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KAPITOLA 1

Vyzvy, prilezitosti
a silné stranky

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakim:
Urcit vlastni silné stranky, které jim pomohou

vyuzit pfileZitosti a zvladat naroky zavérecnych
roc¢nik stredni skoly.

VZDELAVACI CiLE

Osobnostni a socidlni vychova
Prinos prirezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
uvédomovat si své osobni kvality, dovednosti,
Uspéchy a potencial a hodnotit je

rozvijet sebedlvéru a zodpovédnost a vyuzivat
své schopnosti, v souladu s tim nastavovat své
osobni cile a planovat osobni rozvoj

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim
z charakteru Zivota v dané dobé
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v

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy v oboru pozitivni psychologie zdGraziuji
dllezitost rozpoznani a pouzivani vlastnich silnych
stranek. Programy socialniho a emocionalniho
uceni vyuzivajici pristupy zaloZzené na silnych
strankach podporuji wellbeing studentd, pozitivni
chovani a studijni vysledky.t



1 Emocni krajina
v zavérecnych rocnicich
stredni skoly

(5 30+ minut
[2) Diskuzni aktivita

® Vzdélavaci cile

Studenti urdi situace, které jsou pro né v zavérecnych
dvou rocnicich studia naro¢né, a/nebo stresujici.

Studenti identifikuji situace, ve kterych by méli
vyhledat pomoc.

TIPY PRO UCITELE

Doporucujeme vam, abyste pfi aktivitadch napsali na
tabuli jazykem pristupnym studentiim vzdélavaci
zaméry, aby méli pred oc¢ima, ¢emu se dana

aktivita vénuje. Vam i studentdim to usnadni cilené
procvicovani téchto dovednosti a zavérecnou reflexi
vzdélavacich zamér( (podle doporucéeni v metodice).

_/ Cobudeme potrebovat

Sesity a psaci nacini
Listy papiru o formatu A3 a fixy

Lepici papirky

=5 Postup

1. Studentim vysvétlete, Ze se posledni dva roky studia
na stfedni Skole vyznacuji nékterymi vécmi, které
jsou fajn, ale také velkymi naroky, které jsou na
studenty kladeny. Rozdélte tfidu do skupin po tfech
nebo ¢tyrech a pozadejte je, at se zamysli a napisi 10
véci, které jsou fajn a 10 véci, které jsou pro studenty
v zavérecnych dvou ro¢nich narocné.

Tip: Pozadejte je, at kazdou véc napisi na samostatny
lepici papirek, které pak nalepi na papir o formatu A3
do dvou sloupc, aby je mohli nasledné prezentovat.
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TIPY PRO UCITELE

Na seznamu pozitiv mohou byt napfiklad:
nezavislost, volitelné predméty, dosazeni véku pro
ziskani ridicského opravnéni.

Negativa mohou zahrnovat: hodné uceni, nutnost
planovani vyuZziti ¢asu, zkousky, problémy

s vnimanim vzhledu téla, rozchod s partnerem.

2. PoZadejte studenty, at se nad seznamem zamysli
a sdileji své myslenky. PoloZte jim otazku:
Jaky typ osobnich dovednosti studenti nejvyssich ro¢niku
potrebuji, aby se dokdzali vyrovnat s témito problémy?
Vyzvéte studenty, at své seznamy porovnaji a feknou
ostatnim, jaké potfebuji dovednosti, aby tyto
problémy dokazali zvladat.

3. Sdélte studentlim, Ze se budete pri nasledujici aktivité
vénovat nacviku téchto potfebnych socialnich,
emocnich, vztahovych a studijnich dovednosti
(techniky zvlddani naro¢nych situaci a negativnich
emoci zahrnuji stanovovani cil(, rozvrzeni ¢asu na
razné aktivity, zvladani stresu, bezpecné navazovani
vztah( a podporu vrstevnik).

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim. Pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili.
Zeptejte se jich, co na této vzdélavaci aktivité povazuji

pomohla nahlédnout na situace, ve kterych je tfeba
pozadat o pomoc a kde tuto pomoc hledat.

