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Charakteristika skoly

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

Uplnost a velikost gkoly

Poskytujeme zakladni vzdélavani v obou stupnich. Jsme koncipovani jako mala skola do 150
Z4kd. V prvnim roce fungovani je kapacita Skoly stanovena na 70 zak(, nasledné bude
kapacita navySovana do pIné planované kapacity.

Charakteristika pedagogického sboru

Pedagoglm se u nas fika “prlvodci”, protoZze maji roli partnera, mentora, kouce a privodce
vzdélavanim.

Dlouhodobé projekty a spoluprace s jinymi subjekty
Spolupracujeme predevsim s dalSimi Skolami, zfizovanymi spole¢nosti Scio, a to ve vSech
aspektech nasi cinnosti - od sdileni spoleénych zakladl pedagogické koncepce, pres
spole¢né rfeseni jednotlivych aspektl vychovné-vzdélavaciho procesu, az po vzajemné
setkavani a sitovani mezi zaméstnanci i Zaky. Dlouhodobym projektem je tedy predevsim
zapojeni do sité ScioSkol a neustéla spoleéna prace na tvorbé, zlepSovani a implementaci
spolecné pedagogické koncepce, z niz dale vyplyva pedagogicka koncepce skoly.
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Charakteristika SVP

Zakladni obrysy naseho vzdélavaciho programu vychazi z pedagogické koncepce celé sité
ScioSkol. Tu spoleéné dotvafime v nasi $kole do podoby, jeZ je popséna v tomto dokumentu.

Zameéreni skoly

Nase mise

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

Nase hodnoty

Ve vzdélavani se fidime nasledujicimi hodnotami, které vychazi z naseho humanistického a
liberdlniho pohledu na svét a cClovéka, kterého chapeme jako svobodného, aktivniho a
odpovédného jedince.

Svoboda

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

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

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

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

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

Aktivita

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

Optimismus
Jsme presvédéeni o tom, Ze véechno ma svou svétlou stranku. Ze vechno zlé je k né¢emu
dobré a Ze je mozné se neustdle zlepSovat a rlist.

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

Odvaha

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

stromy nebo o cokoli jiného.

Otevrenost

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

Nase vzdélavaci cile

Pfi formulaci vzdélavacich cil(i jsme vysli ze &tyr pilifG vzdélavani pro 21. stoleti vymezenych
roku 1996 Mezinarodni komisi UNESCO vedenou Jacquesem Delorsem:’

Ucit se poznavat
Ucit se byt

Ucit se zit spolecné
UcCit se jednat

b=

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

Pilif vzdélavani Vzdélavaci cil ScioSkol

1. - Ridim a pohanim své uéeni

Ucit se poznavat
2. — Vybiram si, co si poustim do mysli

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

10
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3. — Rozumim sam/sama sobé

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

5. = Vytvafim a udrzuji dobré vztahy

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

7. — Jsem tvircem budoucnosti svéta

UcCit se jednat
8. — Mam zivot ve svych rukou

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

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

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

Znalosti, dovednosti a postoje vymezené v prvni, druhé a treti urovni jednotlivych stavebnich
kamen( predstavuiji konkrétni cile vzdélavani, z nichZz vychazi vzdélavaci obsah v nasi kole.
Jedinec¢nost naseho kurikula tedy spociva v tom, Ze je zde bezprostfedni propojeni mezi
obecnymi vzdélavacimi cili na strané jedné, a vzdélavacim obsahem na strané druhé.

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

Podrobny popis vzdéldvacich cild a jejich dalsi rozpracovani se nachdzi v ucebnich
osnovach.

11
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Nase vzdeélavaci cile a klicové kompetence dle RVP ZV

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

Zaclenéni prirezovych témat

Ve ScioSkole pracujeme s jednovrstevnym kurikulem, kdy po pedagogickych pracovnicich
nepozadujeme, aby pfi vyuce ocekavanych vystupl soubézné “pamatovali” jesté na klicové
kompetence a priifezovd témata. Proto i prifezova témata vymezend RVP ZV mame
zaclenéna do struktury osmi vzdélavacich cild ScioSkol, dilgéich kompetenci a stavebnich
kamen( a jejich obsah je tak promitnut do konkrétnich znalosti, dovednosti a postoj(, jimiz
ma byt absolvent ScioSkoly vybaven. Na drovni SVP jsou tedy definovany stejné jako

vzdélavaci obsahy vychazejici z jednotlivych vzdélavacich oblasti a oborl RVP ZV.

Vycet prlrezovych témat a jejich tematickych okruhl a prehled toho, ve kterych stavebnich
kamenech jsou zaclenény, podava druhy list prilohy tohoto vzdélavaciho programu. Otazku,
ve kterém vyucovacim predmétu jsou jednotlivd prifezovad témata realizovana, pak Ize
odpovédét na zakladé ucebnich osnov kde je uvedeno, kterymi pfedméty jsou realizovany
jednotlivé stavebni kameny, resp. jejich jednotlivé drovné. Forma realizace prdrezovych
témat a jejich tematickych okruhl rovnéz odpovidd vzdéldvacim formam jednotlivych
predmétl, v nichz je to ¢i ono téma realizovdno - tyto formy jsou rovnéz popséany v
charakteristice jednotlivych predmétt v u¢ebnich osnovach.

Vychovné a vzdélavaci strategie — pedagogické zasady
ScioSkol

Uceleny soupis vychovnych a vzdélavacich  strategii pouzivanych napfic
vychovné-vzdélavacim procesem ve vSech ScioSkolach predstavuji pedagogické zasady
ScioSkol. Ty vychazeji z kombinace nejnovéjsich poznatk( védy, ovéfené zahraniéni praxe a
nasich vlastnich zkusenosti. Tato kombinace v mnoha bodech vyvraci pevné zakofenéné
predstavy o tom, jak by méla Skola spravné fungovat.

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

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

chodit, mluvit, navazovat vztahy atd.

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

12
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uz naruSena je — coz se objevuje nejCastéji u déti prichazejicich z tradicnich skol — se ji
snazime obnovit.

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

Ve ScioSkolach détem nabizime moznost volby obsahu, cilQ, urovné, které chtéji dosahnout,
véetné volby metod a postup(, které pro dosazeni cile pouziji. Limitem je to, aby volba
neomezovala ostatni déti. Nabizime jim ale také témata, kterd pokladame za dullezitd a v
dané chvili nezbytna.

Kazdé dite je jedine¢né

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

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

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

Pfes veskerou snahu nezaruCuje respektovani jedinecnosti kazdého ditéte individudlni
pfistup v kazdé situaci. To bohuzel z mnoha divodl neni pro $koly mozné. A nebylo by to
dobré ani pro déti. Nechceme z nich vychovavat snéhové vlocky . V Zivoté na né Ceka cela
fada situaci, ve kterych se budou muset umét prizplsobit.

Otevrenost svétu mimo skolu

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

Rozmanité a motivujici prostredi

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

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

vvvvvv

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

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

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

Smérujici prostredi

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

Bezpeclné a privetivé prostredi

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

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

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

Hlavnim aktérem uceni ma byt dité

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

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

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

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

Zpétna vazba, ne znamky

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

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

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

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

Zdna nejblizsiho rozvoje

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

Ve ScioSkolach se snazime, aby se kazdé dité pohybovalo v z6né svého nejblizsiho rozvoje.
Proto détem nebranime pustit se do obtiZnych Ukold. Klademe pred déti velké vyzvy (nejen
to, co jim jde), Gasto vétsi, nez je pro né obvyklé. A kdyz pak nastavené prekazky prekonaji,
nechdavame je naplno prozit radost a uspokojeni z toho, Ze to zvladly. Na druhou stranu je
také prirozené, Ze se jim Cas od ¢asu néco nepovede. Do novych situaci, vyzev a prilezitosti
zadné z déti nenutime. Az prijde Cas, pusti se do nich samy od sebe.

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

Vime, Zze o uceni toho hodné nevime

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

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

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

Dnes vétsina lidi véfi, ze s matematikou se ma zacinat v Sesti, nejpozdéji v sedmi letech.
Nakonec, v civilizovaném svété to tak funguje uz déle nez dvé sté padesat let. Ale je to
podobné, jako kdyzZ lidé v minulosti vérili 1ékartim, ktefi tvrdili, Ze pousténi Zilou je zaru¢ené
zbavi i téch nejhorsich neduhd.
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Problém neni jen v tom, Ze toho o uceni nevime dost. Vétsi problém je, Ze velka c¢ast lidi si
vlibec neuvédomuje, co vSechno nevime. Z historického vyvoje Skolstvi je zfejmé, Ze stovky
let se s détmi ve Skolach zcela nezodpovédné experimentovalo, navic v naprostém rozporu s
poznatky kognitivnich véd. Pfitom vSichni byli tou dobou pfesvédceni, a ve vétsiné skol tomu
véri dodnes, Ze presné vi, co délaji. Stejné jako pri pousténi zZilou. A presto to témér vsechny
déti néjak prezily, vétSina z nich ve zdravi a mnohé z nich se ve skolach dokonce i leccos
naucily. To svédci o tom, ze Clovék je velmi adaptabilni a déti jsou schopné ucit se i ve velmi
nevhodném a nékdy i nepratelském prostredi. Na témér cokoli jsou schopné se adaptovat.
Nékdy ale adaptace (uéeni) nema s plvodnimi cili vzdélavatel(l nic spoleéného. Treba kdyz
se déti misto latky nauci opisovat.

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

Bez ohledu na vSechny teorie uceni se zda, ze jednou z nejstarSich a nejosvédcenéjsich
metod uceni je ndpodoba. Déti napodobuji vyrazy, chovani, zplsoby mysleni, pfistup k
problémm, hodnotové rdmce, konicky atd. Proto jsme presvédceni, Ze i pfes vSechno, co o
uceni nevime, je jednou ze zaruk Gspésného uéeni peclivy a disledny vybér pravodc(.

Zabezpeleni wvyuky zakl se specialnimi vzdélavacimi
potfebami a zakl nadanych

Z4ci se specidlnimi vzdéldvacimi potfebami

Jak plyne jiz z naSich zasad, zejména ze zasady Kazdé dité je jedineCné a zasady Zdna
nejblizsiho rozvoje, vzdélavani ve ScioSkole je do velké miry pfizplisobeno tempu a
schopnostem kazdého ditéte, a to bez ohledu na to, zda se dité nachazi ve skatulce “dité se
SVP” nebo nikoli. Malokdy proto identifikujeme déti s potfebou podptrnych opatreni prvniho
stupné - to, co by na jinych Skolach bylo takovym podplrnym opatfenim, je u nds ¢asto
standardem, ktery je ditéti dopfan automaticky a bez potieby formalnich krokd. Krom toho je
u nds rovnéz bézné, ze prlivodci o jednotlivych détech a jejich vzdélavacich potfebach hovori
a dale s nimi koordinované pracuji. Je-li presto vyjimecné potieba sepsat plan pedagogické
podpory pro konkrétni dité, sepisujeme jej ve spoluprdci vSech privodcdq, ktefi s ditétem
pracuji, a, je-li to ucelné, i s ditétem a jeho rodi¢i. Takovy plan ma takovou podobu a
strukturu, jaka je v daném pfipadé potreba.

vevs

opatreni druhého ¢Ci vyssiho stupné, postupujeme standardné. Nejprve si tedy v kolektivu
pravodcu pracujicich s danym ditétem, poradenskych pracovnikd, a, je-li to vhodné, i vedeni
Skoly, potvrdime, Ze by bylo vhodné doporugit ditéti a jeho zdkonnym zastupctiim ndvstévu
Skolského poradenské zafizeni, a je-li tomu tak, pak pfi vhodné pfilezitosti navstévu
zdkonnym zdastupclm a ditéti doporuéime.
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Souhlasi-li zakonny zastupce s navstévou Skolského poradenského zafizeni a pozdéji i s
poskytovanim podplrnych opatfeni, fidime se doporu¢enim Skolského poradenského
zafizeni a platnou legislativou, ktera poskytovani podpdrnych opatfeni upravuje. To plati i v
pfipadé poskytovani vzdélavani dle individualniho vzdélavaciho planu. Na poskytovani
podpurnych opatfeni dohlizi pracovnici $kolniho poradenského pracovisté. V pripadé potieby
revize doporuceni nebo vydani nového doporuCeni opétovné doporu¢ime zakonnym
zastupclm navstévu Skolského poradenského zafizeni a ndsledné se opét fidime jeho
doporucenim.

Zaci nadani a mimoradné nadani

| u nadanych 74k plati, Ze jelikoz vzdélavani ve ScioSkole je do velké miry pfizptisobeno
tempu a schopnostem kazdého ditéte, malokdy formalné identifikujeme déti s potfebou
podpurnych opatfeni prvniho stupné - to, co by na jinych skoldch bylo takovym podptrnym
opatfenim, je u nas Casto standardem, ktery je ditéti dopran automaticky a bez potreby
formalnich krokd.

Mimoradné nadané dité mize identifikovat kterykoli prlivodce, ktery s nim pfichdzi do styku,
zpravidla nicméné zejména kmenovy (tfidni) priivodce, ktery uvedené probere s pracovniky
Skolniho poradenského pracovisté. Spole¢né pak téma mimoradného nadani a pfipadnych
moznosti podpory Zdka nad réamec béZznych moznosti ScioSkoly otevie zpravidla na
tripartitnim setkani se zakem a zakonnym zastupcem. Shodnou-li se na konkrétnich krocich,
napf. na navstévé Skolského poradenského zafizeni za ucelem doporuceni individualniho
vzdélavaciho planu, postupuji skola a zakonny zastupce koordinované tak, aby se zakovi
dostalo adekvatni podpory. Pfipadny individudlni vzdélavaci plan je zpracovan v souladu s
doporucenim Skolského poradenského zafizeni a legislativou pracovniky Skolniho
poradenského pracovisté.
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Uéebni

Tabulace ucebniho planu

plan

C/® scioskola

Rozpis vzdélavacich oblasti / obord RVP do vzdélavacich pilifd

1. stupen

Ucim se Ucim se byt a [U¢im se zit |U¢im se
Nazev oblasti / oboru |Dotace |poznavat odolat spolecné jednat
Cesky jazyk a literatura 33 17,00 3,00 10,00 3,00
Cizi jazyk 9 1,00 0,00 8,00 0,00
Matematika a jeji
aplikace 20 14,00 0,00 0,00 6,00
Informatika 2 1,00 0,30 0,20 0,50
Clovék a jeho svét 11 2,00 2,50 4,00 2,50
Uméni a kultura 12 2,00 3,00 6,00 1,00
Clovék a zdravi 10 2,00 4,00 2,00 2,00
Clovék a svét prace 5 0,80 0,20 1,00 3,00
Disponibilni casova
dotace 16 0,20 14,00 0,80 1,00
Celkem 118 40,00 27,00 32,00 19,00

2. stupen

Ucim se Ucim se byt a [U¢im se zit |U¢im se
Nazev oblasti / oboru |Dotace |poznavat odolat spolecné jednat
Cesky jazyk a literatura 15 6,00 1,50 6,00 1,50
Cizi jazyk 12 2,50 0,50 9,00 0,00
Dalsi cizi jazyk 6 0,70 0,30 5,00 0,00
Matematika a jeji
aplikace 15 5,00 1,00 0,00 9,00
Informatika 4 2,00 1,00 0,00 1,00
Clovék a spoleénost 10 3,00 2,00 2,50 2,50
Clovék a pfiroda 20 11,00 1,00 6,00 2,00
Uméni a kultura 9 3,00 2,00 3,00 1,00
Clovék a zdravi 10 1,00 4,00 2,50 2,50
Clovék a svét prace 3 0,80 0,40 0,00 1,80
Disponibilni ¢asova
dotace 18 0 10,3 0 77
Celkem 122 35,00 24,00 34,00 29,00
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Pocty vyucovacich hodin v ro¢nicich a predmeétech

C/® scioskola

1. stupen
2. - 4. - 5. - ) .
<, L, ., . 6.—Konam 7.-Jsem 8.—Mam
1.—-Ridim Vybirdm ., Odolavam Vytvafim a . ..
L, ., . . Rozumim L. s dobro a tvlircem Zivot ve
Roénik Celkem [a pohanim si, cosi ) nedspéch udriuji i i
., . sdm/sama . 3 stavim se budoucno svych
své uceni poustim N u, tlaku i dobré L
) sobé . . zlu sti svéta rukou
do mysli nejistoté vztahy
1. 22 6 2 2 3 5 1 1 2
2. 22 6 2 2 1 1 2
3. 22 6 2 2 3 5 1 1 2
4, 26 5 3 3 3 5 2 2 3
5. 26 5 3 3 3 5 2 2 3
celkem 118 28 12 12 15 25 7 7 12
2. stupen
2. - 4. - 5. - ) )
., L, L, . 6.—Konam 7.-Jsem 8.—Mam
1.—Ridim Vybirdm ., Odoldavam Vytvatim a . ..
_ L . . Rozumim L . dobro a tvlircem Zivot ve
Roénik Celkem |a pohdnim si,cosi | neuspéch  udrzuji , )
L. L sam/sama . A stavim se budoucno svych
své uceni poustim u, tlaku i dobré L
. . zlu sti svéta rukou
do mysli nejistoté vztahy
6. 26 5 3 3 3 5 2 2 3
7. 32 5 4 3 3 5 4 4 4
8. 32 5 4 3 3 5 4 4 4
9. 32 5 4 3 3 5 4 4 4
celkem 122 20 15 12 12 20 14 14 15
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Poznamky k uc¢ebnimu planu

Obecné poznamky

e Z prvnich dvou tabulek na predchozi strané je viditelné, kterymi vzdélavacimi obory /
oblastmi RVP jsou tvofeny jednotlivé vzdélavaci pilife ScioSkoly, a pro které pilife
jsme vyuzili disponibilni ¢asovou dotaci. Z druhych dvou tabulek je vidét, jaka Casova
dotace je uréena jednotlivym predmétim a jakd je celkovd Casovd dotace v
jednotlivych ro¢nicich a stupnich.

e Vyucovani vSech predmétl probiha nikoli pouze ve tfidach, ale i ve spojenych tfidach,
rozdélenych tfiddch nebo vyukovych skupindch sloZzenych ze Z&kd rdznych tfid,
vcetné skupin sloZenych jak ze zak( prvniho, tak ze zak( druhého stupné.

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

Cizi Jazyk

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

Dalsi cizi jazyk

e Dalsi cizi jazyk je zakim nabizen od 7. roéniku zejména v ramci pfedmétd Ridim a
pohanim své udeni a Vytvafim a udrzuji dobré vztahy. Skola pfi volbé konkrétniho
vyuéovaného jazyka vychdazi ze zajmu zdkd v daném $kolnim roce, pficemz predem
vybér nijak neomezuje. Se souhlasem privodce je rovnéz mozné, aby se Zak urcitym
cizim jazykem za podpory prlivodce zaobiral samostatné, za pomoci rdznych
vyukovych nastrojl jako je napf. aplikace Duolingo. Také zakiim umoziujeme, aby se
v pribéhu let zaobirali vicero cizimi jazyky a ziskali tak zaklady nékolika jazykd.

Clovék a svét prace

e Na 2. stupni v ramci pfedmétu Mam zivot ve svych rukou realizujeme povinny
tematicky okruh Svét prace a dale v plném rozsahu tematicky okruh Provoz a udrzba
domdcnosti. Z ostatnich vzdélavacich okruhi zarfazujeme vybrané vystupy.
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Clovék a zdravi

e Vyuka plavani se kona v ramci plaveckého vycviku konaného od 2. do 5. roCniku v
celkovém minimalnim rozsahu 40 hodin.

Doplniujici vzdélavaci obory

e Z dopliujicich vzdélavacich oborl RVP realizujeme pIné obor Eticka vychova a déle
nékteré obsahy volitelnych oborl Dramaticka vychova, Filmova/audiovizudlni
vychova a Tanecni a pohybova vychova.

Mimoskolni akce

e Vzdélavani ve vSech vyucovacich predmétech je uskutecnovano i mimo misto, kde se
pravidelné uskutecnuje vzdélavani (tedy mimo $kolni budovu a pfilehlé prostory).
Pravidelné jsou zafazovany nasledujici vicedenni akce, které jsou soucasti vzdélavani

ve ScioSkole:
Termin Délka Rocniky Druh akce
Zacaterléls(;lljolmho 3az6dni VSechny Adaptacni pobyt
Leden / unor 5az 7 dni VSechny Lyzar§ky k,urz
(volitelny)
Cerven 3az6dni Vsechny Letni Skola v pfirodé

Jednodenni akce a dalSi vicedenni akce jsou planovany vzdy ad hoc pro dany skolni rok.
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Ucebni osnovy

Obecné poznamky ke vzdélavacimu obsahu

Vyucovaci predmeéty

Vyuéovaci pfedméty ve ScioSkole kopiruji strukturu osmi vzdélavacich cilti seskupenych do
¢tyr pilitG vzdélavani. Jednotlivé vyucovaci pfedméty jsou pojmenovany podle vzdélavacich
cilh.

Pilir vzdélavani Vzdélavaci predmét - vzdélavaci cil ScioSkol

1. — Ridim a pohanim své u&eni

Ucit se poznavat
2. — Vybiram si, co si poustim do mysli

3. — Rozumim sam/sama sobé

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

5. — Vytvarim a udrzuji dobré vztahy

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

7. — Jsem tvircem budoucnosti svéta

Ucit se jednat

8. — Mam Zivot ve svych rukou

Stupné Scio kurikula a pozadavky RVP ZV

Jak bylo jiz popsano v &asti Charakteristika SVP, prvni, druha a tieti troven Scio kurikula
orientacné odpovidaji tfetimu, Sestému a devatému rocniku zakladniho vzdélavani. Znalosti,
dovednosti a postoje v nich popsané pak predstavuji cilovou uroven, k jejimuz dosazeni
vedeme zaky v nasi Skole. Ke kazdé z téchto urovni je pak definovano ucivo, které pomaha
Z4kim v dosazeni daného cile. Plati pfitom ndsledujici vztah mezi vystupy RVP, Grovnémi
Scio kurikula a vzdélavacim obsahem vzdélavani v nasi skole:

Vystupy RVP ZV Uroven Scio kurikula Vzdélavaci obsah ScioSkoly
1. stupen 1.,obdob| 1. - 3. roénik
(vybrané vystupy) 1
. ] 4. - 5. rocnik
1. stupen 2. obdobi ) 1+ 6. roénik

24



C/® scioskola

2. stupen 3 7.-9. rocnik

Dale je potifeba zminit, ze vystupy RVP ZV jsou na vzdélavaci obsah Scio kurikula malokdy
prevedeny ve formatu 1:1. Zpravidla plati, Ze jednoho vystupu RVP ZV Ize dosahnout az
osvojenim vicero znalosti, dovednosti ¢i postojud Scio kurikula. | obracené pak ¢asto plati, ze
jedna znalost, dovednost ¢i postoj vede k naplnéni nékolika vystup RVP. Tabulka poskytujici
odpovéd na to, do kterych znalosti, dovednosti a postojl Scio kurikula jsou rozpracovany
jednotlivé o¢ekavané vystupy RVP 2V, je obsazena jako tfeti list pfilohy tohoto vzdélavaciho
programu.

Postup vzdélavani ve ScioSkole

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

Proto fikame, ze jednotlivé urovné Scio kurikula jsou na jednotlivé skupiny rocniku vzdélavani
namapovany pouze orientacné. Obsah vzdélavani se vSak pfizplsobuje tomu, jak na tom s
jejich dosahovanim jsou jednotlivé déti (tam, kde to vzdélavaci format umoznuje) nebo
skupiny déti (tam, kde je nutno pracovat skupinové). Je tedy zcela v pofadku a v souladu s
timto vzdélavacim programem, pokud napft. skupina zak( sedmého a osmého roéniku stéle v
ramci vzdélavani pracuje na dosahovani cilll druhé urovné, anebo naopak pokud zék druhého
roc¢niku jiz v ramci vzdélavani pracuje na dosahovani cil(l tfeti drovné.

Z toho ddvodu jsou mezi popisy Urovni ponechany i popisy 0. Urovné a popisy 4. a 5. Grovné.
V pripadé jednotlivych zakl i jejich skupin Ize tedy pracovat na obsazich predchazejici
drovni, s niz je pocitano pro zakladni vzdélavani, a nebo naopak, pomahat zaklm, rozvijet se i
nad ramec urovné, kterou jsme povazovali za findlni pro zakladni vzdélavani. Vyhodnoceni
toho, jak na tom jednotlivi zaci Ci jejich skupiny jsou, a tedy ktery vzdélavaci obsah pro né je
relevantni, je pak na jednotlivych privodcich, resp. tymech priivodct vedoucich danou vyuku.

Struktura jednotlivych vzdélavacich cild ScioSkol

Stézejni cast tohoto vzdélavaciho programu obsahuje postupné vSechny Ctyri pilife
(pfedméty), rozpracované do osmi vzdélavacich cild ScioSkol a dale pfes jednotlivé dil&i
kompetence az na jednotlivé stavebni kameny a jejich urovné. Popis kazdého vzdélavaciho
cile, dilci kompetence i stavebniho kamene zacind obecnym uvodem a vysvétlenim, proc je
tato kompetence dllezitd. Uvedené je formulované ve druhé osobé - usilujeme totiZ o to,
aby cile vzdélavani ve ScioSkole byly srozumitelné i zakim ScioSkoly — a proto se skrze
pouziti druhé osoby obracime na né.

Jednotlivé slozky kompetence jsou pak rozpracovany tak, ze ucel je uveden vzdy u
vzdéldvaciho cile (obecné kompetence), postoje u diléich kompetenci, a znalosti, dovednosti

25



C/® scioskola

a pripadné sebeznalosti u stavebnich kamen(. Znalosti, dovednosti a pfipadné sebeznalosti
se dale déli na urovné.

Pro lepsi pochopeni jsou nékdy doplnény poznamky pod ¢arou obsahujici odkazy na zdroje
Ci drobna vysvétleni.

Prehled celkové struktury podava nasledujici tabulka.
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Vzdélavaci
predmét
(vzdélavaci
cil a obecna
kompetence)
1

ucel

Urovei 0
Stavebni Uroveii 1
kamen 1
. Uroven 2
znalosti
dovednosti Urovei 3
pripadné Uroven 4
sebeznalosti
Dilci Uroven 5
kompetence
1 ra
Uroven 0
postoje
Stavebni Uroveii 1
kamen 2
. Uroven 2
znalosti,
dovednosti, Uroven 3
pripadné Uroven 4
sebeznalosti
Uroveii 5
Uroveii 0
Stavebni Uroven 1
kamen 3
Dilci . Uroven 2
kompetence Znalosti,
2 ra
dovednosti, Uroveii 3
postoje
pripadné Uroveii 4
sebeznalosti
Uroven 5
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Ucim se poznavat

Charakteristika vzdélavaciho pilite

Obsahové vymezeni

V tomto predmétu se zaci uci predevSim naucit se ucCit, a to tak, aby mohli tézit ze
vzdéldvacich prilezitosti v pribéhu celého Zivota. UCi se ovladat ndstroje poznavani a uceni.
Zazivaji pocit uspokojeni z toho, Ze poznavaji, objevuji, chapou a uci se. UCi se védét, Ze nevi
a nemohou védét vSechno, odliSovat dllezité (pro né) od zbytecného, vadného, uéi se si z
premiry dostupnych informaci a vjema vybirat, co si pusti do hlavy. UGi se byt za své vzdélani
jsem odpovédni predevsim sami, a to celozivotné.

Casové vymezeni

Casové vymezeni je vymezeno vy$e v uéebnim planu.

Organizacni vymezeni

Organizacnimi formami vzdélavaciho pilife jsou:
- skupinova vyuka
- projektova vyuka
- samostudium
- kooperativni forma vyuéovani

Vychovné a vzdélavaci strategie

Cteni se v nasi Skole ugi genetickou metodou. S Zaky, jimZ pfevazujici metoda nevyhovuje,
zejména tedy s nékterymi zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami, pracujeme na Cteni
i za vyuziti prvk{ jinych metod.

Matematika je v nasi Skole vyucovana predevsim tzv. Hejného metodou, tedy metodou
vyuky vyvinutou prof. Milanem Hejnym, ktera je zaloZzena na respektovani 12 zakladnich
princip(:

1. Budovani schémat - dité vi i to, co jsme ho neucili
Prace v prostredich - u¢ime se opakovanou navstévou
Prolinani témat - matematické zakonitosti neizolujeme
Rozvoj osobnosti - podporujeme samostatné uvazovani déti

> u

Skute¢na motivace - kdyz “nevim” a “chci védét”

a s N

28



C/® scioskola

Realné zkusenosti - stavime na vlastnich zazitcich ditéte
Radost z matematiky - vyrazné pomaha pfi dalsi vyuce
Vlastni poznatek - ma vétsi vahu nez ten prevzaty
9. Role utitele - prlivodce a moderator diskusi
10. Prace s chybou - predchazime u déti zbytecnému strachu
11. Pfimérené vyzvy - pro kazdé dité zvlast podle jeho tGrovné
12. Podpora spoluprace - poznatky se rodi diky diskusi.
Postupem roc¢nikll se Hejného metody nedrzime zcela striktné a zarazujeme i pfistupy
zalozené na klasické vyuce matematiky nebo jinych pristupech.

© N o

1. Ridim a pohanim své uceni

vvvvvv

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

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e jentak zvladnu drzet krok se zménami, které zZivot ve 21. stoleti prindsi,
e uceni se pro mé stane samozfejmosti i zabavou a potésenim,

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

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

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

Postoje:

e Chci se ucit, a diky tomu rozumeét svétu kolem sebe — ted' i v budoucnu.
e Chcirozvijet svoji zvidavost, neustale se ucit nové véci, mit mysl nastavenou na dalsi rist.
e Chcimit radost z poznavani.

e Bavimeé klast zvidavé otazky.
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1.1 Nastroje a zdroje uceni

Ridit a pohanét tvé uceni ti plijde dobre, pokud
se nauci$ zachazet s nastroji uceni: naucis se
Cist i slozité texty s porozumeénim, pracovat se
zdroji, nastroji ¢i aplikacemi (prekladadi,
vyhledavaci, feSiteli rovnic, diskusnimi
skupinami, vzdéldvacimi aplikacemi apod.),
usporadat experiment, aby ses z néj néco
dozvédél/a. Klast dobré otazky mlzes nejen
lidem, ale také kniham, pfirodé nebo internetu.

Postoje:

e Je pro mé dilezité naucit se zachazet s rliznymi ndstroji uceni.

/9 scioskola

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

problému.

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

uceni dilezita.

1.1.1 Umim ziskat poznatky z rliznych druh( vyjadreni

V nasi kulture je ¢asto zakladem uceni schopnost kriticky pracovat s nejriznéjsimi druhy textd a ziskat

z nich potfebné informace. Je tfeba umét od sebe odlisit odborné, Uredni, umélecké a dalsi texty, chapat

jazykové prostredky, které jejich autofi pouzivaji, a umeét z nich efektivné ziskat to, co potfebujes.

V dnesni dobé se ti bude hodit znalost anglického jazyka a schopnost ¢ist v ném celé spektrum textd.

Texty vSak nejsou jedinym zdrojem informaci. DulezZité je naudit se ziskavat informace také z rliznych

audio poradl, podcastl, dokumentarnich filmd, videozaznam( pfednasek a talkl ¢i z rlznych druhd

symbolickych vyjadreni. Mezi ty posledni patfi tfeba grafy, diagramy, tabulky, infografiky, schémata,

plany ¢i mapy. Hodi se také rozumét matematickym pojmum, jako jsou &isla &i funkéni zavislosti.

Znalosti:

e Zndm druhy textd.

e Znam hlavni online i offline zdroje informaci.

e Vim, jak funguji knihovny a studovny.
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Dovednosti:

e Umim Cist s porozumenim.

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

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

e Umim vyhledat informace, které potfebuiji.

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

Svét, nas vlastni zivot a nase zkusenosti jsou témi nejlepsimi uciteli. Pokud se nebudes bat zkousSet
nové veéci, experimentovat a souCasné své experimenty bedlivé pozorovat, ziskas spoustu novych
znalosti a dovednosti.

Metoda pokus-omyl se Casto vyuziva ve védeé a pro tvé uceni bude uzitecné, kdyz si ji osvojis i ty. Také
se ti bude hodit, kdyz dokazes své zkuSenosti spravné interpretovat a vyvodit z nich pomoci dedukce,
indukce Ci abstrakce nové poznatky. Je dobré mit predstavu o tom, ktera pozorovani Ize zobecnit a ktera
ne, a umet dat své poznatky do souvislosti. Kdyz nové poznatky nesouhlasi s tvym predchozim
pohledem na svét, mél/a bys dokazat sv(jj pohled prfehodnotit a nebat se ho tfeba i Uplné zménit.2

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

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

i vbézném Zivoté.

Znalosti:

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

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

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

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

2 Rozdil mezi asimilaci (pfiddvam do struktury poznatkd novou informaci) a akomodaci (na zékladé novych
informaci musim zménit strukturu) viz J. Piaget.
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Dovednosti:

e DokaZzu vyuZzit experiment a pozorovani k ziskani novych poznatkd.

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

e Na zakladé faktl umim prehodnotit své dosavadni predstavy.

e Umim reflektovat vysledek spontanniho uceni.

e Umim vyuzit konvergentni a divergentni mysleni.

e Premyslim v souvislostech.

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

Zdrojl informaci, u¢ebnich materidld i zdrojd ucenf (kurzd, webd, aplikaci) je kolem nds mnoho, a proto
je tfeba umét se v nich orientovat. Vyznat se v hlavnich zdrojich informaci, jako jsou online i offline
média, knihovny, internetové platformy (Wikipedia, TED), akademické zdroje (Google Scholar), diskusni
skupiny nebo socialni sit&, je nezbytnosti pro svét dnesni i pro ten budouci. Diky internetu a projektim
jako Wikipedia, Stack Exchange, Yahoo Answers a specializovanym diskusnim forlm mame dnes
mnohem snazsi pfistup k tzv. ,crowdwisdom" (kolektivnimu rozumu skupiny), ktery ti ¢asto da lepsi
odpovéd na tvoje otazky nez jakykoliv jednotlivec nebo odbornik. Pri uCeni vSak vyuZzijes nejen klasické
¢i moderni zdroje informaci, ale také mnohé funkce modernich technologiii, at uz pdjde o mobil, iPad,
pocitac, ¢i rlzné programy a aplikace. Kdyz bude$ mit prehled o béznych aplikacich (textovy editor,
tabulkovy procesor, e-mail, kalenddr) a podplrnych nastrojich (Khanova s$kola, MOOC, Duolingo,
Photomath, Translator, iNaturalist, Enhanced Reality, Houby apod.) i dal$ich zdrojich uceni (Youtube
s videondvody skoro na vSechno, hry) a nauci§ se s nimi pracovat, pomohou ti technologie uceni
zpfijemnit a zefektivnit. Je toho hodné a v budoucnu bude jesté vic, a proto je dilezZité umét si z téchto
zdrojU a nastrojl vybirat ty, které ti budou v danou chvili nejvice vyhovovat.

K nastrojiim pozndvani patfi mimo jiné i programovani. Nemusi§ se rovnou stat programatorem, ale je
dobré védeét, jak zhruba aplikace a programy funguiji. Potom budes totiz védét, k cemu je mlzes vyuZzit a
¢emu ne. Soucasné lépe porozumis rizikdim, ktera jsou s uzivanim technologii spojena.

