize vnimani ovlivnit porozuméni,

uhel pohledu jako zaklad tolerance pro ndzory ostatnich.

Vék :od 10 let

Doba trvani : 35 minut

Pomicky : obrazek dvojznacné figury (pfiloha €. 1, str. 119),
pohadka O cervené Karkulce (klasickd),
pohéadka O cervené Karkulce vypravéna z pohledu vlka,

dalsi pohadky vypravéné tak, jak by je vid€l zaporny hrdina

1. Zaktm ukaZeme obrazek dvojznaéné figury ,,Stafena a mladé dévée™ a polozime
jim otazky: Co vidite na obrazku? Kdo tam je?

2. Pockéme na reakce Zaki a potom se znovu zeptame: Je tam jen stard Zena? Nebo je
tam jen mladé dévce?

3. Vlastné pii jiném uhlu pohledu je tam jednou stafena a jednou mladé dévce?
Stejnou situaci miiZzeme vnimat dvojznacné. Jsou 1 v béZném Zivoté takové situace,
které miiZzeme takto vnimat? Kdo by mohl takovou situaci najit nebo uz takovou

situaci zazil? Naptiklad, podle mé, jsem velmi mirné kritizovala svého pfitele, Ze je
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Spatn¢ obleceny, a Ze tak s nim na diskotéku neptijdu a on se urazil a odeSel ode mé.
Proc¢ asi? Neuvédomila jsem si, Ze jeho rodice jsou nezaméstnani a ze on momentalné
nema penize na moderné€jsi obleCeni. Nezajimal mé jeho pohled na danou situaci.
Zakam preéteme piibéh o Cervené karkulce vypravény nejprve samotnou Karkulkou a
vzapéti se jich zeptame na jejich nazor na vlka. Jejich postoj k vlkovi bude
pravdépodobné zaporny. Potom piecteme ptibéh tak, jak by ho vypravél vik, jak on
vnima danou situaci. Opét se zaki zeptame na jejich nazor na situaci, na Cervenou
karkulku i na vlka. Jaky je nyni jejich ndzor? Je stejné silné zaporny?

Zéaci mohou tvofit i dalii jiné b&zné znamé pohadky tak, aby je tentokrat vypravéla
zéporna postava a ukdzala situaci ze svého thlu pohledu (napt. Tii prasatka a vlk,
Pernikovéa chaloupka, Sn¢hurka a sedm trpaslik a jing).

Pozadame zéky, aby si sami vzpomnéli na situace z konkrétniho Zivota, ve kterych
bylo nebo je velmi diileZité poznat i stanovisko, nazor, pohled druhého ¢loveka (napf.
rodice, ucitele, politika, pfitele a jinych). Jak mizeme poznanim tohoto druhého
stanoviska ovlivnit feSeni problémové situace anebo konfliktu? A jak mtize dopadnout
situace, ve které nas nezajima pohled a stanovisko druhého ¢cloveka?

Takovouto konfliktni, problémovou situaci je mozné si 1 zahrat. Vybereme proto
kamaradem (napt. rodi¢e zakovi zakazuji kamaradit s dévCetem, které je vyléenou
narkomankou, anebo s chlapcem, ktery je skinem, Romem, zahrani¢nim studentem

z Afriky).

Otazky do diskuse:

* Umis se vcitit do mysleni svych rodi¢ii? Maji v né€em 1 oni pravdu? A v ¢em se myli?

* Byly nazory spoluzaki na dany problém stejné nebo se zasadné lisily?

* Je tfeba se v kazdé situaci pokouset vidét problém z obou stran? Proc?

CERVENA KARKULKA — VYPRAVENI VLKA (text pro zaky a studenty)

Les byl mlij domov. Zil jsem v ném, staral se o néj a snaZil se udrzovat vse v Cistoté. Jednoho

slunného dne, pravé kdyz jsem z lesa vynasel n&jaké odpadky, co tu nechali trempové, jsem

zaslechl kroky. Schoval jsem se za strom a uvidél malou dévenku s koSickem. Musim uznat,

ze jsem byl zvédavy, kdo to je, protoze byla legracn¢é obleCend — celd v Cerveném a hlavu

meéla schovanou, jako by nechtéla, aby ji né¢kdo poznal.
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Ptirozen¢ jsem ji zastavil. Jen pro kontrolu samoziejme. Zeptal jsem se, ¢i je, kam jde, odkud
prichdzi a tak dale. Misto toho mi zpivala pisnicku o tom, ze jde k babi¢ce a nese ji obé&d.
Také k tomu zatancovala. Pasobila velice mile a upfimnég, avSak byla v mém lese a jeji
obleceni vypadalo podeziele. Rozhodl jsem se, Ze ji poucim, jak neuvazené je prochdzet se

napadné oblecena po lese, aniz to nékomu ozndmi.

Nechal jsem ji jit a bézel zkratkou k domku jeji babicky. Stara pani byla velice pfijemna.
Vysvétlil jsem ji svilij problém a ona souhlasila, Zze jeji vnucka takové ponauceni davno
potiebuje. Dohodli jsme se, Zze stard pani zlstane schovand, dokud nezavoldm. Schovala se

tady pod postel.

Kdyz pfisla divenka, zavolal jsem ji do loZnice, kde jsem lezel v posteli, ptevleceny za jeji
babicku. Hol¢icka vesla celd rozesmatd a okamzit¢ poznamenala néco urazlivého o mych
usich. Byl jsem na urazky zvykly, a proto jsem odpovéd€l néco na zpusob, ze kdo mé velké
usi, 1épe slySi. M¢lo to znamenat, Ze ji mam rdd a ze souhlasim s tim, co fika. Na to ona
ptidala dalsi urdzku o mych vyvalenych o€ich. MiiZete si domyslet, Ze jsem zac¢al ménit ndzor
na tuto milou divenku, kterd se mi zdala byt tak piijemnd. Ve skutecnosti byla velice
Skodoliba a posmévacna. Stale jsem se vSak drzel a odpovédél vtipem, ze kdo ma velké oci,

1épe vidi.

Jeji dalsi poznamka mne vSak jiz skute¢né rozzlobila. Mam uz tak dost velké trable se svymi
velkymi zuby a tahle mala holka si z nich jesté zacala tropit zerty. Pfiznavam, ze jsem se m¢l
lépe kontrolovat, ale zkratka jsem najednou vyskocil z postele a fval jsem, Ze velké zuby mam

proto, abych ji mohl 1épe snist!

Kdyz se nad tim zamyslite, vlk by nikdy nemohl snist malé dévcatko — kazdy to musi piece
védet — jenze tahle zaCala okamzZité kiicet na celé kolo a utikat pryc. Chtél jsem ji dohonit,
abych ji uklidnil. Strhl jsem babicciny Saty, ale to véci jen piihorSilo. Znenadani se oteviely
dvete a v nich stoji mlady myslivec s flintou. Podival jsem se na n¢j a okamzité¢ mi doslo, ze

jsem v prasvihu. Zachranilo mne oteviené okno, kterym jsem utekl.

Rad bych tekl, Ze to bylo vSe. Bohuzel babicka nikdy nikomu nepovédéla moji verzi piibéhu.
Nez jsem se nadal, byl ze mne osklivy a hrozny vlk. Kazdy se mi zacal vyhybat. Nevim, co se

stalo s malou ¢ervenou hol¢ickou, ale ja jsem od té doby nemél chvilku klidu.

Ptevzato z ,,The Maligned Wolf* od Leif Fearn (Individual Development Creativity, 1974)
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12. Bariery tolerance, resp. co nam brani lépe se pochopit — SiFeni pomluv
Cil : upozornit zaky na nékteré faktory, které mohou branit pochopeni a
porozuméni druhych a zpiisobit nesnasenlivost a intoleranci mezi lidmi;
jednim z takovych faktort je i Sifeni neoveienych informaci,
: ukazat zakiim nevyhnutelnost si informace, které o lidech okolo sebe
dostaneme, ovéfovat a nejednat hned na zéklad€ prvni informace

ziskané od znamych. Je to jedna z cest, jak se vyhnout zbytecnym

konfliktim
Vek cod 11 let
Doba trvani : 20 minut
Pomiicky : text na zapamatovani ,,Loupez v obchodé* (ptiloha €. 2, str. 120), nebo

jiny podobny text, papir, tuzka

1. Vyberte tii zaky pro fetézové predavani informace (Vzpominate na hru “Ticha posta™?)
Rozhodnéte se, kdo bude ¢islo 1, 2, 3a poproste trojici, aby opustila mistnost.