2 Silné stranky pfi studiu

@ 25+ minut
@ Diskusni aktivita

@ Vzdélavaci cile

Studenti si uvédomi, jaké silné stranky jsou
nejdllezitéjsi pro zvladani studijnich pozadavk(
v poslednich letech studia na stfedni skole.

_/ Cobudeme potfebovat

Sesity a psaci nacini

Lepici papirky pro brainstorming (volitelné)




o Postup

1. Tato aktivita se vénuje pozitivnim rysam, které
obdivujeme u ostatnich a kterych si cenime u sebe.
Vsichni své silné stranky kazdy den vyuzivame, i kdyz
je pro nas nikdo nepojmenovava, a tak si nemusime
v§imnout, Ze je vlastné mame. Silné stranky jsou
dileZitou soucasti nasi osobnosti, pomahaji nam
vyrovnavat se s kazdodennim Zivotem.

2. Pozadejte studenty, aby se v malych skupinach
vénovali brainstormingu na téma Silné strdnky
potrebné pro zvlddnuti zdvérecnych dvou let
stfedoskolského studia.

Silné stranky mizeme oznacit pozitivnimi pridavnymi
jmény - pilny/3, inteligentni, peclivy/a, spolehlivy/a,
tvorivy/a atd. Skupiny by jich mély napsat alesporn 20,
dejte jim na Ukol omezeny cas.

3. Reknéte studenttim, at se zpét v lavicich podivaji na
své seznamy a vyberou tfi nejdllezitéjsi vlastnosti,
které by jim mély pomoci zvladnout studijni pozadavky
v poslednich dvou letech studia. Promluvi si o nich se
sousedem v lavici. At vysvétli: 1) proc je dana vlastnost
pfi studiu uzite¢na a 2) v jaké konkrétni situaci by
ji mohli s uzitkem uplatnit. V nasledujici hodiné je
muZete vyzvat, at vdam uvedou nékolik prikladd.

Elv Reflexe

Vyzvéte tridu, aby se vratila ke vzdélavacim cilam.
Zeptejte se studentd, co jim pfi této aktivité nejvice
pomohlo s ur¢ovanim silnych stranek uzite¢nych pro
studenty v jejich véku.

3 Vyuziti silnych stranek
k dosazeni cile

CL/ 40+ minut
@ Diskuzni a vytvarna aktivita
@ Vzdélavaci cile

Studenti identifikuji silné stranky potrebné ke splnéni
konkrétniho cile.

_/ Cobudeme potrebovat
Pracovni list 100 kladnych pridavnych jmen

Listy papiru o velikosti A3
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o Postup

1. Nakreslete na tabuli rybu (viz dale).
Studentdim reknéte, Ze se zamérite na silné stranky,
které budou potfebovat ke spInéni cile: k iUspésnému
zakon¢eni stfedoskolského studia. Rozdejte jim
pracovni listy 100 kladnych pridavnych jmen.
Rozdejte studentlm listy papiru o formatu A3
a pozadejte je, at si nakresli diagram ve tvaru ryby.
Rybu mohou pojmout podle své fantazie, musi ale mit
hlavu, pater a Zebra. Jako nadpis at nad rybu napisi
,Cil = Uspésné zakonceni studia“.
Reknéte studenttim, at na patef napisi silné stranky,
které budou potrebovat ke splnéni tohoto cile
(pFipomerite jim, Ze se mohou inspirovat seznamy,
které zpracovali v predchozi aktivité).
Nechte studenty, at pracuji ve dvojicich a navrhnou
kroky nebo aktivity, které jim pomohou pfi napliiovani
tohoto cile. Poté je napisi na rybi Zebra, na kazdé
Zebro jednu aktivitu (mdze jit o ¢innosti pro posilovani
zdravi, studijni nadvyky, strategie pro navazovani
vztah(, osobni podporu a zdroje atd.).
Poté studenty poZadejte, at kolem ryby nakresli vinky,
které budou predstavovat negativni sily, se kterymi se
musi vyporadat, aby se dostali do cile.