Vyznamnym nastrojem uceni je také hrani a hry — hranim se u¢ime rfadu dovednosti pro prakticky zivot,
pro nepredvidané situace a nékdy i pro budouci praci. | proto se hodi orientovat se v zakladnich
improvizacnich, deskovych, pocitacovych a jinych hrach a mit predstavu o tom, jaké dovednosti Ci
znalosti z nich m(zes ziskat. Hodné se toho také mize$ naucit, kdyz si jen tak hrajes s kamarady.

Znalosti:

e Zndm moznosti, funkce a pravidla jednotlivych IT ndstrojd (textovy editor, tabulky, e-mail,
kalendar).
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e Rozumim syntaxi vyhledavaca.

e Zndm rizné zdroje informaci.

e Zndm rlizné ndstroje uceni a vim, které mi nejvice vyhovuiji.

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

e Vim, ze pfi hrani se u¢im.

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

e Zndm rlizné druhy her (spole¢enské, pocitacové apod.) a vim, jak je vyuzivat pro své uceni.

Dovednosti:

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

e Umim vyuzivat rdzné online zdroje uceni.

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

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

e Umim si pro uceni vybirat a vyuzivat aplikace.

e Dokazu komunikovat v diskusnich forech a ziskavat tam informace, které potfebuiji.

e Dokazu efektivné vyhledavat v online informacnich zdrojich.

e Principy gamifikace vyuzivam jako nedilnou souc¢ast vzdelavani.

1.2 Rizeni a organizace uceni

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

Postoje:

e Chciumét fidit svij proces uceni a byt v ném efektivni.
e Je pro mé dllezité umét si uceni planovat a dosahovat pfedem stanovenych vysledkd.
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1.2.1 Umim si stanovit cil uceni

UCeni bez cile byva neefektivni. Pfestoze to zpoCatku nemusi byt snadné, naucit se védomé si
stanovovat cile uéeni ti pomdze jeho efektivitu zvysit. Mlzes se tfeba zacit zamyslet nad tim, co se
chces$ naucit a k cemu ti to bude dobré.

Casto se také stava, ze jakmile si chce$ spinit néjaky vétsi cil, narazi$ na dalsi oblasti &i dovednosti,
které se musiS naucit, protoze bez jejich zvladnuti dosahnout daného cile prosté nejde. Také je tieba
umét svoje cile uceni jasné pojmenovat, at uz konkrétnéji (napr. naucit se pracovat s aplikaci XMind),
nebo obecnéji (napf. naucit se pracovat s néjakou aplikaci na tvorbu myslenkovych map). | v zivoté se ti
bude hodit, kdyZ se naucis ucit se prlibézné a dlouhodobé, zacne$ si zadavat dlouhodobéjsi a

naroCneéjsi ukoly a nakonec se naucis davat si klidné i celorocni cile.
Dovednosti:

e Umim si najit a formulovat cile uceni.
e Dokazu pribézné vyhodnocovat, zda se mi dari naplnovat mé cile.
e Dokazu ovérit splnéni svych cild.

1.2.2 Umim si uc€eni planovat

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

Plan ale nemusi znamenat jen pevné terminy — nékdo se tfeba nejlépe uci tak, ze se vzdy vénuje tomu,
na co ma zrovna chut, ale nakonec se nauci vSechno. Tvé ucebni plany ti budou dobre slouzit, pokud je
vytvoris tak, aby byly praktické, prehledné a dobre se ti s nimi pracovalo. K planovani a organizaci svého

¢asu mUzes vyuzivat rlizné online nastroje, jako napfiklad Toggl.
Znalosti:

e 7Znam IT nastroje urCené k planovani a project managementu.

e Znam r(izné ucebni strategie a metody uceni.

Sebeznalosti:

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

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

e Umim vyuzivat rdzné online nastroje uréené k planovani ucen.

1.2.3 Umim se ucit systematicky a efektivhé

PFi uceni se vyplati plnit jednotlivé kroky védomé, a ne bezhlave. Také je dobré znat riizné osveédcené
triky, které v u¢eni pomahaji (napt. tvorba myslenkovych map, mnemotechnické pomucky ¢i pamétové
paldce), a umét si v danou chvili vybrat ten nejvhodnéjsi. Soucasné je tfeba zohlednovat to, co vi kazdy
védec: ne vSechno se da dokonale systematizovat. ObcCas je tfeba nebat se experimentovat, zkouset

nové postupy a ucit se netradi¢nimi zpUsoby.

Znalosti:
e Rozumim procesu uceni (pamét, emoce, procesy ukladani, struktury v paméti, vybavovani).
e Vim, Ze rlizné cile uéeni vyZaduji rizné typy uceni.
e Vim jaké podminky jsou vhodné pro riizné typy uceni
e Zndm rlizné pamétové techniky.

e Znam r(izné ucebni strategie.

Sebeznalosti:

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

Dovednosti:

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

pamétové techniky a jiné).

1.2.4 Dokazu priibézné vyhodnocovat vysledky svého uéeni

Pokud se chce$ dlouhodobé ugit opravdu efektivné, nepljde to bez prlbézného ovéfovani a
vyhodnocovani vlastnich pokrokd a uspésnosti. Kdyz budes mit povédomi o tom, jak, jak dlouho, kdy,
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kde a s kym se ti uci dobre, a kdy ti naopak uceni vlibec nejde, mdzes podle toho vybirat své ucebni
strategie. Kdyz zjisti§, co ti pomaha, a co té& naopak rusi, mizes nakonec najit kli¢ k pojmenovani svych
silnych a slabych stranek a sou¢asné nastroj k efektivnimu uceni. Rozvijet své silné stranky a pracovat

na zlepseni téch slabsich m(ze jen ten, kdo o nich vi a umije sdm v sobé rozpoznat.

Znalosti:

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

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

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

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

Sebeznalosti:

e Vim, co mi pfi uCenf jde a co mi nejde (napf. uceni se slovicek, chapani rovnic apod.).

e Rozpoznam, nakolik se blizim k napInéni stanoveného cile.

Dovednosti:

e Zvladnu rozlisit efektivni u¢eni od neefektivniho.
e Dokazu rliznymi zplasoby priibézné ovérovat své pokroky v uceni.

1.2.5 Dokazu reflektovat priibéh svého uceni®

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

vSimnout.

Pravé proto je dllezité najit si ¢as a zamyslet se nad tim, co se stalo, co té zaujalo, co té pfekvapilo, co
dudlezitého sis uvédomil/a. A idedlné se o svoje zavéry podélit s druhymi a vyslechnout si jejich nazory.
Tento proces nazyvame reflexe. Pokud ji béhem uceni vyuzijes, Iépe naplnis své vzdélavaci cile a zvysis

efektivitu ucen.

V reflexi jde o to, Ze si |épe propojis souvislosti z jednotlivych aktivit a uvédomis si, jak aktivity souviseji
s probiranymi tématy a s tvymi dalSimi zkuSenostmi. Reflexe ti umozni, aby ti véci ,docvakly”. Na

% Obecné reflexe vlastnich psychickych proces( (vnimani, rozhodovani, prozivani) patfi do tietiho Scio cile, zde je
reflexe uceni.
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pravodcich je, aby tvé reflexi pomohli volbou spravnych otdzek ¢i technik reflexe, ale ¢asem se to naucis
délat sam/sama.

Znalosti:

e Vim, jaké misto ma reflexe v procesu uceni.

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

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

Sebeznalosti:

e Mam povédomi o tom, jak, kdy, kde a s kym se mi dobre nebo Spatné uci.

Dovednosti:

e Umim reflektovat své uceni.
e Diky reflexi se dokazu ucit ze svych dobrych i $patnych zkuSenosti..

1.3 Pohanéni uceni

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

namotivovat a zlstat u né;.
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Postoje:

e Chci, aby mé uceni bavilo.
e Chci mit svoji motivaci k u¢eni pod kontrolou.
e  Svoji motivaci k u¢eni vnimam jako néco, co se da ovlivnit, a chci se v tom zlepSovat.

1.3.1 Umim se soustredéné ucit

Umét soustrfedit svou mysl na vytyceny Ukol - to je zaklad Uspéchu. Kdyz je tfeba, mizes k tomu pouzit
také rdzné pomcky (napf. hudbu, kterd podporuje koncentraci). Urcité se ti bude hodit zakladni
povédomi o tom, jak soustfedéni a pozornost funguji. Zaroven je tfeba si uvédomovat, které véci té pfi
praci mohou rozptylovat (napf. mobil, socidlni média, neodbytné myslenky), a znat zplsoby, jak jejich
vliv co nejvice omezit. Hodi se také védeét, jak si pfizplsobit své ucebni prostredi — fyzické i digitaini —
tak, aby t& v ném nic nerusilo (o tom vice ve stavebnim kameni 2.2.2 Odoldvam pokusenim a lakadlim).
Nékdy se ti mlzZe stat, Ze pfi uceni nezazije$ Uspéch hned. Proto se ti bude hodit, kdyz se nauci$
nevzdavat to a vnimat, Ze kazda nova dovednost vyzaduje poctivy a pravidelny trénink.

Znalosti:

e Rozumim principdm fungovani pozornosti a soustfedén.

e Znam zakladni rozptylovace pozornosti a soustfedéni.

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

e /Znam zakonitosti, které pomahaji lidskému mozku se soustredenim.

e Znam techniky vhodné pro cvi¢eni koncentrace.

Sebeznalosti:

e Vim, které véci mé u uceni rusi.
e Vim, comiv soustfedéni pomaha.
e Vim, které techniky pro zlepseni koncentrace mi vyhovuiji.

Dovednosti:

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

e Umim plné zaméfit svou pozornost na proces uceni.

e Vyuzivam techniky pro zlepseni koncentrace.
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1.3.2 Umim aktivné pracovat s vnitini motivaci k u¢eni*

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

Znalosti:

e Znam rozdil mezi vngjsi a vnitfni motivaci.

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

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

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

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

e Vim, Ze motivy jsou propojeny s emocemi.

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

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

Sebeznalosti:

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

* Motivaci v zivoté se vénuje jesté také stavebni kdmen 8.1.1.
® Ale o tom vic ve stavebnim kameni 3.1.1.
% Vice o hodnotach ve stavebnim kameni 3.2.3.
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Dovednosti:

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

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

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

e Umim jasné vyjadfit sva oCekavani a stanovit si pfimérena kritéria jejich dosazeni.

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

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

1.3.3 Umim aktivné pracovat s vnéjsi motivaci k uceni

K vnéjsi motivaci’ patii v3e, co na tebe pUsobi z vnéjsiho prostredi a ovliviiuje tvoje rozhodovani. Jsou
to napfiklad rodi¢e a jejich ambice, kamaradi, spoluzdaci ¢i prdvodeci i jiné pfirozené autority. Patfi sem
tfeba i Skolni pravidla nebo spoleCensky oCekavané vzorce chovani. Nejbéznéjsim prikladem prace s
vn&jsi motivaci k uceni jsou v klasickém &Skolském systému znamky. Ve ScioSkoldch je to se

znamkovanim jinak, ale to neznamena, ze se zde s vné&jsi motivaci nepracuije.

N

Vnéjsi motivatory — jak ve formé ,cukru®, tak ve formé ,bice" — ti mohou v uceni vyrazné pomoci, pokud
se nimi nau¢is vhodné pracovat. Mél/a bys proto péstovat schopnost stanovovat si odmény (napf. Ze az
doctes jednu naro¢nou kapitolu, odméni§ se deseti minutami na Instagramu nebo si zatancujes). Také
se hodi umét vyuzivat sily socidlniho natlaku (napf. pfedem feknes kamaradovi, Ze dnes dodélas
prezentaci jako vystup z aktualniho projektu, a pozadas ho, aby se té na to pozdéji zeptal). Zaroven se ti
bude hodit, kdyZ bude$ rozumét nebezpedim spojenym s vnéjsi motivaci (napf. tzv. ,motivaénimu
vytlaceni”, kdy vnéjsi motivatory vytlaci vnitfni motivaci) a nenechas se jimi ovliadnout.

Znalosti:

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

Sebeznalosti:

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

’ Charakteristika vnéjs$i motivace: WikiKnihovna
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Dovednosti:

e Umim si mezi vnéjsimi motivacnimi faktory vybrat ty, které na mé opravdu funguji, a vyuzivat je.
e Dokazu se odmeénit, kdyz se naucim néco, do ¢eho se mi nechtélo.
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2. Vybiram si, co si poustim do mysli

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

které radéji presuneme do slozky ,nevyzadana posta“. A to neni vzdy jednoduché.®

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

Zivotech.

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

Mnoho informaci a podnétl, které se snazi upoutat nasi pozornost, je vysledkem cileného plsobeni
reklamniho prdmyslu a dalSich manipulator(, ktefi chtéji ovlivnit nase mysleni a rozhodovani a vlastné
nam berou svobodnou vdli. Kdyz porozumime jejich trikdm a ,figlim®, dokazeme je 1épe odhalit. Branit
se jim vSak mdzeme jediné tak, Ze si osvojime kriticky pfistup k tomu, co k nam pfichazi zvenci, ale
i k vlastnim myslenkdam a nazorlim, a zaroven se nauc¢ime aktivné patrat po informacich, které se nam

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

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e prehlceni informacemi mi Skodi;

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

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

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

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

8Viz What Kids Need to Learn to Succeed in 2050, Yuval Noah Harari
https://forage.medium.com/yuval-noah-harari-21-lessons-21st-century-what-kids-need-to-learn-now-to-succeed-in-2
050-1b72a3fb4bcf
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Postoje:

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

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

e Bavimé klast zvidavé otazky.

vvvvvv

2.1 Posoudim pravdivost informaci a udélam si podlozeny nazor

Kdyz Adam Fik4, ze obloha je Zlutd, staci se
podivat, jak to je. Kdyz Bara fika, ze faze
Mésice vznikaji tim, jak na Mésic dopada stin
Zemé, staCi se trochu zamyslet, abychom
zjistili, Ze to neni pravda. Kdyz Cyril fika, ze
Zemé je placata, uz neni tak jednoduché
presvédcCit se, zda to je pravda, ale jde to.

vvvvvv

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

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

Postoje:

° Nazor versus fakta: Co je vlastné nazor
https:/bezfaulu.net/clanky/o-manipulaci/nazory-vs-fakta-co-je-vlastne-nazor
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e Chci co nejlépe rozumét svetu kolem sebe.

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

e Chcivédét, co je pravda a co ne.

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

e Nechci nekriticky prebirat cizi nazory Gi teorie. Je pro mé dllezité vytvofit si vlastni ndzor na
zakladé faktd.

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

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

e Chciumét rozumét (nékterym) principdm fungovani svéta a umeét je aplikovat.

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

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

2.1.1 Posoudim pravdivost informaci

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

s tim, jak se prohlubuji tvoje znalosti.

Znalosti:

e Znam divéryhodné zdroje informaci a dlveéryhodné osoby.

e Vim, podle jakych znakd rozpoznam dlvéryhodné zdroje od ned(véryhodnych.

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

e Znam argumentacéni fauly.

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

e Umim rozpoznat dlvéryhodné zdroje informaci a zdroje falesnych informaci.

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

e Umim ovérovat informace.

2.1.2 Principialni poznatky mi pomahaji porozumét tomu, jak svét funguje i pochopit
dalsi principy
Tento stavebni kdmen se od ostatnich v nékterych ohledech lisi -

informace pro priavodce je v know-how na konci leveld.

PP jsou dllezité, protoze ti jejich postupné osvojovani pomuze lépe porozumét svétu kolem sebe a
pochopit mnoho jevl a procesd, které t& obklopuji. Napfiklad, jak se vyvijeji Zivé organismy, jaké jsou
zakladni fyzikalni zakony, na zdkladé jakych ustdlenych vztahl a vzorcl funguji lidé ve spole¢nosti a
mnoho dalsich véci.

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

Skole, ale hlavné v Zivoté.

Jde o téchto 7 principidlnich poznatk:
® Ev - Dédicnost a evoluce

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

® ZZ - Zakony zachovani

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

® Ves — Od vesmiru po elementarni Castice

Vesmir je neuvéritelné rozlehly (pozorovatelny vesmir je koule o poloméru priblizné 4,6*10%m) a

komplexni, sklada se z obrovskych galaxii, z nichz kazda obsahuje miliardy hvézd, Cernych dér,
planet, jako je nase Zemé, a jinych objekt(. Na druhé strané v8e, co nas obklopuje, véetné nas
samotnych, ma sloZitou vnitfni strukturu, sklddd se z molekul, ty z atomd a ty z malych
elementarnich Gastic, jako jsou protony, neutrony (10"° m) a elektrony, které se jesté skladaji z
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kvarkd (10" m). To vSe se spojuje do vSech forem hmoty, které vidime kolem sebe. Tyto
protichddné skute¢nosti pfipominaji, Ze svét je plny kontrastll a neustdle nas prekvapuje svou
krasou a slozitosti.

® Trh - Trzni mechanismy

Principy trznich mechanismuU vychazeji z toho, ze kazdy se snazi maximalizovat vlastni prospéch.
Trzni mechanismy nam potom fikaji, napr. ze cena je vysledkem nabidky a poptavky pravée téchto
subjektd (lidi, instituci, firem), které maximalizuji svlj prospéch. To vede k efektivnimu rozdélovani
v8ech zdrojl a nakonec k ristu blahobytu pro celou spole¢nost.

® Geo - Geopolitické usporadani svéta

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

® Soc - Socialni konstrukce reality

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

® Spol - Usporadani spolecnosti

Porozumeéni jak funguje spoleCnost a staty, co je formuje a limituje a tfeba také jak je mozné
dosahovat rlznych zmén je vychazi z poznani zakladni principl na, kterych je usporadani
spolecnosti postaveno. O tom jaky je typ spoleCenského usporadani rozhoduji napfr. tyto faktory:
zdroj moci, distribuce moci, prava a povinnosti jednotlivel a skupin, ekonomika vyuzivani a

rozdélovani zdrojl a vyrobnich prostredku.

Znalosti:

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

e Dobfe rozumim vybranym (reprezentativnim) principidlnim poznatkdm.

e Vim, k ¢emu jsou, ¢im se lisf a jak se pouZivaji rizné védeckeé pristupy - deskripce, klasifikace,
explanace, predikce.

Dovednosti:
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e Umim vybrané principialni poznatky vyuzivat k vysvétleni nejriznéjsich jevi i k predikci.

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

e Umim z daného tématu vybrat to podstatné a propojit to s jinymi informacemi Ci se
zkuSenostmi z realného zivota i s PP,

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

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

e Dokazu si vybudovat a pouzivat hluboké porozuméni urcitym jeviim ve svété.

2.1.3 Pracuji s limity svého poznani

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

zjistovat vic informaci.

Pfipustit si moznost, Ze hodné véci nevi$, neznamena, Ze si nemas véfit. Dlvéru bys vSak nemél/a
vkladat zdaleka tolik do svych nazor( jako do své schopnosti se ucit novym vécem. Je dllezité si
zachovat ostrazitost, kdykoliv na nékterém ze svych nazor( pfilis Ipis a je ti zatéZko uvazovat o zmené.
Ptej se sam/sama sebe: ,Je tento mdj nadzor skute¢né zaloZzen na mych znalostech, anebo je za tim
néco jiného?" Zaroven se bude$S muset umét vyrovnat s tim, ze nékteré informace je tézké ovéfit a

nekteré pfi sou¢asném stavu poznani ani ovéfit nejdou, a ty s nimi pfesto musis néjak nalozit.

Znalosti:

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

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

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

e Vim, ze i velci myslitelé minulosti se mylili

Sebeznalosti:

e Vim, kterym tématlm rozumim vice a kterym méné nebo vibec.
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e Vim, které mé nazory jsou zalozeny spiSe na vife nez na faktech.

Dovednosti:

e Umim si klast otazky, které mi pomahaji zjistit rozsah mé neznalosti.

e Kdyz chci a potfebuji, umim neznalosti odstranit.

e Nepreceriuji své znalosti. Na svlj nazor spoléhdam tim méné, ¢im méné toho o véci vim.

e Uctim se ze svych omyld i z omyll ostatnich.

e Umim zménit nazor, kdyz se dozvim nova fakta.

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

e Umim zachazet i s neovéfenymi a neoveéfitelnymi informacemi.

2.2 Omezuji zkreslovani svého chapani reality

N4aS mozek je Uzasny nastroj, ktery
mnohonasobné pred¢i i ty nejvykonnéjsi
pocitace. Zaroven jsme ale jako lidé po
vétsinu doby zili v Uplné jiném svété, nez jaky
zname dnes. Funkce mozku, které se vyvijely
desetitisice let, mély zatim jen velmi kratky
¢as na to se prizplsobit. To, co bylo v
minulosti vyhodou, ktera nam pomohla prezit,
nam nyni vytvari pasti a nastrahy, do nichz

denné padame.

At chceme ¢i nechceme, mozek zkresluje nase vnimani svéta a vede k omyldm a chybdm v nagem
chapani reality. Kognitivni zkresleni i nase potreba vidét svét kolem i sami sebe v dobrém svétle, to jsou
slaba mista, ktera nas neustale provazeji a komplikuji nam pravdivé porozumeéni svétu.

Téchto nasich slabosti dnes navic vyuziva cely ,priimysl manipulaci’. Césti tohoto primyslu je reklama,
ktera se nam snazi néco prodat. K ni se pfidaly socidlni sité, které se snazi v pravém slova smyslu
proniknout do nasich mozkd a ovlivnit nase rozhodovani, jak potfebuji. UdrZuji nds u monitoru, nuti nds
stale klikat, manipuluji s nasimi emocemi, vyvolavaji lasku i nenavist, pfiméji nas volit ve volbach podle
prani zadavateld. Na rozdil od klasické reklamy pracuji socidlni sité s mnozstvim dat o kazdém z nds,
o nasich preferencich a nasi povaze, ktera ziskavaji z nasich dfivéjSich rozhodnuti i ze sledovani, o némz

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

Postoje:

e Svoboda se rozhodovat je pro mé dudleZitou hodnotou.

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

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

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

e Vyhledavam odliSné pohledy a argumenty.

2.2.1 Branim se zkreslenému vnimani a uvazovani'?

Clovék sam sebe povazuje za tvora rozumného a predpoklada, e uvazuje logicky a rozhoduje se
racionalné. To vSe opravdu umime, kdyz se soustfedime. V kazdodennim zivoté vSak mnohem cCastéji
sahdme k rlznym ,mentalnim zkratkdm®, které si lidsky mozek vytvofil béhem dlouhodobého vyvoje
lidstva jako druhu. Riké se jim kognitivni zkresleni a nas mozek si skrze né ulehuje praci. V minulosti
lidem tyto mechanismy pomahaly prezit a ¢asto nam pomahaji i dnes, ale ne vzdy. Jsou rychlé a
pohodIné, ale mnohdy vedou k chybam v chapani skutecnosti nebo chybam v Usudku. Podléhame jim

zkresleni nepodléhame.

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

Znalosti:

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

mé vnimani a uvazovani.

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

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

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

Sebeznalosti:

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

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

Dovednosti:

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

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

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

2.2.2 Odolavam manipulacim

Doba, kdy nejvétsi riziko bylo hackovani pocitacl, uz je vlastné pfekonana — v dnesni dobé je aktualnéjsi
,hackovani” lidi."* Digitalni technologie, aplikace, programy a socidlni sité o nds shromazduji spoustu
informaci, sleduji nase chovani a ¢asto nas znaji lépe nez my sami. Na zakladé téchto dat pak m(ze
kdokoliv, kdo to umi a chce, ovlivnit nejen naSe rozhodovani — co si koupime, kam pojedeme na
dovolenou, s kym se propojime na socialni siti — ale také nase nazory a predstavy o svété — co si
myslime, co mame radi, éemu véfime, co pokladdme za pravdivé. Nékdy to mize mit zdanlivé
neskodnou podobu (napf. reklama Sitd na miru), ale za¢ind byt bézné, Ze se stejné postupy pouzivaji
k ovlivnéni vysledk( voleb, k ovlivnéni nalad ve spolec¢nosti, k vyvolani nenavisti, k systematickému

Sifeni dezinformaci.

Prvnim krokem jak se branit, je rozumét mechanismdm a ,figlim®, pomoci kterych se nam nékdo snazi
dostat pod kdzi a ovlivnit nase mysleni, nase vnimani, rozhodovani i chovani. Druhym krokem je vyuzit
tyto znalosti k aktivni a védomé obrané pred manipulaci. A samoziejmé dUlezita je digitalni bezpecnost,
hlidat si sva data, své soukromi.

Manipulativni techniky a postupy ovSem nepfisly az s digitalnimi technologiemi — ty jen rozSifily jejich

moznosti do dfive nemyslitelnych podob a rozmérd, mimo jiné i proto, Ze o nas maji informace, které

" Vice o hackovani lidi viz Harari.
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jim ¢asto davame dobrovolné. S manipulaci se ale mize$ setkat i v tradiénich médiich, v politice, v
reklamé, ale i v osobnich vztazich. Znalost postupU a trik(, které manipuldtofi vyuzivaji, ti pomze branit

se manipulaci v redlném i ve virtualnim svéte.

Znalosti:

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

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

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

e Znam argumentacni fauly.

Dovednosti:

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

e Ovladam strategie, které mné umoznuji branit se manipulacim.

e Pri vyuzivani digitalnich technologii a socidlnich sité si umim chranit své soukromi a
poskytovat o sobé pouze ty informace, které chci.

e Vyhybam se manipulativnim zdrojim — umim se ,odpojit".

2.3 Aktivneé si vybiram, co si poustim do mysli

Ne vS§echny podnéty, kterym jsme vystaveni ve
svém okoli, jsou vylozené Skodlivé, mnohé
jsou naopak zajimavé a uzitecné. Jenze i téch 15 ] e

0

je dnes tolik a stale pribyvaji, takze si z nich

musime umét aktivné vybirat. Jinak bychom

se ztratili v moznostech, které nam Zivot ,

nabizi. Aktivné si vybirat znamena predevsim ) P &
se pfedem rozhodnout, ¢emu chce$ vénovat ARNRREEL =

% (I =
VIT7 g

Které informace, podnéty a prileZitosti jsou pro tebe pfinosné, dilezité a Zadouci, a které jsou mozna

pozornost a ¢emu ne.

také zajimavé a lakavé, ale uz v nich nevidis takovy pfinos nebo ti na né nezbyva kapacita, a tudiz jsou
vlastné zbytecné. Tém zbytecnym je pak dobré se vyhnout a na ty ddlezité se soustredit a vénovat se

jim opravdu do hloubky.
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To na jedné strané znamena se v konkrétnich pripadech neustale rozhodovat, co z toho, co na tebe tak
jako tak dopada, si pustis do mysli. Na druhé strané to vyzaduje patrani po dalSich zdrojich, zkoumani
souvislosti a hledani pfilezitosti, kde se o vécech, pro které ses rozhodl/a, mazes dozvédét vic. Nebo
kde se mUlze$ dozvédét néco o vécech, které pro tebe mohou byt dllezité, ale ty o nich zatim nevis. A
tady je dllezité mit Sirokou znalost moZnosti, z kterych si mize$ vybirat. Nemusi$ jim dokonale
rozumeét, staci védeét, ze tyto moznosti existuji a co by to obnaselo, kdybys do nich chtél/a nahlédnout
hloubéji.

Pfi rozhodovani a aktivnim vyhledavani toho, co si pusti do mysli, mysli spousta lidi hlavné na véci, které
jim prijdou dllezité v dané chvili. Jenze svét se ¢im dal rychleji méni, a fada véci, které ti dnes mozna
pfipadaji zbyte¢né a nepodstatné, mohou mit za par let zasadni vliv na tvlj zivot. Proto je dobré mit
vedle véci, které ti pfijdou ddlezité dnes, na paméti také zaméreni na budoucnost. Charlie Chaplin pry
rekl: ,Zajimam se o budoucnost, protoze v ni hodlam stravit zbytek zivota." Mit mysl| otevienou do
budoucnosti ti pomUZze byt pfipraven/a, coz je vzdy lepsi nez byt prekvapen/a ¢i zaskocen/a.

Postoje:

e Nechci se ztratit v moznostech a pfilezitostech, které mi zivot nabizi.

e ProtoZe nemohu vé&novat pozornost vSéemu a uz vibec ne védét vSechno, chci si umét vybrat,
¢emu budu vénovat svlj ¢as a energii.

e Nechci podiéhat okolnostem, chci se sam/sama rozhodovat, do jaké sitky a hloubky pdjdu v
tématech, ktera me zajimaji.

e Mam mysl otevfenou do budoucnosti, ddva mi smysl odhadovat moznosti budouciho vyvoje,
zaroven k predpovédim pristupuji se skepsi a pokorou.

2.3.1 Vybiram si, co je pro mé dulezité, a vyhybam se zbyteénostem

Kdyz se rozhodujes, co si chce$ pustit do mysli, je dobré polozit si par otézek, o kterych spousta lidi
vlbec nepfemysli. Pro¢ si praveé tato informace zaslouZi moji pozornost? Jak moc mé to zajima a bavi?
Jaké pocity ve mné vyvolava? Nepodléhdm jen povrchni zajimavosti, svym kognitivnim zkreslenim ¢i
dokonce manipulaci? Dokdazat si aktivné vybirat, na co zaméfi§ svou pozornost, a pak jit cilené do
hloubky je dovednost, kterd lidem pomaha v jejich rozvoji a rdstu. Casto to souvisi se schopnosti hledat
v dal$ich zdrojich, zkoumat, ucit se a vyhledavat dalsi pfilezitosti, které ti umozni naucit se vic. Na druhé
strané je tfeba umét vyhybat se informacim a podnétlim, které pro tebe zadny pfinos nemaji. Poustét si
je do mysli je totiz v lepSim pfipadé ztratou ¢asu, v hors§im to ma jesté dalsi nezadouci dopady, z nichz
nejzavaznéjsi je ztrata svobody rozhodovani (viz stavebni kameny 2.2.1 a 2.2.2).

Jak si mas vybrat oblasti, kterym chce$ vénovat pozornost? Pro rozhodovani je dobré veédét, co té bavi,
co ti dava smysl a v ¢em se chces rozvijet. U vétsich véci si asi budes vybirat i podle svych Zivotnich
pland nebo cill uceni. At uz bude$ vénovat svlj ¢as a energii Cemukoliv, je dobré se ptat: pro¢ pravé
tohle, k éemu mi to bude, jak to pouZziji v Zivoté, rozviji mé to? A kdyz zjisti§, Ze néco pro tebe dllezité neni,
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je v poradku toho nechat a vénovat se nécemu jinému, co ti bude davat vétsi smysl. OvSem rozhodnout
se pro néco prosté proto, Ze té to prave v té chvili bavi a zajima, to je také dobry dlvod.

Znalosti:

e Vim, Ze neni mozné zabyvat se vSim a je potieba si vybirat.
e /Znam rozhodovaci strategie.
e Vim, co mé bavi a zajima a proc.

e Vim, kde mohu najit to, co nevim.

Dovednosti:

e Meziinformacemi si vybirdm ty, o které mam zajem.
e Dokazu se vyhybat informacim a podnétlim, které jsem si nevybral/a.
e Dokazu odhadnout svoji kapacitu pfijimat a zpracovavat informace — umim si fict stop.

e Dokazu jit aktivné za informacemi, které pokladam za ddlezité.

2.3.2 Buduji si Siroky prehled, z c¢eho mohu vybirat

Aby sis mohl/a aktivné vybirat, které véci ti stoji za to, abys jim vénoval/a svou pozornost, musis mit
pfehled Ci vé&jif moznosti, které se nabizeji. TéZko si vyberes néco, o Cem nevis, ze existuje, nebo nemas
alespon zakladni predstavu, co to je. Také si téZko uvédomis, Ze néco je opravdu dlleZité, kdyz to
nemUzes porovnat s vécmi, které pro tebe zas tolik dilezité nejsou. | kdyZ pro rlizné lidi mohou byt
ddlezité rlzné véci, o nékterych moznostech, kterym se lidé mohou v Zivoté vénovat, by mél védét
kazdy. To neznamena, Ze jim musis rozumét, ale mél/a bys védét, Ze existuji, a co by to obnaselo, kdyby
ses do nich chtél/a ponofit hloubéji. Je to, jako kdyz se podivas na trailer k néjakému filmu — zjistis, ze
ten film existuje, o ¢em asi tak bude, a i kdyz se z déje skoro nic nedozvis, udélas si pfedstavuy, jestli by
se ti libil, nebo ne.

Tvdj v&jif moznosti by se mél skladat ze dvou &asti. Jednak z pfehledu o zakladnich oblastech lidského
pozndni a konani, jako jsou hlavni védni discipliny (napf. fyzika, chemie, psychologie, ekologie,
ekonomie...) a nejcastéjsi povolani a profese. Druhou ¢ésti jsou rlizné oblasti, které té postupné
zaujmou a ty se do nich rozhodne$ ,nakouknout” podrobnéji. Je dllezité udrzovat si svj v&jif moznosti
aktualni a sledovat nové oblasti, které postupné vznikaji. Ty Casto pfinaseji novy pohled na otazky, které
osobné i profesné fesime, a také mohou nabidnout necekané pfileZitosti, o kterych jsi do té doby
nemél/a tuseni.

Znalosti:
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e Zndm hlavni obory lidské cinnosti (napf. vyroba, vzdélavani, péce o nemocné, umélecka
tvorba, obchodovani, technologie, véda...).
e Znam klasické, nové i ocekavané vedni discipliny.

e Mam svoji individualni ,sbirku” oblasti, o kterych néco vim.

Dovednosti:

e Umim si udélat pfehled o vybrané oblasti.
e Umim patrat po novych oblastech poznani v ,neznamych vodach".
e Dokazu urcCit podstatné prvky nabizejicich se moznosti.

2.3.3 Zajimam se o budoucnost'®

Promysleni dlouhodobych trendd a cilena pfiprava na budoucnost je néco, na co bézné zapominame.
Ve svétle neddvnych prekotnych zmén a dramatickych udalosti ve svété se mize zdat, ze budoucnost
neni mozné predvidat, a tak nema cenu se na ni pfipravovat. Opak je pravdou. | kdyz je budoucnost z
velké ¢asti nepredvidatelnd, dava smysl zajimat se o to, co pfijde nebo mize pfijit.

Rika se, ze §tésti preje pripravenym. Zbytek svého Zivota budes Zit v budoucnosti, a ¢im vic o ni bude$
védeét, tim Iépe na ni budes pfipraven/a. Proto je dobré zajimat se o aktualni trendy, které mohou mit pro
budoucnost vyznam — napt. jaké povolani budou v budoucnosti potfeba,'® jaké technologie maiji
potencial se rozvijet nebo jaké udalosti mohou mit dlouhodobé dopady. Jde vlastné o celozivotni postoj,
kdy stale pfemyslis o tom, co bude nebo miZe byt. Za tyden, za mésic, za rok, ale spisS za pét, deset,
dvacet let nebo v roce 2122. Kdyz bude$ sledovat spolecensky vyvoj a pokrok védy a techniky alespon
v oblastech, které té zajimaji, budeS mit lepsi pfedstavu o tom, kterym vécem vénovat pozornost,
protoZe jejich vyznam v budoucnu poroste. Zaroven ti to pomdze Iépe si ujasnit, které véci jsou

oblasti a premyslet nejen o jejich vyhodach, ale i o moznych rizicich, aby t€ budoucnost nezaskocila.