2. Rozdejte “Zpravy o vloupani” ostatnim. Priibézné¢ mohou zaznamenavat zmény, které
vznikaji pfi postupném predavani informaci.

3. Prectéte zpravu nahlas. Vysvétlete, v ¢em spociva zadani ulohy. Nejdiive pozvéte do
ttidy dobrovolnika ¢islo 1, pfe¢teme monotonné zpravu. Potom pfijde Cislo 2, a ¢islo 1
mu nahlas zopakuje, co slySel. TotéZ opakuje druhy dobrovolnik ¢islu 3 ... Nakonec 3.
osoba zopakuje zpravu celé ttide.

4. Jesté jednou precteme cely text nahlas. A nezapomeneme pochvalit snahu a odvahu
dobrovolniki!

5. Jak se informace zménila? Které detaily vypadly? Co z ni jen zistalo? Je to jen torzo?

6. Predstavte si, Ze takto se méni pomluva o vas ¢i o vaSich kamaradech, kdyZ prochazi
ptes vice lidi. Kazdy k ni néco ptida, resp. z ni ubere. Proto je tfeba informace, které
dostavame o lidech okolo sebe, ovéfovat a nevéfit jim, dokud se nepiesvédcime o
spravnosti a objektivité. Tyka se to i pomluv o lidech nérodnostnich mensin ¢i

etnickych skupin.

Otéazky do diskuse:

* Co miiZe naruSovat pfedavani a pfijem informaci?
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* MasS také podobny zazitek, tedy Ze sis neovétil/a informaci, kterou jsi dostal/a od
kamarada, fidil/a ses podle ni, nékomu jsi tim ublizil/a a az pozdéji jsi zjistil/a, Ze to
byla nepravdivé informace?

¢ Jak ses potom zachoval/a? Omluvil/a ses? Mél/a jsi vycCitky svédomi?

13. Reakce na odmitnuti pri vybéru lidi
Cil : procitit situaci odmitnuti,
: uvédomit si, jak pfi odmitnuti reaguji,
: naucit se adekvatné reagovat pii odmitnuti,
: nespravedlivé, diskrimina¢ni odmitnuti.
Vék :od 14 let

Pomicky : vhodny prostor na modelovani situace odmitnuti

1. Mas zajem stat se ¢lenkou klubu hostesek, protoze si myslis, ze bys tuto praci uméla
perfektné vykonavat, jsi docela Saramantni, jsi pravy manazersky typ, uz si takovou
praci délala a byla jsi v ni velmi tspeéSna. VSichni zainteresovani t€ tehdy chvalili
a poukazovali na tvoje pfedpoklady k tomuto druhu pracovni ¢innosti.

2. Vedouci klubu t¢ vSak odmitne. Jako diivod uvede, Ze jsi podle ni dost mala, tlusta,
nehezka (jsi Romka, jsi ¢ernoska, jsi obézni, mas bryle) a oni maji jina kritéria na
pfijimani pracovniki. Nechce t¢é pfijmout. Jak budes fesit tuto situaci? Velmi chces
tuto praci dé€lat. Jak budes reagovat (nasiln€ a agresivné, utekem nebo dohodou a
asertivn¢)?

3. Dobrovolnice — Zakyné, ktera byla ochotna zicastnit se této modelové situace —
zahraje situaci tak, jak by ji feSila ona sama. MlZe pouzit jakékoliv formy reagovani a
jakékoliv projevy chovani.

4. Po skonceni hrani role se zaci posadi do kruhu a modelov4 situace a jeji feSeni se
spole¢né analyzuji. Jaké byla reakce divky? Byla pfiméfena situaci? Jak reagovala?
Agresivng, utekem nebo se snazila o kompromis? Bylo jeji reagovani spravné? Co
bylo spravné a co ne? Jaka byla jeji verbalni komunikace? Co vam na ni piekazelo?
Jaka byla jeji neverbalni komunikace? Co vam na ni vadilo?

5. MiuzZeme se zeptat i na proZivani a chovani dobrovolnice. Jaké méla pocity? Byly
nepiijemné? Pro¢? Jak by reagovala nyni, po zvaZeni riznych aspektd? Stejné

nebo odlisné?
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Otéazky do diskuse:
* Kdo ze 74k by reagoval stejn€? Proc?
* Kdo by volil upln¢ jiny zptisob feSeni? Proc?
* Byl tam zjevny aspekt diskriminace?
¢ Kdyby vedouci klubu hostesek nebyla ochotna piijmout ¢ernocha nebo Roma, byla
by to diskriminace?

* Kdy, za jakych okolnosti, by to byl jiny typ diskriminace?

14. Hra ,,Babylonska véz*
Cil : pochopit proces ,,Skatulkovani® lidi, ,,nalepkovani‘ lidi,

: pochopit proces diskriminace.

Vek :od 14 let
Doba trvani : 20 minut
Pomiicky : prostor na prochdzeni se po tfid¢, karti¢ky s napisy, lepici paska

1. Kazdému zékovi ddme jednu karti¢ku s napisem a povime mu, aby ji nikomu
neukazoval. Dame mu i lepenku, pomoci které ptilepi karticku svému sousedovi
na zada.

2. Potom povime zakim, aby se ke svym spoluzakiim chovali podle toho, co maji
napsané na kartic¢ce na zadech.

3. Napisy na kartickdch mohou obsahovat tyto véty:
= Usmivej se na n¢j a davej mu 1 dalsi neverbalni pozitivni projevy.
= Ignoruj ho, nevsime;j si ho, jdi od né&j pry¢.

» Tvat se pohrdavé a povéz néco ironického na jeho adresu.
= Chval ho.
= Nic nefikej, jen se na ného mrac a délej neptijemné grimasy.
= Povidej si s nim velmi laskavé a mile.
« Zajimej se o néj, vyptavej se na jeho zdravi apod.
» Nadavej mu velmi osklivé a drze.
4. Asi po deseti minutach povime zakim, aby si sedli na svoje mista, ze hra skoncila.

Budeme si povidat o svych pocitech a prozivani po dobu hry.
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Otéazky do diskuse:

15.

Jaky to byl pocit, kdyz si spoluzéci s tebou povidali takovymto zptisobem? Co jsi
pfi tom prozival/a? Jak jsi se citil/a? Bylo to nepiijemné nebo piijemné?

Davaji si lidé 1 v bézném Zivoté takovéto ,,nalepky*?

Je to Spatné? Proc je to nespravné? Co je zI¢ na ,,Skatulkovani®, ,, oznackovani‘
lidi (zak ve tfide, prislusnik jiné viry, barvy pleti, narodnosti, kultury, mensiny)?
Uz se ti n¢kdy stalo, ze t&€ nékdo ,,zaskatulkoval* a ostatni se k tobé podle toho
chovali?

Oznacil té uz nékdo pojmenovanimi jako ,,Spatny zak®, ,,debil, ,,nedisciplinovany
zak®, ,,nikdy z ného nic nebude*?

Je lehké nebo tézké zbavit se této ,,nalepky*? Jak se ji vlastné¢ mizes zbavit?

Nasili. Nesnasenlivost mezi lidmi FeSena nasilnym zpiisobem

Cil : upozornit zaky na riizné formy nasili okolo nas (v rodinach, skolach,
na vefejnosti nebo v politice, ale 1 nasili mezi staty, zemémi, politickymi
a nabozenskymi systémy) a na zplisoby nasilného reagovéani a chovéni,
které jsou dusledkem nesnasenlivosti, netolerance mezi lidmi.
Vek :od 12 let
Doba trvani : 30 minut
Pomicky : dotaznik, papir, pero, noviny, ¢asopisy
1. Zaci kresli nasili (kresba ,,nasili*).
2. Hotové kresby mliZeme pfipevnit na tabuli a spole¢né analyzovat. Jaké formy
nasili se v kresbach nejcastéji objevuji? Co kresli ¢astéji chlapci a co dévcata?
Jsou mezi kresbami chlapct a dévcat velke rozdily?
3. Zakam polozime nasledujici otazky, na které odpovidaji pisemng:

» Co je podle tebe nésili?

« Co si predstavujes pod pojmem nasili?

- Resili se u vas doma nebo v blizkém okoli problémy a konflikty nasilnym
zpusobem?

= Co citis, co prozivas, kdyz se konflikt fesi nasiln€, agresivne?