Znalosti:

e Znam hlavni vyzvy, pfilezitosti i rizika budoucnosti.
e Zndm aktudlni vyznamné trendy v rliznych oblastech.

S UNESCO Laborator Gramotnost pro budoucnost

Inspirativni fe¢ u pfilezitosti zahajeni projektu UNESCO Riel Miller Key Note — Kick-off event Mentoring L ab 2030 -
YouTube, Zdroje UNESCO, hlavni inspriaci pro tento stavebni kdmen je Tetlock: Superprogndzy a Terry Grim:
Foresight Maturity Model.

'8 Profese budoucnosti - 2030
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e Vim, kde Cerpat informace o vyznamnych trendech a scénafich budoucnosti.
e Zndm postupy superprognostikd.
e Vim, jak funguje pravdépodobnost.

Dovednosti:

e Umim v informacich o aktudlnim déni rozpoznat udalosti s dlouhodobym dopadem i
naznaky novych trendd.

e Umim sledovat trendy vyvoje, oCekavané problémy i nejnovejsi pokroky védy a techniky,
vCas se predem pfipravuji na mozna rizika a vyuziti pfipadnych pfilezitosti.

e Umim vytvaret scénare budoucnosti a vim, jak hodnotit, do jaké miry byly pfesné.

e Umim posoudit pravdépodobnost predpovédi budoucnosti.

e Umim uplatnit postupy superprognostikd.
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Ucim se byt a odolat

Charakteristika vzdélavaciho pilite

Obsahové vymezeni

V pfedmétu se zaci uci rozumét sami sobé, svym potfebam, moznostem, touham i emocim,
a pracovat s nimi. Ziskdavaji svobodu skrze zjisténi toho, kdo jsou a co chtéji. UCi se si
stanovovat cile. U¢i se mit dost sebedivéry, aby se uméli rozhodnout a nebdli se chybovat.
UCi se, byt pfipraveni se zménit (reinvent) i upravovat sv(j hodnotovy ramec. UCi se peCovat
o svou pohodu a odolat stresu, svodim, nejistoté i nepfizni osudu.

Casové vymezeni

Casové vymezeni je vymezeno vy$e v uéebnim planu.

Organizacni vymezeni

Organizacnimi formami vzdélavaciho pilife jsou:
1. Skupinova vyuka
2. Projektova vyuka
3. Samostudium
4. Kooperativni forma vyucovani

Vychovné a vzdélavaci strategie

Uceleny soupis vychovnych a vzdélavacich  strategii  pouzivanych  napfic
vychovné-vzdélavacim procesem ve vSech ScioSkolach predstavuji pedagogické zasady
ScioSkol, které jsou detailné rozepsany vyse.

3. Rozumim sdm/sama sobé

Pro spokojeny zivot je tfeba mit pevné body, néco jistého, stalého. Jedinymi trvalymi
pravodci nasich zivotl jsme pfitom my sami. Proto je tfeba, abychom se na sebe
mohli spolehnout, a to nejen dnes, ale i za 10 nebo za 50 let, kdy bude svét nejspis
uplné jiny nez ten dnesni.

Spoléhat se na sebe mizZeme jediné tehdy, kdyz se nau¢ime sami sobé rozumét a pochopime, jak byt

svymi pany. Ve véstirné v Delfach byl nad vchodem népis: yv®6L ceautov — Poznej sam sebe. Mél

upozornit na to, Ze nikdo nemdze pochopit svét, zakonitosti pfirody, ostatni ¢leny spole€nosti ani svou

¢im dal vic bude zakladem spokojeného Zivota.
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K porozuméni tomu, jak funguje lidskd mysl, ti mize pomoct metafora jezdce na slonovi."” Jezdec
predstavuje nase védomi, které planuje, mysli logicky, je zodpovédné a diva se do budoucnosti. Slon,
ktery je mnohem veétsi a silngjsi, predstavuje nase nevédomi. Slon zije pritomnosti, ma rad okamzita
potéSeni, podléha zavislostem a ovladaji ho emoce a instinkty. Navic se v ném déje fada véci, o kterych
jezdec nema ani tuseni, a proto je nemdze ovliviiovat. TakZe ackoli si jezdec (védomi) mysli, Ze slona
fidi, ve skute€nosti si slon ¢asto déla, co chce. A aby jezdec neztratil tvar sam pred sebou, hleda si
zpétné vysvétleni pro chovani, které plvodné zplsobil slon. Slon je také liny a nema rad zbytec¢nou
namahu, zato mu vyhovuije, kdyZ dostane hned to, co chce.

V Zivoté se to projevuje tfeba tak, ze i kdyz Clovék vi, ze neni dobré hrat pocitacové hry dlouho do noci,
stejné to déla, protoze mu Uspéchy ve hie prinasSeji potéseni. Naopak vypnout hru vyzaduje ucinit
rozhodnuti, které v danou chvili neni prijemné. Co s tim?

Dobra zprava je, Ze slona jde vycvicit, takze kdyz bude$ védét, jak ho pfimét ke spolupraci, mizes
v budoucnu dokazat spoustu véci, které se ti dnes zdaji nemozné. Jde o to umét si porucit, ale takeé si
umeét pribézné doplhovat energii, kterou bude$ potfebovat k pfekonavani okamzitého nepohodli.

V této ScioKompetenci vSak nejde jen o tebe tady a ted. Rozumét sam sobé znamena i znat své predky
a rozumet kulture, ve které vyrlstas. Kultura ovliviuje to, jak uvazuje$ o svété a co pokladas za dudlezité.
KdyZ budes rozumét svym kofendm, pomUZe ti to také vazit si jinych kultur a nachdzet v nich inspiraci.

Rozumét sam sobé je jedina cesta, jak Cinit moudra a promyslena zivotni rozhodnuti a také jak se lépe
ucit ve Skole i kdekoliv jinde.

Tato kompetence je dulezita proto, ze:

e zakladem svobody je vnitini svoboda;

e moje nazory, rozhodovani a jednani ovliviuji i mechanismy, které nepodléhaji védomé kontrole;
kdyz jim budu rozumét, budu se na sebe moci mnohem lépe spolehnout;

e mé vnimani svéta je vzdy zprostfedkovano mou osobnosti, mymi zkusenostmi, pfedstavami a

hodnotami; ¢im |épe budu rozumét sdm/sama sobg, tim Iépe budu rozumeét svetu.

Postoje:

e Chci byt sdm/sama sobg jistotou, pevnym bodem v nejisté pfitomnosti a budoucnosti.
e Je pro mé dllezité co nejlépe si rozumét, znat své silné stranky, své talenty i rezervy.
e Je pro mé dllezité védét, kdo jsem, odkud jdu a kam.

L Jonathan Haidt: Mordlka lidské mysli
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e Chci mit své rozhodovani a jednani pod kontrolou.
e Veérim, ze zvladnu aktivné se vyporadat s vyzvami budouciho svéta (,can-do attitude").

3.1 Rozumim svému rozumu a svym emocim®*®

Tvlj mozek neustale zpracovava, co se déje v
tobé i ve tvém okoli, a na zakladé toho
rozhoduje, jak se bude$ chovat. Soucasné je
ale tvym vlastnim chovanim ovliviovan.
Nékteré tvé reakce jsou zamérné a védomé,
jiné sice vnimas, ale vdli je neovlivnis, o
vétsSiné dalsSich ani neviS. Pokud si chces$
rozumeét, mél/a bys védét, co ve své mysli a ve
svych reakcich mzes$ ovlivnit — pravé to pak

o v v

totiz muzes dal rozvijet.

Také je dobré védét, co ovlivnit nemizes, a ze se v tobé déje mnoho véci, o kterych ani nemuzes védét.
Soucasné je uzitetné znat stavbu téla a mozku, védét, kde se berou emocni reakce a jak se to projevuje
ve tvém prozivani a chovani. Kdyz porozumis tomu, jakou funkci jednotlivé slozky tvé mysli pini a jak
jsou vzajemné propojené, dokazes lépe chapat sebe i druhé.

Je tfeba také brat do uUvahy, Ze se v pribéhu ¢asu ménis, Ze tvoje mysl funguje rlzné v rdznych
obdobich Zivota, a Ze tfeba zrovna ted ma tvij slon [k tomu, co je slon, viz Gvodni text] jiné zéméry, nez

jaké mél pred par lety nebo jaké bude mit, az budes dospély/a.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, jak funguje mdj rozum, jak pfemyslim a jak se rozhoduiji.
e Chcirozumét svym emocim a umét s nimi pracovat.

3.1.1 Rozumim svému rozumu

Clovék se od ostatnich tvor(i odliuje tim, Ze ma mnohem vice neZ jini tvorové vyvinutou jednu z ¢asti
mozku — prefrontdlni kiru. Diky tomu je schopen myslet: napfiklad ¢ist, mluvit, naucit se cizi jazyk,
zobecnovat své prozitky, sdilet zkuSenosti, pocitat, vymyslet zarovku, sestrojit pocitac i atomovou
bombu, napsat basen, slozit hudbu a neustale inovovat a ménit véci kolem sebe pro vlastni uzitek nebo
jen pro radost.

'8 Lidsk& psychika: https:/wikisofia.cz/wiki/Psychika
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Clovék je sice nejchytiej$im tvorem na Zemi, neznamena to ale, Ze by jeho mysleni bylo automaticky
dokonalé. Nase mozky velmi Casto nepfemysleji UpIné logicky a racionalné a mnohdy nas klamou.

Mnohokrat béhem dne podlehneme takzvanym kognitivhim klamtm a zkreslenim, coz jsou nejriiznéjsi

zkratky v uvazovani, kterymi si mozek ulehcuje praci. V minulosti lidem pomahaly prezit, a proto je také
mame. Ale v nékterych situacich uz tyto zkratky ztratily svou pdvodni funkci a vedou nas ke zbytecnym
chybam a omyllim (viz téZ kdmen 2.2.1 Branim se zkreslenému vnimani a uvazovani). Maji vliv na nas
Usudek, rozhodovani,” vnimani, ovliviiuji nase vzpominky a dalsi myslenkové procesy. Spousta lidi se
tfeba mnohem vic boji padu letadla, Zralok( nebo blesku nez autonehody, A to hlavné proto, Ze o téch
prvnich nebezpecich se pise, kdykoliv se stanou, zatimco autonehody jsou sice mnohem castéjsi, ale
pro média nezajimavé, a tak se o vétsiné z nich nepiSe. Téhle chybé-klamu se fika heuristika
dostupného. Dalsim pfikladem kognitivniho klamu mizZe byt tzv. lkea efekt, ktery se projevuje tim, Ze si
lidé mnohem vice ceni véci, které si sami vyrobi, a ndpadd, které sami méli, a to i kdyZ zdaleka nejsou
nejlepsi.

Pokud vi§, jak tvlj mozek funguje, mizes Iépe vyuzivat jeho kapacitu a zlepSovat svoje mysleni. Také
tim ziskas lepsi kontrolu nad svym slonem. Je potieba si uvédomit, ze mozek podobné jako sval je
ovlivnén tim, jak moc a k ¢emu ho pouzivas. Proto je dllezité snazit se vyuzivat sv(ij mozek naplno, a to
i 0 prazdninach! Nékteré funkce mozku, jako je pamét, pozornost nebo logické operace, miizes dokonce
cilené trénovat. Pro vlastni seberozvoj se samozfejmé hodi védét nejen to, jak funguje lidsky mozek
obecné, ale také jak se chova ten tvdj — tfeba k jakym kognitivnim klamdm mas sklony nebo jak mas

rozvinuté rizné slozky inteligence.

Znalosti:

e Rozumim rozdilu mezi védomim a nevédomim.

e Vim, Ze pokud nad sebou ztracim kontrolu, pfichazim soucasné také o svou svobodu.

e Vim, jak funguje mozek — znam jeho hlavni ¢asti a jejich funkce.

e Vim, co podporuje ¢innost mozku.?

e Zndm principy a mozné chyby fungovani paméti (deklarativni, procedurdlni, sémanticka,
epizodicka pamét, pamétova zkresleni*' apod.)

e Znam kognitivni klamy a zkresleni?? a rozumim jejich vlivu na mysleni a rozhodovani.

' 0 rozhodovani https://www.sciencedaily.com/releases/2021/05/210520133924.htm a téz Schopnost
rozhodovat, psychopatologie a propojeni mozku. Neuron, 2027; DOI: 10.1016 / j.neuron.2021.04.019 Pro spravné
rozhodovani je nékdy dilezitési vvhnout se vadnym cestdm nez hledat ty spravné

2Viz John Medina: Pravidla mozku.

21 Podle knihy Sedm smirtelnych hiicht paméti: zapominani, roztrzitost, pamétovy blok, zaména, sugestibilita (napt.
snadno jde ¢lovéka presvédcit, Ze prozil néco, co neprozil), zkreslovani a pretrvavani.

22 Kognitivni, pamétova a rozhodovaci zkresleni:
https://wikisofia.cz/wiki/P%C5%99ehled_kognitivn%C3%ADch_zkreslen%C3%AD
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Vim, jak mdze mysleni a rozhodovani ¢lovéka ovliviiovat prostredi, ndlada, Unava, Uroven

znalosti a dosavadnich zivotnich zku$enosti, vék, hormony, vrozena geneticka vybava? atd.

Sebeznalosti:

Znam typické vzorce svého mysleni (véetné kognitivnich zkresleni), které mé mohou svadét
k chybnym usudkdm.

Vim, jak funguje moje pamét.

Vim, jak moje mysleni a rozhodovani ovliviuje prostredi, nalada, Unava, vék, hormony, vrozena
geneticka vybava.

Dovednosti:

Umim pouzivat postupy, kterymi se Ize branit kognitivnim zkreslenim.?

Rozlisuju mezi svym védomim a nevédomim — uc¢im se rozumeét svému slonovi.

Umim zlepSovat svoje kognitivni funkce (pozornost, pamét, logické uvazovani apod.).

Umim se zastavit, nez se rozhodnu nebo za¢nu bezmyslenkovité jednat, a s chladnou
hlavou vyhodnotit situaci.

Umim si vytvofit vhodné podminky pro pfemysleni, rozhodovani, uvolnéni, kreativitu nebo
feSeni problém.

3.1.2 Vyznam se ve svych emocich

Emoce vznikaji na zakladé nenaddlé situace, tfeba kdyZ t& néco vystrasi nebo rozesméje. Mlze je ale

vyvolat také tvoje myslenka nebo vzpominka. Emoce je v zdsadé proces, ktery t€ pfipravuje na néjakou

akci, nebo je reakci na néco, co se stalo. Objevi se nezavisle na tvém rozhodnuti, za¢ind v mozku v

amygdale a rychle putuje do dalSich ¢asti mozku a pak i téla. Emoce jsou ovsem evolu¢né hodné staré,

200 miliond let, a tak té ¢asto pfipravuji na akci, kterou v dnesni dobé nemUzes udélat (tfeba hodit ostép

po buvolovi). Proto mohou byt jejich projevy nékdy prilis silné nebo jinak nezadouci. DlleZité je védét, Ze

i kdyz emoce vznikaji nezavisle na vlli, je mozné ovlivnit jejich pribéh — zejména, kdyz sis je vyvolal/a

sam/sama né&jakou myslenkou.

2 M(zeme sice napt. hormony jist ¢i dostat v injekci, ale neumime ovlivnit, aby se nam, kdyZz mame strach,
nevyloucil do krve adrenalin, ani vylou¢eni dopaminu, oxytocinu pod kontrolou nemame. Ménit geny sice uz umime,
ale zatim se to déld jen vyjimec¢né, ovlivnit se da exprese gend, ale to také nejde lokalné v danou chvili. Vice k tomu
Robert Sapolsky: Chovani a Robert Plomin: Kod Zivota - jak z nas DNA déla to, kym jsme.

2 yyborny ¢lanek o boji s kognitivnim zkreslenim,

Souvisejici zdroje z ScK 2: https://catalogofbias.org/biases/confirmation-bias/,
https://www.sciencedaily.com/releases/2021/02/210211113902.htm
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Zdakladem prace s emocemi je jejich uvédomeéni a pojmenovani. Emoce té na svou pfitomnost upozorni
télesnymi projevy, tfeba nepfijemnym pocitem v briSe, jindy tfeba smichem nebo z¢ervenanim. Pokud
emoci zachyti$ uz v jejim pocatku, mizes ji také Iépe regulovat a predejit nevhodné automatickeé reakci.
Kdyz si dokazes fict, co pravé prozivas, oslabuje to silu emoce. Neni ale moudré své emoce potlacovat
a popirat, ani ty negativni. Radéji je pfijmi a pozoruj je. Emoce jsou cennym signalem, ktery ti pfinasi
ddlezité informace pro rozhodovani.

Nékdy je ndrocné si uvédomit, jakou emoci citis. Casto si nebyvame svych emoci védomi, protoze na né
nemame zamerenou pozornost. Nékdy je tézké emoce rozpoznat, protoze jsou na sobé navrstvené jako
sendvi¢: zacina to vztekem, pod nim se skryvd bezmoc a na dné tfeba lezi strach. Dobrou pomuckou
mUze byt tfeba mapa emoci,”® kterd ti pomuZe ujasnit si, jaké emoce, v jaké podobé a jak Casto
prozivas. Je prirozené, ze v 10, ale ani v 17 letech nebudeS umét své emoce pokazdé Uplné utfidit ani
uridit, protoze tvlij mozek se vyviji az do dospélosti a nenf jesté Upiné zraly. Ale uz v détstvi je dobré se
ucit svym emocim rozumeét, protoze jsou nedilnou soucasti tvé osobnosti.

Emoce hraji zdsadni roli také v mezilidské komunikaci a ve vztazich.?® Kdyz se v nich nauci$ orientovat u
sebe, snaze pochopis§, co mohou prozivat druzi, a pomUZze ti to 1épe porozumét jejich chovani. A platito i

obracené — vnimani a porozumeéni emocim ostatnich ti pomdze porozumét tém tvym.

Znalosti:

e Rozumim zakladnim puddm a instinktdim.

e Chapu vztah emoci, prozivani, rozhodovani a paméti.

e Rozumim mechanismim frustrace a umim s nimi pracovat (napf. vim, ze frustraci vyvolava
nenaplnéné ocekavani).

e Zndm techniky (napf. emoc¢ni mapu, dechové techniky), pomoci kterych Ize pracovat s
emocemi a regulovat jejich intenzitu.?’

e Zndm pfiklady vzorcd chovani pfi prozivani emoci.

e Vim, co je sebefizeni a sebekontrola.

Sebeznalosti:

e Vim, k Cemu jsem v emocni oblasti uz psychicky dozral/a, a mam predstavu o dalSim zrani.

e Vim, jak emoce ovliviuji mé prozivani a rozhodovani.

e Zndm svou emocni mapu — co mi rlizné emoce spousti, jaké myslenky se mi pfitom honi
hlavou, kde v téle emoci citim, jak se obykle chovam.

% Mapa emoci: https://mindtrix.cz/emocni-mapa
2 \/ztahtm se podrobnéji vénuje paty Scio cil, v tomto stavebnim kameni jde pfedevsim o jejich prozivani.
¥ Dal8i priklady technik zde: https://www kariernicentrum.cz/nejlepsi-zpusoby-jak-zvladat-emoce
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e Zndm své obvyklé vzorce chovani pfi prozivani rliznych emoci véetné téch, kterymi si
sém/sama vyvoldvam problémy (napf. strach z netspéchu, perfekcionismus, ¢ernobilé vidéni
apod.).

Dovednosti:

e Dokazu rozpoznat své emoce.

e Umim predchéazet situacim (i spoustéclim), ve kterych by emoce mohly prevzit kontrolu nad
mym jednanim.

e Diky znalosti svych spoustéct dokazu sledovat vznikajici emoce v pocatku a déle si uchovat
racionalni mysleni.

e Dokazu regulovat prozivani svych emoci a své emocni projevy tak, aby to odpovidalo

situaci.?® %

e Dokazu rozpoznat emoce u druhych.

3.2 Aktivné pracuji se svou mysli

Lidsky mozek je uzasny nastroj, ktery fidi celé
naSe télo i nasSe dusevni pochody. Nase mysl
je pfitomna ve vS§em, co délame, ackoliv si to
vétSinou neuvédomujeme. To je proto, ze
mozek vétsinou spousti automatické reakce —
nékteré ma vrozené, nékteré se uci od
narozeni a mnohé si vytvofil na zakladé

minulych zkusenosti.

To v8e mu nyni usnadnuje praci. V situacich, kdy ,jedeme na automat” nas vlastné Fidi nas slon.
V zdsadé to neni Spatné, protoZze se v Zivoté nemlzeme udit vSe porad znovu, ale nékteré z z
neuvédomovanych vzorcd chovani mohou zabranovat prosazeni jinych, které by byly lepsi. A nékteré
automatické reakce ndm mohou vyslovené skodit. Mozek se vSak neustale vyviji a staré vzorce dokaze
prekryvat novymi — odborné se tomu fika neuroplasticita mozku. To znamend, Ze mozek muize
nevhodné nebo skodlivé automatické reakce nahradit novymi, musime mu v tom ale pomoct.

Prvnim krokem je uvédomit si, jak se v rliznych situacich chovédme a jak moc nds pfitom Fidi nas slon.
Jisté jste se uz ve Skole mnohokrat vraceli k tomu co se stalo, co jsi udélal/a nebo jak ses ucil/a. Ale je
potfeba se podivat nejenom na to, co jsi délal/a, ale i na co jsi myslel/a, jak ses rozhodoval/a, co se ti

% Jak zvladnout emoce, které prichézeji od druhvch, TED 2020.
2 Jak predchézet emocnim problémim Scientific American
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honilo hlavou — neboli jinymi slovy, nejen co délal slon, ale i co délal jezdec. Nékdy se takovému
sledovani vlastniho mysleni fika metakognice nebo sebereflexe, ale v téch nazvech je trochu zmatek.
Podstatné je naucit se pozorovat své mysleni a prozivani a postupné si uvédomovat své automatické
reakce. S timto zakladem pak muzes zacit svého slona trénovat, aby té poslouchal a nedélal nezadouci
véci, ale to, co ti prospiva a co opravdu chces.

Postoje:

e Chci mit kontrolu nad svym myslenim.
e Chcivédét, jak a proC se rozhoduiji.

e Chciumét hledat chyby ve svém mysleni a vyhybat se jim.

3.2.1 Pozoruji a poznavam sama sebe

Vsichni vétsinou sledujeme to, co déje okolo nas. Jen malokdy si ale udélame ¢as podivat se sami na
sebe, jak se citime, o ¢em prfemyslime, co prozivame, jaci jsme. Aby ses ale dokazal/a spravné
rozhodovat a zvladat ukoly a prekazky, které pred tebe zivot stavi, je potfeba si obcas obrazné nebo i
doslova sednout pfed zrcadlo a popovidat si sam/sama se sebou o tom, co se s tebou déje,
vzpomenout si, na co jsi v urcité chvili myslel/a, pojmenovat své pocity.*® PomUZe ti to v klidu rozpoznat,
co bylo pro tebe v danou chvili dilezité nebo co ovlivnilo tvé prozivani a chovani. Podobné se mizes v
myslenkach vracet k tomu, jak jsi pfemyslel/a o néjakém problému, co ti pomohlo ho vyfesit. A pokud jsi
udélal/a chybu, najit ve své mysli ten okamzik, kdy k ni doslo a pro¢. Diky tomu se ti napfiklad podafi
lépe vyhodnotit Uroven tvych kompetenci, vybrat si, které z nich dal rozvijet, a naplanovat si, jak na to
(viz téz 1.2.5 Dokazu reflektovat pribéh svého uceni).®! Dulezité je také prlbézné sledovani viastni

mysli, které neprovadisS az s odstupem, ale pfimo béhem cinnosti, které se prave vénujes. Diky tomu

mUze$ tfeba hned poznat, kdyz né€emu nerozumi$ nebo Ze tvoje reakce nebyla nejvhodnéjsi.

Umét sledovat svou mysl je kompetence, ktera neni vibec jednoducha a je potreba ji rozvijet a cvicit.
Zabere to ¢as a nékdy to dokonce i zdrzuje. Na druhou stranu, kdyz se naucis monitorovat, co se v tobé
déje, pomUze ti to odhalit vzorce chovani, které ti Skodi a potlacit systematické klamy a chyby, kterych
se dopoustis. Cim lépe bude$ umét pozorovat procesy, které se v tobé d&ji, tim Iépe budes rozumét
svému mysleni a chovani a tim rychleji se budes zlepsovat, at uz bude tv(j cil jakykoli — naucit se hrat
na hudebni nastroj, nerozCilovat se u mariase, soustfedit se na ¢teni Huma, |épe spolupracovat se
spoluzaky, nebo néco Uplné jiného. Nékdy ti to pomUze i najit neCekané kreativni pfistupy k reseni
problém. Silu zvladnout zmeény ve svété Cerpa kazdy z nas uvniti sebe, a to pravé diky tomu, Ze se

zné.*?

30 John H. Flavell mluvi o metakognitivnich zézitcich ¢i metakognitivnich zkugenostech
31 Clanek o tom, jak pfemysleni o uéeni zvysuje jeho efektivitu
%2 0 nemoZnosti Uplného sebepoznani
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Znalosti:

e Zndm techniky pro pozorovani a poznavani sebe sama (napf. vnitfni pozorovatel, vnimani
télesnych pocitd, pozorovani myslenek, emoci, mindfulness neboli vnimani pfitomného
okamziku®?).

e Zndm prekazky, které brani pozorovani a poznavani sebe sama (spéch, stres, silné afekty,
nesoustfedénost), a vim, Ze vedou k reflexivnimu rozhodovani.®*

e Znam techniky pro poznavani svych potfeb a ocekavani.

Sebeznalosti:

e Znam své silné a slabé stranky, talenty a limity.
e Znam procesy, které probihaji v mé mysli.

Dovednosti:

e Dokazu se na své mysleni, vnimani, rozhodovani a jednani podivat z nadhledu a popsat ho
(napf. umim zrekonstruovat, jak jsem k né¢emu doSel/dosla, pro¢ jsem néco udélal/a, pro¢
jsem prozival/a urcité emoce, pro¢ jsem chyboval/a, ...).

e Dokazu si naplanovat ¢as na pozorovani a poznavani sebe sama.

e Umim popsat své potfeby a sva ocekavani.

e Umim sledovat procesy, které probihaji v mé mysli, a pouzivat k tomu rtizné techniky pro
(napf. vnitfni pozorovatel, vnimani télesnych pocitl, pozorovani myslenek, emoci,
mindfulness neboli vnimani pfitomného okamziku, ...).

e Umim vyuzit rGzné pomdcky pro pozorovani a pozndvani sebe sama (zapisnik, hlasovy
zapisnik, sledovani polohy, chytry naramek, fotky apod.).

e Dokazu kriticky zhodnotit to, co se mi nedafi a pro¢, a umim najit zplsob, jak to zménit.

e Umim se ocenit za to, co se mi dafi.

3.2.2 Vytvarim si zadouci navyky, odolavam pokusenim

VSechno, co délas, nemusi byt nutné uziteCné a neni potfeba se porad jen ucit nebo pracovat.® Mnohdy
vSak délame véci, které nam nic nepfinaseji, jsou jen ztratou ¢asu, a dokonce nam treba i skodi. Védci
napf. opakované ovérili, ze ti, kdo travi mnoho Casu na Tik-Toku, maji pak horsi ndladu a vétsi sklon k
depresim. Ale pfesto nas zakonitosti nasi mysli nuti prochazet dalsi a dalSi posty. Podobné je to i s

3 https://zijuspesne.cz/mindfulness-jak-zit-pritomnym-okamzikem-a-stastneji/

34 Viz Daniel Kahneman: Mysleni rychlé a pomalé.

% Prespiili§ prace se miize stat zavislosti znamou jako workoholismus. Clovék tak n&kdy k praci utiké pred
starostmi nebo nejistotou v jinych oblastech.
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drogami. Kdo jim podlehne, dobfe vi, Ze mu budou skodit, ale nemUze si pomoci. Jeho slon je silngjsi
nez jezdec. Proto je tfeba slona v€as zacit trénovat. A trénovat nejen v tom, aby nedélal nezadouci véci,
ale také v tom, aby nas poslouchal a délal to, co nam prospiva. Kdyz se rozhodne$ treba jist zdraveji,
pravidelné cviCit nebo zhubnout, neni snadné v tom vydrzet, motivace postupné vyprcha. Naopak
vSelijaka pokuseni od socidlnich siti a pocitacovych her az po alkohol a drogy se tvému slonovi libi,
protoze mu pfinaseji okamzité uspokojeni. Jejich hrozba spociva v tom, Ze pokud jim propadnes,
ovladnou tvé chovani a vezmou ti svobodu v rozhodovani. Dobra zprdva je, Ze mdzes slona vytrénovat,
jak potrebujes. Sviij mozek totiz mizes zménit, je mnohem tvarnéjéi nez tieba tvoje ruka.®

V prvni fadé ti pomuize, kdyz bude$ védét, jak mozek funguje a co v ném zplsobuji rlizna lakadla a
navykové latky. Také ti pomdze, kdyz budes védét, pro¢ nékdy utikas k ldkadlim, misto abys délal/a
néco poradného. Ze vseho nejdllezitéjsi je ale osvojit si strategie a postupy, jak si vytvaret zadouci
ndvyky a odoldvat rlznym pokusenim. Nékdy ani neni nutné spoléhat na silnou vdli, ¢asto je
nejucinnéjsi se lakadlu jednoduse vyhnout. Velmi dllezité je také mit napinéné zakladni potreby (napf.
jidlo, spdnek), abys meél/a dostatek energie na odolavani ldkadldm, prekondvani sebe sama,
odbourdvani navykd, které nechce$ mit, a postupné vytvareni téch, které naopak chces.

Znalosti:

e Vim, jak mozek reaguje na lakavé podnéty a navykové latky, jak funguji nékteré
neurotransmitery a hormony (dopamin, endorfin, serotonin apod.).*’

e Chapu princip neuroplasticity.

e Vim, co stoji za prokrastinaci a jak ji mohu predchazet, pfipadné jak se mohu vymanit z jejich
sparg.®

e Vim, jakymi triky ovladaji mozek socidlni sité a pocitacové hry (viz téz 2.2.2).

e Zndm varovné signaly zavislosti (alkoholismus, zavislost na drogdch, na socialnich sitich,
pocitacovych hrach, workoholismus).

e /Znam zakladni informace o druzich drog, jejich Ucincich a vzniku zavislosti, vcetné Sirsich
spolecenskych souvislosti.*

% Jak funguje mozek — dobré i pro ScK 1

37 Obecné informace o mozku a jeho fungovani: Lidsky mozek | porfad Wifina - doporuc¢eno pro 2. stuper, Brdo a
lidsky mozek | porad Ty Brdo! pro 1. stupen, komplexnéji Fascinujici organ - mozek (predndska v rémci tydne
mozku).

Specificky k fungovani dopaminu a vztahu k zavislostem, motivaci i internetu: The Science of Internet Addiction &
Willpower (What I've learned, YouTube), Studie: Dopamin a motivace v néro¢nych situacich (Brain we are, podcast)

% Tim Urban: Inside the mind of a master procrastinator (TED Talk), Konec prokrastinace (web, kniha)

% Prevzato z: Roviny ptsobeni primarni prevence, viz https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm
Dale k tématu: Informativni video o SirSich spole¢enskych souvislostech: Why The War on Drugs Is a Huge Failure
(Kurzgesagt). Zajimavy pohled na problematiku pfindsi Johann Hari (TED Talk), zpracovano taky v Kurzgesadt, ale
je to v nécem zjednodusené (viz vysvétleni, pro¢ plvodni video bylo stazeno + podrobnéjsi kritika) - nicméné
zajimavy material pro diskuzi pfi doplnéni Sirsiho kontextu o fyziologickém aspektu zavislosti.
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e Zndm postupy, jak si vytvaret zadouci ndvyky a potlacit ty nezadouci (napf. identifikovat
spoustec nezadouciho navyku, propojit nove vytvareny navyk s jiz existujicimi navyky, upravit
si prostredi, posilovat ndvyk pomoci vhodné odmeény apod.)

Dovednosti:

e Rozvijim svou schopnost seberegulace, umim si porucit a taky se poslechnout.

e Umim si upravit své fyzické i digitdlni prostredi tak, abych se nevystavoval/a lakadlim,
kterym nechci podléhat.

e Dokazu cilevédomé budovat nové zadouci ndvyky a odbourdvat navyky, které nechci mit.*°

e Umim pouZzivat metody, které pomahaji vystoupit z bludného kruhu prokrastinace.*’

e QOvladam strategie, jak se vyhybat drogam a jinym zavislostem.*?

3.3 Vim, odkud pfichazim a kam sméruji

Abys mohl/a sam/sama sobé rozumeét,
nestaci ti znat jenom to, v ¢em jsi jedinecny/a.
Také bys mél/a védét, zjakého prostredi
pochazis a co mas spolec¢ného s lidmi, s
nimiz sdili§ svdj zivotni prostor. To, kym jsi, co
umis a jak myslis, se z velké ¢asti zaklada na
tom, co umi, délaji a jak chapou svét lidé
kolem tebe. A to zase vychazi z toho, co
vytvorili lidé, ktefi zde Zili v minulosti.

Tomu, co je spoletné véem lidem z jedné spoleCnosti, ale

souc¢asné se to mezi rdznymi spoleénostmi lisi, fikdme kultura.
Kultura ovliviiuje velkou ¢ast naSeho Zivota, prestoze si ji vétsinou neuvédomujeme.”® Néco z ni je
ovSem dobre patrné hned — tfeba jazyk, kterym mluvime, jidla, ktera vafime v nasi zemi, tradice, které
dodrzujeme, nebo pisnicky, které poslouchame. Kultura ndm pomaha dorozumeét se s lidmi kolem sebe

40 Atomic Habits, James Clear, https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/atomove-navyky-231434103
4T Konkrétné napriklad: 6 Steps to Stop Procrastinating NOW (Thomas Frank, YouTube)
“2 Roviny ptisobeni primarni prevence, viz https://www.ped.muni.cz/wsedu/mu.old/drogy/bm/prim.htm

“* Studium kultury jako systému je doménou kulturni antropologie, kterd ted jako paradigma chybi v RVP i stfednich
Skol, coz je ve 21. stoleti absurdni opomenuti. Mezi inspiracemi Scio kurikula je kniha Homo Deus od Y. N. Harariho.
Autor je historik a antropolog a jeho Uvahy o budoucnosti vychazeji z jeho vhledu do minulosti. Jednou z hlavnich
tezi jeho predchoziho opusu Sapiens je, Ze schopnost tvofit a sdilet abstraktni kulturni kdd (zejména myty) dala
Homo sapiens vyhodu oproti jinym druhlim rodu Homo, protoze mu umoznila vytvéret a udrzovat velké soudrzné
skupiny. Harari tak originalné aplikoval centralni tezi kulturni antropologie na ranou evoluéni historii ¢lovéka jako
druhu.
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a citit se mezi nimi jako doma. Kultura ovSem neni jen minulost. Z velké ¢asti ji tvofi i sdilené predstavy
o budoucnosti, +které maji ¢asto zasadni vliv na jednani lidi. To je ale jen Spi¢ka ledovce. Kultura
ovliviuje také to, jak myslime, jak se rozhodujeme a co povaZzujeme v Zivoté za ddlezité, nase hodnoty.
Hodnoty v zivoté clovéka predstavuji néco, co dava zivotu smysl, pro co ma cenu zit a podle ¢eho se
muzes v rlznych situacich orientovat. Kazdy ma své osobni hodnoty a ty mohou byt rizné. Pro nékoho
je tfeba vysokou hodnotou bezpeci, jiny dava prednost dobrodruzstvi. Jediné kdyz bude$ znat své
osobni hodnoty a dokazes podle nich zit, mize byt tv{j Zivot napinény.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, co mé formovalo, jaké mam kofeny.
e Chci zit zivot v souladu se svymi hodnotami.

e Chci najit svqj zivotni cil, své poslani.

e Vazim sirozmanitosti kultur — lidi, jejich zvykd a tradic.

e Nechci se fidit predsudky a stereotypy.

3.3.1 Znam svoje koreny

Lidé jsou utvareni kulturou, ve které vyrlstaji a Ziji. Kultura uréuje jazyk, zvyky, zpUsoby jednani i mysleni
— zkratka vSe, co lidem umoznuje spolecné zit ve sdileném svété. Je jako neviditelna latka, ktera drzi
lidské spolecenstvi pohromadé a umoznuje jeho ¢lendim se vzajemné dorozumét a spolupracovat.
Konkrétni podoba kultury je vysledkem adaptace na prostredi, které urcité spolecenstvi lidi obyva. Proto
tfeba déti domorodych Australcl vzdycky védi, kde je sever, i kdyZ nikdy nedrzely kompas v ruce — v
nékterych australskych jazycich se totiz misto ,mas mravence na levé noze" fika ,mas mravence na
jihovychodni noze”. Domorodi Australci neznaji pravou a levou stranu, protoze vzdycky védi, na kterou
svétovou stranu jsou otocCeni! Potfebuji to proto, aby nasli cestu za potravou nebo k pribuznym v suché,
nehostinné a nebezpecné krajing, kde zabloudit znamena umifit.

Kultura je naucené chovani, které se prenasi z generace na generaci. A to jak v celé spole¢nosti, tak v
kazdé rodiné. Nejedna se o jednotlivosti, ale o soubor prvkd, které jsou vzdjemné propojené. Toto
naucené chovani vice ¢i méne sdileji témér vsichni ve spolecnosti nebo uvnitf rodiny. Proto ho bereme
jako samozfejmost a mame sklon myslet si, Ze to, jak pravé my uvazujeme o svété a fesime problémy,
je pfirozené a spravné. Je dobré si uvédomit, ze zvyky, které prebiras ze své kultury nebo ze své rodiny,
nejsou vrozené, a kdybys vyrostl/a v jiné roding, v jiném mésté nebo dokonce v jiné kulture, byl/a bys
nékdo jiny. Misto levé a pravé nohy bys mél/a nohu severni a jizni. Neumél/a bys obsluhovat mobil, ale
dokézal/a bys vzdycky najit v krajiné vodu nebo ulovit klokana.** A nefikal/a bys ,nevidano" jako tv(j
tatinek, ale tfeba ,a sakra” jako tvdj kamarad. Kultury si vétsinou nejsme védomi, dokud se nesetkdme s
nékym, kdo je odjinud a vnima véci odlisné. Proto je velmi ddlezité pozndvat i jiné kultury — diky

4 Pro predstavu zde jsou interkulturni kompetence, formulované v publikaci Interkulturni vzdélavani pro stiedni
$kolu, vydané Clovékem v tisni v r. 2002. Pojeti IKV je zde mirné poplatné pfedstavé multikulturalismu jako témé¥
vyhradné neproblematického jevu. Studenti maji prijimat jiné kultury na zékladé pfedpokladu ,radikalni rovnosti
vSech lidi*. To ale pomiji situaci, kdy kultura toho druhého je zaloZena naopak na predpokladu nerovnosti lidi (a ze
takovych kultur je!). Tento rozpor nelze nijak ,vyresit", ale lepsi je ho pfiznat nez skryvat.
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zkusenosti s nimi midze§ mnohem Iépe porozumét tomu, co vSechno tvori kulturu, ve které Zijes, a v
¢em vSem té tvoje kultura ovliviiuje. Jiné kultury té také mohou inspirovat k novym zplsoblm mysleni a

feSeni problém.

Znat sebe sama tudiz znamena rozumet také podminkam, ve kterych zije$, a kultufe spole¢nosti a
rodiny, ve které jsi vyrostl/a. Je dobré znat véci, které sdili§ s ostatnimi lidmi ze stejné kultury. Tak jako
potrebujes umét jazyk svych spoluobcan(, potfebujes s nimi sdilet také urcitd témata, aby sis s nimi
rozumél/a a mohl/a ses mezi nimi citit doma. DuleZité je také znat své predky, odkud prisli, ¢im se
zabyvali, jak ovlivnili Zivot tvé rodiny a co ti mohli dat do genetické vybavy.** Porozuméni tomu, odkud
pochazis, jak té ovlivnila tva rodina a kultura tvé zemé, ti mizZe pomoci zit spokojenéjsi a svobodnéjsi

Zivot v zemi, kterou si pro svUj zivot v budoucnosti zvolis.

Znalosti:

e Umim pojmenovat, co tvori kulturu spole¢nosti, ve které ziji, a jeji odliSnosti od jinych kultur.

e Umim pojmenovat, co tvofi kulturu rodiny, z niz pochazim, a jeji odliSnosti od jinych rodin.

e Vim, co je v nasi spolecnosti ur¢eno kulturné a co je obecné lidské.

e Vim, co mélo vliv na formovani a vyvoj kultury, ve které Ziji.

e Vim, co vSechno kultura ovliviiuje a jak se kulturni rozdily projevuji ve vnimani a uvazovani
lidi.*6

e Vim, jaké jsou v nasi kultufe sdilené predstavy o budoucnosti.

Sebeznalosti:

e Umim pojmenovat, jak kultura ovliviiuje mé nazory, rozhodovani a vnimani svéta.
e Jsem sivédom/a svych stereotypl a pfedsudkl a vim, kde se vzaly.

Dovednosti:

e Umim odlisit vnimani, mySleni a jednani kulturné dané a obecné lidské.

e Umim odlisit jevy a jednani dané moji kulturou od téch danych jinymi kulturami.
e Umim odlisit jevy a jednani v&tipené moji rodinou od téch v jinych rodinach.

e Umim rozpoznat cizi stereotypy a pfedsudky.

3.3.2 Vyznam se ve svych hodnotach

Hodnoty uréuji, co je pro tebe v Zivoté dllezité. Vychdzeji ze zdkladnich Zivotnich potfeb, ale jsou
utvareny také prostfedim, ve kterém vyrlstas a Zijes. Hodnoty rdmcové vymezuji, kym jsi a jak se v

50 vlivu genli na Zivot ¢lovéka rozhovor a celd kniha
4 Mezikulturni psychologie, Eric B. Shiraev. David A. Levy
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urcitych situacich rozhodujes. Je dobré védét, odkud se tvé hodnoty berou a jestli spolu jsou vzajemné
v souladu. Je totiz mozné, Ze si z vlastnich zkusenosti, z rodinné historie, ze Skoly nebo od kamaradd
prinasis i hodnoty, které jdou proti jinym tvym hodnotam, a to té pak v Zivoté omezuje. Proto je dllezité
umet se podivat na své hodnoty s odstupem a zamyslet se nad tim, jestli jsou pro tebe v danou chvili
jesté dllezité. Tvé priority se mohou v pribéhu Zivota ménit, a proto by sis mél/a umét své hodnoty

Své hodnoty ma i Scio — svoboda, optimismus, odvaha, otevienost, moralka a aktivita. Tyto hodnoty

nam hodné pomahaji, kdyz vahame, jak se rozhodnout.

Znalosti:

e Vim, co jsou hodnoty.

e Vim, jak se hodnoty projevuiji.

e Vim, Ze nejen jednotlivci, ale i rlizné organizace mivaji své hodnoty, a chapu, jak s nimi pracuji.
e Orientuji se v hodnotovém ramci své vlastni kultury i jinych kultur.

Sebeznalosti:

e Zndm svUj hodnotovy Zebficek.

e Vim, které z mych osobnich hodnot jsou v souladu s hodnotami mé kultury, které se od nich lisi
a odkud se ty odlisné vzaly.

e Vim, které z mych hodnot mé mohou negativné ovlivhiovat nebo omezovat.

Dovednosti:

e Umim vysvétlit své hodnoty.

e Umim si stanovit prioritu hodnot (urcit ve vztahu ke konkrétni situaci, kdy ma uréita hodnota
pfednost pred jinou — urcit sv{j hodnotovy Zebricek).

e Umim zit, jednat a rozhodovat se v souladu se svym hodnotovym Zebfickem.

e Umim se na své hodnoty divat i kriticky a upravit je.
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4. Odolavam neuspéchu, tlaku i nejistoté

Zatéz a stres provazeji lidstvo po celou jeho historii. Pravéci lovci a sbéraci zazivali
kazdodenni stres v boji o preziti, trapil je hlad, Selmy, zima Ci horko. S pfechodem na
zemedeélstvi pfisel strach o urodu, majetek a spoleCenské postaveni. | v moderni
spolecnosti jsou nejrliznéjsi zatézové situace kazdodenni souc¢asti nasich zivotd. Sice
uz nemusime bojovat s hladem nebo zimou, ale zato nas tizi nedostatek casu,
nezvladnuté ukoly, nesplnéné cile nebo nejistota budouciho vyvoje. Zvladani zatéze a
stresu je dulezitou kompetenci, kterou je tfeba rozvijet, pokud chceme Zit kvalitni a

naplnény zivot.

Zakladnim predpokladem pro zvladani stresu je télesnd a dusevni pohoda (tzv. wellbeing), kterd ti doda
vnitfni rovnovahu a energii potfebnou pro feSeni naro¢nych situaci. Proto je dobré i v klidnych dobach
dbat na odpocinek, vyvazenou stravu, dostatek pohybu, najit si ¢as na véci, které té bavi a délaji ti
radost. Soucasné je ovSem tfeba posilovat svou odolnost vici nepfiznivym okolnostem, napf. tim, Ze se
na né pfipravis. K tomu se dobfe hodi rlizné skolni akce, projekty, aktivity a vyjezdy, kde si mizes s
podporou prlvodcl a spoluzakd zkusit spoustu véci, k nimz by ses sam/sama o sobé nejspis
neodhodlal/a, a kde mas pfilezitost se ucit, jak mit stres pod kontrolou. Je dobré si osvojit rlizné
strategie, jak se zbavit stresu, kdyz uz se do nej dostanes, a také jak stres vyuzit ke svému prospéchu.
Stres totiz Skodi hlavné tehdy, kdyz prekroci meze tvé odolnosti, v nékterych formdach naopak mize byt

dokonce i uzite¢ny, mize zvysovat tvoji vykonnost a pfispivat k tvému osobnimu rozvoji.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e vysoka odolnost v{ci stresu je predpokladem pro kvalitni Zivot,
e Zivot v soucasné spolecnosti je plny ,novych” druhd stresu (napf. stres ze $patného vykonu nebo
Z nejisté budoucnosti), kterym je dobré rozumét a naucit se je zvladat,

e stres mlze byt i uzite€ny, ale jen kdyz ho umim vyuzit.

Postoje:

e Chciumét odoldvat stresu.

e Chci byt co nejvic v pohodé, protoze celkova pohoda zvySuje moji odolnost vici stresu.
e Chci byt pfipraven/a na problémy, které pfede mne zivot postavi.

e Chci ale také umét stres vyuzit k osobnimu rozvoji.
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4.1 Pecuji o svou dusevni a fyzickou pohodu (wellbeing)

Abys dokazal/a zvladat zatézové situace,
musis$ v prvni fadé pecovat o svoji dusevni
i fyzickou pohodu a celkovou kvalitu Zivota
(tzv. wellbeing). Kdyz se citi§ celkové
v pohodé, dokaze$s Iépe vyuzivat své
vnitfni zdroje, které ti pomahaji odolavat
zateézi a stresu.

Wellbeing ma 4 rozmeéry:

1. Fyzicky, tedy télesné zdravi, kondice a zdravy zivotni styl.

2. Emocionalni, tedy zda se citi$ stastné, naplnéné, zda mas pocit spokojenosti a netrapf té Gzkost
nebo zlost.

3. Duchovni, tedy jestli se citi$ ve spojeni s nécim, co té pfesahuje a dava smysl tvému zivotu.
Nemusi to byt jenom nabozenska vira, mize to byt tfeba i pfiroda.

4. Kognitivni, tedy jak pozitivné vnimas to, ¢eho jsi dosahla/, a zda dokaze$ vidét své pozitivni a
silné stranky.

O vSechny tyto stranky je tfeba pecCovat, aby ses citil/a dobre a dokdzal/a pfekonavat prekazky, které ti
Zivot postavi do cesty.

Postoje:

e Chcipecovat o svoji fyzickou pohodu.

e Chcipecovat o svoji duSevni pohodu.

e VE&fim, Ze kdyz budu celkové v pohodé, budu mit silu postavit pfekazkam a problémm, které mé v Zivoté
potkaiji.

4.1.1 Pecuji o svou télesnou pohodu

Ve zdravém téle zdravy duch,” pravi znamé pfislovi. Dobra télesna kondice zvySuje nasi sebelctu,
odbourava stres, zlepSuje nase dusevni rozpolozeni a pomaha nam prekonavat prekazky. Je proto
ddlezité mit dostatek pohybu, zvIasté pokud vétsinu dne travis sezenim ve Skole nebo u pocitace. S tim
souvisi schopnost umét spravné sedét a védét, jak drzet své télo. Je tfeba myslet také na zdravy
spanek, ktery ti zajisti nejen potfebnou regeneraci, ale také ti pomize se Iépe pfizplsobovat novym
podminkam.*’ Ddlezitym predpokladem télesné pohody je zdrava strava, a proto je dobré vyznat se v
zakladnich pravidlech vyzivy, umét si vybirat a védomeé pracovat se svym jidelnickem. S péci o zdravi ti
pomohou také pravidelné preventivni prohlidky, napf. ta zubarska. V neposledni fadé je ddlezité naucit

4 M.Walker: "Pro¢ spime”

71


https://www.knihydobrovsky.cz/kniha/proc-spime-319320428

/9 scioskola

se odolavat zdavislostem - vyhybat se navykovym latkdm a s prfiméfenou opatrnosti pristupovat i k

modernim technologiim, které mohou také vyvolat zavislost.

Znalosti:

e Znam zdravotni rizika nevyvazeného stravovani, nedostatecného pohybu a odpocinku, vCetné
vlivu na rozvoj dusevnich chorob.

e Vim, Ze zdravy clovék by mél byt fyzicky aktivni kazdy den a nejméné jednou tydné vénovat
Cas delsi fyzické aktivité.

e Mam zakladni povédomi o béznych sportovnich a fyzickych aktivitach.

e Vyznam se v zakladnich pravidlech vyzivy.

e Vim, pro¢ je dllezity dostatek spanku a jaky ma pro mne spanek pfinos.

e Rozumim dynamice zavislosti na drogach i technologiich.

Dovednosti:

e Umim koordinovat své pohyby a zvladam pohybové aktivity v mife odpovidajici mym
schopnostem a véku.

e Umim provozovat riizné druhy sportd.

e Umim spravneé chodit, sedét a stat.

e Umim sestavit sv(j jidelniek tak, aby byl vyvazeny.

e (Odoladvam zavislostem.

4.1.2 Pecuji o svou dusevni pohodu

Dusevni pohoda souvisi s tim, jaké emoce prozivas (emocni pohoda), jak vnimas okolni svét i
sém/sama sebe (kognitivni pohoda) a zda vidi§ ve svém Zivoté smysl (duchovni pohoda). Asi tou
ale prispivaji k ni také ¢innosti, které té bavi a délaji ti radost, ale tfeba i Stédrost a pomoc ostatnim.*®
Také je dudlezité udrzovat zdravou rovnovahu mezi praci a odpocinkem - to zase souvisi se
ScioKompetenci 8. K udrzeni kognitivni pohody pomaha soustfedit se na to pozitivni ve svém zivoté a
dokazat ocenit své Uspéchy. To znamena, Ze své myslenky sméfujes vice na to, co se ti ve Skole, doma
nebo na krouzku dafilo, misto aby ses utvrzoval/a v tom, ze se ti véci nedafi. Duchovni pohody
dosdhnes ve chvili, kdy bude$ mit pocit, ze tvlj Zivot ma smysl, a budes se citit ,napojen/a“ na svét
kolem sebe. V minulosti lidem v této oblasti tradicné pomahala nabozenstvi, ta v dnesni spole¢nosti
hraji mensi roli. Zdstalo nam z nich v8ak mnoho praktik, které Ize pouzivat i dnes. K duchovni pohodé
pomaha tfeba meditace nebo pravidelné ritudly, které si mizes i sdm/sama vytvorit.* Nebo ti muze

8 Five Ways to Wellbeing (2011), NHS,
https://neweconomics.org/uploads/files/d80eba95560c09605d uzm6ébln6a.pdf

4 https:/journals.sagepub.com/doi/10.1177/1088868317734944
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pomoct, kdyz si vyhradis néjaky Cas jen sam/sama pro sebe nebo kdyz se naucis soustredit se na
pritomny okamzik (tzv. mindfulness). Svoji duchovni pohodu mze$ posilovat také pobytem v pfirodé,
tvarei ¢innosti nebo aktivitou v rdmci rlznych spolecenstvi. Pro celkovou dusevni pohodu je pak
samozrfejmeé zasadni udrzet si duSevni zdravi — pfedchazet duSevnim onemocnénim, pfipadné je umét
v€as rozpoznat a vyhledat pomoc.

Znalosti:

e /nam relaxacni a meditacni techniky.

e Vim, co je to ,work-life balance".

e /nam nejCastéjsi dusevni onemocnéni a vim, jak jim predchazet.
e Vim, kam se obratit, kdyz se necitim duSevné v pohodeé.

e Vim, co je to pyramida lidskych potfeb a jak funguije.

Sebeznalosti:

e Vim, co mi ddva smysl (napf. pomoc druhym), a aktivné se tomu vénuji.
e /nam/ mam svou osobni vizi a ¢as od Casu ji aktualizuji / reviduiji.

Dovednosti:

e Umim pouzivat relaxacni ¢i meditacni techniky, které mi pomahaji vratit se do pohody.

e Zameérfuji pozornost na pozitivni déni v mém zivoté — umim si vybavit své minulé Uspéchy,
umim se ocenit a pochvalit, dokazu se radovat z kazdodennich malickosti.*

e Dovedu sifict o pomoc, kdyz nejsem v pohodé.

e Umim si zorganizovat ¢as a najit si optimalni work-life balance.

4.2 Zvladam stres

Stres vyvoldvd nadmérnd fyzickd nebo
psychickd zatéz, kterd mdze mit fadu pficin.
V minulosti lidé museli vzdorovat takovym
vlivim, jako je télesna zatéz, zima, horko,

% Jak je ddlezité myslet na pékné véci

73


https://www.sciencedaily.com/releases/2021/03/210304172707.htm

C/® scioskola

nedostatek jidla ¢i tekutin, rizné nemoci a
nebezpeci. Vétsina dnesniho stresu plyne
z narokdl, které na nas klade rodina, skola Ci
prace, my sami nebo nasi kamaradi, ale také

z nejistoty budoucich udalosti.

Stres je vzdy spojen s emocemi, ty hlavni jsou strach, smutek, vztek, pocit viny, trapnost, stud a
zklamani (frustrace). Tyto emoce té€ informuji, Ze mira zatéze, kterou v dané chvili zazivas, je pro tebe uz
prilis vysokd, tedy Ze se dostavas do stresu (néktefi lidé v této souvislosti pouzivaji vyraz ,emocni
radar”). Pokud emoce umis sprdvné ¢ist, mohou ti pomoct stres véas rozpoznat, ale pokud se jimi
nechds pohltit, mohou stres jesté zhorsit. Proto je dudlezité naucit se s nimi pracovat tak, aby ti pfi
zvladani stresu pomahaly.

Ve zvladani stresu ti také pomUze, kdyz budes$ rozumét tomu, jak na tebe pdsobi rizné okolni viivy —
zda je vnimas jako ohrozeni, nebo té nechavaji v klidu. K tomu se hodi znat tzv. ,model zon", ktery
rozdéluje situace podle toho, jak bezpecné se v nich citiS. Do zény komfortu patfi situace, kdy mas
okolni vlivy pod kontrolou, a proto se citi§ v klidu a v pohodé. Za hranicemi zony komfortu se nachazi
zdna rozvoje. Sem patfi situace, ve kterych ti okolni vlivy zplsobuji uréitou zatéz, ta je vSak s trochou
usili zvladnutelna. Zatéz a stres zde plsobi spis pozitivné, protoze té motivuji k vykonu, k pfizplsobeni
se novym podminkdm a k uceni se novym vécem. Prekonavanim prekazek v zéné rozvoje zaroven
rozsifujes svoji zonu komfortu. Tim vlastné posiluje$ odolnost vici stresu, protoZe véci, které se naudis
zvladat, uz té nebudou pristé zatézovat a stresovat. Kdyz je vSak mira zatéze pfilis vysoka, neni ¢lovék
uz schopen primérené reagovat a dostava se do zény ohrozeni a paniky. Zde nezbyva nez pokusit se co
nejrychleji vratit do komfortni zony, at uz tim, Zze odstranis pricinu stresu (napf. se najis, kdyz ,umiras"”

hlady), nebo Ze zkusis$ stres zmirnit, tfeba pomoci dechovych ¢&i relaxacnich technik.

Postoje:

e Chcirozumét tomu, co mé stresuje.

e Chci se naucit pracovat se svymi emocemi tak, aby mé v zatézovych situacich nevyvadeély z rovnovahy,

ale pomahaly mi zvladat stres.
e Chciumét jednati v situacich, kdy jsem pod tlakem.
e Chciznat postupy, jak se zbavit stresu (vratit se do komfortni zény), a chci se je naucit vyuzivat.

e Chciumét vyuzit stres pro svij rozvoj.

4.2.1 Posiluji svou mentalni i fyzickou odolnost

Stres se Casto spousti ve chvili, kdy nemame pod kontrolou situaci, v niz jsme se ocitli, nebo kdyz
vnimame, ze nam hrozi néjaké nebezpeci. Stres je nedilnou soucasti zivota a skodlivy je teprve tehdy,
kdyZ je ho moc. Skodlivy stres (tzv. distres) nés paralyzuje, a pokud je dlouhodoby, m(ize mit zavazné
dopady na nase dusevni zdravi, ale i fyzické. Mirny stres je naopak prospésny (tzv. eustres), protoze
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nam pomaha se soustfedit a vydat ze sebe to nejlepsi. V zivoté je idedlni se skodlivému stresu vyhybat
a prospésny stres vyuzivat. Dobra zprava je, ze to, zda se ti podafi Skodlivy stres odvratit nebo alespon
zmirnit, mGzes do znaéné miry sém/sama ovlivnit tim, jak se na rlizné zatéZové situace pfipravis a jak

k nim budes pfistupovat.

V naro¢nych situacich se ¢asto stava, ze té pohlti negativni emoce, které v tobé dana situace vyvolava.
Pak té vic stresuje to, jak situaci prozivas, nez situace samotna. Svoji odolnost vaci zatézi mizes proto
posilit také tim, Ze se naucis se svymi emocemi pracovat, aby ti v ndro¢nych situacich nesvazovaly
ruce.

Skola a hra jsou bezpeéna prostredi, kde se miize§ zdmérné vystavovat zatézi, zkouset si délat chyby,
zazivat nelspéchy i nové zacatky a s podporou ostatnich si rozsifovat svou komfortni zénu. Vyuzij
prilezitosti, které ti $kola nabizi, a zkousej svou odolnost v{i&i zatéZi posilovat i mimo $kolu. Cim vic toho
dnes nebo zitra zkusis, ¢im vic prekazek prekonas, tim vétsi budes mit jistotu, ze uspésné zvladnes
i budouci problémy, které pred tebe zivot postavi. Utikat pred nepfijemnostmi a zatézovymi situacemi
nicemu nepomUze. Naopak, je dllezité ziskat s nimi co nejvice zkuSenosti, aby té takové situace

v budoucnu neochromily, ale motivovaly k uc¢eni novym vécem a k prekonavani sama sebe.

Znalosti:

e Vim, jak vznika stres a jaké jsou jeho projevy.
e Zndm druhy stresord a vim, jak na né télo mlze reagovat.
e Rozumim rozdilu mezi Skodlivym stresem (distresem) a prospésnym stresem (eustresem).

e Zndm model zén a vim, pro¢ je dilezité rozsifovat svou komfortni zénu.

Sebeznalosti:

e Vim, v kterych oblastech bych mél/a zvySovat svou odolnost k distresu.
e Vim, kdy umim vyuzit eustres a kdy jesté ne.
e Vim, které vnitfni zdroje mi pomahaji zvladat zatézové situace.

Dovednosti:

e Poznam na sobg, ze pfichazi stres, a vCas védome reaguiji.
e Umim identifikovat zdroj svého stresu.

e Mam svij preferovany zplsob otuzovani (sauna, sprchovani studenou vodou apod.) ¢

posilovani odolnosti (pravidelné béhani, vynechani sladkosti, spani v pfirodé apod.).
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e Umim pracovat se svymi emocemi, aby mé v zatézovych situacich nevyvadély z rovnovahy,
ale pomahaly mi.

4.2.2 Umim se zbavit stresu (obecné)

Stresu, zvlast tomu skodlivému, je samoziejmé nejlepsi predchdzet. Svét je ale ndrocny, takze je celkem
jisté, Ze se Cas od Casu do stresu dostanes. Kdyz uz budes ve stresu, je dobré se ho umét zbavit, aby na
tebe neplsobil dlouhodobé. Dlouhodoby stres se totiz mize odrazit na tvém soustfedéni, kreativité,
vztazich a celkovém dusevnim i télesném zdravi.

Aby ses stresu mohl/a zbavit, musiS v prvni fadé umét poznat, ze ses do néj dostal/a. Proto bys mél/a
rozumeét tomu, jak stres vznika, jaké jsou jeho fyziologické projevy (napf. zvySeny tep, buseni srdce,
poceni, bolest hlavy, bolest bficha, vyschlo v Ustech aj.) a jaké emoce ho doprovazeji (strach, smutek,
vztek, pocit viny, trapnost, stud, zklamani). Pokud jakoukoliv nepfijemnost dokazes pfijmout s chladnou
hlavou a nevyvola v tobé zadné negativni emoce, pak té nestresuje. Pravé proto je zvladani stresu tak
silné spojeno s naslouchanim svym emocim a s jejich regulaci.

Prilis silné fyziologické a emocéni projevy stresu mohou zmirnit rlizné relaxacni ¢i dechové techniky,
které ti pomohou se zklidnit a dostat do stavu, kdy m(zes zacit racionalné pfemyslet. Na prvnim misté
je vzdy prace s vlastnimi emocemi — ty nepfijemné postupné utlumit a nahradit je pozitivnimi. MZe ti
pomoct podpora blizkych lidi, ktefi ti v narocné situaci poskytnou podporu. Narocnou situaci odlehc&i
humor a vtip. Po zmirnéni akutnich projevl stresu je dilezité dokazat se zamyslet nad pFi¢inami, které u
tebe vedly k vyvolani stresu, umét je analyzovat a pojmenovat. Obvykle to nejsou naroky situace jako
takové, ale to, jak ty sém/sama situaci vnimas. Stejna situace (napf. vystoupeni pred publikem) mize
nékoho stresovat a nékoho jiného vibec. K odstranéni stresu proto pomaha situaci tzv. ,pferdmovat” —
podivat se na ni z jiné perspektivy, hledat pozitiva, zaméfit se na to, co mize$ udélat, aby té situace

nestresovala. Nékdy té i mala zména mize zbavit velkého stresu.

Znalosti:

e Vim, jak vznika stres a jaké jsou jeho projevy.

e Rozumim fyziologii stresu.

e Rozumim tomu, jak funguje ,emocni radar”.

e Zndm techniky pro zmirmovani stresu (napf. vnitini dialog, vizualiza¢ni a imaginac¢ni techniky,
dychaci techniky, relaxace).

e Znam techniku preramovani.

e Znam kauzalni analyzu a vim, jak diky ni rozpoznat skutecné zdroje stresu a co je ovliviiuje.

e Zndm organizace a linky, na které se mohu obratit, kdyZ budu potfebovat pomoct v rliznych
narocnych situacich.
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e Znam kognitivni zkresleni, ktera vedou ke stresu.”'

e Rozumim vyznamu mezilidskych vztaht pfi zvladani stresu.>

Dovednosti:

e Poznam na sobg, ze jsem ve stresu.
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e Umim pracovat se svymi emocemi, aby mé v zatézovych situacich nevyvadeély z rovnovahy,

ale pomahaly mi.

e Umim vyuzivat rizné relaxacni, medita¢ni a dechové techniky.

e Dokazu si stresovou situaci ,pferamovat”.
e Nebojim se svéfit se a fict si 0 pomoc.

4.3 Vyrovnam se s nezdarem, neuspéchem i nepfizni osudu

V Zivoté se ti mockrat stane, ze véci
nepljdou tak, jak sis predstavoval/a. Mze jit
0 neuspéch ve tvém snazeni, nepfizen osudu,
ktera ti zkfizi cestu, nebo o chybu, kterou
udélas. Jednoduse o nepfijemné véci, které
se stanou a ty se s nimi musiS vyrovnat.
Chyby a neuspéchy jsou v dnesni
spoleCnosti, kterd je hodné zamérena na
vykon, pro mnoho lidi ¢astym zdrojem

stresu.

Vibec prvnim krokem je se z nelispéchu nesesypat — nenechat jej zasahnout do své psychické pohody,

pfijmout jej jako soucdst Zivota. K tomu ti pomUze, kdyZ nebudes$ Ipét na svych ocekavanich a dokazes

se smifit s tim, Zze se véci mohou odehrat jinak, nez sis pral/a. Kdyz tohle zvladnes, je dobré jit o krok dal

a na neuspeésich, chybach i zivotnich prekazkach dokonce stavét — brat si z nich ponauceni, chapat je

jako vyzvu k napraveé a k pfekonani sama sebe.

Pro tuto dil¢i kompetenci je klicové zkouset nové véci, nebat se udelat chybu, ucit se prohravat, a kdyz

se néco nepovede, zkouset to znovu. Zakladnim predpokladem pro vyrovnani se s nelspéchem je tzv.

rastové nastaveni mysli (growth mindset)®®, tedy védomi, Zze vSechno jde, zménit ¢i napravit.** Na

druhou stranu je dobré umét si pfiznat nedspéch a dokazat analyzovat jeho pficiny, abys jim prfisté

51 Viz napf. Chyby se staly (ale ne mou vinou
%2 Lucy Hone, Ann Masten

% Dweck, C.: 2017. Nastaveni mysli. Jan Melvill publishing.

% hitps://perpetuum.cz/2016/10/rustove-mysleni/
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mohl/a predejit. Zaroven se ti bude hodit, kdyZ si osvojis rlizné techniky prace s chybou, aby té nezdary

nestresovaly, ale staly se pro tebe normaini sou¢asti Zivota a pfilezitosti k osobnimu ristu.

Postoje:

e Jsem otevreny/oteviena novym vyzvam.

e Nebojim se délat chyby, kdyz zkousim nové véci.

e Nevzdavam se, kdyz se mi néco nedafi.

e Chci se ucit ze situaci, kdy se mi néco nedafi.

e Nestydim se sdilet své nelspéchy s ostatnimi jako pfiklad pro spolecné uceni z redlnych situaci.
e Uvédomuiji si, Ze ne vSe se podaii tak, jak ocekavam nebo jak si preji, a jsem s tim v pohodé.

4.3.1 Posiluji svou odolnost vici nelispéchu

Posilovat svou odolnost v{i¢i nedspéchu mizes nejlépe tak, Zze bude$ aktivné zkouset nové véci a
ziskavat zkusenosti s nezdary a neldspéchy v rliznych oblastech Zivota — zkusi$ si s kamarady zahrat
hru, kterou neumis, zacnes hazet mi¢ na basketbalovy kos levou rukou, prestoze jsi pravak, na dovolené
si anglicky objednas jidlo v restauraci, i kdyz to mozna nefekne$ Uplné spravng, apod. Postupné si tak
bude$ rozsifovat svou komfortni zénu a drobné chyby a nedspéchy nebudes vnimat jako problém, ktery
by té mél trapit. Zaroven ziskas spoustu novych dovednosti, které ti pomohou zvladnout i to, co se ti
dfive zdalo moc narocné. Zpocatku budes nejspi$ potfebovat pomoc a povzbuzeni od svého okoli
(rodicd, prlvodcd, kamaradd), aby té nedspéchy neodradily od zkou$eni dalsich novych véci, ale brzy se
naucis nezdarlim celit sdm/sama. Pokud se budes chtit pfipravit na nepfiznivé Zivotni okolnosti, mizes
se také inspirovat pribéhy lidi, ktefi méli tézké osudy a dokazali skrze né najit vyssi smysl svého Zzivota.

Znalosti:

e Znam pfibehy lidi, ktefi uspésné zvladli své narocné zivotni osudy.
e Vim, jak funguje neuroplasticita mozku®® a jak ji vyuzivat pfi uceni se z chyb.

e Rozumim rozdilu mezi ,fixed mindset” a ,growth mindset”.*

Sebeznalosti:

e Vim, co mi pomaha a co mi brani prekonat obtize v narocnych situacich.

% Neuroplasticita je schopnost mozku vytvaret nova nervova spojeni. Umozriuje nam ucit se nové véci, a dokonce i
meénit nase mysleni. Mas tedy ve svych rukou, jestli budes chyby vnimat jako selhani, nebo jako pfilezitosti k uceni,
a kolik se toho z chyb naucis!

2 Growth mindset x fixed mindset
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Dovednosti:

e Umim se védomé vénovat zkouseni novych véci nebo trénovani toho, co potiebuji zlepéit.>’

e Umim vytrvat a dokoncit ¢innost, v niz vidim smysl, pfestoze mi ta ¢innost nejde tak snadno,
jak jsem si predstavoval/a.

e Dokazu se na slozité situace divat z rliznych uhld pohledu a hledat v nich pfinosy pro Zivot,
které na prvni pohled nejsou patrné.

e Dokazu dopfedu vyhodnotit, co mohu v dané situaci ovlivnit a co nikoliv, a dle toho
nasmerovat svou energii do veci, které ovlivnit mohu.

e Umim sifict o pomoc ¢i povzbuzeni v situacich, které jsou pro mé vyzvou.