« Jak se chovas, kdyz se konflikt fesi nasilné, agresivne?
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4. Odpovédi si mtizeme zapisovat na tabuli do kategorii: co si predstavujes pod slovem
nasili, jaké mas pocity a jak prozivas nasili a agresivni chovani lidi, jak se chovas pfi
nasilném, agresivnim chovani lidi.

5. Kde vSude mizeme najit nasili, formy nasili, nasilného a agresivniho chovani?

6. Byli jste svédky nasili v rodin€, Skole nebo na vefejnosti: Jak to na vas zaptisobilo?
Jak jste reagovali?

7. V donesenych novinach zaci hledaji zpravy o nasili pAchaném na détech, starych
lidech, etnickych skupindch, nésili mezi zemémi, ¢i nabozenskymi skupinami lidi.
Navzijem se o nich informuji.

8. Zaci dostanou dotaznik s vytypovanymi nasilnymi projevy chovéni a na stupnici 0 az
10 maji posoudit, které projevy nasili jsou podle nich velmi tézké a které povazuji jen
za mirné, lehké, které je jest¢ mozné tolerovat. Potom odstupiiuji formy nasili podle
zavaznosti, intenzity (nuklearni vélka, valka se stfelnymi zbranémi, pronasledovani
Cloveéka za ndbozenské presvédceni, tyrani ditéte, tyrani zvitete, vrazda, zavrazdéni
v sebeobrané, denni ironické poznamky ve Skole, fackovani spoluzaky, ironizovani ze
strany ucitele, fyzické Sikanovani, napt. rvacka, ze strany spoluzdka, znasilnéni Zeny,
znasilnéni ditéte, rvacky fanouskli na fotbale, izolovdni Roml do zvlaStnich osad
mimo ndas ostatnich, posmivani se a nadavani Mad’arim, nevS§imani si lidi na okraji
spole¢nosti, napt. zebrak, télesné trestani ditéte rodici).

9. Kvantitativni odpovédi se mohou analyzovat a vyhodnotit. Tak ziskdme obraz o tom,
jak mladi lidé vnimaji nasili okolo nds, které projevy nasili povazuji za nejvaznéjsi,
nejtézsi a které jeste toleruyi.

MiiZzeme o tom déle debatovat a ptat se na nadzory zaki na toto téma.

Otéazky do diskuse:

e Zavisi posuzovani nasilnych ¢int na véku lidi, jejich vzdélani ¢i pohlavi?

* Zavisi hodnoceni nasili na zaZzitcich, které ¢loveék s nasilnymi ¢iny mél?

* Zavisi hodnoceni nasilnych ¢inil na piislusnosti k jiné zemi, ndrodnostni mensing,
etnické skupiné ¢i ndbozZenské skupin€? Hodnoti se nékteré nasilné ¢iny v riznych
zemich rtizng? Napiiklad télesné trestani déti v Cechach a v USA?

* Je mozné fesit problémy nendsilnou cestou? Kdo byl predstavitelem nenasilného

reagovani a chovani ve spolecnosti? Vite, kdo byl Ghandi?

* Jaky vztah maji k problému nasili riiznd ndboZenstvi?
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* A co sekty, napt. satanisti?

* (o vite o fasismu a nacismu? Jaké byly jejich nésilné ¢iny? Na kom je pachali?

16. Stereotypy
Cil : ziskat poznatky o tom, co je stereotyp, jak se stereotypy utvaii;
: upozornit, jaky je pravdépodobny vliv stereotypi na naSe chovani
v kazdodennim Zivot¢ a na nase vzajemné mezilidské vztahy.
Vék :od 12 let
Doba trvani : 20 az 30 minut

Pomiicky : papir, pero

1. Vysvétlime zakiim, Ze stereotyp je presvédCeni, Ze vSichni clenové urcité skupiny
maji stejné vlastnosti a vSichni jsou stejni.

2. Zaci pisi na papir odpovédi na otazku: Jaka je vase stereotypni piedstava o:

» bezdomovci,

» rokové hvézdé,

= zakovi, ktery se uci na samé jednicky,
« uciteli matematiky,

» nabozenském fanatikovi,

» Romovi,

« katolickém knézi,

« starém clovéku.

3. Odpovédi zakl se postupné ¢tou a nahlas komentuji, povidame si o nich.

4. Potom se odpovédi podrobné analyzuji a zjist'uje se, zda vSichni Zaci ve tiid€ maji
stejnou stereotypni piedstavu. Kdyz ne, pro¢? Kdyz ano, pro¢? Ve kterych ptipadech
se nazory zaku liSi jen minimalné? Proc?

5. Jaky vliv miZe mit dany stereotyp na osobu nebo skupinu lidi, které se to tyka, a

na osobu, ktera stereotyptim véti?

Otéazky do diskuse:
¢ Co ovlivnilo tvoji predstavu o jisté skuping lidé, napt. o Romech, Mad’arech, Némcich,

skinech apod.?
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¢ Tato ptedstava je objektivni nebo je ovlivnéna nazorem rodict, kamaradu, prostiedi a

skupiny, ve které se pohybujes?

* Jak je mozné zabranit vzniku nespravnych stereotypi a predstav o lidech a skupinach

1idi?

17. Hra ,,Zaluji — obhajuji — soudim*

Cil

Vék
Doba trvani

Pomicky

: naucit zaky vhodné argumentovat, fici svoje stanovisko, umét se

adekvatn¢ prosadit, vyslechnou si druhého cloveka, aktivné ho

poslouchat;

: naucit se tolerovat opa¢ny, jiny, odlisny nazor. Naucit se vyslechnout si

druhého ¢loveka, ktery obhajuje jiny nazor, nez mam ja, nepierusovat

ho po dobu argumentace, neskakat mu do feci;

: pfijmout nektera stanoviska a nazory ¢lovéka, ktery obhajuje jiny nazor,

nez mam ja a nahlas to povédét. Umét si pfiznat, Ze jsem se mohl mylit

a ze nckteré moje stanovisko nemusi byt spravné;

: tolerovat, ze jini lidé mohou mit jina stanoviska a ndzory a Ze 1 oni

mohou mit pravdu.

:od 14 let
1 45 minut

: prostor na vytvoieni soudu

1. Zaky nahodné rozdélime do tfech skupin. Zaci jedné skupiny budou Zalobci, Zaci

druhé skupiny obhdjci a tieti skupina zakt bude tvofit porotu. Do ¢ela soudu -jako

pfedsedu- postavime Zéka, ktery umi byt dobrym facilititorem a dokéaze efektivné

vést komunikaci a spor mezi dvéma skupinami lidi s diametralné odliSnymi ndzory.

2. Téma sporu je: jsem pro segregaci Romil v Cechach — jsem, proti segregaci Romu

(resp. jsem pro integraci télesn¢ postizenych do normalnich Skol — jsme proti integraci

a jiné).

3. Zaci obou skupin dostanou 15 minut na pfipravu argumenti na obhajovani svého

stanoviska, za kterym si vSichni stoji.

4. Zaci se potom v modelové situaci setkaji na soudé, kde pied piedsedou soudu

vyjadiuji a obhajuji svoje stanovisko.
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5. Porota si v§ima predevsim komunika¢ni zru¢nosti zalobct a obhdjcii, napi. zda si
skacou do teci, ¢i se dokazi vyslechnout, jak umi vyjadrtit svoje ndzory apod.
(Obhajci ani zalobci nevédi, jaké jsou kritéria pro vitézstvi).

6. Pokud jsou k dispozici i predtisténd hodnotici kritéria, porotci si mohou zapisovat
body pro ob¢ skupiny a zpracovat kvantitativni vyhodnoceni.

7. Vitézem se stava ta skupina zaku, kterd byla lepsi v komunikaci, argumentaci,
v projevech chovani, v toleranci nazori jinych, v pfiznani si chyb v postojich apod. a
ktera respektovala co nejvice spravnych komunika¢nich pravidel a vyuzivala je

Vv praxi.

Otazky do diskuse:
* Co ti délalo ve scénce nejveétsi problémy?
* S ¢im jsi problémy nemé¢l/a?
e Je pro tebe v bézném zivot¢ tézké vyslechnout si argumentovani a obhajovani
takového nézoru, se kterym vyrazné€ nesouhlasis?
* (Od koho ptijimas nazor, s kterym ptivodné nesouhlasis, a komu nejsi ochotny/a vyjit
vstiic?

* Kdy jsi schopen/na a ochoten/na zménit svoje pivodni rozhodnuti?

18. Hra na Zluté a modré
Cil : definovat pojem diskriminace, naucit se, co tento pojem znamena;

: prozit si pocit byt diskriminovany.

Vék cod 12 let
Doba trvani : 15 minut
Pomitcky : volny prostor uprostied tfidy, dva kusy papiru pro kazdého zéka

1. Zakim povime, Ze v této hie je velmi diilezité piesné dodrzovat pravidla. Kazdy zak
musi udélat to, co natizuji pravidla hry a zapomenout na sviij skutecny vztah k dané
0sobg.

2. Potom zaky rozdélime na dv¢ skupiny — na ,,zluté* a ,,modré*.

3. Studenti v kazdé skupin€ si navzdjem podaji ruce a presunou se do stiedu ttidy.

4. Studentiim dame instrukce, Ze papir, ktery kazdy drzi v ruce, neni papir, ale zlato.

A o ni chtéji ziskat zlata co nejvic. Budou se prochazet po tfid¢ a kazdého, na koho se
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podivaji, pozadaji o kousek zlata (tedy papiru). Kdyz zédka pozada o zlato n¢kdo z jeho
skupiny, musi se usmat a dat mu zlato. Ale kdyz ho pozada o zlato n€kdo z druhé
skupiny, zamraci se a povi: ,,Ne, ty jedno mrilavé décko, tobé zlato nedam®.

Hra trva pét az sedm minut.

Potom se Zaci posadi do kruhu a povidaji si o pocitech a prozivani.

Klademe napf. takovéto otazky:

« Jak jsi se citil, kdyz jsi pozadal o kousek zlata nékoho z tvoji skupiny?

« Jak jsi se citil, kdyz si pozadal nékoho z druhé skupiny?

« Piistihl jsi se, Ze se vyhybas ¢lentim druhé skupiny? Proc?

« Co ma tato hra spole¢né s diskriminaci?

Otazky do diskuse:

Co diskriminace vlastné znamena?

* Proc je diskriminace nespravedlivy zpisob chovani se k lidem?

* Byl/a jsi sdm/sama nebo nékdo, koho znas, diskriminovany? A jak?

19. Zachranna akce v jeskyni

Cil : naucit se rychle rozhodovat,
: naucit se pracovat s vybeérem lidi podle pfedem uréenych kriterii,
: naucit se pti vybéru lidi vyhybat diskriminaci, ptedsudkiim a
stereotyptim.
Vék :od 14 let
Doba trvéani : 30 minut
Pomicky : pracovni blok s charakteristikou 6 osob (pfiloha €. 3, str. 121 - 122),
pero, papir
1. VSem Zaklim se pfecte dopiedu pfipraveny material o zachranné akci v jeskyni a

poskytne se jim i charakteristika osob — dobrovolnych ucastnikii probihajici akce

v jeskyni, které je tieba postupné dostat z jeskyné ven, nebot se velmi rychle
zaplavuje. Uz je ziejmé, zZe dva ze Sesti ucastnikili v jeskyni zlistanou a zahynou tam.
Zaci se po piedteni materialu musi sami rozhodnout, jaké pofadi dobrovolniki

vytvoii, a promyslet si i kriteria, podle kterych postupovali pti tvorbé poradi.

Limitovany ¢as je 5 minut.
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3. Potom Zaky ndhodné rozdélime po Ctyfech az péti. V kazdé skupiné se zaci musi
vzajemné vyslechnout, tedy povédét svoje potadi a zdivodnit ho.

4. Nakonec se kazda skupina musi dohodnout jen na jednom potadi osob s divody,
kriterii vybéru osob do tohoto potadi a vybere vidce skupiny, ktery toto dohodnuté
potadi ptjde obhajovat do skupiny vidcti skupin. Limitovany ¢as je 15 minut.

5. Vidcové skupin se setkaji pfed ostatnimi zaky, informuji je o svém vybéru a potadi
dobrovolnikii akce a o svych argumentech a kriteriich vybéru a snazi se vytvofit jen
jedno potadi.

6. Vsechno je Casove limitované, protoze voda postupné pronika do jeskyné a
zaplavuje ji. Na zachrannou akci je velmi malo ¢asu.

Limitovany ¢as je 15 minut.

7. Potadi se vyvési na tabuli.

Otazky do diskuse:

* Bylo tézkeé sestavit vybér osob a rozhodovat o lidech a o jejich Zivotech?

* Pro které osoby jsi se rozhodoval/a té€Zko a pro které osoby jsi se rozhodl/a velmi
rychle?

* Byly velké rozdily v pofadniku mezi jednotlivymi zaky skupiny?

* Byly rozdily mezi chlapci a dévcaty?

* Jak probihal proces dohody potadi ve skupin€¢? Byl tam n¢kdo, kdo se necht¢l

dohodnout a stéle trval na svém potadi?

* Hrala roli pfi vasem vybéru do jisté miry i diskriminacni kriteria? Aspoil jsi o nich
v duchu uvazoval/a?

20. Asertivita, asertivni chovani

Cil : definovat pojem asertivita, naucit se , co toto slovo znamena a jak se

asertivita projevuje v b€Zném Zivotg;
: seznamit se s asertivnimi pravy a asertivnimi povinnostmi a moznostmi

jejich uplatnéni v konkrétnim Zivotg;

Vek :od 14 let
Doba trvani : 2 X 45 minut
Pomicky : prehled asertivnich préav, ptehled asertivnich povinnosti,

piehled asertivnich zru¢nosti a technik
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Zaci se dozvédi, co znamena pojem asertivita. Mohou se pokusit vyjadiit asertivitu

i kresbou. (Asertivita je zptisob komunikace a jednani, kterym clovek vyjadiuje a
prosazuje upiimné, oteviené a piimefené svoje pozitivni 1 negativni nazory, myslenky,
postoje. Postupné tak, aby neporusoval asertivni prava jinych, aby je nezranoval, ale
aby si zaroven prosadil svoje prava. Tedy ani pasivné, ani agresivng.)

Z4ky obeznamime s asertivnimi povinnostmi a asertivnimi pravy. O kazdém pravu a
kazdé povinnosti je nutné alespon stru¢né pohovoftit. Podtrhnout a zdiraznit je tieba
zejména povinnost respektovat a tolerovat osobni prava druhych, vazit si nazora
druhych, ucit se nachazet kompromis.

Z4ci dostanou i informace o zakladnich asertivnich technikéach, které mohou vyuzit

v konkrétni Zivotni situaci (asertivni ne, pokazena gramofonova deska, oteviené dvefe,
ptijatelny kompromis). V souvislosti s cilem programu je tieba dat diraz predevsim na
techniku kompromisu, a tim zaky ucit spravn¢ fesit problémové a konfliktni situace.
Zaci se mohou asertivnimu chovani a vystupovéani uéit téZ na dopfedu pfipravenych

konfliktnich situacich (vyberou se napt. konflikty s rodici, ve Skole nebo v tramvaji).

Otazky do diskuse:

Jak obycejné reagujes v konfliktnich situacich? SnaZzi§ se uniknout anebo jsi hned
rozzlobeny/a, vztekas se a reagujes agresivné? Kdy zkousiS hledat dohodu a fteSit
problém kompromisem?

Kteréd asertivni prava se ti dafi uplatiiovat a ktera ne? A v kterych situacich — spiSe
doma v rodiné nebo spise ve skole?

Které¢ asertivni povinnosti uplatiluje$ lehce a které velmi té¢Zce? A v kterych situacich,
resp. u kterych osob?

Které asertivni techniky by jsi si rad/a vyzkousel/a v konkrétnim zivote? Myslis si, Ze

se daji jen téZko pouzit? A zejména které?

21. Hra ,,Sponzorsky dar*

Cil

: naucit se rozhodovat a z nabidnutych alternativ si vybrat jen jednu;
: naucit se verbaln¢ argumentovat a obh4jit si svou volbu, sviij vybér

alternativy;
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: rozvijet techniky aktivniho poslouchani a schopnosti vyslechnout si
argumenty jinych ¢lenti skupiny a po dobu argumentace jim
neskdkat do feci, i kdyz s nimi nesouhlasim;

: byt schopen pfijmout kompromis a pfi vybéru alternativy
rozhodnuti se piizplsobit vétsin€ a pfijmout ji za svou.