4.3.2 Umim se zbavit stresu z nezdaru ¢i nepfizné osudu

KdyZ véci nejdou tak, jak chces, je pfirozené, Ze té to rozladi. DllezZité je nehroutit se z toho a naucit se
situaci zpracovat tak, aby v tobé nevyvolavala stres. V prvni fadé je potfeba umét si pfiznat nelspéch,
protoze jen tehdy, kdyz si ho pfipustis, se mizes zbavit stresu, ktery by v tobé mohl vyvoldvat. Jen tehdy
jej také muzes vyuzit ke svému osobnimu rlstu. Existuji rizné techniky, které ti pomohou analyzovat
priciny neldspéchu nebo vyuzit chyby k uceni, a je dobré se s nimi seznamit a vyuzivat je. Jiné techniky
(napf. pferamovani) ti mohou pomoct vnimat nezdar ne jako problém, ale jako pfileZitost k novému
zacatku. Uzitecné jsou techniky, které zmirfuji prozivani stresu a tlumi nepfijemné emoce (viz stavebni
kamen 4.2.2). Ty ti mohou pomoct hlavné bezprostfedné poté, co se ti néco nepovede, kdy jsou
negativni emoce nejsilngjsi a nejvice ovliviuji tvoje prozivani a chovani.

Znalosti:

e Znam pfibéhy lidi, u nichz chyby nakonec vedly k neobycejnym vysledkdim a inovacim.
e Vim, jak pfi uCeni pracovat se svymi chybami, aby mé to posouvalo dal.

e Vim, Ze frustraci vyvolava nesoulad mych o¢ekavani a reality, nikoliv samotna realita.

Sebeznalosti:

e Vim, v kterych oblastech se ma ocekavani Casto dostavaji do rozporu s realitou.

Dovednosti:

e Dokazu si uvédomit, ze jsem udélal/a chybu.

" Duckworth, A.: 2017. HouZevnatost - sila vytrvalosti a vasné. Jan Melvill publishing.
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e Dokazu se divat na nedspéchy z rdznych Uhld pohledu a hledat v nich pfinosy pro zivot, které
na prvni pohled nejsou patrné.

e Snesu kritiku a dokazu si z ni vybrat to, co je pro mé uzite¢né.

e Qvladam techniky, které mi mohou pomoct pfi praci s chybou.

e Umim si uvédomit sva oCekavani a nelpét na tom, ze musi byt naplnéna.

4.4 VVyrovnam se s extrémni zatézi a tlakem
Béhem Zivota se cCasto budeS muset
vyrovnavat s okamzitou Ci déletrvajici zatézi
a tlakem. Specificky pfipad zatéze pak
pfedstavuji situace, které jsou v néjakém
sméru extrémni a vyjimecné, byt se mohou
stat kazdému z nas. Mize se jednat napf. o
prfirodni katastrofu, setkani se Sikanou,
rozvodem rodic¢d nebo tézkou nemoci, smrti

a ztratou nékoho blizkého.

Tlak, ktery v takovych situacich pocitujeme, byva velmi silny, a pokud pretrvavd, mize mit zavazné i
dlouhodobé dopady na nase zdravi.

Proto je velmi dllezité osvojit si strategie, které ti pomohou tyto situace zvladnout, pokud by ses do nich
dostal/a. Protoze se v situacich extrémni zatéze nemuizes pfilis opirat o pfedchozi zkuSenosti s jejich
feSenim, mUzZe$ nevédomé sdhnout po nefunkéni strategii, kterd ti v dané chvili mozna ulevi, ale
dlouhodobé spis uskodi. Funkéni strategie, které skutec¢né pomahaji vyrovnat se s enormni zatézi, se
nazyvaji coping (zvladani) a je pro né charakteristicky aktivni pfistup k situaci. Schopnost copingu je
zCasti vrozena, ale také se da rozvijet ucenim. To, jaka konkrétni copingova strategie je v dané situaci
nejvhodnéjsi, zavisi pfedevsim na tom, zda situaci vyhodnoti§ jako ovlivnitelnou, nebo neovlivnitelnou.
Pokud situaci mdzes$ ovlivnit, mél/a by ses o to pokusit, a pokud ji ovlivnit nemizes, mizes se zamérit
na to, aby v tobé nevyvoldvala pfilis mnoho negativnich emoci. Mezi obecné uzite¢né strategie zvladani
patfi také vyuziti socialni podpory. Zkusenosti ukazuji, ze v extrémnich zivotnich situacich je socialni
podpora klicova a mnohé se bez ni nedaji zviadnout vibec.

Postoje:

e Chci byt pfipraven/a zvladnout extrémné zatézové situace, i kdyz doufam, ze se do nich nedostanu.
e VEfim, ze i v extrémné zatézovych situacich mohu prozivat kvalitni zivot.
e Chciumét rozpoznat, kdy mohu zatézovou situaci ovlivnit a kdy ne.

e Chci se Uspésné vyrovnat i se situacemi, které nemohu ovlivnit.
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4.4.1 Vyrovnam se zatézovou situaci, kterou nemohu zmeénit

| pod tlakem extrémni situace, kterou nem(zes nijak ovlivnit (napf. vdzna nemoc nebo Umrti nékoho
blizkého, tornado, které smete vas ddm), mdze$ zdstat vyrovnany/vyrovnana. Lidi, ktefi to dokazi,
vSichni obdivuji. Jde o to, jak si nastavi$ své vnimani situace. Pokud Vefis, ze vSe zvladnes, zvysujes
svou $anci to skute¢né zvladnout. PomUze ti v tom tfeba technika preramovani — zkusit najit i v tézkém
osudu néjaky smysl. Ale nejde jen o to, hledat na kazdé situaci néco pfinosného. Nékdy pomdze uz jen
to, Ze zkusi$ situaci popsat slovy, ktera vyjadfuji otevienost a aktivni pfistup, radéji nez slovy, ktera

vyjadfuji pasivitu a uzavrenost.

Také je dllezité omezit tzv. ,ruminaci’ (neustalé promysleni negativnich scénafl), kterd nejen ze nema
Zadny uzitek (na zadné reseni nepfijdeme), ale vyslovené ndm skodf: zesiluje negativni emoce a uvrha
nas do beznadéje. Pfemysleni o tom, co vSechno Spatného se mize stat, je pry dokonce jesté horsi, nez
kdyz si podobnym zplsobem dokola omildme nepfijemné vzpominky z minulosti. Z bludného kruhu
ruminace ti pomUze vystoupit tfeba fyzicka aktivita, vytvarna tvorba nebo psani, ale hlavné aktivity, které
pomahaji situaci fesit. Uzite¢na je také tzv. ,mindfulness” — zaméfeni mysli se na plné prozivani a
pfijimani pritomnosti. Dobra zprava je, Ze mindfulness se da trénovat a mizes s tim zadit hned. Kdyz si
uz v détstvi a mladi osvojis funkcni postupy, které pomahaji zvladat narocné zivotni situace, budou pro
tebe pfirozenou volbou i tehdy, az je bude$ skutecné potfebovat.

Potfebnou podporu pfi zvlddani ndrocnych situacich mizes dostat od pratel. Proto je dllezité vytvaret si
sft pratelskych vztah( a tyto vztahy dale rozvijet (viz ScioKompetence 5). Pomoc miZzes samozrfejmé
hledat také u odbornikl (psychology, terapeutd aj.).

Znalosti:

e Vim, co je ruminace a jak nas negativné ovlivriuje.

e Znam techniku pferdmovani — nahrazeni negativniho vnimani situce, pohledem novym,
pozitivnéjsim.

e Zndm zpUsoby, jak odpoutat pozornost od nepfijemnych myslenek (napr. fyzicka aktivita,
vytvarna tvorba, mindfulness apod.).

e Znam priklady lidi, ktefi uspésné zvladli Celit extrémné zatézovym situacim.

e Mam povédomi o krizovych linkdch a institucich, kde mohu dostat podporu ve zvlast
narocnych zivotnich situacich.

Sebeznalosti:

e Vim, jestlimam tendenci se utdpét v negativnich myslenkach o situacich, které prozivam.
e Vim, jak obvykle reaguji na nadmeérny tlak a zatéz (napf. aktivitou nebo stazenim do sebe
apod).

81



C/® scioskola

Dovednosti:

e Umim najit smysl v ndrocnych situacich, které prozivam.

e Ovladam nekolik technik, které pomahaji zklidnit se pfi zatézi.

e Ovladam nékolik technik, které pomahaji odpoutat pozornost od nepfijemnych myslenek.
e Umim pouZit techniku pferamovani.

4.4.2 Vymanim se ze situace stresu ze zatéze a tlaku

| v extrémné zdatéZovych situacich mohou byt nékteré véci ovlivnitelné. Mzes se napriklad pokusit
odstranit zdroj stresu tim, Ze ze situace vystoupis (napr. se rozvedes s partnerem zavislym na alkoholu),
nebo zméni§ podminky, které vyvolavdji zatéz a tlak (napf. feknes priivodci o zacinajici Sikané ve tfidé a
pozadas ho o reSeni problému). Aktivni ovliviiovani toho, co mdzes ménit, je Ucinna strategie zvladani
zatéze a tlaku, kterou mizes rozvijet tréninkem a ucenim. Proto je ddlezité naucit se rozliSovat, co
muzes$ ovlivnit a co ne, a to, co mizes ovlivnit, také aktivné ménit. Kdyz budes aktivné pristupovat k
béznym zatézovym situacim, které zazivas ve skole nebo doma, budeS pak |épe pfipraven/a resit
stejnym zplsobem i situace extrémni zatéze, pokud se do nich dostanes.

V prvni fadé ti pomize védomi vlastni Ucinnosti, tedy to, Ze mas zivot ve svych rukou a Ze umis
ovlivhovat véci, které jsou v tvé zoneé vlivu. Opakem je naucend bezmocnost, coz je stay, kdy si Clovék
mysli, Ze nem(ize nic délat, a proto se o to ani nepokusi, pfestoze moznosti vlivu existuji. Clovék ve
stavu nauc¢ené bezmocnosti zUstava pasivni i v situacich, které Ize fesit. To je strategie chovani, ktera
bezmocnost dale prohlubuje. V pfipadé extrémni zatéze se pak u bezmocného Cloveéka castéji rozvine
posttraumaticka stresova porucha, jejimz zdrojem je pocit, ze proti ohrozeni nejde nic délat.

Kromé toho se hodi znat i konkrétni techniky, které se bud pfimo zaméfuji na plvod stresu (hledani
pricin stresu, hledani informaci o problému), nebo pomahaji s jeho zvladnutim (stanovovani priorit,
rozdéleni problému na dil¢i ¢asti, planovani krokd postupného feseni, zklidnéni emoci, hledani pomoci u
dalSich osob apod.). Tyto techniky ti pomohou ustat zatéz a tlak, konstruktivné uvaZzovat a hledat realné
scénare, jak celou situaci zviadnout. Aktivni pfistup k situaci je spolu s védomym zpracovanim zatézové
udalosti také povaZzovan za dulezity predpoklad tzv. postraumatického rstu, tedy toho, Ze si zatéz a
stres z naroCné zivotni situaci neneseme s sebou dale, ale naopak je vyuzijeme pro nas osobnostni

rozvoj a zoceleni.

Znalosti:

e Vim o principu vlastni u¢innosti a nauc¢ené bezmocnosti.

e Mam povédomi o tom, jak na Clovéka plsobi extrémné zatézové situace (napr. valka, prirodni
katastrofa, Sikana, vézna nemoc nebo smrt blizkého ¢lovéka).

o Znam nékolik technik, jak se pri zatézi zklidnit.

e Zndm model 3 zon vlivu (co mohu ovlivnit, co mohu ovlivnit eventualng, co nemohu ovlivnit).
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Sebeznalosti:

e Vim, kde se pohybuji na Skdle mezi védomim vlastni u¢innosti a nau¢enou bezmocnosti.

Dovednosti:

e Umim rozlisit, co mohu ovlivnit a co ne.

e Ovladam nekolik technik, které pomahaji zklidnit se pfi zatézi.

e Poznam, ze se nachazim v extrémné zatézoveé situaci.

e Dokazu vystoupit z nezdravych vztah(.

e Sveéfim se, Feknu si o pomoc.

e Védome se soustfedim na myslenky a emoce, které rozviji vnimani mé vlastni t¢innosti.

4.5 Vyrovnam se s nejistotou

Zijeme v dobé velké svobody. Mame neuvéfitelné
moznosti vybéru prakticky ve véem — muzeme
jet, kam chceme, koupit si, co chceme, délat, co
chceme. Ve ScioSkole se ¢asto miizes uéit, co
chces, Cist, co chces, poslouchat, co chce§, a
pratelit se, s kym chcesS. Svoboda je velkym
vydobytkem moderni demokratické spolecnosti,
ktera nam vSem ddava obrovské zivotni Sance.

Velka svoboda vsSak zaroven pfinasi velkou
nejistotu.

Nejistota z toho, co bude, nardsta a bude narUstat stale rychleji. Jak takové nejistoty mohou vypadat,
jsme si vdichni mohli vyzkouset béhem koronavirové epidemie. Casto jsme nevédeéli, jestli pfisti tyden
jesté bude skola, nebo uz ji zaviou. Situace, které prinaseji nejistotu, jsou pro mnohé z nas zdrojem
stresu. Mozna i tebe stresuji véci, které té cekaji a které dobfe neznas — tfeba cesta do cizi zemé, kde jsi
jesté nikdy predtim nebyl/a, verejné vystoupeni pred neznamymi lidmi nebo Cekani na vysledky
lékafského vysetfeni. Podobné to je, kdyZ se musi$ pro néco rozhodnout, ale nemas dostatek informaci.
Cim vice moznosti volby mas, tim vétsi je i riziko, Ze se pak bude$ trapit tim, jestli ses rozhodl/a dobre.

Vyrovnavat s nejistotou nam Casto brani nase myslenkové stereotypy. Nékdo si tfeba mysli, ze neni
zkratka dost dobry, a porad o sobé pochybuje. Jini lidé si zase mysli, Ze nejistota do zivota nepatfi, a
snazi se ji co nejrychleji ukoncit. S takovym postojem je samozrejmeé tézké zvladat nejisté situace, které
soucasny Zivot pfindsi. A tak se tito lidé ¢asto uchyluji k rdznym nahrazkam (tfeba ke konspira¢nim

83



C/® scioskola

teoriim nebo pod kfidla silného vidce), které jim dodavaji zdani ztracené jistoty. Mnohem lepsi je vSak
nejistotu pfijmout jako néco, co do dnesniho svéta zkrdtka patfi, a naudit se s ni zachazet. Pomize ti,
kdyz nebudes nejisté situace vnimat jako ohrozeni, ale spis jako vyzvu Ci pfilezitost. Zvladnout stres z
toho, Ze nevis§, co mlze pfijit dal, ti pomUZe tvoje vnitini jistota a dlvéra ve vlastni schopnosti, ale také

kdyz se naucis odhadovat moznosti budouciho vyvoje a rozhodovat se v podminkach nejistoty.

Postoje:

e Nepredvidatelnost svéta chci brat jako vyzvu a pfilezitost.
e Mam rad/a vyzvy a védomé se do nich poustim.
e Jsem presvédCen/a o vlastni u¢innosti, vim, ze toho hodné zvladnu.

e Pokud mé nejistota zaCne stresovat, chci se umét z takového stavu rychle dostat.

4.5.1 Jsem odolny/odolna vicéi nejistoté

ProtoZe nejistota je a stale vice bude nedilnou soucéasti nasich Zivotl, bude dobré, kdyZ se naucis
zvladat nejisté, nové nebo neznamé situace tak, aby té nevyvadély z rovnovahy. V tom ti nejvic
pomohou tfi véci — trénink, sebejistota a celkova pohoda. Trénink znamend, ze se budes zamérné
poustét do situaci spojenych s nejistotou, az ti nakonec pfijde normalni, ze nemas vzdycky vSe pod
kontrolou. Proto je dullezité ziskdvat opakované zkuSenosti ze situaci, u kterych prfesné nevis, jak se
budou vyvijet, z riznych her &i z rozhodovani v nejistych podminkach. Také je dobré védét, jak si poradit
v nejraznéjsich krizovych situacich (pozar, povoden, vypadek elektriny, zranéni, prepadeni apod.), a
idedlné si to i prakticky vyzkouset (ale radé€j nic nezapaluj). Tyto zkusenosti ti daji vnitini jistotu, ze té
podobné situace nezaskoCi a nebudou té stresovat. K tvé vyrovnanosti pak samoziejmé pfispiva i
celkova pohoda, protoze kdyz se citi§ celkové v pohodé, dokazes mnohem lépe vyuzivat své dovednosti,
zkuSenosti i dalsi vnitini zdroje (viz 4.1). Je ovSem také tfeba spravné vyhodnotit, jaka je
pravdépodobnost rlznych moznosti vyvoje situace, zbyte¢né se neboji§ rizik, které jsou malo
pravdépodobné, a umis to vyuzit pro své rozhodovani (viz Stavebni kdmen 8.2.1 Poc&itam a odhaduji).

Znalosti:

e Vim, ze zmény, nejistota a nepredvidatelnost jsou normaini a patfi k zivotu.

e /Znam zaklady technik progndzovani.

e Mam povédomi o zékladnich krizovych situacich (pozar, povoden, blackout, zranéni, pfepadenti
apod.), vim, co mohou zpUsobit a jak v nich mam postupovat.

e Vim, jak prezit v pfirodé mimo civilizaci.

Sebeznalosti:

e Znam svoje mysSlenkové stereotypy a chybné navyky, které mi brani vyrovnat se s nejistotou.
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Dovednosti:

e Umim improvizovat.

e Ve slozité neznamé situaci umim vytvorit rlizné scéndre i varianty vyvoje, odhadnout jejich
pravdépodobnost a naplanovat si kroky, jak v nich reagovat.

e Umim rozliSit situace, které zaviseji pfedevSim na mné, situace, které mohu Castecné
ovlivnit, a situace, které ovlivnit nemohu.

e Zvladam situace bez podpory modernich technologii, které mdze blackout ¢i jind udalost
vyfadit z provozu (navigace v mapé, orientace podle hvézd, vareni na ohni apod.).

e Nebojim se udélat obtizna, nepfijemna nebo nepopularni rozhodnuti.

e Umim si pfipomenout minulé uspéchy a brat z nich jistotu pro nové vyzvy.

4.5.2 Umim se zbavit stresu z nejistoty

| kdyz vis, Ze nejistota je normalni soucasti Zivota, mizes se dostat do situaci, kdy t& nejistota zacne
stresovat — tfeba kdyz mas néco prezentovat pred lidmi, které neznas a nevis, jak na tebe budou
reagovat, nebo kdyz se bojis, jaka se sejde skupina déti na tabore, kam pojedes poprvé. Zatimco tam,
kde véci mlzes alespon z&asti ovlivnit, ti mze mirny stres pomoct, protoze té nabudi k lepSimu vykonu,
tam kde véci ovlivnit nemazes, ti stres uz jenom skodi. Prili$ velky stres pak skodi vzdy, a proto je dobré
si s nim umét poradit.

V prvni fadé je ddlezité zmirnit nepfijemné emoce, které v tobé nejista situace vyvolava. Nej¢astéjsi
emoci, ktera je spojena s nejistotou, je strach — strach z toho, co bude, strach z toho, ze to nezvladnes.
Zmirnit strach ¢i jiné negativni emoce ti mohou pomoct jako u jiného stresu relaxacni techniky (viz
422). Casto pomize, kdyZ si o svych obavich z otekdvané situace promluvis s nékym blizkym.
Zéroveri je dobré se zamyslet nad tim, co t& vlastné stresuje, Geho se obavas. Casto zjisti§, Ze ani tak
nejde o blizici se udalost, jako spi$ o to, jak ji ty sam/sama vnimas, o tvoje myslenky — Ze si pfedem
vytvaris scéndre, Zze véci dopadnou Spatné. PFi nedostatku, ale nékdy i pfi nadbytku informaci se ¢asto
spousti procesy mysleni, pfi nichz dochazi k chybnym dsudklm vlivem tzv. kognitivniho zkresleni (viz
2.2.7). Je dobré védét, k jakym kognitivnim zkreslenim ma tvdj mozek nejvétsi sklony, abys je dokdazal/a
rozpoznat a omezit jejich vliv na svou mysl. Také pomaha podivat na danou udalost z jiného pohledu,
zmeénit svdj postoj k ni (tzv. pferamovani). Jindy ti pomUze, kdyz si pfipravi$ rizné scénare, jak budes
postupovat, kdyz véci nepljdou dobfe. Takova pfiprava na situaci, které se obdvas, t& mnohdy Upiné
uklidni.

Znalosti:

e /nam postupy preramovani a racionalizace.
e Zndm relaxacni techniky a techniky zvladani trémy (napf. techniky vnitfniho dialogy,

vizualiza¢ni a imaginacni techniky pred situaci, béhem ni a po ni, dychaci techniky).
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e Znam kognitivni zkresleni a myslenkové pasti, které vyvolavaji strach a nejistotu.
e Vim, ze v situacich nejistoty nesmi emoce prevazit nad rozumem.
e Vim, na koho se mohu v situacich nejistoty obratit.

Sebeznalosti:

e Vim, které obecné techniky zvladani stresu (stavebni kdmen 4.2.2) mi dobre funguji v situacich
nejistoty.
e Vim, jakych situaci se obavam.

e /nam své silné stranky.

Dovednosti:

e Umim prerdmovat situaci (najit jeji prednosti a pozitiva, podivat se na ni s odstupem a s
humorem, vymanit se z myslenkovych stereotyp().
e Umim v situaci nejistoty vyuzivat obecné techniky na zvladani stresu.

e Dovedu odhadnout pravdépodobnost rlznych situaci (viz té7 8.2.1. Pocitdm a odhaduiji),

porovnat s podobnymi priklady, podivat se do statistik a umim se podle toho zafridit.

e Umim rozpoznat kognitivni zkresleni, ktera vyvolavaji strach a nejistotu, a potlacit jejich vliv
na mou mysl.

e Umim promyslet mozné scénare a sestavit si plan pro rdzné vysledky, a to i ty negativni.

e Umim se zaméfit na to, co mohu ovlivnit a délat, aby véci dopadly dobre.

e Neodkladam obtizna, nepfijemna nebo nepopularni rozhodnuti.
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Ucim se zit spolecné
Charakteristika vzdélavaciho pilite

Obsahové vymezeni

V predmétu se z4aci uci, mit respekt a Uctu k ostatnim a jejich jinakosti a vytvaret a udrzovat
dobré vztahy. Poznavaji, ze nemohu Zzit a fungovat osamocené a ze vse, co délaji, a vSe, co
délaji ostatni, se navzajem ovliviuje. Zvnitiauji si jednani podle kategorického imperativu
(Jednej tak, jako by se tvé chovani, mélo stat obecnym pravidlem - jak bys chtél, aby jednali
vSichni). Pripravuji na zmény ve formdach i obsahu komunikace a vztah(, vyvolanych
rozvojem IT a Al i biotechnologii a prodluzovanim zivota.

Casové vymezeni

Casové vymezeni je vymezeno vy$e v uéebnim planu.

Organiza¢ni vymezeni

Organizacnimi formami vzdélavaciho pilife jsou:
- skupinova vyuka
- projektova vyuka
- samostudium
- kooperativni forma vyucovani

Vychovné a vzdeélavaci strategie

Kromé obecnych vychovnych a vzdélavacich strategii ScioSkoly popsanych v obecné &asti
SVP se v anglickém jazyce klade diraz na:

1. Vyuzivani rGznych metod vyuky: napfiklad direct method - ucéeni se pfimym
vyuzivanim kazdodennich frazi a vét; didaktické hry; LieLa- Lichtenstein Languages.

2. Komunikativni pfistup — aktivni pouzivani jazyka, spiSe nez ddraz na spravnost:
privodce podporuje zaky ve vyjadreni jejich myslenek a dava jim k tomu co nejvétsi
prostor. Dlraz je kladen na vyuZzivani jazyka a pfiznivy komunikacni postoj, spiSe nez
na poukazovani na chyby a co nejvétsi jazykovou spravnost.

3. Vyuziti v redlném prostredi nebo v simulaci realného prostredi: je-li to mozné,
snazime se zaky pravidelné vystavovat realnym situacim, kde jsou nuceni vyuzit
anglicky jazyk, nebo takové situace alespori simulovat. Zaci tak mohou provadét po
Skole zajemce o vzdélavani, ktefi nehovofi Cesky, natacet anglicka videa, vafit z
anglickych receptd, jit na exkurzi v angli¢tiné nebo organizovat vylety do zahranici a
vSe u toho fesit v cizim jazyce.
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4. Pozitivni praci s chybou: zaci jsou podporovani v tom, zkouset komunikovat v
angli¢tiné, a nebat se délat chyby. Kromé nefizené spolecné komunikace napfiklad pfi
hrani her, maji moznost volné vyjadfit svoje myslenky napfiklad ve volném psani.

Pfi vyuce psani rukou se zamérujeme na vyuku nespojovaného psaciho pisma / vazaného
pisma. Détem, kterym vyhovuje jiny typ pisma (napf. proto, Ze se psat naucily jiz pred
pfichodem do $koly nebo proto, Ze se ve své dosavadni $kole ucily psat jinym zplsobem),
nicméné jeho vyuziti umoznujeme, za predpokladu, ze pismo je Citelné, obsahuje vSechny
grafémy a Zaci dodrzuji hygienické navyky spojené s psanim. Od 4. ro¢niku dale jiz zaky
neucime Skolou preferovany typ pisma, nybrz se zaméfujeme na rozvoj jiz zavedeného
zpUsobu psani, tak, aby pismo bylo bez problému ¢itelné.

5. Vytvarim a udrzuji dobré vztahy

Dllezitou oporou v Zivoté jsou pro kazdého vztahy s lidmi, které ma kolem sebe. Jejich vyznam v
proménlivé budoucnosti jesté vzroste. Dlouhodobé vztahy s témi nejbliz§imi jsou zakladem Zzivotni
spokojenosti, a proto je dlileZité o né& pecovat a rozvijet je. Cekd t& doufejme, dlouhy Zivot, a pevné
bude$ navazovat vztahy s mnoha dalsimi lidmi, s kterymi budes chtit spolupracovat nebo prosté jen
dobre vychazet — ve Skole, v praci, se sousedy, na socidlnich sitich. Mnoho véci se da lépe zvladnout
diky spolupraci s druhymi a nelze bez ni fesit ani Zadny z vétsich, natoz globalnich problému.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e  ziji mezi lidmi, a proto se s nimi musim umét domluvit a vychazet s nimi,

e mnoho véci zvladnu lépe diky spolupraci s druhymi,

e dlouhodobé vztahy mi budou oporou po cely zivot,

e kazdy den mohu s nékym navazat novy vztah a je dobré védét, jak o néj peCovat nebo jak jej dal

rozvijet.

Postoje:

e Chci s lidmi co nejlépe vychazet.

e Chci, aby mi lidé rozuméli a ja rozumél/a jim.

e Chci mit dobré vztahy s lidmi kolem sebe.

e Véfim, Ze dlouhodobé vztahy s nejblizsimi mi budou dulezitou zivotni oporou.
eV budoucnu chci mit pevny a hodnotny partnersky vztah.
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5.1 Umim komunikovat

Kvalitu nasich vztahl zasadné urcuje to, jak se
dokazeme domluvit s ostatnimi — mluvit s nimi
tvari v tvar, online, psat si s nimi, jak jsme
schopni jim porozumét. Lidé premysleji a
vnimaji svét rGzné, a proto se nékdy chovaji
jinak, nez by ses zachoval/a ty. Cim vic budes
rlznorodost respektovat, tim vic muzes

ostatnim rozumét a tim lépe s nimi muzes

vychazet.

Dllezité je ale nejen mit respekt k druhému a ochotu se vzdjemné dorozumét, ale také umét
komunikovat, ovladat efektivni zplsoby vyjadfovani a naslouchani. Je potfeba umét jednat laskave,
srespektem k druhému cloveku, ale také se umét vymezit, kdyZz se ti néco nelibi nebo s nétim
nesouhlasis. Také je dobré védet, jak mohou vznikat nedorozumeéni, abys jim mohl/a pfedchazet. Velmi
uziteénou dovednosti pro budovani dobrych vztaht je naudit se ddvat zpétnou vazbu tak, abys druhého
neurazil/a nebuo mu neublizil/a, a souCasné se naucit pfijimat zpétnou vazbu od druhych ne jako
kritiku, ale jako dar.

Postoje:

e Chci se vyjadrovat tak, aby mi ostatni rozuméli.

e Chcinaslouchat a rozumét ostatnim.

e Respektuji zajmy a potreby druhych a chci, aby to bylo poznat i z toho, jak s nimi jednam.
e Chciumét davat i pfijimat zpétnou vazbu.

e Komunikuji ,poctivé”, nemanipuluji, nepouzivam argumentaéni fauly.

5.1.1 Umim se vyjadfrit

Prvni polovinu uspésné komunikace tvori schopnost sdélit to, co chces fici. Zcela zasadni je umét se
vyjadfovat jasné, srozumitelng, ale zaroven zdvofile a tak, aby druzi dokazali tvoje sdéleni prijmout.
Dobrym vztahlm neprospivaji neproduktivni zplisoby komunikace, které ti sice mohou ulevit od vzteku
i stresu, ale soucasné druhym ublizuji. Rozvijeni dobrych vztahd napomdze, kdyZz se naucis davat
druhym konstruktivni zpétnou vazbu, ktera je neurazi, ale naopak podpofi v osobnim rozvaji.

Rdzné situace a rdzni posluchaci, ¢tenafi ¢i divaci si zadaji rizné zplsoby vyjadfovani, a proto je
dilezité naucit se vyjadfovat své myslenky Ustné i pisemné, a to jak pfimo, tak i s vyuzitim
komunikacnich nastrojl a technologii. V fadé situaci ti pomuze, kdyZ budes umét své sdéleni dobre
odprezentovat, vyzdvihnout jeho dileZitost, ziskat ostatni pro svoje myslenky a také umét zkontrolovat,
Ze té druzi pochopili. Velkou vyhodou pro tebe bude, kdyz se dokazes vyjadfit také v anglicting, pfipadné
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dalSich cizich jazycich. Diky tomu budeS moct navazat kontakty s lidmi z celého svéta, coz je nesmirné

inspirativni.

Neoddélitelnou soucdsti tvého projevu je i neverbdlni (mimoslovni) komunikace, kterd mize ovlivnit
vyznéni tvého sdéleni vice nez to, co Ffikas. Ton hlasu, postoj téla, gesta nebo vyraz tvare mohou
podporit smysl tvého sdéleni, nebo ho naopak zpochybnit, jsou-li v rozporu s tim, co fikas. Nektefi
odbornici dokonce tvrdi, Ze podle jemné, tézko postfehnutelné mimiky obli¢eje se da poznat, kdy ¢lovek
mluvi pravdu a kdy sva slova nemysli upfimné. Proto je tfeba umét pracovat i s neverbalni komunikaci.

Znalosti:

e Znam zasady efektivniho vyjadfovani (Ustni, pisemnou i neverbalni formou).

e Znam neproduktivni zplsoby vyjadfovani.

e Znam principy sdélovani zpétné vazby.

e Vim, jak rdzné neverbalni projevy plsobi na ostatn.

e Vim, jak si mohu ovéfit, ze mi ostatni rozuméli.

e Zndm kognitivni  klamy, které mohou negativné ovlivnit mé vyjadfovani (iluze

transparentnosti®®, projekéni zkresleni®?).

Sebeznalosti:

e Vim, jak se v rliznych situacich projevuji neverbainé.
e Vim, jaké délam nejcastéjsi komunikacni chyby a v jakych pfipadech.

Dovednosti:

e Umim se v rlznych situacich efektivné a srozumitelné vyjadrit dstni, pisemnou i neverbaini
formou.

e Umim vést svoji neverbalni komunikaci tak, aby byla v souladu s tim, co chci sdélit.

e Dovedu dat konstruktivni zpétnou vazbu.

e Umim si oveéfit, ze mi ostatni rozuméli.

e Umim se vyjadfrit anglicky.

%8 [luze transparentnosti: Tendence lidi pfecefovat znalosti ostatnich o nich samych a také pfecefovani vlastnich
znalosti o druhych.

% Projekéni zkresleni: Tendence nevédomé predpokladat, Ze jini sdileji mé aktuélni emocionalni stavy, myslenky a
hodnoty.
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5.1.2 Umim naslouchat

Druhou stranou Uspésné komunikace je schopnost naslouchat a porozumét tomu, co ti sdéluji ostatni.®
To muze znit jednoduse, ale mnoZstvi nedorozuméni je dikazem toho, Ze to vlibec jednoduché byt
nemusi. Lidé maiji ¢asto tendenci ke zkratkovitému vnimani toho, co jim fikaji druzi — nechaji se tfeba
unést prvnim dojmem nebo podvédomé (a mylné) predpokladaji, Ze druzi vidi svét stejné jako oni.
Pom(ze, kdyz budes o téchto a dalSich prekazkach vzajemného dorozuméni védét, aby ses jim mohl/a
ucinné branit. K lepsimu porozumeéni druhym také pfispiva tzv. aktivni naslouchani. Sdéleni druhého
muzes$ treba zkusit zopakovat vliastnimi slovy nebo se doptat na véci, které ti nejsou jasné. Dilezité je
také sledovat neverbalni komunikaci, kterd ti napovi mnoho o tom, jak se tvlj komunikaéni partner citi
nebo co si doopravdy mysli.

Dnes mnohdy s druhymi nekomunikujeme tvafi v tvar, ale online pfes obrazovku pocitace ¢i telefonu
nebo pisemné SMSkami, e-mailem Ci pres socialni sité. V téchto pripadech dochazi k nedorozumeénim
Castéji nez pfi osobnim setkani, protoze mame méné prilezitosti se druhého doptat nebo c&ist jeho
neverbalni projevy. Pfi komunikaci na dalku je o to vic tfeba ,naslouchat”, vnimat, co mi chce druhy

sdélit, a snazit se mu porozumet.

Ne vsichni lidé na svété ovladaji Cesky jazyk. Svétovym jazykem Cislo jedna je dnes anglictina a ke
komunikaci s miliardami lidi mimo ¢eskou kotlinu je porozuméni tomuto jazyku nezbytné.

Do tohoto stavebniho kamene patfi také prijimani zpétné vazby od druhych. | to je tfeba se ucit,
abychom si ze zpétné vazby dokazali odnést co nejvice. Kdyz v tobé zpétna vazba od spoluzaka vyvola
napéti nebo vztek, méj na paméti, Zze i on se teprve uci ji davat. Kdyz prijmes (tfeba nedokonalou)
zpétnou vazbu s otevfenou mysli, mize$ se posunout, zlepsit, naucit se néco nového nebo se ujistit v

tom, co délas dobre.

Znalosti:

e Zndm postupy aktivniho naslouchani (napf. parafrazovani/pfeformulovani sdéleni vliastnimi
slovy, kladeni otazek).

e Vim, co to je halo efekt®’, a znam i dalsi prekazky vzdjemného dorozuméni (kulturni rozdily,
stereotypizace apod.).

e Vim, co vyjadrfuji nejbéznéjsi neverbalni projevy.

e Vim, jak pfijmout zpétnou vazbu.

0 Porozuméni psanému textu a jinym formam sdéleni, ktera nejdou od konkrétniho ¢lovéka k tobé jako pfijemci, ale
jsou urcena lidem obecné, se vénuje stavebni kdmen 1.1.1 Umim ziskat poznatky z rlznych druh( vyjadfeni.