Vek :od 14 let
Doba trvani : 45 minut

Pomtcky : pracovni blok s vytypovanymi alternativami rozhodovani

1. Zakim povime o existenci sponzorského daru, ktery chce sponzor dat nasi §kole a
nasi tfidé (jeden milion korun pro ¢leny této skupiny).

2. Potom se zaci dozvédi o podmince, ktera je sponzorem déna - sponzorsky finanéni
dar dostane skupina az tehdy, kdyz si z ptectenych alternativ, které sponzor navrhl,
vybere jednu spole¢nou alternativu. Tedy skupina si musi vybrat z nabizenych tiech
alternativ jen jednu spole¢nou alternativu v uréeném casovém limitu 30 minut, jinak
sponzor odevzda finan¢ni dar jiné skole.

3. Postup je nasledujici. Zakim pietteme viechny alternativy:

Penize je mozné pouzit na tyto ucely:
A) Cela tiida pojede na tii tydny na spole¢nou dovolenou do Recka, na ostrov
Kréta, k mofi.
B) Cela ttida pojede na spolecnou tfitydenni dovolenou po velkoméstech
zapadni Evropy (Amsterdam, Kodan, Stockholm, Londyn).
C) Cela ttida pojede na tfi tydny do nadhernych kouth Velké Britanie — Anglie,
Skotska a Walesu, kde budou délat turistiku.

4. Kazdy zak si vybere jednu z uvedenych alternativ a shromazdi pro jeji vybér
argumenty (pét minut). MiiZeme se zaki zeptat, jak u nich probihal rozhodovaci
proces a jak se nakonec rozhodli, jakou alternativu si vybrali a proc.

5. Potom vytvofime skupiny po Ctyfech- péti Zacich a v ur€eném limitu 15 minut si musi
vyslechnout rozhodnuti kazdého ¢lena a jeho argumenty pro vybér a spolecné se
dohodnout na jednom rozhodnuti. Tedy skupina musi po 15 minutach pfijit s jednim
spoleCnym rozhodnutim. Nékteii jeji clenové se musi piizplsobit vétSin€ a piijmout
jejich rozhodnuti. Opét se miizeme zeptat, zda tento proces byl v dané skupiné

problémovy, jakym zpisobem se skupina dohodla, kdo pfispél k dohodé a ke
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kompromisu, jak pfijali toto rozhodnuti ostatni ¢lenové skupiny, ktefi méli pivodné
jiné feseni.

Kazda skupina si vybere svého vedouciho, ktery ji pfijde zastupovat do stiedu tridy.

V Casovém limitu 15 minut musi vedouci prezentovat alternativu své skupiny (tedy ne
svou vlastni alternativu), vyslechnout si rozhodnuti ostatnich a potom se spolecné
dohodnout na jednom feSeni, na jednom rozhodnuti.

Kdyz se skupina nedohodne na jednom rozhodnuti a nedospéje k dohod¢, cela suma se
vrati zpét sponzorovi.

Pti této hie je velmi efektivni pouzivat videokameru, rozhodovani skupin i vedoucich
skupin natoCit a videozdznam piehrat, analyzovat a upozornit na mnohé aspekty

komunikace ve verbalni a neverbalni roving.

Otazky do diskuse:

Ve které skupiné se velmi rychle spole¢né dohodli a pro¢?

Ve které skupiné se dohodli na jednom spole¢ném feSeni velmi téZce a méli s tim
vazné problémy a pro¢? Kdo stale trval na svém rozhodnuti a nechtél se piizpisobit
vetsing€? Na zédkladé ¢eho potom udélal kompromis?

Jaké byly neverbalni projevy vedoucich skupin pfi prezentovani alternativ a pfi

hledani kompromist?

22. VSeobecna deklarace lidskych prav. Deklarace prav ditéte.

Cil : ziskat informace o deklaraci lidskych prav,
: ziskat informace o deklaraci prav ditéte, zejména o bodech tykajicich se
vzdélani, psychického a osobnostniho rozvoje a prav mensin,
: seznamit se s divody nedodrzovani lidskych prav a prav déti vSeobecné.
Vék :od 14 let
Doba trvani : 30 minut
Pomtcky : vSeobecna deklarace lidskych prav, deklarace prav ditéte, pero, papir.
1. Zéci se nejdiive sami (Gistné nebo pisemné) pokusi zformulovat lidsk4 prava. Ktera

prava znaji? Odkud je znaji? Kde se o nich dozvédéli?
Dale se zaci pokusi formulovat néktera prava déti. Které to jsou? Odkud je znaji?

Potom zaktim precteme vSechny body vSeobecné deklarace lidskych prav a deklarace
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prav ditéte a spolecn¢ se k nim vyjadiujeme. S kterymi pravy zéaci polemizuji? Ktera
prava jim nejsou zcela jasna? S kterymi pravy nesouhlasi a ktera prava povazuji za

4. Jaky maji zaci nazor na prava déti? Dodrzuji se tato prava v dostatecné mire? Pro¢ ano
a pro¢ ne? V jakych zemich se podle nich néktera prava ditéte nedodrzuji? Proc?

5. Jaky je jejich nazor na nésledujici bod v deklaraci prav ditéte.“ DEti menSinového
obyvatelstva maji pravo na svou kulturu, ndbozenstvi a jazyk.* Dodrzuje se u nas toto
pravo? Myslite si, ze jsou s dodrzovanim prava na kulturu, jazyk, naboZenstvi
problémy? Pro¢? Co by jste navrhovali na zlepSeni existujiciho stavu? V které¢ sfére?
V kultufe anebo v nadbozenstvi? A co ve vyjadfovani ve vlastnim jazyku (némciné¢,

mad’arstin€, romsting, polsting...)?

Otazky do diskuse:
* Setkali jste se ve svém blizkém okoli s tim, Ze se n¢ktera lidska prava nebo prava
déti nedodrzuji? Jak se to projevuje?
¢ Jaké jsou nazory lidi ve vaSem okoli na pravo mensin na sviij jazyk?
* Jaké jsou nazory lidi ve vaSem okoli na pravo mensin na svou kulturu, divadlo,

noviny, film apod.?

23. PorusSovani lidskych prav — prekracovani hranic
Cil : naucit se identifikovat lidska prava,
: ur€it, které z prav se porusuji v riznych situacich,
: vysvétlit, jak miZe posmivani nebo ironizovani porusovat lidské prava,

: uvést aspon tfi zpisoby chovani pii konfliktu, které porusuji lidska

prava.
Vék :od 14 let
Doba trvéani : 45 minut
Pomitcky : material o lidskych pravech a pravech ditéte

1. Spolecné si opét prohlédneme seznam vSeobecnych lidskych prav a prav ditéte.
2. Pozaddame Zéky, aby vyjmenovali nékteré prava, ktera si zapamatovali z

precteného — ktera jim nejvice utkvéla v paméti.
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3. Zaky rozdélime do skupin (po tfech aZ péti) a kazdé skupiné ptidélime jedno
z téchto lidskych prav.

4. Kazda skupina bude pfemyslet o aspoil jedné konfliktni situaci, ve které se toto
lidské pravo porusilo (napt. pravo na svobodu presvédceni, projevu, nazoru, pravo
na shromazd’ovani, pravo na odpocinek, pravo na umeéleckou ¢innost).

5. Potom si mizeme povidat o pravu ditéte na zivot. Jaky je jejich ndzor na interrupci?
Kdy by ji povolili a kdy ne? Co je potieba v ptipadé prav ditéte na zivot brat v avahu?
Jaké kriteria a faktory?

6. Porusuji se lidské prava i v téchto ptipadech , kdyz:

« ucitel necha zaka stat dvé hodiny v kouté?

« ucitel ptikaze zakovi napsat trest 100-krat?

= 74aci se smé&ji tlustému spoluzdkovi a fikaji mu, Ze je dinosaurus?

= 7zak se m¢l setkat s ucitelem po obédé v kabineté, zak hodinu ¢eka, ale ucitel
nepiijde?

= divka oslavuje narozeniny, na kterych se sesli v§ichni dobfti pratelé, matka piijde do

pokoje a divce vynada?

Otazky do diskuse:
* [ ucitelé jsou lidské bytosti a maji zékladni lidské4 prava. Mohou se n¢kdy porusit
lidska prava ucitele? Ktera prava ucitele se mohou v nasich skolach porusovat?
e 7Zé&ci mohou napsat iivahu na téma porusovani lidskych prav.
* O poruSovani lidskych prav si zaci mohou piecist povidku Maco Mlie¢, resp. sami
mohou uvést piiklady z literatury nebo z filmu, kde se lidské prava poruSovala

(diskriminace Cernochtt).

24. Jak si lidé rozuméji ?
Cil : uvédomit si podstatné aspekty vzajemného porozuméni a svého
stylu komunikace,

: uvazovat o uskalich porozuméni.

Vek :od 14 let

Doba trvani : 30 minut

Pomicky : dotaznik “Jak si lidé rozuméji” pro kazdého ucastnika (ptiloha €. 4,
str. 123)
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1. Rozdat dotazniky a nechat je jednotlivciim v klidu vyplnit.

2. Rozdélit zaky do mensich skupin, aby mohli své odpoveédi porovnat s ostatnimi ve
skupince, diskuse.

3. V plénu celé tiidy pak shrnujici diskuse z malych skupin (vzdy jeden mluv¢i) a to tak,
7e uvadgji, co porozuméni mezi lidmi usnadiiuje a co ho rusi. VSE zapisujeme na

tabuli, pfipadn¢ komentujeme a doplitujeme ptiklady ...

Porozumeéni mezi lidmi :

USNADNUIJE (++) X (--) RUSI

Otazky do diskuse:
e Pfevazuji na tabuli zapsana plus nebo minus? Cim to je?
* Jak rozdilné nazory jsme pfinesli do skupinek?
* Kde ajak jste své zkuSenosti ziskavali pfedevsim?

* Bylo jednoduché nebo obtiznéjsi se ve skupince dohodnout? Co to ovlivnilo?

25. Neobvykly diktat - jednosmérna a obousmérna komunikace
Cil : upozornit zaky na nekteré faktory, které mohou branit pochopeni a
porozuméni druhych a zpiisobit nesnaSenlivost a intoleranci mezi lidmi;
: jednim z takovych faktori je i jednostranna komunikace;

: pfedavani informaci a uskali s tim spojené.

Vék :od 11 let
Doba trvéani : 30 minut
Pomicky : obrazek jednoduse poskladanych geometrickych tvari, tuzka, papir

1. Vyberte ze skupiny (nejlépe necht’ jsou to dobrovolnici) jednoho ,,demonstratora“ a
jednoho pozorovatele, ostatni se ucastni jako ,,vykonni kresli¢i*.

2. Seznamite zaky s nasledujici instrukci: ,,Ukolem je nakreslit sérii obrazct podle
pokynil ,,demonstratora®, ktery bude stat zady k ostatnim, aby nemohl sledovat postup
prace kresli¢li. Budete pouze pozorné vnimat, co demonstrator fika. Jeho tkolem je
obrazek popsat (nadiktovat) tak, aby ostatni byli schopni namalovat ho co nejptesnéji
a nejverngji.

Komunikace bude probihat jen jednosmérné, smérem k ,,malifi, ten se na nic nepta.
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3. Uloha pozorovatele je v této fazi neobydejné §irokd, mél by zaznamenat co nejvice
z modelové interakce.

4. Kdyz demonstrator skonci, obrazky si porovname a kratce si ve skupin¢ sdélime
prvni dojmy.

5. Cviceni je vhodné zopakovat jest€¢ jednou sjinym podobnym obrazkem, jinym
pozorovatelem i demonstratorem a v ponckud pozménéné situaci: kresli¢i sméji
pokladat otazky, ale jen konkrétni, na které lze konkrétné odpovédét. (Napt. nelze
fikat ,,nerozumim ti*, ale 1ze se ptat: ,,upfesni prosim posledni instrukci o sméru ¢ary

.

6. V celé skupiné shrneme, co jsme pravé zazili, vidéli, vyzkouseli. Nejprve se zeptame

pozorovateli, jak mohou situaci popsat. To svymi dojmy a zkuSenostmi doplni

demonstratofi 1 kresli¢i.

Otazky do diskuse:
e Jak se kreslilo v prvni a druhé situaci? Cim v§im byl dan rozdil mezi nimi?
¢ Jaké to bylo — neptat se? Jak obtizné bylo formulovat konkrétni otazky?
* Znate n&jaké podobné situace ze svého Zivota, které se podobaji této hie? Zkuste o

nich mluvit a pfemyslet po nyni ziskanych zkuSenostech.

26. Jak umime mluvit beze slov
Cil : zvysit citlivost na neverbalni projevy ve spojitosti s rozliSovanim

pocitil a informaci

Vek :od 8 let
Doba trvani : 30 minut
Pomicky : karty emoci — karticky, na kterych jsou nazvy emoci napf. rozpaky,

strach, smutek, nervozita, radost, vztek atd. (pozor na vyvazenost

pfijemnych a nepiijemnych emoci)

1. Cviceni uved'te spole¢nou diskusi o tom, kolika jakymi a kterymi zptsoby se lidé
(event. zvitata) mohou dorozumivat. Slova jsou jen jednim ze zpisobt. Ale pochopit
pocity druhych, dokonce i tehdy, kdyz nic nefikaji, je neméné dulezité. Casto si ani

neuvédomujeme, jak mnoho véci sdélujeme neverbalné — to je gesty, mimikou.
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2. Rozdejte rizné karty emoci, nechte chvilku na rozmyslenou, jak piredvést beze slov
emoci, uvedenou na karticce, kterou ma pied sebou pokud mozno kazdy zak ve ttid¢.
Postupné, jeden za druhym ptedvede ,,svou* emoci a ostatni se budou snazit uhodnout
jaka je to emoce.

3. Nez se pustite do zaveérecné diskuse, nezapomeiite pochvalit snahu vsSech o

porozuméni svému chovani i chovani ostatnich.

Otéazky do diskuse:
 Jak jste rozeznavali jednotlivé emoce? Ceho jste si viimali zvIasts?
* Projevuji rizni lidé své pocity odliSne?
¢ Které neverbalni projevy emoci rozeznavate 1épe? Piijemné ¢i nepiijemné? Hodné
vyrazné ¢i mén¢ vyrazné? Proc asi?

* Jak se mizeme presveédcit, Ze jsme dobte porozuméli tomu, co druhy citi?

27. Rozhovor Kkresbou
Cil : zlepSovani socialnich dovednosti, zejména komunikace,
: uvédomovani si jednotlivych prvki komunikace, rozdili mezi

verbalni a neverbalni komunikaci.

Vek : neomezen
Doba trvani : 20 - 30 minut
Pomitcky : papiry nebo ctvrtky, pastelky, ptipadné hudebni nahravky a ptehravac

Zaci se rozdéli do dvojic, kazda dvojice dostane papir (sta¢i format A4). Kazdy si vybere
pastelku tak, aby ve dvojicich byly rizné barvy. Dvojice se usadi tak, aby se jim dobte
kreslilo. Od této chvile by uz Uc€astnici neméli mluvit. Organizator miZe pustit pfijemnou
hudbu. Zadani zni asi takto: "Ted’ si na plose spolecného papiru popovidejte. Néco si sdélte,
o néem hovoite, tak jako pfi kratSim setkani. Mate na to asi 8 - 10 minut." Organizator mliZe

asi minutu pfed koncem upozornit na blizici se zavér. Nasleduje zhodnoceni aktivity.

Otazky do diskuse:
* Jaké mate ted’ pocity, jak se vam spolupracovalo? Byla to spiS§ spoluprace, nebo soutéz?

* Bylo tézké néco si sdélit kresbou?
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¢ Jak vam vyhovoval vas partner, podle ¢eho jste si vybirali barvu pastelky, nechtéli jste
oba stejnou barvu? Jakou pozici téla jste zaujali pii kresleni a co vyjadiovala? Kdo
zacal, kdo vedl druhého?

¢ Jaké je vyuziti plochy papiru? Jaké bylo téma? Jak vam tento zplisob komunikace

vyhovoval a pro¢? Projevuji razni lidé své pocity odlisné?

Jiné varianty:
Varianta I: Oba zéci drzi jednu pastelku a kresli spolecné€. Tato aktivita je zaméiena spis
na kooperaci, dominanci a submisivitu. (Otazky: Kdo vedl? Kdo byl dominantni? Jak vam

submisivni ¢i dominantni role vyhovovala? Jste s obrazkem spokojeni?)