1 Hald efekt je ovlivnéni obecnym prvnim dojmem, kterym na nas urcity jedinec zapasobil — at uz kladnym nebo
zapornym. Pokud je napf. prvni celkovy dojem o ¢lovéku priznivy, mame tendenci celé jeho chovani, rysy i to, co
fika, hodnotit kladné. V pfipadé zaporného dojmu se na jednani ¢lovéka i na to, co fika, divdame uz pfedem zaporné,
aniz bychom ho poslouchali.
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Dovednosti:

e Umim naslouchat, a to i pomoci postupt aktivniho naslouchani.

e  Pfiprijimani sdéleni umim zohlednit kontext, v némz se komunikace odehrava.

e Umim rozklicovat neverbalni komunikaci druhych.

e Umim pfijimat zpétnou vazbu.

e Dokazu omezit prekazky vzajemného dorozuméni (hald efekt, kulturni rozdily, stereotypizace
apod.) v komunikaci tvari v tvar i na dalku.

e Rozumim anglicky.

5.1.3 Vyjadrtuji své potifeby a vnimam potreby ostatnich

Kazdy clovék ma své potfeby, které se snazi naplnit. Nékdy se mdze stat, Ze jsme svymi vlastnimi
potfebami tak zaujati, ze nevidime potreby druhych: chceS dosahnout svého, ale nevidis, ze tim
zasahujes do Zivot( druhych, Ze je omezuje$ nebo jim ublizujes. To dobrym vztahlm neprospiva, a
proto je dulezité umét se vcitit do situace druhého® a vnimat také jeho potreby, abys ho svym jedndnim

neohrozoval/a.

Na druhou stranu je ale nutné umét vymezit své vlastni hranice, aby druzi nepfimérené neomezovali
tebe. Pokud fikas ,ano" za situace, kdy vlastné chce$ fict ,ne’, je pro tebe tato situace nepfijemna,
omezujici a stresuijici. V téchto chvilich velmi pomaha respektujici komunikace, ktera ti dovoli vyjadrit
své potreby a pocity jasné, ale zaroven s respektem k potfebam a pocitim druhych lidi. To je cesta ke

vzajemnému porozumeni.

Znalosti:

e Vim, co je to pyramida lidskych potfeb a jak funguije.

e Znam zakladni principy respektujici komunikace.

e Znadm rozdil mezi ja-vyroky" (zpétnou vazbou) a ,ty/ono-vyroky" (hodnocenim).
e Vim, proc je dilezité chranit si své hranice.

e Znam zakladni asertivni postupy.

Dovednosti:

e Umim vyjadfit své potieby a pocity.
e Umim jednat s ¢lovékem, kterym cloumaji emoce.
e V komunikaci pouzivam ,ja-vyroky".

e Umim fict ,ne" a vymezit se, kdyz mi néco vadi.

62 Teorie mysli, mentalizace
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e Umim se zdravé prosadit.

5.1.4 Vim, jak komunikovat ve specidlnich situacich (porady, diskuse, online)

V Zivoté se kazdy z nas setkava se situacemi, kdy ma komunikace mezi lidmi pevnéjsi pravidla. M{ze to
byt napfiklad diskuse, porada, konference, obchodni jednani nebo komunikace na socidlnich sitich.
Pravidla usnadnuiji a zefektiviuji pribéh komunikace a napomahaiji vzajemnému dorozumeéni, a proto je
dobré je znat a respektovat. Pfedevsim ve skupinovych diskusich budes nékdy chtit ostatni pfesvedcit
0 svém ndzoru nebo naopak zjistit ndzory ostatnich. Pro tyto pfipady se hodi osvojit si rlizné postupy
(komunikacni techniky), které ti toho pomohou dosdhnout. Zatimco nékdy se do komunikace ve
skupiné zapojis jako Fadovy Uéastnik, jindy ji mUzes pfimo fidit. Skvélou pfileZitosti, jak se naucit vést
skupinovou diskusi, je Ucast na aktivitach Skolniho debatniho klubu nebo vedeni skolniho shromazdéni.
Tam se muaze$ naucit nejen Fidit a usmérnovat diskusi, ale také ziskavat nazory téch, co radé&ji mici,

nebo resit nazorové spory.

V posledni dobé se komunikace do velké miry pfesunula do online svéta a spolu s tim nabyvaji na
vyznamu nové komunikaéni techniky, které se pfi jednani tvafi v tvar tak moc nevyuzivaji. Lidé na
rliznych online platformach komunikuji tfeba o tom, kam spolu pojedou na dovolenou, vybiraji darek pro
tfidniho ucitele, ale taky vymysleji velké projekty nebo planuji dalsi strategii firmy. A protoZe online svét
ma sva specifika, vyplati se védét, jaké komunikacni techniky jsou pro tyto situace nejvhodnéjsi.
Zaroven je tfeba uCit se komunikovat s umélou inteligenci, ktera si postupné nachazi cestu do nasich
kazdodennich zivot. Uz dnes vyuzivd mnoho firem chatovaci nebo hlasové roboty ke komunikaci se
zakazniky a uméla inteligence bude stale vice pronikat i do dalSich oblasti.

Znalosti:

e Znam pravidla debaty a konstruktivniho dialogu.

e Znam techniky a principy facilitace — jak a ¢im usnadnovat a fidit komunikaci druhych.

e Vim, jak ma s ohledem na cil probihat porada®, a znam techniky fizeni porad.

e Znam techniky skupinové tvorby napadd (brainstorming, Sest myslicich kloboukd® apod.).
e /Znam zakladni pravidla online komunikace ve skupiné.

Dovednosti:

e Pouzivam pravidla debaty a konstruktivniho dialogu v béZnych situacich (v roding, na
tfidnické hoding, skolnim shromazdeni).

e Umim fidit a facilitovat komunikaci.

8 https:/clanky.rvp.cz/clanek/c/z/22976/PROSTREDI-BEZPECNE-CI-SVOBODNE.html
% F. Bono: Metoda Sest myslicich kloboukd
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e Umim se ridit zasadami komunikace v online svété.

e Rozpozndm argumentacni fauly a umim jim celit.

e Umim se konstruktivné zapojit do debat a umim je i fidit.

e Umim argumentovat ve prospéch svého nazoru bez pouzivani argumentacnich fauld.
e Umim komunikovat s pocitaci, virtualnimi asistenty a s umélou inteligenci.

5.2 Spolupracuji

Kazdy z nds je soucasti lidského spolecenstvi,
které se rozvinulo a dal rozviji diky spolupraci.
Uréitd mira soupefeni nds sice mize
podnécovat k lepsim vykonim, ke spole¢nému
cili vSak dojdeme spiSe tehdy, kdyz budeme

spolupracovat a vzajemné se podporovat.

Vztahy zalozZzené na spolupraci, divéfe a porozuméni ti
pomohou prekonat slozité okamziky a budou ti v zivoté
oporou. V praci, pfi usilovani o pozitivni zmény ve svém okoli &i FeSeni celospole¢enskych problémui se

bez spoluprace s druhymi vétsinou vibec neobejdes.

Praktickou spolupraci na né&jakém ukolu si mizes vyzkouSet tfeba v koleji nebo v projektech. Tehdy
spolupracujes nejen se svymi kamarady, ale také s lidmi, které tak dobfe neznas — s mladsimi nebo
star§imi spoluzaky, s prdvodci, détmi ¢i mladymi lidmi z jinych Skol nebo s lidmi z mimoskolniho
prostfedi. Diky tomu si vyzkousis, jak navazovat a rozvijet vztahy s rlznymi typy lidi. Snaz se lidem, s
nimiz spolupracujes, co nejvic porozumet, ale také se postarej o to, aby oni rozumeéli tobé. Popis jim, co
ti vyhovuje nebo co potrebujes jinak. Nevyvolavej zbytecné spory, a kdyz se do nich dostanes, snaz se je
resit. Smirné feseni konflikt( je dllezitou souc¢dsti dobrych vztaht nejen ve Skole.

Postoje:

e Davam prednost spolupraci pred souperenim.

e Ocenuji zkusenosti i rtizné pohledy druhych lidi.

e Zajimam se o potieby druhych lidi a o to, co si mysli, fikaji a délaji.
e Veérfim, ze konflikty se daji fesit.

5.2.1 Umim pracovat v tymu a vim, jak vést tym

Jen malokdo dnes pracuje sam a jen maloco se da zvladnout v jednom. VétSina ¢innosti dnes vyzaduje
spolupraci s druhymi, praci v tymu. Proto je nezbytné naucit zapojovat do rdznych druhd tymd a
prispivat svym dilem k celku. Spoluprace v tymu je zabavna a vede k vysledklm, kterych zadny ¢lovék
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nedosahne, kdyz pracuje sam. Kazdy umi néco jiného, vic lidi ma vic napadl, vzajemné se inspiruji,

podpofi.

Je ur¢ité dobré, kdyZ si budes zdmérné zkouset rlizné tymové role a zjiStovat, které z nich ti vyhovuji vic
a které meéné. Také je uZitecné zkusit si tym vést — nejen proto, abys védél/a, jak se to delg, ale i proto,
abys jako Fadovy ¢len tymu rozumeél/a odpovédnosti a rozhodnutim vedouciho.

Prace v tymu ma své zakonitosti a svoji dynamiku, které je dobré znat, abys dokazal/a prekonavat

tymové dynamiky ti je pomuze vyuzit jako pfilezitost k hledani nejlepsi cesty k cili.

Znalosti:

e Zndm rlizna déleni tymovych roli.

e Mam povédomi o skupinové a tymové dynamice.

e Zndm vyvojové etapy skupiny (forming, storming, norming, performing).
e Zndm rlizné zplsoby vedeni tymu, jejich vyhody a nevyhody.

Sebeznalosti:

e Vim, jak se chovam v tymovém prostredi.
e Vim, jaké tymové role mi vyhovuiji.

Dovednosti:

e Umim se aktivné zapojovat do prace v tymu v souladu se svou roli.
e Dovedu na sebe brat rdzné tymové role.
e Qvladam riizné postupy, které podporuji praci tymu a sméfovani ke spoleénému cili.

5.2.2 Umim fesit konflikty

| kdyZ se bude$ snazit druhym porozumét a spolupracovat s nimi, nedorozuménim a rozporlim se v
Zivoté nevyhnes. V takovych chvilich je dobré si pfipomenout, Ze naprosta vétSina spord se da fesit,
pokud maji lidé dobrou vili a ovladaji funkéni techniky FeSeni konfliktd, které se daji naudit.

Ke konfliktdm je tfeba pfistupovat konstruktivné, vyjednavat, hledat kompromis. Nékdy je lepsi ustoupit,
i kdyz si myslis, Ze tvlj oponent nema pravdu. Jindy je tfeba vytrvat, kdyZ jde o boj proti nespravedinosti,
proti zlu nebo pokud by té vysledek pfilis poskodil. Pokud to jde, snaz se vzdy najit feSeni, které je
vyhodné pro vsechny. Klicem k tomu je pochopeni, jak konflikt vznikl a jakd je jeho podstata. Ve
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Proto je uZitec¢né znat nejen techniky rfeseni konfliktd, ale i zékladni techniky mediace a prakticky si je

vyzkouSet i ve Skole.

Znalosti:

e Znam vyvojové faze konfliktu a vhodna feseni pro jednotlivé faze.

e Zndm 5 styll feSeni konfliktu — Uték, Utok, kapitulace, kompromis, konsenzus.

e Mam povédomi o mediaci.

Dovednosti:

e Vkonfliktnich situacich umim pomoci vhodnych technik zklidnit své emoce.

e Umim najit a navrhnout kompromis i hledat konsenzus.
e Umim rozpoznat dlvody, které vedly ke konfliktu.

e Umim navrhnout feseni konfliktu.
e Umim vyuzivat techniky mediace.

e Vkonfliktnich situacich pouzivam zasady respektujici komunikace (ja-vyroky apod.).

5.3 Vytvarim trvalé vztahy

Kolik mas ve svém okoli lidi, na které se mizes
obratit, kdyz mas zdravotni, finanéni nebo
osobni problémy? To je jedna z otazek, podle
kterych se v Bhutanu posuzuje zivotni Stésti.
Také fada vyzkum( ukazuje, Ze jednim z
nejdllezitéjSich  faktorl, které  ovlivAuji
spokojenost ¢lovéka, je mit ve svém okoli lidi,
na které se mizeme spolehnout a pozdadat je o

pomoc, kdyz mame problémy.

Ke spokojenosti pak také pfispiva, kdyz my sami jsme

pro ostatni tim, na koho se mohou obratit. Pevné, laskyplné a hodnotné vztahy pomahaly lidem vzdy

je ¢asto vzorem pro mnoho dalSich vztah( v nasem Zivoté. VSechny blizké vztahy ale mizeme rozvijet

podle svych predstav tak, aby pro nas byly smysluplné a naplfujici. Mozna se v budoucnu rozhodnes, ze
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podporovat v lehkych i nelehkych situacich. Schopnost vytvaret blizké vztahy at uz v roding, s prateli
nebo partnery je jednim z dar(i naeho Zivota, o ktery je tfeba pecovat, abychom o néj nepfisli.

Postoje:

e Uvédomuiji si, jak moc jsou blizké vztahy dllezité a Ze je tfeba o né pecovat.
e Chci mit vztahy postavené na vzajemném respektu a dlvere.
e Je pro mé dilezité, aby moji blizci védeéli, Ze se na mé& mohou spolehnout i v nelehkych Zivotnich

situacich.

5.3.1 Vytvarim trvalé pratelské vztahy

Zakladem pratelskych vztah( je vzajemny respekt k druhym, snaha si porozumét a védomi, ze dobré
vztahy nemohou stat na mocenském nebo manipulativnim zakladé. Pratele neziskas tak, ze je pfimé&jes
ke kamaradstvi hrozbami a nasilim nebo uplatis darky a lichotkami. Moznd dosahnes$ kratkodobého
uspéchu, ale takova pratelstvi nevydrzi. Klicem k budovani dobrych vztah( je oteviend, ale vstficna
komunikace a pfizplsobeni vlastniho chovani tak, aby druhého neohroZovalo, ale naopak podporovalo.
Aby ti vztahy vydrzely, je dllezité o né stéle pecovat, vénovat jim pozornost a védomé je rozvijet. Pokud
se v néjakém vztahu neciti§ dobre, mdzes$ se (tfeba s pomoci jiného Cloveéka) pokusit zmeénit svoje
chovani, promluvit si s druhym, co konkrétné ve vasem vztahu neladi, nebo zménit nepsana pravidla,

podle kterych vas vztah funguje. Vztahy, které ti ublizuji, je ale vétsSinou lepsi ukongit.

Znalosti:

e Zndm zakonitosti vztahl mezi lidmi.
e /nam pravidla respektujici komunikace.
e Vim, jak funguje manipulace ve vztazich a jak ji rozpoznat.

Dovednosti:

e Dokazu se zastat druhého i v jeho nepfitomnosti.

e Dokazu se svéfit se svym trapenim ¢i starostmi a soucasné byt oporou pro své pratele, kdyz
mé potrebuiji.

e Sdilim s prateli své radosti a umim se radovat s druhymi ze svych i jejich Uspéchd.

e Umim udrzet svérena tajemstvi.

e Umim nezistné nabidnout pomoc, kdyz to kamarad/ka potrebuije.

5.3.2 Vytvafim dobré vztahy v rodiné

Casto se Fika, Zze na rozdil od préatel si ¢lovék svoji rodinu nevybird. Pravé proto je dilezité védomé
udrZovat rodinné vztahy na dobré Urovni, pecovat o né a priibézné je rozvijet. Mit dobré rodinné vztahy
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je velkou vyhodou jak v détstvi, tak v prlibéhu celého Zivota. To plati jak pro vztahy v roding, do které ses

narodil/a, tak i v té, kterou mozna sam/sama jednou zalozis.

Pokud se rozhodnes$ zalozit vlastni rodinu, vyplati se védét néco o moznych pfistupech k vychové déti a
mozna uz ted prfemyslet o tom, jak bys jednou chtél/a vychovavat vlastni potomky. V soucasné dobé je
obecné pokladan za nejpfinosnéjsi tzv. demokraticky styl vychovy, zalozeny na oteviené komunikaci,
respektu k ditéti jako samostatné osobnosti s pravem o sobé pomérné svobodné rozhodovat, ale také
na jasné stanovenych hranicich pfirozené rodicovské autority.®® Tento pfistup ostatné pouzivame i ve
ScioSkolach. Je dilezité si uvédomit, ze déti se od rodic¢d uéi predevsim napodobou. Velmi citlivé
vnimaji, co dospéli délaji, jak reaguji, komunikuji, jak se citi nebo jak se stavi k problémdm, a prejimaji
jejich vzorce chovani, mysleni i vyjadfovani. Proto je dullezité naucit se zvladat vsSechny

ScioKompetence, abys v dospélosti mohl/a byt svym détem dobrym prikladem.

Znalosti:
e  Orientuji se ve vztazich mezi riznymi rodinnymi pfislusniky obecné i ve své rodiné.
e Vim, Ze vychova je dlouhodoby proces a ze vychovam predevsim vlastnim prikladem.
e Znadm vyhody a nevyhody zdkladnich vychovnych styll (autoritativni, volny, demokraticky).

Sebeznalosti:

e Rozumim vztahdm a svému postaveni ve své rodiné.

Dovednosti:

e Dokdazu vyuzivat komunikacni dovednosti i v rodinnych vztazich.
e Dokazu se postarat o Cleny své rodiny v situacich, kdy potfebuji moji pomoc.
e Pri komunikaci s détmi umim zvladnout své emoce, projevuiji trpélivost a vyuzivam vsechno,

co vim z této ScioKompetence.

5.3.3 Mam dobré intimni vztahy

o

Po svété se nepohybujes Upliné sam/sama. Nékdy se ti podafi najit ,spfiznénou dusi®, se kterou chces

sdilet spolecny prostor, zazitky, kazdodenni starosti, radosti i zklamani.

Nedilnou soucasti partnerstvi je i laska, intimita a sexualni zivot. Laska je jednim z nejsilngjsich prozitk
vlibec a schopnost prozivat napliujici intimni vztahy je zdkladnim znakem Uspésného vyvoje osobnosti
a klicovym ukazatelem dusevniho zdravi. Laska nékdy vznikne ze zamilovanosti, jindy z pratelstvi, ale

65 Jak vlastné vychovavat dité: https:/servisvztahu.cz/vztahosfera/clanky-z-nasi-dilny/jak-vlastne-vychovavat-dite
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obvykle predpoklada velkou miry intimity, ochoty se druhému otevfit a odevzdat a soucasné ochoty
poznavat a naslouchat. Intimni vztah charakterizuje blizkost, divéra, ale i zranitelnost a vzbuzuje celou
Skalu pocitll od naprostého stésti a uspokojeni po velkou bolest a ztratu. Mnoho lidi své intimni vztahy
poklada za nejpodstatnéjsi zdroj osobniho Stésti.

Pfirozenou soucasti intimniho vztahu je sexualita, a proto je dudlezité mit dostatek znalosti o
moznostech, které sex ¢lovéku pfindsi, i o rizicich, kterd s nim mohou byt spojena. Kazdy z nds ma svdj
zpUsob, jak sexualitu proziva, co ho prfitahuje a co naopak nema rad.

Znalosti:

e Znam rlizné podoby lasky a intimnich vztah(.

e  Znam zakonitosti biologického fungovani zenského a muzského téla.

e Vim, co je sex a jak s nim souvisi fyzické, duSevni i emocni zdravi a pocit Stésti a uspokojeni.
e Znam r(izné druhy sexualnich preferenci a orientaci.

e Vim orizicich souvisejicich se sexualnim Zivotem.

Sebeznalosti:

e Cely zivot poznavam své sexualni touhy a potreby.
e Vim, coje pro mé v partnerském a intimnim Zivoté ddlezité.

e Vim, jak moje osobni vnimani svéta ovliviiuje, jak prozivam svij sexualni Zivot.

Dovednosti:

e Umim pracovat se svou sexualitou tak, aby to bylo bezpecné pro mé i pro ostatni.

e Umim si nastavit hranice v intimnim i v sexualnim zivote.

e Umim si najit emocionalni i odbornou podporu pro obtizné situace spojené se sexualitou a
intimnim Zivotem (napf. linka davéry).
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6. Konam dobro a stavim se zlu

Tato ScioKompetence odrazi nase spolecné presvedcCeni, ze k naplnénému zivotu patfi i pomahat
druhym, byt uziteCny pro své okoli i pro spolecnost a bojovat proti zlu, i kdyz to nékdy vyzaduje velkou
odvahu. Tibetsky dalajlama rika, ze pomahat druhym je nasim prvoradym zivotnim ucelem, a pokud jim
nemUzeme pomoci, alespor bychom jim neméli ublizovat. Konani dobra je ¢asto vnimano jako néco, co
prospivd druhym a méa mnoho pozitivnich dopadd na celou spole¢nost. Prospivd ale také nam
samotnym tim, ze dava nasemu zivotu smysl. A plati i opak — konani, prehlizeni nebo tolerovani zla ma
spoustu Spatnych dopadi nejen na obéti zlého chovani, ale i na celou spole¢nost, a nakonec se nejvic
vymsti tém, kdo se postavili na stranu zla.

RozliSovat mezi dobrem a zlem a hledat zplsoby, jak branit dobro proti zlu, ti pomUZe tfeba biblické
desatero nebo texty, které napsali Konfucius, Kant ¢i dalajlama. Spoustu pouceni o tom, co je dobro a
zlo a jak s nimi zachazet, najdes i v pohadkach, v Panovi prstend, v Harry Potterovi, v klasickych
romanech nebo ve filmech. Tyto pfibéhy tfibi tvlj smysl pro to, co je spravné, zodpovédné, slusné i jak je
ddlezité postavit se zlu. Moderni doba vSak s sebou pfindsi i nova moralni dilemata a nové formy zla,
tfeba kybersikanu. Nase vnimani dobra a zla se také méni pod vlivem informaci o zivoté lidi v jinych
Castech svéta, stale vice toho také vime o tom, jaké dopady ma nase chovani na zivotni prostfedi. To
vSechno jsou véci, které musi$ brat v Uvahu, kdyZz budes pfemyslet o dobru a zlu, a v tom ti mize
pomoci Skola.

Je dobré si ujasnit, co to vlastné je zlo. Konat dobro totiz Casto znamena prosté jen snazit se odstranit
zlo, a tak je dobré védét, jaké zlo chces$ odstranit. Jan Sokol® rozliSuje Ctyfi typy zla. Prvni je jakési
pfirozené zlo — hlad, nemoc, bida, bolest, smrt, ale tfeba i jen nedostatek Casu, stres, strach, namaha.
Takovému zlu mizes ¢elit tim, Ze pomahas lidem, na které néco z toho dopada. Kdyz babi¢ce pomdzes
s nakupem, tak odstranuje$ namahu, kterou by babicka musela vynaloZit na odneseni tézké tasky
z obchodu do bytu. Podobné to je, kdyZz nékomu vénujes par vlidnych slov nebo kdyz uklidi$ nadobi po
veceli (stavebni kdmen 6.1.1). KdyZ pfispéjes na sité proti malarickym komardm, zachranis v Africe déti
prfed nemoci, bolesti i smrti. A dobro jisté kona i ten, kdo se podili na vyvoji 1€kl (stavebni kdmen 6.1.7
nebo 7.1.1).

Uplné jiny druh zla ovéem je, pokud takové véci jako smrt, nemoc, bolest nebo strach zptisobuje nékdo
umysling, at uz jde o vrazdu, muceni, tyrani (takové véci vétsinou resi trestni prévo), nebo tfeba ,jen" o
drobné ublizovani, Sikanu, vysméch, nespravedinost. Je jisté namisté se takovému zlu postavit nebo na

néj upozornit, pokud neni v tvych sildch mu zabranit (stavebni kdmen 6.1.3).

Treti typ zla prameni z ignorovani zajmu druhého ¢lovéka. Nejde tedy o Umysl nékomu ublizit, ale uz tim,
Ze nebereme vazné zajmy a potfeby druhych lidi, jim pUsobime zlo. Patfi sem véci jako sobectvi,
bezohlednost, hrabivost, Ihostejnost a nékdy i zbabélost. S takovym zlem je tfeba bojovat pfedevsim u
sebe (stavebni kdmen 6.1.2).

% Jan Sokol: Etika, zivot, instituce, str. 155.
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A konecéné ctvrty typ zla poskozuje lidské vztahy a podryva divéru ve spole¢nosti. Patfi sem poruseni
daného slova &i smlouvy, podvod, lez ¢i nevéra. PoSkozuje vétSinou toho, kdo naletél, ale ve formé
vyCitek svédomi tizi i toho, kdo takové zlo spachal. Stejné jako u pfedchoziho je s takovym zlem tfeba
bojovat predevsim u sebe (stavebni kdmen 6.1.2).

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:
e konani dobra, pomoc druhym i boj se zlem dava zivotu smysl;
e kvalita zivota kazdého z nas nejvic zavisi na tom, jak se k sobé lidé chovaji, zda jsou dobfi, &i zli,
zda jim jde jen o sebe, nebo respektuji zajmy druhych, zda se jim da, nebo neda veérit;
e konani, nebo i jen tolerovani ¢i prehlizeni zla se nakonec vymsti.

Postoje:

e Chci byt dobrym Clovékem.

e VE&fim, ze je dobré pomahat druhym a zvlasté tém, ktefi pomoc nejvic potrebu;ji.
e Chci, aby moje jednani mélo dobry dopad na svét.

e Stavim se proti zlu.

e Nezaviram oci pred nespravedinosti a utrpenim.

e Nechci, aby moje chovani poskozovalo pfirodu a planetu.

6.1 Jsem oporou pro lidi ve svém okoli

Nejsi troseCnikem na pustém ostrové, ale soucasti
spolecenstvi lidi, které poji osobni vazby - rodiny,
tfidy, Skoly, pfatel. Clenim svého spoledenstvi bys
mél/a byt oporou a pomahat jim, kdyz néco
potfebuji. V prvni fadé to znamena snazit se byt
svému okoli prospésny/a, citit soundlezitost s
druhymi, rozpoznat, kdy potfebuji pomoc, a umét jim
ji nabidnout. Neublizovat skutkem ani slovem a

védét, jak se zachovat, kdyz nékomu nechténé
ublizis.

DUllezita je i odvaha a rozhodnost jednat, kdyz vidi$ nespravedinost nebo Spatné chovani vici druhym. K
tomu je dobré zndt hodnoty, které ddvaji smér tvému jedndni (viz stavebni kdmen 3.3.2 Vyznam se ve

svych hodnotdch), ale i zdkony, pravidla, své prdva a prava ostatnich. A pokud mozno si to vSe i ve Skole
vyzkouset.
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Postoje:

e Pomaham.

e Drzim dané slovo.

e Nejsou mi lhostejné potfeby ostatnich.

e Nezaviram oci pfed utrpenim.

e Nepodvadim ani v pfipadech, kdy by mi to zdsadné ulehcilo zivot.

e Je pro mé dulezité, aby ostatni védeéli, Ze se na mé mohou obratit o pomoc, kdyZ jsou v
nesnazich.

e Respektuji odlisnosti.

e Nebojim se upozornit na nespravedinost.

6.1.1 Pomaham lidem ve svém okoli

Je dilezité zajimat se o lidi kolem sebe a vsimat si, co potfebuji. Mozna nékdo z tvého okoli potrebuje
pomoct s ucenim, pdjéit mikinu, prinést nakup nebo povzbudit v tézké chvili. Zvlastni pozornost si
zaslouzi lidé, ktefi jsou slabsi ¢i né&jak znevyhodnéni. Dilezité je pomdhat nezistné, za pomoc nic
nechtit, nic neoCekavat. Uvidis, ze odménou za pomoc ti bude dobry pocit, radost a dobré vztahy s lidmi

ve tvém okoli.

Pokud chces nékomu pomoct, vzdy bys mél/a zaroven pfemyslet, jestli je tvoje pomoc zadouci, zda o ni
ten druhy stoji a jestli ji zvladnes. Pokud se ti bude zdat, Ze je potfebna pomoc nad tvoje sily, mazes
doporucit nebo sehnat nékoho povolanégjsiho — zkusenéjsiho kamarada, priivodce, odbornika. Vyplati se
mit prehled o profesich nebo konkrétnich organizacich, s jejichz podporou muze$ Ucinné pomoci
v situacich, na které sam/sama nestacis. Kdyby ses chtél/a pomoci druhym vénovat intenzivnéji, mizes
se zapojit do dobrovolnickych programl nebo pracovat jako dobrovolnik v organizaci, kterda se
specializuje na pomahajici aktivity. Jako dobrovolnik zde vétSinou ziskas zakladni sSkoleni a budes se
moci opfit také o podporu dalSich lidi z tymu.

Nemusi$ porad jen nékomu konkrétnimu pomahat. Kdyz se bude$ chovat mile, pfivetivé a také se starat
o prostory, které sdili$ s druhymi lidmi (tfeba doma nebo ve Skole), tvoji blizci to uréité oceni, stejné jako
kdyz budes bez Feci plnit své povinnosti nebo kdyz udélas néjakou praci navic ¢i misto nékoho jiného.

Znalosti:

e Vim, jak by se k sobé méli chovat lidé v rodiné a v dalSich spoleCenstvich.
e Vim, ktefi lidé mohou potfebovat moji pomoc vic nez jini.

Vyzndam se v pomahajicich profesich a v tom, jak mohou pomoci mné i lidem v mém okoli.
Znam dalsi formy statni i nestatni pomoci, napf. Linku bezpeci nebo Bily kruh bezpeci.

Dovednosti:
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e Dokazu se vcitit do pocitd druhych.

e Umim aktivné naslouchat.

e Dokazu posoudit, zda je moje pomoc potfebna a chténa.

e Dokazu rozlisit situace, na které stacim sam/sama, od situaci, kdy je tfeba zavolat odbornou
pomoc.

e Umim vyhledat odbornou pomoc.

e Umim pecCovat o prostredi doma i ve Skole.

6.1.2 Jednam férové a Cestné

Obcas se kazdému z nas naskytne prilezitost nékoho podvést anebo tfeba zalhat bez toho, aby na to
ostatni pridli. Pro¢ bys to tedy nemél/a udélat? Proto, ze dobry Clovék ma své svédomi. To mu veli
mluvit pravdu, jednat poctivé a drzet své slovo, bez ohledu na vnéjsi postihy. Pokud nebudes své
svédomi poslouchat, bude té tizit a tahnout ke dnu jako kamen.

Predstav si, jak by vypadal svét, kdyby si vSichni lidé zacali vymyslet, co se jim zachce, prestali drzet
slovo a pfi prvni prilezitosti obesli pravidla! V takovém prostiedi by se nam Spatné zilo. Nikomu bychom
uz nemohli véfit a museli bychom se navzdjem neustdle hlidat. Nase slova by ztratila svdj vyznam,
protoZe by uzZ nebyla zakotvena v pravdé. Proto je dllezité brat pokyny svého svédomi vazné a jednat
vzdy Cestné.

Kromé poctivosti je tfeba kultivovat rézné dalsi ctnosti, jako je pokora, skromnost, ohleduplnost,
laskavost. Ctnosti nejsou jednordzova rozhodnuti — jsou to souc¢asti tvé osobnosti, které bys mél/a v
sobé dlouhodobé péstovat. Dobry ¢lovék je Stédry, pfeje ostatnim jen dobré a neni vaci nim bezohledny,
snazi se byt k lidem laskavy. Svym chovanim béz pfikladem svému okoli.

Znalosti:

e Znam principy fair play.
e Vim, Ze sliby a dohody se maji dodrzovat.
e Znam dohodnuta pravidla a vim, Ze v rliznych prostfedich se pravidla od sebe mohou lisit.

e Umim vysvétlit, pro¢ je nepoctivé chovani Spatné.

Dovednosti:

e Umim drzet slovo.

e Respektuji nastavena pravidla.

e Neslibuji, co nemohu splnit, a pInim, co jsem slibil/a.
e Chovam se Cestné, kamaradsky a laskavé.
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e Umim prijmout odpovédnost za sva selhani (poruseni pravidel, nedodrzeni slibu, hani).
e Umim vysvétlit, proC je nepoctivé chovani Spatné.Rozpoznam nepoctivé chovani od toho

poctivého.

6.1.3 Zastanu se druhého a upozornim na nespravedinost

Zlo mlze mit mnoho podob — od skutkl, které v pravnich statech vétsinou osetfuje trestni zakonik
(vrazda, muceni Ci tyrani), pres cilené ublizovani (Sikana, vysméch, nespravedinost) az po ignorovani
zajmu druhého ¢lovéka (sobectvi, bezohlednost). Kdo zlo v jakékoli podobé prehlizi, pridava se na jeho
stranu. Kdyz vidis, ze nékdo nékomu ublizuje, mél/a by ses ozvat a postavit proti tomu. Ublizit se da
skutkem i slovem a je tfeba se stavét proti obojimu, a to ve fyzickém svété i na internetu. Pokud si
netroufds sam/sama zabranit zlému chovani nebo se ti to ani pres veskerou snahu nedafi, mizes vzdy
pozaddat o pomoc nékoho zkusenéjsiho - tfeba starsiho kamarada nebo prlvodce. Teréem
nejriznéjSich forem urdzek a utokd mize byt kdokoli, ale ¢astym teréem byvaji lidé, ktefi se nécim
odlisuji od vétSiny — tfeba lidé s postizenim nebo pfislusnici narodnostnich mensin. Ti si zaslouzi
zvlastni ochranu, protoze ¢asto narazeji na rlizné predsudky a stereotypy, které jim ztézuji zaclenéni

mezi ostatni.

Znalosti:

e Znam rGzné druhy ublizovani a Sikany (fyzicka x verbalni x kybersikana, pasivni x aktivni, pfima
X nepfima).

e Znam varovné signaly toho, ze je nékomu ublizovano.

e Vim, kam se obrétit, kdyZ nedokazu na nespravedlost upozornit sém/sama.®’

e Vim, které skupiny lidf jsou vice ohroZeny zlym chovanim (etnicky ¢i kulturné odlisni lidé, lidé s
postizenim, lidé jiné sexudlni orientace...).

e Vim, co jsou predsudky a stereotypy (viz stavebni kdmen 3.3.1).

e Vim, co je pyramida nasili.*®

Dovednosti:

e Rozpoznam nevhodné chovani, ublizovani a Sikanu a umim na né vhodné reagovat.
e Rozpoznam predsudky a stereotypy v chovani druhych i ve svém chovani.

e Umim upozornit na nespravedinost.

7 Napf. schranka dvéry, Nenech to byt, policie, $kolni psycholog, organizace proti nasili.
% Pyramida nésili.
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6.2 Usiluji o dobry svét

Konat dobro a stavét se zlu nestaci jen

ve tvém bezprostifednim okoli. Jako
dobry clovék bys mél/a pomahat itam,
kde nemas zadné osobni vazby, zkratka

proto, Ze je tam pomoc zapotrebi.

Na svété existuje cela rfada nespravedlnosti a
mnoho lidi trpi napfiklad proto, Ze se narodili do chudych pomér(, maji zdravotni problémy nebo je
postihla néjaka pfirodni ¢i zivotni katastrofa.

Témto lidem je tfeba pomahat, ale zaroven je dllezité hledat takové formy pomoci, které budou opravdu
ucinné. Nepromyslena pomoc mUze nékdy spise uskodit, a proto je dilezité se zamyslet nad tim, kde a
pro¢ presné pomahas.

Kazdy dobry Clovék by se mél starat nejen o lidi, ale také o pfirodu a zivotni prostredi. Bez pfirody
bychom jako lidstvo nemohli existovat, ale navzdory tomu se k ni Casto chovame nesetrné a
poskozujeme ji. Nastésti si uz dnes mnoho lidi uvédomuje, ze prirodu je potfeba chranit, a snazi se
jednat co nejvice ekologicky. Svym dilem mUze k ochrané pfirody pfispét kazdy, i ty. Dllezita je také
péce o kulturni dédictvi, které pomaha udrzet kontinuitu nasi spolecnosti, poucit se ze zkuSenosti
predchozich generaci a stavét na jejich moudrosti.

Postoje:

e Nejsem |lhostejny/a ani k problémdm, které se mé pfimo netykaji.

e Chci, aby svét byl dobré misto k zivotu, a chci tomu napomoci.

e Uvédomuiji si, Zze Spatné zivotni podminky si fada lidi dobrovolné nevybrala, a chci jim pomoci.

e Premyslim, jak moje chovani a mdj zplsob Zivota ovliviuji Zivotni prostfedi, a snazim se chovat
CO nejsetrnéji.

e Chovam se s respektem k pamatkdm a umeéleckym dildm.

6.2.1 Konam spolecenské dobro a stavim se zlu

Kdyz si vSimnes§, ze se néjaci lidé stali obéti nespravedlivého systému, ze se na né zapomnélo nebo ze
je postihla pfirodni katastrofa, mdze$ se pokusit jim pomoct. Existuji riizné zpdsoby pomoci. Mizes
napriklad pracovat jako dobrovolnik pro lidskopravni organizaci, usporadat dobroc¢innou sbirku nebo
napsat petici proti nééemu, co se ti nezdd fér. Je dobré mit prehled o divéryhodnych dobrocinnych
organizacich a znat ovérené online nastroje na poradani shirek (Donio, Daruj spravné..).

0 moznych zplsobech pomoci bys mél/a umét raciondlné pfemyslet, protoZe nejsou vsechny stejné
ucinné — darovat jednou za ¢as stovku ¢lovéku bez domova mize mit mnohem mensi dopad nez

usporadat jednordzovou petici, kterd zméni podminky bezdomovct. Uplné stejné jako u stavebniho
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kamene 7.1.1 Promyslené si vybirdm, v ¢em se chci angazovat i tady plati, Ze ndpadd a moznosti, jak
pomahat a konat dobro, je spousta. Jak vybirat ty nejefektivnéjsi, tim uz se zabyva spousta lidi — asi
zménit nebo které by dokonce mély v dlouhodobém pohledu vice negativnich dopadl nez téch

pozitivnich.

Nejnaléhavejsi problémy soucasného svéta véetné téch spolecenskych shrnuji cile udrzitelného rozvoje
OSN. Jsou to napfiklad boj proti chudobé a hladu, snizovani nerovnosti nebo zajisténi rovného pristupu
ke kvalitnimu vzdélavani. Ve vSech téchto oblastech se dé pomahat, at uz v bezprostrednim okoli nebo

v globalnim méritku.

PFi rozhodovani o tom, kde a jak nejlépe pomahat, je velmi dllezitd také schopnost rozlisit, co je legalni
(v souladu se zdkonem) a co je skutecné spravné. Jsou situace, kdy se to rozchazi, a pak je lepsi, pokud
je to mozné, se drzet svych hodnot (stavebni kdmen 3.3.1), a tfeba i usilovat o zménu zdkona. Opora
v pevnych hodnotdch ti totiz mize pomoct vyrovnat se s tim, kdyz druzi nebudou tvoje Usili podporovat.
To se mUze snadno stat, kdyZ se rozhodne$ pomahat lidem, ktefi si to podle ¢asti spolecnosti
nezaslouzi (tfeba bezdomovclm nebo drogové zavislym), ale v podstaté jakakoliv dobro¢inna aktivita
mdze narazit na nepochopenti lidi ve tvém okoli. A prave tehdy ti bude uZite¢na opora v hodnotach, ktera

ti pomUZze vytrvat.

Znalosti:

e Vyznam se v hlavnich spole¢enskych problémech soucasnostiv CR i ve svété.

e Znam lidska prava a postupy, jak je statni moc pomaha chranit.

e Znam cile udrZitelného rozvoje OSN.

e Znam dobrocCinné organizace, jejich zaméreni a vim, jak je mohu vyuzit i jak je mohu podporit.
e Zndm zpUsoby, jak mohu pomoci ja osobné.

e Znam zékladni systém socilni pomoci v CR.

Dovednosti:

e Umim vyhodnotit, kde ve spoleCnosti je zapotfebi pomoc.
e Dokazu urcit, kam spada feseny problém (napfr. Uroven obce, kraje, stétu, EU, svéta).
e Umim odhadnout dopady rtiznych zptsobl pomoci i svoje schopnosti je zviadnout.

6.2.2 Chranim pfirodni a kulturni dédictvi a peCuji o né

Nase Zemeé je domovem nejen pro lidi, ale také pro zvifata, rostliny, stromy. PFi pobytu v pfirodé, tfeba na
horach nebo v lese, bys to mél/a respektovat a neSkodit jim — nevyhazovat odpadky, nenicit stromy,

® https://www.efektivni-altruismus.cz/zdroje/
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nedélat zbyte¢ny hluk. K tomu, abys dokazal/a spravné pecovat o pfiroduy, je dlleZité ji dobfe znat a
védeét, jaké druhy lidské ¢innosti ji mohou prospivat nebo Skodit.

K lepsimu porozuméni pfirodé ti také pomuize, kdyz si sam/sama vyzkousi§ pecovat o kvétiny,
vypéstovat rostlinu, starat se o domaci zvife nebo kdyz se zapojis do praktickych aktivit na ochranu
pfirody.

Jednou z pficin soucasnych ekologickych problémU je neSetrna primyslova a zemédélska vyroba,
plytvani a pfehnana spotfeba. Prirodé pomUze, kdyZ se nauci§ snizovat vlastni spotfebu, nekupovat to,
co nepotrebujes, nevyhazovat véci, které by mohly byt jesté k uzitku, tfidit odpad nebo premyslet o
SetrnéjSich zplsobech cestovani. Dilezité je také vybirat si produkty, které jsou vyrobeny Setrné s
ohledem na zivotni prostredi.

Ekologické problémy i mozné zplsoby jejich feseni se neustdle vyvijeji, proto bys mél/a sledovat
aktudlni informace, abys dokazal/a dobfe vyhodnotit, co by se mélo délat a ceho se naopak vyvarovat.
Zaroven muzes v této oblasti délat osvétu i pro ostatni.

Stejné tak jako pfirodu je ddlezité chranit i nase kulturni dédictvi. Pamatky, historickd mista, ale také
hudba, umélecka dila, zvyky a tradice uchovavaji zkusenosti predchozich generaci, pomahaji nam stavét
na jejich moudrosti a najit ukotveni v tomto svété. Je nasi povinnosti tato dila chranit a predavat dal.

Znalosti:

e Vim, jak se chovat v pfirodé, v chranénych uzemich, v narodnich parcich.

e Vim,jak lidska ¢innost mUZe priznivé i nepfiznivé ovlivnit Zivotni prostfedi.

e Vyznam se v soucasnych ekologickych problémech a pfistupech, jako je globalni zména
klimatu a trvale udrzitelny rozvoj.

e Znam cile udrzitelného rozvoje podle OSN.

e /nam organizace bojujici za ochranu zZivotniho prostfedi ¢i za prava zvifat.

e Znam tradice, zvyky a lidovou slovesnost nasi spole¢nosti.

e /Znam vyznamna architektonickd, literarni, hudebni, vytvarnd, filmova a digitalni dila nasi
i svetoveé kultury.

e Vim, kde se nachazeji vyznamné pamatky a unikatni lokality.

Dovednosti:

e Poznam, co vyzaduje ochranu.

e Umim najit spravny a efektivni zasah k ochrané prirodniho nebo kulturniho dédictvi.
e Umim vyhodnotit dopady svého i ciziho konani na pfirodu.

e Umim si dohledat informace o plvodu vyrobkd a zplsobu jejich vyroby.

e Umim zorganizovat osvétovou kampan.
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Ucim se jednat

Charakteristika vzdélavaciho pilite

Obsahové vymezeni

V predmétu se zaci uci zasahovat a ovliviiovat realitu svéta kolem sebe. Rozvijeji zajem
vytvaret hodnoty a zasadit se o lepsi budoucnost. Poznavaji, Ze mohu pomoci fesit mistni i
globalni problémy. K tomu se uci vyuzit moznosti Al, siti i spojit se s dalsimi. Vnimaji
odpovédnost za budoucnost svéta od své rodiny az po cely svét. UCi se nebyt obétmi, ale
tvldrci svého Zivota a vytvaret lepsi budoucnost.

Casové vymezeni

Casové vymezeni je vymezeno vy$e v uéebnim planu.

Organizacni vymezeni

Organizacnimi formami vzdélavaciho pilife jsou:
- skupinova vyuka
- projektova vyuka
- samostudium
- kooperativni forma vyucovani

Navic také:
1. Shromazdeéni

Shromazdéni je pravidelnym setkdnim zdakd, privodcl a dalSich pracovnikd skoly, na némz
se fesi otazky fungovani skoly. Rozhoduje o pfijimani a ruseni pravidel vzajemného souziti ve
Skole. Dale vytvari prostor, ve kterém ma kazdy ze Skoly moznost prezentovat vlastni nazor,
poukdzat na néjaky problém, pfipadné navrhovat kroky ke zlepSovani nasi Skoly a
vzajemného souziti v ni. Na shromazdéni se rozviji zejména sedmy vzdélavaci cil a Casti
osmého vzdélavaciho cile.

2. Kruh
Na rannim kruhu se vzdy na zacatek kazdého vyucovaciho dne sejde bud cela skola, nebo
jedna vékova skupina. Slouzi ke spolecnému zahajeni dne, naladéni se na sebe navzajem a
projednani toho, co se bude ve Skole tento den odehravat. Poskytuje rovnéz prostor pro
sdileni zazitki a pocitl, zajimavych ¢i potfebnych informaci, a feSeni aktualnich situaci a
probléma. Kruhem je rozvijen zejména paty vzdélavaci cil ScioSkol.

3. Svobodna hra
Svobodna hra je prostorem, v némz si zaci mohou v prostfedi Skoly pfi dodrzovani
stanovenych pravidel volné hrat a vénovat se jinym zalibam. Rozviji se ji prvky vSech
vzdélavacich cilt ScioSkol.

109



C/® scioskola

Vychovné a vzdélavaci strategie

Uceleny soupis vychovnych a vzdélavacich  strategii pouzivanych napfic
vychovné-vzdélavacim procesem ve vSech ScioSkolach predstavuji pedagogické zasady
ScioSkol, které jsou detailné rozepsény vyse.
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7. Jsem tvircem budoucnosti svéta

Kazdy z nds nese ¢ast odpovédnosti za budoucnost svéta. Kazdy mize prispét
k feSeni problémd, které nds obklopuji a trapi, at uz jde o problémy malé, nebo velké.

| neucast ¢i nezajem znamena podil na podobé budoucnosti.

Proto bychom meéli byt pfipraveni budoucnost nejen prijmout a zvladnout, ale také ji aktivné ovlivhovat,
meénit a spoluvytvaret. Kromé toho, ze chceme véci ménit k lepSimu, budeme muset stale véetsi
pozornost vénovat i problémim a rizikdm, které by v budoucnosti vedly ke zhorseni kvality naseho
Zivota. Cely svét dnes ohrozuje globalni oteplovani, valka na Ukrajing, mohou prijit dalsi pandemie.
Rychly rozvoj technologii mize mit nejriznéjsi velmi nepfijemné, ba i katastrofalni dlsledky. Hledat

pfinaset inovace.

Mozna mas pocit, ze takové problémy zatim presahuji tvé moznosti. Tvé osobni ¢asto ano, ale
budoucnost pfece netvofi§ sam/sama, mizes se s nékym spojit, spolupracovat, pfidat se. Kazdopadné
ale uz ted se miZes naucit o budoucnosti pfemyslet jako o né¢em, co miizes zménit, odhadovat, co pro
ni mohou znamenat souc¢asné trendy, zvaZovat, jak Celit rizikdm a ohroZenim, ktera budoucnost pfinasi,
jak vyuzit pfilezZitosti pro Zadouci vyvoj. UZ ted se mdze$ ucit poznavat, co mizes s ohledem na své
moznosti ovlivnit, ucit se zvaZzovat mozné nezadouci ddsledky svych rozhodnuti a také se ucit, jak sva
rozhodnuti realizovat.

Nékterym se snad nazev této ScioKompetence mUlze zdat trochu nafoukany. ,Jsem tvircem
budoucnosti svéta® — neni to prfehnané? Ale budoucnost tvofi i malé véci a jejim tvircem je vlastné
kazdy, kdo pro ni néco dela. Nékdy staci ve spravnou chvili a ve spravny ¢as zasadit strom nebo kvétinu,
napsat dopis, jit na demonstraci, poslat par korun na spravné misto. | malé véci dokazou zazraky. A
kdyz zacne$ ty, nékdo dalsi se pfida. Ménit budoucnost mizeme uz ted.

Tato kompetence je dulezita proto, Ze:

e to, jakd bude budoucnost, zavisi jen na nas;

e tento svét dédime po svych predcich a pfedchidcich a méli bychom ho chrénit a snaZzit se,
abychom ho dal§im generacim predali v lepsSim stavu, nez je ted:;

e pribyva rizik, kterd ohrozuji budoucnost svéta, a proto se jim musime naucit pfedchazet a Celit;

e pokud chci néco ochranit ¢i zlepsit, musim se naucit, jak to udélat;

e mit dobré umysly nestaci — je tfeba umét zlepSovat efektivne, myslet daleko doprfedu a zvazovat i
nezamyslené dlsledky a rizika.
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Postoje:

e Budoucnost chci nejen pfijmout a zvladnout, ale také ji aktivné vytvaret.

e Uvédomuji si, Ze i ja nesu svij dil odpovédnosti za budoucnost svéta.

e Uvédomuiji si, ze dneSkem tvorim budoucnost.

e Mam odvahu riskovat, jsem proaktivni, jsem pfipraveny/a se angazovat pro dobrou véc.

7.1 Promyslim, jak tvofit lepsi budoucnost

Abys mohl tvofit lepSi svét musiS vnimat
budoucnost svéta (obce, kraje, zemé..) jako
néco ovlivnitelného - néco, o co se muzes
svym vlastnim jednanim pfiCinit. To ale
neznamena, ze muzes zménit ¢i ovlivnit vSe, a
nebo ze vSe mas “zachranit” pravé ty. Je
dobré, umét vyhodnotit jak pravdépodobné je,
Ze tvoje ¢innost pfinese urcité vysledky, zdali
mas zdroje, které jsou pro nastartovani i
dotazeni zmény potieba a jestli jsi ochoten je
tomu obétovat, a teprve potom se poustét do
dila. Rovnéz je potfeba, alespon zakladné
rozumét tomu, jak svét kolem nds funguje a

tedy které véci jsou ovlivnitelné a které nikoli.

Postoje:

e Vnimam budoucnost jako néco otevieného, co mohu zmeénit.

e Uvédomuiji si, ze budoucnost prinasi nové prilezitosti pozitivniho vyvoje, a chci o nich védét a
premyslet, jak je podpofit.

e Uvédomuiji si, ze budoucnost prinasi i rizika a hrozby, chci o nich védét a premyslet, jak jim Celit
nebo predchazet.

e Chcirozumét fungovani spole¢nosti, politiky, ekonomiky, vefejného minéni i médii.

e Nechci plytvat svymi zdroji (¢asem, energii, penézi), a proto si chci vybirat efektivni zdsahy.

e MJj pohled na budoucnost je odvazny, ale realisticky.

7.1.1 Promyslené si vybiram, v ¢em se chci angazovat

Abys mohl/a ovliviiovat podobu budoucnosti, mél/a bys zacit tim, Zze o ni zac¢nes vic premyslet. At uz
jde o svét v tvém blizkém okoli, celé lidstvo, nebo dokonce celou planetu, mél/a by ses nejen zajimat o
to, co se o budoucnosti vi (jak je to popsano ve stavebnim kameni 2.3.3 Zajimam se o budoucnost), ale
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také si aktivné prestavovat, jakou budoucnost by sis pfél/a.”® To samoziejmé znamena také premyslet
o moznostech budouciho vyvoje, které by mohly nastat, ale ty by sis je nepfal/a. Pritom je dllezité si
vyjasnit, pro¢ o urcity stav budoucnosti stoji$ nebo nestojis, a to vyzaduje porovnavat své predstavy se
svym hodnotovym rdmcem (viz stavebni kdmen 3.3.2 Vyzndm se ve svych hodnotach).

Védeét, jakou budoucnost by sis prél/a a proc, je ovSem jen prvni krok. Kdyz chce$§ ménit svét, musis
rozumeét tomu, jak funguje, jak se da do jeho dynamiky zasahnout a co mizes udélat, abys napomohl/a
komuniszméné k lepSimu nebo zabranil/a hrozici zméné k horsimu. K tomu potfebujes predevsim
chapat svét v souvislostech a rozumét jeho zdkonitostem — vyznat se v tom, jak funguje lidska
spole¢nost, firmy, obce, stat a mezindrodni spolupréce, jak se formuje verejné minéni. K tomu ti pomize
porozumeni politice, znalosti z ekonomie, sociologie, socialni antropologie a dalsich spolecenskych véd
a také znalost historie, z niz se mdze$ v mnohém poucit. Tyto znalosti ti také pomohou pfi promysleni
moznych rizik a nezamyslenych dasledkd, které by mélo byt nedilnou soucasti kazdého rozhodovani o
tom, jak ménit svét.

Napadl a moznosti, jak svét zlepSovat nebo branit jeho zhorSovani, je spousta. Mnohé z nich jsou
nakladné, stoji spoustu ¢asu a energie a jejich pfinos je v porovnani s vynalozenou energii nebo s jejich
nezamys$lenymi dopady maly. Jiné jsou méné nakladné, a presto maji velky prinos. Jak vybirat ty druhé,
tim uz se zabyva spousta lidi — fika se tomu efektivni altruismus.”" Jde o to, abys neplytval/a energii na
véci, které mizes jen tézko zménit nebo které by mohly v dlouhodobém pohledu pfinést vice $patnych

nez dobrych zmén.

Znalosti:

e Rozumim hlavnim zakonitostem fungovani svéta a lidské spole¢nosti.

e Znam nejvyznamnéjsi rizika budoucnosti véetné téch, ktera ohrozuji samu existenci lidstva.”?

e Znam principy efektivniho altruismu.

e 7Znam z historie velké (na Urovni svétovych déjin) i malé (napf. firemni) pfiklady povedenych i
nepovedenych zmén.

e Znam pfiklady zdsahl s dlouhodobymi dopady — jak dobrymi,” tak i takovymi, které byly

nakonec kontroverzni nebo prevazné negativni.”*

Dovednosti:

Dhttps:/medium.com/copenhagen-institute-for-futures-studies/what-is-futures-literacy-and-why-is-it-important-a2
7f24b983d8

T https://www.efektivni-altruismus.cz/zdroje/

2 Toby Ord: Nad propasti

73 Napt. vymyceni pravych nestovic, vytvareni rezervaci.

4 Napf. boj proti geneticky modifikovanym organismdm nakonec vede k vy$simu uzivani herbicidl a zdraZovani
potravin, potfeba biopaliv je hlavni pficinou kdcenf pralest v Indonésii, aby se tam péstovala palma olejna.
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e Umim si predstavit svét, ktery bude hodné jiny od toho dnesniho.

e Umim vytvaret varianty scénafrl budoucnosti.

e Umim posuzovat dopady, pfinosy, pfilezZitosti, Skody a rizika probihajicich zmén, objevl a
inovaci (napf. s vyuzitim SWOT analyzy, premortem analyzy apod.).

7.2 Umim realizovat zménu

Za zménami vzdy stoji konkrétni lidé, kteri
méli napad, zménu iniciovali, a pak i mnozi
dalsi, ktefi pomahali a svym dilem pfispéli k
jeji realizaci. Mit néjaky napad na zlepseni
svéta totiz nestacCi. Musis také najit vhodny
zpusob, jak zménu provést, a to casto
vyzaduje projektové mysleni a schopnost ridit
a vést projekty. Formou projektll se
uskutecnuji zmeény, které vedou k vytvoreni
néceho nového, napf. nové firmy nebo
neziskovky, nového vyrobku, nového festivalu,
nové ekologické iniciativy.

Budoucnost se ale tvori nejen tim, ze vznikne néco nového, ale také tim, ze se zméni néco, co uz
existuje, ale neni to Uplné funkéni, nebo to dokonce z dlouhodobého hlediska skodi. Mdze jit napriklad o
zmeénu ve zplsobu péstovani zemédélskych plodin, zavedeni digitalizace do statni spravy nebo o
pfechod od skolnich pfedmétl ke ScioKompetencim. | takova zména je vlastné projekt, ktery kromeé
zavadeéni nééeho nového musi odbourat stavajici postupy a zplsoby chovani, které nejsou v souladu s
Zadoucimi cili. A to byva tézké, protoze lidé obecné zmény moc radi nemaji. Realizaci takovych projekt(
a zmeén se vénuje kamen 7.2.1.

Jinou skupinou jsou snahy, které sméruji do mysili lidi. Spocivaji ve zméné jejich presvédceni, cild a treba
i zplsobd jejich mysleni a ndlady. Takhle vznikaji spolecenska hnuti od téch nejmensich, kdy tfeba
presvédcis partu spoluzakd, ze dneska misto pocitacovych her pljdete pomahat do domova seniord,
pres politicka ¢i ekologicka hnuti, jakymi bylo tfeba hnuti za préava zen nebo hnuti za zékaz DDT,”® aZ po
hnuti, ktera zdsadné zmenila celkové mysleni a hodnoty lidi, jako jsou velkd svétova nabozenstvi, ktera
vétsinou inicioval jediny ¢lovék (Konfucius, Buddha, Kristus, Mohamed). Vzdyt celé kiestanstvi vlastné
zaCalo Kristovymi kazanimi, a nikoliv pecClivym planovanim a organizaci. U téchto zmén jde o silu
myslenek, o prfesvédcivost jejich podani a dnes také o uméni myslenky vhodnymi prostiedky sifit, Cili o
znalost médii a PR. Tomu se vénuje stavebni kamen 7.2.2.

75 Inspirované knihou Rachel Carsonové Tiché jaro.
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At uz bude$ chtit zménit budoucnost formou projektu, nebo se rozhodnes ménit mysleni lidi, vzdy
budes potrebovat spolupracovniky a podporovatele. Proto do této ScioKompetence patfi i ochota a
schopnost vysvétlit svlij zamér druhym, pfesvédcit je ke spoluprdci ¢i nasledovnictvi, zapojit je do
realizace zmeény a spolupracovat s nimi pfi feSeni konkrétnich situaci a problém(, které se na vasi cesté

vyskytnou.

Postoje:

e Chapu dllezitost vlastni iniciativy a mam odvahu pustit se do zmén.
e Chciumét uspésné realizovat zmény pomoci vhodnych postupU.
e Abych se mohl/a pustit do zmény, snazim se co nejlépe porozumét aktualni situaci.

e Spolupracuji a uvédomuiji si, jak je spoluprace na zménach potfebna.

7.2.1 Umim nastartovat, organizovat a fidit zménu

Pokud se rozhodnes$ néco meénit, je tfeba nejprve zjistit, v jaké se nachazi$ vychozi situaci. Na zakladé
toho by sis mél/a stanovit cile, kterych bys chtél/a dosahnout, a to tak, aby byly konkrétni, méritelné,
dosazitelné, vztahovaly se k pozadované zméné a mély ¢asovy ramec — metoda SMART (Specific,
Measurable, Attainable, Relevant a Timely). Nékdy je tézké zmény méfit, v kazdém pripadé ti ale
pomuze urcit si konkrétni poZzadované vysledky, napfiklad pocet lidi, kterym zména zlepsi Zivot. Diky
tomu budes védet, s jakym vysledkem bude$ spokojeny/spokojena a jak rychle se k nému blizis.

Kdyz vis, ¢eho konkrétné chce$ dosahnout, zbyva uz ,jen" uréit jak a pomoci jakych prostredkd. Je
ddlezité si uvédomit, Ze spole¢né s dalsimi lidmi toho obvykle dokdze§ mnohem vice nez sam/sama.
Proto se vyplati si rozmyslet, kdo dal$i by o takovou zménu mohl stét a jak by ti mohl pomoci.”® Také je
dobré si zjistit, jestli uz nékdo jiny nefesi nebo nefesil podobny problém, jaky postup zvolil, jak byl tento
postup Uspésny a pro¢. Pokud nékdo fesi podobny problém jako ty, mize byt U¢inné&jsi se k nému pridat

nez zacinat sdm/sama znovu od zacatku.

Zejména u vétsSich zmén je vhodné vyuzit postupy projektového fizeni (project management), napf. cely
postup rozlozit na jednotlivé kroky, u nichz se snaze odhaduje, co na né bude$ potfebovat. Zplsobi
vedeni projektd je celd fada, nékdy se hodi spi§ tradi¢ni fizeni projektu, jindy je naopak vhodnéjsi tzv.
agilni pristup nebo metoda Kanban.”” Je dobré se s nimi seznamit, abys védéla/a, jaké rizné moznosti
existuji a jaké jsou jejich vyhody a nevyhody. Ale jesté lepsi je vyzkousSet si je (tfeba pfi realizaci skolnich
projektd) na vlastni k{zi, a to v rlznych rolich.

| sebelepsi ndpad vsak mUlze narazit na neporozumeéni a neochotu ménit zavedené poradky. Bude tedy
potfeba ostatni pfesvédcit, ze zména stoji i za néjaké nepohodli. V takovém pfipadé se ti budou hodit
postupy fizeni zmén (change management), které pomahaji zajistit, aby k poZzadovanym zmeénam
opravdu doslo a probéhly co nejméné bolestive.

S Pouziva se postup identifikace a analyzy zainteresovanych stran - stakeholder analysis

https://cs.wikipedia.org/wiki/Anal%C3%BDza_zainteresovan%C3%BDch_stran.

7 Metoda planovani po krocich, ¢asto formou nasténky https:/cs.wikipedia.org/wiki/Kanban

115


https://cs.wikipedia.org/wiki/Kanban
https://cs.wikipedia.org/wiki/Anal%C3%BDza_zainteresovan%C3%BDch_stran

C/® scioskola

Znalosti:

e Znam principy, metody a nastroje projektového fizeni (napt. tradi¢ni vodopadové, agilni).”®

e /nam postupy, pomoci kterych lze vyhodnotit podminky pro projekt, analyzovat
zainteresované strany a odhadnout zdroje potrebné pro realizaci zmeény Ci projektu.

e 7ndm zdkladni typy zmén v organizacich (napf. rozvojovd zména, pfechodnd zména,
transformacni zména) a postupy, jak je implementovat.

e /nam typy zmeén, postupy jejich fizeni/implementace a typické reakce na zménu.

e Znam pribéhy osobnosti, které uskutecnily Uspésnou zmeénu.

Dovednosti:

e Dokazu z napadu vytvorit projekt, naplanovat jej a pfipadné fidit, v€etné vedeni lidi.

e Umim si cile stanovovat tak, aby byly SMART, popt. SMARTER.”®

e Umim spravneé pouzivat vhodné postupy a nastroje pro fizeni zmén a projektd.

e Umim posoudit, jaké zdroje (véetné lidskych) budu potrebovat,

e Umim pfijmout nebo si najit svou roli v projektu.

e Dokazu se pfipravit na typické reakce na zménu, véetné postupd, jak Celit rezistenci.

7.2.2 Inspiruji a ziskavam lidi pro zménu

Budoucnost m(zes formovat také tim, Ze se bude$ zajimat o své okoli, o lidi kolem sebe a budes je
aktivné ovlivilovat a ziskdvat pro zménu. Sifit nové myslenky a presvédcovat lidi ke zménam muzes v
prvni fadé sdm/sama svym prfikladem. Osobni odvaha a vykroceni jednotlivce ma velkou silu inspirovat
a strhnout ostatni. Prikladem z minulosti mlze byt tfeba Kristus, Ghandi, matka Tereza, Greta

jak rozhybat své nejblizsi okoli nebo i celou spole¢nost k pfinosnym zménam. Dalsi moznosti je
obc¢anskd angaZovanost. To neznamend pouze dorazit jednou za ¢as k volbam. Aktivni plsobeni v
politickych stranach, obecnich zastupitelstvech nebo neziskovych organizacich ma potencial oslovit
mnoho lidi a presvédcit je o potfebnosti zmény.

Oproti stavebnimu kameni 7.1.1 zde nejde ani tak o myslenku, co a pro¢ zménit, ale zejména o postupy,
jak pro tuto myslenku ziskat co nejvice lidi, aby se ji podafilo prosadit. Nékteri lidé maji vyhodu v tom, ze
maji uz od pfirody lepSi schopnost presvedcit a pfimét druhé, aby se ztotoznili s jejich myslenkami.
Kazdy z nas vSak muze tuto schopnost rozvijet, napf. s vyuzitim znalosti a dovednosti z oblasti

8 Metodiky projektového managementu, jejich obsah a smysl:
https://wikisofia.cz/wiki/Metodiky_projektov%C3%A9ho_managementu,_jejich_obsah_a_smysl
7% Chytré cile: http://www.management.cz/cile-jeste-chytrejsi-smarter
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marketingu a public relation (PR). Uzitecné je také védét, jak funguji média a jak Ize jejich
prostfednictvim ovliviiovat vefejné minéni. Nezbytna je samozfejmé ochota a schopnost vysvétlit svij

zameér a jeho predpokladané pfinosy pro riizné skupiny obyvatel.

Znalosti:

e Zndm teorie a modely, které se zabyvaiji Sifenim inspirace nebo spolec¢enskych zmén (napr. M.
Gladwell: Bod zlomu, R. H. Thaler a C. H. Sunstein: Nudge (Stouch), J. Berger: Contagious, D.
Rock: model SCARF).

e Vim, jak vyuzit pfimérené emoce a silu pribéhu pro ziskani pozornosti.

e Znam principy fungovani médii, jak Ize ziskat nebo odvratit jejich zajem, jak Ize ovliviovat
vyznéni a divéryhodnost medialnich sdéleni.

e /nam zakladni techniky a postupy PR.

e Vim, jak definovat a popsat cilové publikum.

e Znam pribéhy osobnosti, které svymi myslenkami nebo svym jednanim inspirovaly mnoho lidj,
v dobrém i ve zlém.

e Znam pravidla pro zalozeni a zapsani obcanského spolku.

Dovednosti:

e Umim srozumitelné predstavit svou vizi zmény vcetné jejich pfinosl pro zainteresované
strany.

e PFi ziskavani podporovatelll umim vyuzit tzv. social currency — prezentovat zménu jako
néco, co o jejich hybatelich a podporovatelich vytvari dobry dojem v okoli.

e Dokazu vytvorit veédomi naléhavosti zmeény.

e Umim vytvorfit ,normalnost” zmény — ukazat, ze nové chovani je normalni, a svym prikladem
strhnout dalsi a dalsf lidi.

e Umim napsat tiskovou zpravu, natocit prohlaseni pro média a dalsi zakladni PR techniky.

e Rozpoznam, kdy je efektivnéjsi psat petice, kdy jednat s poslanci, odbory, podnikateli &i
jinymi socidlnimi partnery, kdy napsat do novin, kdy vyuzit socidlni sité..
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8. Mam zivot ve svych rukou

Kazdy Cloveék chce vést smysluplny, naplnény a spokojeny zivot. A to by tézko mohl, kdyby byl jen
hrickou osudu nebo obéti okolnosti. Moznost rozhodovani a pocit, Ze mame svUj zivot pod kontrolou,
jsou pro zivotni spokojenost klicové.

Mit sny, stanovovat si cile a umét je naplfiovat — to bylo, je i bude v zivoté i v praci jedna z
nejdulezitéjsich véci. Bez jasného cile je tézké néceho dosahnout a bez pfekonavani pfekazek to prosté
nejde. Pro zivot se ti bude hodit umét dotahovat véci do konce a nezaleknout se potizi, ale také umét
odhadnout spravnou chvili, kdy je lep$i to nechat byt a vénovat se radsi nécemu jinému. Radu Zivotnich
cild mazes naplnit ve skole nebo v praci, ale ke spokojenému Zivotu patfi i hledani rovnovahy mezi praci

a odpocinkem.

Pokud mas mit zivot ve svych rukou, potfebujes umét i spoustu praktickych véci: uvafit, vyprat pradlo,
zachdzet s vrtackou, védét, co je jedovaté, kdy je nebezpecna elektfina, rozumét svému télu, poznat
nemoci, dbat na prevenci, umét pocitat a hospodafit s penézi, rozumét smlouvam a spoustu dalSich
véci, jejichz neznalost by té mohla pfivést do problémd. Vlastné jsou zapotfebi vSechny predchozi
ScioKompetence. Tézko bude$ mit Zivot ve svych rukou, kdyz se nebudes umét ucit, nebudes rozumét
sam/sama sobé nebo nebudes posilovat svou odolnost.

K tomu, abys mél/a Zivot ve svych rukou, vSak patfi i pochopit, Ze nékdy nemdzes délat vSechno, co

chces. | s takovymi situacemi je tfeba umét nakladat.

Tato kompetence je dulezita proto, ze:

e pokud chci realizovat své sny a zit napInény zivot, musim jej umét sam/sama Ffidit a ovliviiovat,

e nékdy je potfeba umét si stanovit cil a neztracet jej ze zfetele,

e prace, Skola a volny ¢as jsou vyznamnou soucasti mého zivota a je dobré si s nimi védét rady,

e v zivoté potrebuji i praktické dovednosti, diky nimz se o sebe zvladnu postarat,

e svoboda neni bezbfehd, ne vzdy mam proto Zivot piné ve svych rukou, a je dobré veédét, co v
takovych situacich délat.

Postoje:

e Chcijit za svymi sny a napliovat své potieby.

e Chcise 0 sebe v zivoté umét postarat.

e Chci smyslupIné nakladat se svym Casem.

e Respektuji, Ze v nékterych Zivotnich situacich je tfeba se umét podfidit spolec¢enskym pravidlim &i

autorité.

118



/9 scioskola

8.1 Plnim si své sny

Kazdy ¢lovék ma predstavy o tom, ¢eho by chtél v
Zivoté dosahnout, a hleda cesty, jak je realizovat.
Sny mohou byt nekonecné, cile je ale lepsi
formulovat konkrétné, abys za nimi dokazal/a jit.
Kdyz chces mit zivot ve svych rukou, mél/a bys
premyslet o svych cilech, ale také si k nim umét
zvolit cestu. A kdyz zjistis, ze zvolena cesta neni
pro tebe ta prava, mél/a bys ji umét opustit a

vydat se po jiné.

Pokud chce$ dosahovat svych cild, mél/a bys také védét, co té pohani a co té naopak brzdi, a hlavné s
tim umét pracovat. Tedy — rozumét své motivaci a umét s ni zachazet. Je totiz k nicemu mit sny a cile,
a tfeba i napldnovanou cestu k jejich dosazeni, pokud se po té cesté nedokazes vydat nebo z ni
neustale budes odbocovat jinam.