Varianta 2: Kazdy partner méa svou pastelku odliné barvy. Ukolem je nakreslit spoleény
obrazek. Kazdy muze udé€lat jeden tah ¢i tvar, pak pfichazi na fadu druhy a stfidaji se.
Tato aktivita je opét zamécfena na kooperaci, dominanci a submisivitu, schopnost

ptizptisobit se, cilevédomost.

Ob¢ predchozi aktivity jsou téZ neverbalni, nemluvi se unich. DilezZité je zavérecné

zhodnoceni, kdy by mély byt vyjadieny pocity, poznatky, zkuSenosti atd.

28. Poznani sebe samého
Cil : sebehodnoceni a hodnoceni jinych — pfilezitost zjistit, jak se ja sdm
hodnotim ve vybranych osobnostnich charakteristikach a jak mne
v nich vnimaji a hodnoti spoluzaci (poskytnuti zpétné vazby),
: z&ci mohou formulovat své nazory na sebe samého, posuzovat svoje
vlastnosti, hodnotit své spoluzéky a nakonec zjistit, v ¢em byla tato

hodnoceni stejné a v ¢em se vyrazné lisila.

Vek cod 12 let
Doba trvani : 40 minut
Pomicky : vybrané osobnostni vlastnosti, jejich popis a hodnotici stupnice

(petibodova resp. desetibodova, podle mentalni tirovne zakl)

1. Zaci si sami vytipuji osobnostni vlastnosti, ve kterych se pozdg&ji budou hodnotit na
Skale (péti-, sedmi-, nebo jedenéctibodové). Mohou to byt napf. vlastnosti nezbytné

pro dobré fungovani v tfidnim kolektivu. Pokud jsou jesté nesméli, miZeme si jisté
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osobnostni vlastnosti sami napted piipravit. Mohou to byt naptiklad tyto osobnostni
vlastnosti: nesmély, spolecensky, sebevédomy, stydlivy, nedochvilny, dobry

organizator, spolehlivy, upfimny apod.

2. Potom se zaci sami zhodnoti na stupnicich, do jaké miry danou vlastnost, podle
vlastniho nézor, maji, resp. nemaji.

3. Zé&ky rozdélime do skupin po tfech-étyfech v jedné skuping. V téchto skupinach potom
kazdy kazdého hodnoti ve vybranych vlastnostech na Skale.

4. O svych hodnocenich si zaci vzapéti spolecné popovidaji a zjistuji, kdo je jak vidi a
hodnoti, hodnoceni kterého spoluzédka bylo podobné jeho hodnoceni a v kterych
vlastnostech se hodnoceni ostatnich vyrazné lisi. Jde o poskytovani zpétné vazby a
ziskavani poznatkl o tom, jak se vidi zak a jak ho vidi jini.

5. Na zavér mizeme opét spolecné v celé tiid€ zjiStovat, ve kterych vlastnostech nebyly
v hodnocenich vyrazné rozdily mezi svym a jinym hodnocenim a ve kterych
vlastnostech byla hodnoceni velmi odli$na.

Otazky do diskuse:

* Bylo tézké hodnotit sebe samého na stupnici?

* Bylo tézsi hodnotit druhé ve vytypovanych vlastnostech na stupnici?

* U koho jste méli vétsi problémy s hodnocenim — u chlapcii nebo spise u dévcat?

* Byly rozdily v hodnoceni sebe samého a nejbliz§ich kamarada velmi malé?

* Ve kterych vlastnostech jsi mél/a nejvétsi rozdily mezi svym a cizim hodnocenim?

Co myslis, proc¢?
29. Cara Zivota — vrcholy a vidoli

Cil : uvédomit si svoje pozitivni 1 negativni zZivotni zkuSenosti, které mohly

ovlivnit nas zivot, a uvédomit si emoce, které jsou s nimi spojené.

Vék cod 12 let

Doba trvani : 25 minut

Pomitcky : papir, tuzka

1. Zakdm rozddme papir, na ktery si udélaji na levé strané tecku a napisi sviij datum

narozeni.

Na prave stran€ si udé€laji dalsi tecku a k ni napisi dnes$ni datum.
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Potom se musi zamyslet nad nejvyznamnéj$imi udalostmi svého dosavadniho Zivota.

4. Zaci pomoci Cary ozna¢i udalosti pozitivni (tehdy jde kopedek nahoru — ¢&im
pozitivngjsi, tim vyssi kopecek) anebo negativni (tehdy jde kopecek doli — ¢im
negativnéj$i, tim nizsi kopecek).

5. U kazdé udalosti si oznaci alespon rok uskute¢néni.

6. Kdyz jsou hotovi, pokracuji na opacné stran¢ papiru, kde ud¢€laji pokraCovani této
cary.

7. Nyni pijde o ¢aru celého Zivota. Na této Cafe si zapiSou vSechny udalosti, které by
chtéli v zivoté absolvovat (Skola, svatba, narozeni déti, koupé domu ¢i auta, zahrani¢ni
dovolena, prace apod.).

8. Nakonec si miizeme popovidat o tom, jaké udalosti na ¢aru zapsali a na co zapomnéli.

Otazky do diskuse:

Kter¢ udalosti ze svého dosavadniho Zivota by jsi rad/a znovu prozil/a?
Které ne?
Jak vypada tvij idedlni Zivot?

Jaké udalosti prozili tvi kamaradi a které jsou podobné, resp. odlisné od tvych?

30. Prirovnani

Cil : vyjadieni charakteristiky druhého Clov€ka na zéklad¢ ptirovnani;

: empatie;

: nalézani vybraného ¢lovéka ve skupiné podle pfirovnani,

charakteristik, které mu davaji spoluzaci.

Vék :od 14 let
Doba trvani : 40 minut
Pomicky : prostor na sezeni v kruhu
1. Zakam vysvétlime podstatu hry. Jeden zak ptjde za dvefe a potom bude hadat, o

kterém spoluzakovi ostatni hovofi.

Ostatni ve tfid€ sedi v kruhu a zatim se mezi sebou dohodnou. Zvoli si jednoho ze
spoluzéki, na kterého budou pii mluveni a pfi kladeni otdzky myslet a o kom budou
muset vyjadfovat svoje pocity, postoje a vnimani, tedy jak oni osobné vnimaji tohoto

svého spoluzaka.
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3. Naptiklad, pokud bychom tohoto spoluzaka méli popsat jako typ pocasi, jak bychom

ho popsali, k jakému pocasi bychom ho ptirovnali? Kazdy se spoluzdki i on sdm
povi, jak tohoto vybraného spoluzaka vnimaji ve vztahu k pocasi. Je-li to naladovy

chlapec, miizeme ho piirovnat k aprilovému pocasi.

4. Dalsi mozné ukoly zni:

« Jaké zvife mi pfipomind svymi vlastnostmi ¢i schopnostmi (lva, veverku, koné¢,
ledniho medvéda ...)?
« Jaky typ televizni relace mi pfipomina (komedii, televizni zpravodajstvi,
kresleny film, zamilovany film ...)?
« Jaky dim bych mu nechal postavit (maly domecek na vesnici, srub na biehu
more...)?
« Jakd oslava narozenin by mu vyhovovala (v kruhu nékolika dobrych pftatel,
v exkluzivni restauraci v New Yorku ...)?
« Jaké dovolena by se mu libila (v horach, u mofte, v hlavnich méstech Evropy
.)?
« Jaké obleceni by mu vyhovovalo (sportovni, napadné, kycovité, jen znackové
.)?
Podle odpovédi spoluzéki tykajicich se jisté oblasti zak, ktery byl za dvefmi, musi
uhadnout, na kterého spoluzdka ostatni mysli a kterého pfirovnanimi vlastné
charakterizuji. U nékterych spoluzdki zdk nebude mit problém s uhadnutim, ale pfi
nékterych miiZze mit s uhadnutim tézkosti.
Nekteti zaci, ktefi jsou v roli hadajiciho, jsou vice empaticti, jini jsou mén¢ empaticti
a pravé pro tento nedostatek mohou mit vétSi problémy s uhadnutim toho pravého

spoluzaka.

Otéazky do diskuse:

Mg¢l/a jsi problémy v hadani ptirovnani? U kterého spoluzéka? Proc¢ asi?
M¢él/a jsem problémy v empatii a pfi hadani? Proc¢? Co mne zmétlo?
Ktera charakteristika mne dezinformovala? Proc¢?