Schopnost mit sny a stanovovat si cile tvofi jeden ze zdkladnich rozdild mezi ¢lovékem a soucasnou
podobou umélé inteligence. Uméla inteligence tak, jak ji zname dnes, zatim umi plnit pouze cile, které
do ni ,vlozil" ¢loveék. A jejim prostfednictvim té druzi lidé mohou ovliviiovat — vkladat ti do hlavy cile,
které jsou jejich a ne tvoje a motivovat té k tomu, abys jednal/a podle jejich pfedstav. Pokud si bude$
umét stanovovat cile a dokazes za nimi jit, pomUZze ti to dosdhnout toho, aby tvij Zivot skute¢né vedly

tvé sny a ne cizi a aby tvé cile byly skutec¢né tvé.

Postoje:

e Vérim, ze mam pravo mit své vlastni cile, byt odliSné od predstav mého okoli.
e Chcidosahovat svych cill a jit za svymi sny.

e Naplnéni svych potfeb povazuji za dilezité.

e Chci byt tvdrcem, ne obéti situace.

8.1.1 Pracuji se svou motivaci®

Kazdy clovék je nécim hndn kupfedu, motivovan. Kdyz vis, co je tvlj pohon, dokazes I1épe fidit své
smérovani. Proto je dobré védeét, jaké motivy ti pomahaji a jaké té naopak brzdi. Taky bys mél/a
rozeznat, zda véci, které delas, delas pro sebe, nebo jen pro uspokojeni nékoho jiného.

K motivaci k uceni viz stavebni kameny 1.3.2 Umim aktivné pracovat s vnitfni motivaci k u¢eni a 1.3.3
Umim aktivné pracovat s vnéjsi motivaci k uceni.

8 Vnitfni a vnéjsi motivace:
https://www.zivotbezhranic.cz/prava-motivace-kde-ji-vzit-jak-si-ji-udrzet-plus-3-priklady-z-praxe-motivace-zamestna
ncu-motivace-k-hubnuti-motivace-k-uceni/#axzz6q1MXznRj
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Znalosti:
e Vim, co jsou vnéjsi pobidky a vnitfni motivy.
e Vim, cojsou potfeby a jak se projevuji v motivech jednani.
e Vim, jak silze zpfijemnit nepfijemné ¢innosti.

Sebeznalosti:

e Rozpoznam své nenaplnéné potreby.

e Umim pojmenovat motivy, na jejichz zakladé jednam.

Dovednosti:

e Umim védomé odlozit potéSeni plynouci z urité Cinnosti, protoze chci dokoncit néco jiného.
e Umim napliovat své potreby.
e Umim se prekonat a pustit se do nepfijemné cinnosti.

e Umim védomé pracovat s vnitfni i vnéjSi motivaci.

8.1.2 Dosahuji svych cilli

Kazdy mame sny — néco, po ¢em touzime, nékdy dokonce tajné. Néktefi lidé se svych snd v pribéhu
Zivota bohuZzel Uplné vzdaji a soustfedi se jen na kazdodenni zivot a zajisténi zakladnich Zivotnich
potfeb. Ale to je pfeci hrozna skoda, nesplnit si zadny sen. Celd osma ScioKompetence, tedy to, ze mas
Zivot ve svych rukou, ti mize pomoci pravé k tomu, aby sis alespori nékteré své sny dokazal/a v
prabéhu Zivota skute¢né spinit!

Pokud se rozhodnes$ pro spinéni konkrétniho snu, stane se z néj tvij dlouhodoby cil. A je dobré umét
smérovat k jeho dosazeni, byt tfeba postupné a malymi krd¢ky — naplanovat si cestu a jit po ni, dokud
jsou cesta i cil pro tebe smysluplné. Je ale také dobré umét se zastavit a premyslet o tom, zda zvolena
cesta skute¢né vede k tvému cili nebo zda je tvlj plvodni cil pro tebe pofad aktualni. Mozna zjistis, Zze
by bylo lepsi jit k cili po jiné cesté nebo se vydat UpIné jinam, a potom je dobré umeét své cile pfehodnotit

a pfizpUsobit nové situaci.

Ne vSechny cile vychazeji ze snd — mdme spoustu jinych cild, at jiz kratkodobych (napf. Ze si chces
dnes dat dobry obéd nebo zajit do kina), stfednédobych (napf. Zze se chces naucit zdklady anglictiny
nebo se seznamit s divkou, kterd se ti libf) nebo dlouhodobych (napf. Ze si chces vyzkouset zit alespon
rok v zahranici). Das-li pak nékteré své dlouhodobé cile dohromady, Ize je oznadit za tvoji osobni vizi —
dlouhodobou predstavu o tom, kam ma tv{j Zivot sméfovat.

Znalosti:
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e Vim,cojecil

e Vim, jak se lisi kratkodobé a dlouhodobé cile.

e Znam zpUsoby, jak si naplanovat cestu k dosazeni cile.
e Znam parametry dobfe nastavenych cil(.

e Vim, jak se vytvareji a meéni navyky.

Sebeznalosti:

e Umim pojmenovat své aktualni cile.
e /nam své sny a vim, jak z nich udélat cile.
e /nam svoji osobni vizi.

Dovednosti:

e Umim si stanovovat cile.
e Umim usporadat své cile podle duleZitosti a pfi plnéni naléhavych kratkodobych cill

e Umim prehodnotit své cile.

e Umim si stanovit cestu k dosazeni cile a pruzné ji pfizplsobovat situaci.
e Umim postupovat na cesté a prekonavat pfekazky, na které narazim.

e Umim poznat, nakolik jsem jiz dosahl/a svého cile.

e Umim spInéni svého cile oslavit / ocenit se.

8.2 Umim se o sebe postarat v kazdodennim Zivoteé

Abys meél/a Zivot ve svych rukou, potfebujes mit
také praktické znalosti a dovednosti. Potiebujes se
zkratka umeét pohybovat v souCasném svété tak,
abys neztroskotal/a na nastrahach, které prinasi
kazdodenni zivot. A jakkoli vyporadani se s nimi
nebyva smyslem zivota jako celku, bez jejich
prekonani se vétsinou dal nepohnes. Bez Cistych
ponozek a stfechy nad hlavou se Spatné vymysli

vesmirné plavidlo nebo planuje dalsi vzdélavani.

Proto se ti bude hodit umét peCovat o svou domacnost, tedy zajistit si stravu a stfechu nad hlavou,
zachovat si zdravi, vyhnout se nebezpeci, které t& mdze o Zivot bud zcela pfipravit, nebo ti ho alespor
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znaéné zkomplikovat, umét pocitat a pracovat s mirami, rozumét penézdm a umét a chtit je uvazlivé

pouzivat a rovnéz se umét orientovat v pravnich vztazich, do nichz budes vstupovat.

Pokud to dokazes, ziskas vetsi nezavislost a bude$ si moci zit takovy Zivot, jaky chce$. Pokud ne,
stanes se hrackou v rukou ostatnich lidi nebo okolnosti.

Postoje:

e Ve svém praktickém zivoté chci dosahnout co nejvétsi sobéstacnosti.

e Chci si umét véci spocitat a umét odhadnout, co je mozné a co ne.

e Chci byt financné sobéstacny a zbytné penize pouzivat ke konani dobra.

e Chci spolu s ostatnimi ¢leny spravovat nasi spolecnou domacnost.

e Chci byt zdravy/4, pfedchazet nemocem a Urazlm, a s pfipadnou nemoci nebo Urazem si umét
poradit.

e Neziji se strachem z rizik a nebezpeci, ale presto jim chci pfedchazet a umét jim Celit s chladnou
hlavou.

e Chci hgjit sva prava a plnit své povinnosti, kdykoliv je tfeba.

8.2.1 Pocitam a odhaduji

Orientovat se v Cislech a umét s nimi pracovat je jedna ze zakladnich kompetenci nutnych k
praktickemu zivotu. Potfebujes ji, aby sis dokazal/a spocitat penize nebo abys védél/a, kolik housek
koupit v obchodé, kdyz té rodina vysle na nakup. V dnesni dobé je ddlezité vyznat se rovnéz ve
statistickych udajich, umét s nimi pracovat a také je v zivoté umét prakticky vyuzit. Bude$ také
potfebovat orientovat se v mirdch — védét, co dostanes, kdyz chce$ ,kilo cukru®, nebo jak dlouha té ¢eka

cesta, je-li to odnékud nékam deset kilometr(.®'

Znalosti:

e Rozumim vyznamu cisel.

e Orientuji se v zakladnich fyzikalnich veli¢indch (mirach).
e Znam zakladni statistické pojmy.

e /Znam jednotky.

e Znam zakladni vypocetni nastroje.

Dovednosti:

8 Umi pocitat zvifata a kdy zacal ¢lovék pocitat
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e Umim pocitat a pracovat s mirami a jednotkami v béznych Zivotnich situacich.

e Umim pouzivat technické vypocetni nastroje (kalkulacka, Excel).

e Umim odhadnout vysledek vypoctu.

e Umim odhadnout velikost, vzdalenost, objem, ¢as, hmotnost, plochu, vek.

e Umim pracovat se statistickymi Udaji, porovnavat je a vyuzit je pfi svém rozhodovani.

e Umim odhadnout, kdy je né€jaky Ciselny udaj rozumny a kdy ne.

8.2.2 Jsem finan¢né gramotny/a

Od doby, kdy lidé opustili sménny obchod, jsou penize nezastupitelnou soucasti lidského zivota. Jen
skute¢né malokdo muze fict, ze penize ve svém zivoté vibec nepouziva. Pro vétsinu z nds jsou naopak
zakladnim prostredkem k realizaci nasich cild a zajisténi zakladnich potreb. Jejich nedostatek nds uvrha
do stavu, kdy nemdme kontrolu nad svym Zivotem - si, v nejhorsim pripadé, nemUzeme koupit jidlo ¢i
zajistit stfechu nad hlavou. Proto je dobré, kdyz se naucis s penézi hospodarit, abys jich mél/a alespon
tolik, kolik potrebujeS. A kdyz zaroven dokazesS pripustit, ze penize nejsou cil, nybrz prostredek.
Prostredek k zabezpeceni sebe, svého okoli, a pokud jich mas vic, nez potrebujes, tak ke konani dobra.

Znalosti:

e Vim, na jakych principech funguji osobni finance.
e Vim, co jsou penize a jakou maji hodnotu.
e Vim, cojsou dang, k Semu slouzi a jaké dané v Ceské republice musime platit.

Dovednosti:

e Umim sestavit rozpocCet a pracovat podle ngj.

e Umim sporit.

e Umim hospodafit s penézi tak, abych se nedostal/a do finanénich potizi.
e Umim penize investovat (rozmnoZit).

e Umim splnit svou danovou povinnost tak, abych na tom zbyte¢né netratil/a.

8.2.3 Pecuji o domacnost

Pokud chce§ mit Zivot ve vlastnich rukou, musis se o sebe zvladnout postarat ve zcela praktickych
zaleZitostech: vyprat si, uvafit si jidlo, uklidit nebo tfeba vypéstovat néco na zahradé. Je fajn, kdyz
ovladnes i zakladni technické dovednosti: kdyz budes umét zatlouct hiebik, privrtat poliCku, ufiznout
prkno nebo néco opravit ¢i vyrobit. Ve Skole si mazes tohle vSechno prakticky vyzkouset a vzit to i jako

vyzvu na doma.
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Znalosti:

e Vim, co vSechno je soucasti péce o domacnost.
e Mam potfebné znalosti k provadéni domdacich praci (napf. nakupy, vareni, prani, uklid, drobné
opravy, péce o zahradu).

Sebeznalosti:

e Vim, v jakém prostredi je mné i ostatnim ¢lendm domacnosti dobre a v jakém ne.
e Vim, co vSechno se v nasi domacnosti déje, a vS§imam si, kdo co dela.

Dovednosti:

e QOvladam bézné domaci prace.
e Umim opravovat a vyrabét véci.
e Ovladam manualni prace vyuzitelné v domacnosti.

8.2.4 Staram se o zdravi

Nase télo je schranka, ktera nam slouzi cely zivot. Nékdy ji ovSsem suzuji nemoci nebo Urazy. Mél/a bys
védét, jak nemoci odhalit, jak jim predchazet nebo jak v pfipadé nemoci nebo urazu poskytnout prvni
pomoc sobé ¢&i nékomu jinému. Co ti pomUze proti bolesti hlavy nebo bficha? Jaké léky ti pomohou
zmirnit bolest a jaké si naopak brat nemas? Co délat, kdyz na sebe vylije$ horky ¢aj?

Znalosti:

e Znam zasady zdravého zivotniho stylu.
e Vim o nemocech a Urazech, které se mi mohou prihodit, a vim, jak jim pfedchazet.
e QOrientuji se v moznostech Ié¢eni nemoci a oSetfovani urazd.

e /nam zivot ohrozujici stavy, vazna zranéni a postupy, jak poskytnout prvni pomoc.

Dovednosti:

e Umim si udrZovat zdravi a pfedchazet nemocem a Urazdm.

e Umim rozpoznat nemoci a Urazy a poskytnout zakladni osetfeni sobé i druhym.
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e Umim poskytnout prvni pomoc.
e Je-lito tfeba, umim vyhledat odbornou pomoc.

8.2.5 Zachazim s nebezpecim a rizikem

Vsude kolem sebe narazime na rizika pro zdravi, zivot ¢i majetek nas nebo naSich blizkych: jedy,
elektricky proud, silni¢ni provoz, ohen, nebezpecni lidé... Vyplati se néktera z téchto rizik znat, umét jim
predchazet a dokazat jim cCelit, pokud skutecné nastanou. Tyka se to jak béznych rizik, tak téch
toho, Ze na tebe na kazdém kroku ¢iha néjaké nebezpeci. Proto se ti bude hodit, kdyz si dokazes
vyhodnotit, nakolik jsou rlizna rizika pravdépodobna &i zavazna a zda stoji se za to se je snazit odvratit,
nebo je lepsi je prijmout a naucit se s nimi zit.

Znalosti:

e Vim, jaka nebezpeci na mé Cihaji v civilizaci, v prirodé i ve virtualnim svété.
e Znam zpUsoby, jak Ize témto nebezpecim pfedchazet.
e Znam postupy, jak Ize témto nebezpecim Celit, pokud nastanou.

Dovednosti:

e Dovedu rozpoznat riziko a urcit jeho miru.
e Umim predchazet riziku, které mi hrozi.

e Umim Celit nebezpeci, které nastalo.

8.2.6 Jsem pravné gramotny

Svoboda je dulezita, ale kdyby si kazdy délal, co ho napadne, nedalo by se v takovém svété Zit. A tak lidé
vymysleli pravidla. Ta mohou byt rdzna, tfeba nékde se na silnici jezdi vpravo, jinde vlevo nebo
vyucovani zac¢ina v nékterych skolach v 8:30, v jinych uz v 8:00. Ale napfiklad vSude plati, ze se nekrade.
Nékterd pravidla jsou jen ,zvykova“, jind jsou popsana v zakonech nebo tfeba ve skolnim fadu, a tedy se
jimi musime fidit pod hrozbou sankce.

Je dobré vyznat se v pravidlech, ktera zasahuji do tvého kazdodenniho zivota. Mél/a bys védét, co se
smi a co nesmi, znat svoje povinnosti, umét a chtit je plnit a také védét, co se ti mlze stat, kdyz je plnit
nebudes. A souCasné také znat svoje prava, umét je hajit, a védét, co mas delat, kdyz ti je nékdo upira.
| kdyZz nékdy je lepsi si fict, ze néjaké tvoje pravo ti nestoji za to, aby ses kvlli nému rozciloval/a a za
kazdou cenu ho hdjil/a. Nékdy si taky mozna fekne§, ze nebude$ plnit nékteré povinnosti — pak ale
musi$ byt pfipraven/a nést dlsledky s tim spojené.
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Znalosti:

e Vim, jak funguje pravni systém CR.

e Vim, co jsou smlouvy a jak funguiji.

e Vim, jak se Ize v CR domoci svych prav, véetné moznosti pravni pomoci.
e Poznam rozdil mezi pravem, spravedlnosti a moralkou.

Dovednosti:

Umim jednat v pravnich vztazich, do kterych vstupuji, a vyhledat pravni pomoc, je-li to tfeba.

e Umim hgjit sva prava a plnit své povinnosti. Umim se rozhodnout, kdy sva prava hajit a kdy
je lepsi nechat véc byt.

e Dokazu se rozhodnout nesplnit svoji povinnost a nést pfipadné ddsledky, které z toho
plynou.

e Umim jednat s Urady a institucemi.

8.3 Ridim napli svého Zivota

Cas, ktery mame vyhrazeny pro pobyt na tomto
sveté, je dobré umét smysluplné naplnit.
Rozplanovat si jej tak, abychom vSechno stihali,
nepretézovali se, ale abychom soucasné svym
casem neplytvali a dokazali ho smysluplné

vyuzit ku prospéchu svému i ostatnich.

V détstvi nam velkou ¢ast Casu zabira Skola. Jesté vice ho v dospélosti zabere prace. To, jak se
s Uskalimi vzdélavani a prace zvladnes vyrovnat, do znacné miry ovlivni tvou celkovou spokojenost a
rozpolozeni. Ve Skole i v praci je proto dobré umeét se zorientovat v moznostech, které se ti nabizeji,
umet si zvolit tu nejlepsi a nebat se ty ostatni nechat byt. Krom Skoly i prace mas také volny ¢as, kdy
odpocivas, bavis se, vénujes se svym zalibam a jsi s rodinou nebo prfateli. Ve volném Case Cerpas
energii, kterou potfebujes pro skolu nebo praci a dalsi plnéni svych povinnosti.

A byt by se zdalo, Ze Skola do tvého volného ¢asu nezasahuje, neni to pravda. | zde ti skola mdze
pomoci najit, co t& zajima a bavi, a zorientovat se v tom, co vSechno mUzes délat, kdyz mas zrovna
,volno'. MUzZe té taky naucit odpocivat a nedélat nic. | to je nékdy potreba.
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Postoje:

e Chci se rozvijet v tom, co mi dava smysl pro mdj souc¢asny i budouci Zivot.

e Nebojim se zkouset nové ¢innosti — jak ve vzdélavani, tak v profesnim zivoté.
e Je pro mé dulezité, aby mi skola i prace davaly smysl.

e Vim, Ze skola ani prace nejsou v zivoté vSechno.

e Uvédomuiji si hodnotu volného Casu.

e Chci si nastavit rozumny pomér strukturovaného a nestrukturovaného ¢asu.
e Chciodpogivat.

e Jsem otevfeny/a neviednim zazitklm.

8.3.1 Nakladam se svym casem

Je dobré umét si rozplanovat Cas, abys stihl/a vSechno, co chces nebo potrebujes, a zaroven abys
nezil/a v neustalém shonu a stresu a mél/a ¢as i na sebe, své zaliby a své blizké. Anglicky se tomu fika
,time-management”.

Znalosti:

e Vim, co je to strukturovany a nestrukturovany cas.

e Znam pravidla efektivniho time-managementu.

e Orientuji se v moznych zplsobech sestaveni rozvrhu aktivit.
e Vim, co je prokrastinace a jak se lisi od odpocCinku.

Sebeznalosti:

e Vim, jaké zpUsoby time-managementu mi vyhovuiji.
e Znam svij rozvrh.

Dovednosti:

e Dovedu se zorientovat v tom, jakymi aktivitami travim sv(j ¢as,

e Dovedu vyhodnotit, mam-li v Zivoté prebytek ¢&i nedostatek strukturovaného Gi
nestrukturovaného ¢asu, a pfipadné to zmenit.

e Umim planovat svlj ¢as podle svych cilll a pland (stavebni kdmen 8.1.2).

e Umim si vytvaret sv{j rozvrh tak, abych stihal/a v$e, co chci, ale zaroven se nepretéZoval/a.

e Umim napldnovany rozvrh dodrZet i jej pruzné pfizplsobit aktudlnim potfebdam.

e Nemarnim Cas, neprokrastinuji.

e Umim vybocit z kazdodenni rutiny.
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8.3.2 Ridim svou cestu vzdélavanim

Ve Skole mas jedine¢nou moznost poznat svét v celé jeho §ifi. VyzkouSet rlizné ¢innosti, zahloubat se
do rdznych obor(, zjistit, cemu se vénovat dal. Krom dal$iho rozvoje v ¢innostech, které jiz upoutaly tv(j
zajem, je dobré pristupovat s otevienosti i k oblastem, které zatim neznas. Kdo vi, tfeba prave ty té
budou provazet budoucim Zivotem. Ale nevzdélavas se jen ve Skole. Spoustu véci se mizes naudit i v
ramci tzv. neformalniho vzdéldvani (tfeba na krouzku, mimoskolnim kurzu nebo ve skautu) nebo v tzv.

informalnim uceni (tfeba z videi na YouTube, v pocitacové hie nebo z toho, co okoukas doma).

Bude se ti hodit, kdyz se vyznas v rliznych vzdéldvacich prileZitostech, které okolni svét nabizi, a to nejen
u nas, ale i v zahranici. Je dobré umét se zorientovat v nabidce stfednich ¢i vysokych Skol — zjistit si, co
se v nich mize$ naucit a co potfebujes k Uspésnému zvladnuti pfijimacich zkousek i ndsledujiciho
nebo informalniho uceni, které jsou skvélou pfilezitosti k rozvoji mnoha uzite¢nych dovednosti. Stale
vice moznosti vzdélavani najdes dnes také online.

Tento stavebni kdmen Uzce souvisi s prvni ScioKompetenci Ridim a pohanim své udeni. V té jde ale
hlavné o proces uceni v tvé hlavé. Tento kamen se tyka spis orientace v moznostech vzdélavani a jejich

vyuzivani k osobnimu rozvoji.

Znalosti:

e Orientuji se v moznostech formalniho vzdélavani — ve struktufe vzdélévaciho systému v CR
i v zahrani¢i a v tom, co mi rizné skoly nabizeji.

e Orientuji se v moznostech neformalniho vzdélavani v CR i v zahraniéi.

e Orientuji se v moznostech informalniho uceni (vzdélavani).

Sebeznalosti:

e Zndm svoje predpoklady a silné stranky (ScioKompetence 3).
e Vim, ve kterych oblastech se chci rozvijet béhem dalsiho studia/profese.

Dovednosti:

e Dokazu si z nabidky vzdélavacich moznosti vybrat tu, ktera mi nejvice vyhovuje.

e O dalsi vzdélavaci draze se rozhoduji s ohledem na to, co jsem se jiz naucil/a
(ScioKompetence 1) a co bych se jesté chtél/a naucit.

e Dokazu jit po vzdélavaci draze, pro kterou jsem se rozhodl/a.

e Dokazu vzdélavaci moznosti vytézit na maximum.
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8.3.3 Ridim svou cestu pracovnim trhem nebo podnikénim

Povolani, ktera existuji dnes, uz mozna za par let zmizi a objevi se jing, o kterych jesté ani nevime. Je
skoro jisté, ze béhem svého zZivota nékolikrat zménis své povolani a bude$ hledat nové pracovni
zaméreni. Je proto ddlezité umét si udélat predstavu o tom, co bys chtél/a v praci délat, zndt své silné i
slabé stranky a také se vyznat v postupech volby a zmény povolani. Zarover je dobré pfemyslet o tom,
jaka povolani budou v budoucnu perspektivni, a — kdo vi — tfeba i néjaké nové vytvorit.

Svou praci mlzes$ vykonavat v zaméstnani, nebo mizes pracovat tzv. ,sam/sama na sebe". Je dobré
védét, jaké mas moznosti — jak a kde se mize$ pfihlasit o praci, co musis udélat pro to, abys vyhlédnuté
pracovni misto ziskal/a, nebo jak mdzes zacit s podnikanim. Také se hodi védét, jak to v zaméstnania v
podnikani chodi, jaka jsou tva prava a povinnosti. To vSechno ti pomU(ze pfi rozhodovani o tvém

pracovnim uplatnéni.

Znalosti:

e Vim, jaké existuji moznosti pracovniho uplatnéni, a co je podstatou zameéstnani a podnikani.

e Vim, jak ziskat zaméstnani a zahadjit podnikani.

e Orientuji se ve faktorech, které vedou k Uspéchu v zaméstnani nebo podnikani.

e Znam zakladni prava a povinnosti zaméstnance, zaméstnavatele a podnikatele.

e Znamrizika i vyhody podnikani a zaméstnani.

e Vim, ze v rlznych firmach jsou rlizné podminky (vydélek, pracovni kolektiv, firemni kultura,
ndroky, mira svobody, smyslupnost prace).

e Vim, jak zménit povolani/profesi.

Sebeznalosti:

e Vim, co mne bavi a co mi dava smysl

e Vim, v Cem jsem dobry/dobrg, a co mi naopak nejde.

e Vim, co je pro mne v praci dllezité — zda je to dobry vydélek, pracovni kolektiv, firemni kultura,
smysluplna ¢i zajimava prace, svoboda, nizka naro¢nost nebo jesté néco jiného.

Dovednosti:

e Umim se uzivit.

e Umim se zorientovat v moznostech svého dalSiho profesniho uplatnéni a zvolit své budouci
smeérovani.

e Umim ziskat zaméstnani a vykonavat jej.

e Umim zalozit zivnost nebo neziskovku a dale ji provozovat.
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8.3.4 Smysluplné naplnuji volny ¢as

Volny ¢as je ¢ast dne, kdy dobrovolné délas néjakou ¢innost, ktera té bavi a zajima. Jde o rlizné aktivity,
které se netykaji skolnich povinnosti, prace a rodinnych zavazk(. Patfi sem rlzné strukturované
¢innosti, které rozvijeji télo i ducha (napr. pravidelné sportovni aktivity, hudebni, vytvarné a dalsi
umélecké krouzky nebo tfeba chozeni do turistického oddilu). Soucasné sem ale spada také cas
nestrukturovany, kdy se mdze$ vénovat svym zalibdm a konickdm na vlastni pést, at uz jde o lepeni
modell, hrani po¢itacovych her, poslouchani hudby nebo tfeba pleteni. Nestrukturovany ¢as také otevird
prostor pro navstévu rdznych kulturnich akci, vylety a cestovéni nebo pro naprosté nicnedélani a
odpocinek. V dnesni dobé je volny Cas vniman jako nase vlastni soukromé bohatstvi. Ma ti ,dobit
baterky” pro praci a studium i pro narocné chvile, které té v zivoté Cekaji. Kdyz se naucis volného Casu
dobre vyuzivat, pomuize ti to ve vSech dalSich sférdch zivota.

,Je stejné potrebné premyslet o tom, jak uZivat svdj volny ¢as, nejen o tom, jak dobyvat bohatstvi.” (TGM)

Znalosti:

e Znam rozdil mezi nestrukturovanym a strukturovanym volnym ¢asem.
e Vim, jaké prilezitosti k traveni volného ¢asu ve svém zivoté mam.

Sebeznalosti:

e Vim, co mé bauvi.
e Vim, kdy potrebuji Cas sam/sama pro sebe a kdy chci travit ¢as s jinymi lidmi.
e Vim, které ze svych talent( chci rozvijet mimo $kolu a praci.

Dovednosti:

e Dokazu si hlidat prostor pro svdj volny ¢as a rozplanovat si ho.

e Dokazu zit v ,teroru pfilezitosti”, vybiram si pfiméfeny pocet pravidelnych i jednordzovych
aktivit.

e Umim udrzovat rovnovahu mezi strukturovanym a nestrukturovanym volnym ¢asem.

e Umim odpocivat.

e Umim odolat tlaku okoli na efektivitu, dovedu si obhgjit svou potfebu nestrukturovaného

¢asu.
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8.4 Vim, co délat, kdyZ nemam zivot ve svych rukou

Svoboda je zakladnim predpokladem pro to,
abychom méli zZivot ve svych rukou. Neznamena to
vSak, ze je bezbfeha. Nezijeme na pustém ostrové,
kde si mize$ délat Uplné to, co chces, kdy chces a
jak chces$. Zije§ ve spolegnosti jinych lidi, a tak
Casto se dostanes$ do situaci, kdy bude tva osobni
svoboda mensi ¢i vétsi mérou ostatnimi omezena -
tedy do situaci, kdy nemas zivot Uplné ve svych

rukou. Je ale potieba umét se pohybovat i v
takovych situacich a naucit se s nimi nakladat.

Postoje:

e Prijimam, ze na svété nejsem sdm/sama, a ne vzdy si proto mohu délat jen to, co chci.

e Chci se umét pohybovat ve vymezenych hranicich, je-li to tfeba, ale nebojim se je i posouvat &i
prekracovat, pokud to situace zada.

e Netoleruji pfekracovani hranic, na kterych mi zalezi.

e Nebojim se autorit, ale chci védeét, kdy je respektovat, kdy tolerovat a kdy se jim vzepfit.

e Naklddam se svou autoritou odpovédné, nezneuzivam ji.

8.4.1 Znam hranice svobody a umim se v nich pohybovat

NasSe svoboda neni neomezena — jeji mantinely vychazeji z toho, ze zijeme ve spolecnosti dalsich lidi.
Hodné ¢asu travime v rliznych skupinach — napfiklad v roding, ve skupiné spoluzak( a pravodct, mezi
kamarady nebo sousedy, Setkavame se ale také s lidmi, s nimiz nepatfime do zadné skupiny, ale v
danou chvili spolu sdilime stejny prostor — tfeba v autobuse, v divadle nebo v ¢ekarné u lékare.

V kazdém takovém prostfedi jsou nastaveny néjaké mantinely a pravidla. Je dobré si je uvédomit, umét
se v nich pohybovat a umét se pfizplsobit tomu, Ze v rdznych prostfedich jsou obvykle hranice
nastaveny rlizné. Hodi se také umét se vymezit proti tomu, kdyZz nékdo prekracuje hranice, které
pokladas za dulezité — napfiklad kdyZ nékdo pfedbiha ve fronté nebo ti vstupuje do osobniho prostoru.
Tento aspekt velmi souvisi se stavebnim kamenem 5.2.1 Vyjadfuji své potfeby a vnimam potfeby
ostatnich. Ne vSechny existujici hranice ale musi byt nastavené dobfe. Ty nefunkéni je tfeba umét
rozpoznat, posouvat a pfipadné i pfekracovat.

Znalosti:
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e Vim, jak vypada zdravé nastaveni hranic v béznych socidlnich rolich, do nichz se Clovék v
prabé&hu Zivota dostava.

e Znam priklady typicky nezdravého nastaveni hranic (Utlak, ovladani).

e Znam zpUsoby, jakymi Ize hranice posouvat.

e Vim, vjakych situacich je mozné hranice prekracovat, a kdy je to dokonce zadouci.

Sebeznalosti:

e Vim, jak jsou nastavené hranice ve spolecenstvich, v nichzZ se pohybuiji.

e Vim, jak mam sam/sama nastavené hranice v(c&i okoli.

Dovednosti:

e Umim rozeznat, kdy je potifeba se pohybovat ve vymezenych hranicich, kdy je hranice tfeba
posouvat, kdy je mozné stavaijici hranice prekrocit, a kdy je to dokonce spravné.

e V pfipadé potfeby umim omezit sebe sama a prizplUsobit se (udrzet se ve vymezenych
hranicich).

e Umim hranice posouvat a pfekracovat.

e Umim se vymezit, pfekracuje-li nékdo hranice, na kterych mi zalezi.

8.4.2 Nakladam s autoritou

V Zivoté se Casto dostavame do styku s lidmi, ktefi maji vyznamnéjsi vliv — s autoritami. Témi jsou pro
tebe tfeba rodice nebo prlivodci ve Skole, pro dospélé tfeba nadfizeni v praci. Autoritou mUze byt i
vyznamna osobnost, starosta mésta ¢i uznavany odbornik. Ve skupiné pravidelnych navstévnikd
konkrétni restaurace ji miZe byt tfeba jeden z hostU.

Nékdy jsme naopak autoritami my sami — tfeba kdyz vedeme projektovy tym ve skole nebo mame na
starosti mladsiho sourozence nebo déti v oddilu. Autorita s sebou nese moc — at uz formalni, ktera
vyplyva z toho, Ze je nékdo na vyssi pozici, nebo neformalni, ktera vyplyva z toho, Ze je nékdo druhymi
uznavan. Neformalni, ale dlleZitou autoritou tak miZzes byt klidné i v obycejné skupiné kamaradd.

Clovék se zdravym vztahem k autorité dokaze autoritu respektovat, ale neboji se ji. Dokaze se ji podfidit,

ale také vzepfit, je-li to tfeba. Svou vlastni autoritu vyuziva moudre, nezneuziva ji.

Znalosti:
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e Vim, jaky je rozdil mezi autoritou formalni (vychazejici z postaveni nebo funkce) a autoritou
prirozenou (vychdazejici z osobnosti).

Dovednosti:

e Umim ndsledovat autoritu.
e Umim posoudit, kdy je potfeba se autorité vzepfit, a umim to ucinit.
e Umim rozeznat autoritu ve skuping, jiz jsem ¢lenem.

e Umim pouzivat svou autoritu.
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Hodnoceni vysledku vzdélavani zaku

Zakladni zasada hodnoceni

Napfi¢ procesem hodnoceni vysledkl vzdélavani se zaméfujeme na to, aby hodnoceni
obsahovalo ve vyvazeném pomeéru obé slozky:

1. Sumativni, kdy by Zak mél obdrzet (at jiz od privodce, od spoluzéakd, nebo v ramci
procesu sebehodnoceni sdm od sebe) srozumitelnou informaci, o tom, jak na tom je
z hlediska dosahovani jednotlivych kompetenci vymezenych timto vzdélavacim
programem,

2. Formativni, kdy by Zakovi mélo byt (prlivodcem, spoluzdaky, nebo na zakladé vlastniho
vyhodnoceni) srozumitelné doporuceno, kudy se ma ve svém vzdélavani dal ubirat
tak, aby lépe dosahl klicovych kompetenci vymezenych timto vzdélavacim
programem.

Postupy hodnoceni

Pro hodnoceni se vzdy jako zéklad vyuzivéa sebereflexe a sebehodnoceni zéka. Zak reflektuje
skrze rozmanité techniky, jak se mu dafilo pfi planovani a dosahovani cili vzdélani jak v
jednotlivych aktivitach, tak i v uplynulém ¢asovém obdobi (at jiz v projektovém obdobi nebo v
pololeti $kolniho roku). Zaroven je soucdsti procesu vzdy zamysleni zdka nad tim, kam své
vzdélavani dale posouvat.

Priivodce provazi zaka procesem sebehodnoceni a poskytuje mu rozvojovou zpétnou vazbu.
74k by s privodcem méli dojit ke shodé na vysledném hodnoceni, a nedojde-li k ni, pak k
porozumeéni tomu, v ¢em se jejich hodnoceni lisi.

To plati i pro hodnoceni na vysvédceni, které je formulovano jako zakovo sebehodnoceni s
dopliujicim komentarem privodce, kde se budto vyjadrfi, Ze s hodnocenim Zéka souhlasi,
nebo doplni sv(j pohled, pokud se tento lisi nebo je potfeba néco dodat.

Podrobnéjsi pravidla hodnoceni

Kompletni pravidla a postupy hodnoceni jsou popsany v pravidlech hodnoceni vysledki
vzdélavani zak(, kterd jsou souéasti $kolniho fadu ScioSkoly.
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