Jakou ja mém predstavu, jak ja& vnimam tohoto spoluzaka?
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31. Pfeména - prevtéleni
Cil : nepfimy, citovy, intuitivni pfistup k vlastnimu sebepoznani

(proto nedavat rozumove podlozené argumenty)

Vék :od 8 let
Doba trvani : 20 minut
Pomiicky : papir, tuzka

1. V dnesni hie si predstavime, ze se budeme postupné prevtélovat v rizné véci.
« Kdyby jste se stali stromem, jaky by to byl strom?
«  kvétem,
= hvézdou,
« dopravnim prostiedkem,
« oslem,
« geometrickym tvarem,
« hudebnim nastrojem,
= véc,

= osobnosti,

=  hudbou,

= narodnosti,
= statem,

« jazykem.

K nékterym otdzkam se miizeme vratit a popovidat si o nich.
Kdo chtél byt jakou narodnosti?
Kdo chtél byt jakym statem?

Otéazky do diskuse:
* Kdo chtél byt jakym stromem, kvétem, véci, osobnosti anebo hudbou?
* Me¢l nekdo ze zaki velmi specifické prani?

* Meélo vice zakl podobna piani?
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32. Kouzelna Skatulka
Cil : upevnit ¢lovéka v nazoru, ze je sam velmi dulezity;
: akceptovat sebe samého, pfijmout se takovy, jaky jsem;

: sebevédomi, sebeakceptovani.

Veék :0d 10 let
Doba trvani : 10 minut
Pomtcky : Skatulka, zrcadlo

1. Znate néjakého velmi zvlastniho a velmi dilezitého Clovéka? Dnes jsem pfinesla
kouzelnou Skatulku. Kazdy zvéas se muze do ni podivat a uvidi tohoto velmi
dilezitého cloveéka. Nikomu neprozrad’te, koho jste tam vidéli. To je tajemstvi.

2. Cim to je, Ze kazdy z nas je né&¢im zvla§tni? Co mé déla vyjimeénym? Co mé spojuje
s ostatnimi, v ¢em jsme si vSichni podobni?

Otazky do diskuse:
* (o je na mé dilezité, zvlastni, vyznamné?

* Které vlastnosti si na sob¢ nejvic cenim?

* (o chci na sob¢ jesté zlepsit?
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(aktivita ¢. 11, str. 92)




Ptiloha €. 2
(aktivita ¢. 12, str. 95)

Zprava o loupezi

Prosim, poslouchejte velice pozorné, spécham, protoze musim okamzité¢ do nemocnice. Prave
jsem z Cerpaci stanice na rohu zavolal policii. Pockejte tady a vSechno jim vypovézte.

Sel jsem nakupovat do potravin v Husové ulici, kdyZ se pfifitil ten chlapek a malem mne
srazil na zem. Nesl bilou tasku a mné se zdalo, ze to vypadd, jako by nesl v levé ruce pistoli.
Me¢l na sobé Levi’s bundu bez rukavii, modrou vinénou kosili a modré dziny s dirou na
pravém koleni. Z jeho postav m¢ upoutaly dlouhé vyzablé nohy a velké bficho. Na nose m¢l
draténé bryle a byl cely do Cervena opaleny. Nemél zadné vlasy, pouze hnédého knira a byl

asi tak metr sedmdesat vysoky, vék pravdépodobné néco okolo pétatiiceti.
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Ptiloha €. 3
(aktivita ¢. 19, str. 103)

Dobrovolnici:

1. dobrovolnik: Lucie

Lucii je 16 let a studuje na obchodni akademii. Zije ve Zliné a je madarské narodnosti. Je to
velmi krasné, Sarmantni a zarovenn sympatické, vilbec ne namyslené dévce. Nedavno se ji
splnil tajny velky sen — vyhrala jako jedna z 1 200 dévcat konkurs do zname modelingové
agentury a v soucasnosti uz ma podepsanou smlouvu piedvadét modely mezinarodni odévni
firmy v Japonsku. Lucie ma chlapce, ktery ji méa velmi rdd a modeling ji schvaluje. T¢€Si se, ze
Lucie udéla velkou kariéru v zahraniéi, kde bude reprezentovat i Ceskou republiku. Planuje se

s ni v budoucnosti oZenit.

2. dobrovolnik: Miro

Mirovi je 18 let. Je to velmi hudebné nadany chlapec, jakych je v Cechach jen malo. Je Rom.
V soucasnosti studuje na konzervatofi v zahrani¢i hru na housle. Jeho zahrani¢ni ucitelé mu
predpovidaji obrovskou kariéru v hudebnim svété. Mira podporuje celd jeho rodina, vSichni
sourozenci se raduji, ale nejvic se raduji otec s matkou. Doposud nikdo z jejich rodiny nebyl
ni¢im vyjimeénym. V soucasnosti jeho sourozenci bud’ vibec nepracuji, anebo jsou jen

manualnimi délniky. Proto se vSichni raduji, Ze pravé jemu se podaftila takova kariéra.

3. dobrovolnik: Aneta

Aneté je 18 let a tento rok bude maturovat na gymnaziu v Praze. Chce byt 1ékatkou a pomahat
pti 1écbé leukémie. Mozna 1 proto, Ze ji samotné zjistili podezieni na tuto tézkou chorobu. Uz
nyni chodi pracovat do jednoho krouzku mladych vyzkumnych pracovniki v mediciné,
vytvoteného na lékarské fakulté, ktery pod vedenim zkuSenych lékatti pfipravuje novy druh
nenakladné 1&€by pro lidi s rakovinou. Sama uz ma vice tvorivych navrhl na 1€¢bu, ale zatim
je ma zapsané jen ve svych seSitech schovanych doma ve svém pokoji a zatim o nich nikomu

nefekla. Poznatky a napady by mohly urychlit 1é¢eni této nemoci.
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4. dobrovolnik: Brano

Branovi je 20 let. Ve Skole se mu nikdy pftili§ nedatilo a jen horko-tézko dokoncil povinnou
Skolni dochazku. M4 jen zakladni vzdé€lani. Jisty ¢as se pohyboval mezi skiny. V soucasnosti
pracuje jako dobrovolny pracovnik v utulku pro zvitrata. Prace se mu velmi libi a maximalné
mu vyhovuje, i kdyZ je malo placena. Brano umi dokonale pracovat se zvifatky, pozna jejich
povahu a vyciti, co potiebuji. I zvifata jsou k nému pfitulna a citi, ze v ném maji ochrance.
V budoucnosti se mozna stane §éfem organizace Svoboda zviiat. Utulek se za jeho piisobeni
vyrazng rozrostl. Zaroven se velmi aktivné angazuje v riiznych akcich proti provadéni pokust

na zvifatech.

5. dobrovolnik: Marie

Marii je 50 let. Je véfici katolicka. Je svobodnd, bezdétna. Rada pracuje s lidmi. Studuje
psychologii na université tfetiho véku. Vénuje se alkoholikiim a drogové zavislym mladym
lidem. Posledni dva roky témét denné pracuje s détmi ve véku 10 az 12 let a pfipravuje pro né
rizné aktivity. Ve skupiné ma hlavné déti, které Ziji v netplnych rodinach. Déti ji maji velmi
rady, svéiuji se ji se svymi trapenimi a problémy a ona témét vzdy vi, jak je fesit, a poradi
jim. Bez ni by mozné skoncily na ulici. Velmi se na ni spoléhaji, je pro né velkou oporou.
Zejména jeden z jejich malych kamaradi ji velmi potiebuje, protoZze nedadvno mu tragicky

zahynuli oba rodice a on zUstal jen se svou babickou.

6. dobrovolnik: Petr

Petrovi je 25 let a je rozvedeny. Ma Ctyfletou dcerku Moniku, ktera je smyslem jeho Zivota.
Petr Zije ve mésté ve stfednich Cechach. Piivodnim povolanim je automechanik, ale vzdy
inklinoval k odvaznym aktivitdm, ve kterych bylo tfeba prokazat odvahu a hodné riskovat.
V soucasnosti se rozhodl pracovat s mladymi jeskynafi a pomahat jim pfi vyzkumu vlivu
prostiedi jeskyn na zdravotni stav astmatiki. Je vedoucim jeskynaiskych skupin.
V soucasnosti je zamilovany do modelky Lucie — jedné z i¢astnic této dobrovolné skupiny

jeskynar.
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Priloha ¢. 4
(aktivita & 24, str. 109)

Dotaznik: JAK SI LIDE ROZUMEJ{

Postupné odpovézte na nasledujici otazky:
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