2. Provedte celkové zhodnoceni aktivit, které studenti
navrhli. Zeptejte se jich: Které konkrétni silné strdnky
potrebujete, abyste mohli zabrat a nepolevili v usili, i kdyz
vds héco rozptyluje nebo se vdm nechce do uceni? At si
je studenti také zapisi podél rybi patere.

Elv Reflexe

Vratte se se tfidou ke vzdélavacim cilim. Pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Co jim
nejvice pomohlo, aby si uvédomili své silné stranky, ze
kterych mohou cerpat na cesté k cili?



RYBA

AKTIVITY
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STO KLADNYCH PRIDAVNYCH JMEN,

KTERE VAM PRIPOMENOU VASE POZITIVNi CHARAKTEROVE VLASTNOSTI, TEDY VASE SILNE STRANKY

JSEM...
(nebo v minulosti jsem zaZil situace, kdy jsem byl/a...)

. Prakticky/a 76. Sympaticky/a

.....................................................................................................................

. Proziravy/4 . 77.5tedry/a

. Pratelsky/a 78. Taktni

.....................................................................................................................

. PFemyslivy/a 79. Tolerantni

. PFijimajici © 80 Trpélivy/s

. Pfirozeny/a 81. Tvorivy/a

57. PFizpiisobivy/a . 82 Uctivy/a

. Pfimocary/4 { 83.Udatny/4

- P

. Pristupny/a 84. Upraveny/a

. Racionalni i 85.Upfimny/a

. Radostny/a 86. Vdécny/a

. Rozumny/4 . 89.Vérny/a

. Rozvainy/a 90. Vlidny/a

16. Flexibilni 41. Organizovany/a 66. Shovivavy/a 91. Vnimavy/a
"""" Chipavii | dz.owden | ensigs | oViestanys |
"""" .Cyeis | adpeliwi  eSowtnss Ve
"""" 9 Honovtmys | adpetsi | eosounys | aVychownyls

. Spolecensky/a 95. Vynalézavy/a

21. Idealisticky/a 46. Podporujici 71. Spolehlivy/a 96. Vyrovnany

22. Inteligentni 47. Poradny/a 72. Spravedlivy/a 97. Vyiecny/a
"""" N S e R
"""" s aspory | hsedomiys | ooz
"""" s5skai/s  SOPrcovtyls | 7.Svobodomyshy/s | 100.7vdawd
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TEMATICKA OBLAST 1: DALSi ZDROJE

TEMATICKA OBLAST 1: VOLITELNE HRY

Reflexe pro ucitele

e Jaké nejdulezitéjsi pozitivni charakterové
vlastnosti musi vykazovat ucitel?

o Jaké pozitivni charakterové vlastnosti/silné
stranky pozorujete u svych student(?

e Jak poméahate studentim, aby pfi hodiné uméli
ocenit své vlastni silné stranky?

e Jak vase skola pracuje s rodici/péstouny, aby jim
pomohla ocenit silné stranky jejich déti?

Presah mimo skolu

Reknéte studenttim, at si s rodi¢i nebo péstouny
promluvi o tom, jakou od nich potfebuji podporu,
aby se mohli vénovat studiu podle planu.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

VOLITELNA HRA

Vzdélavaci zamér

e Hru vyuzijte k rozvijeni tymové spoluprace
a pro motivovani studentl k hledani dovednosti
potfebnych pro dobrou spolupraci v tymu
a zamysleni nad nimi.

Co budeme potiebovat
e Hulky nebo pera (nesmi byt prilis Spicaté!)
e Podkresovou hudbu (volitelné)

Postup

1. Uvolnéte prostor, aby se v ném studenti mohli
volné pohybovat.

Studenti utvofi dvojice.

2. Vysvétlete jim, Ze prvni vyzvou této hry je,
aby se pohybovali spojeni hilkou, ktera bude
mezi nimi ve vzduchu ve vodorovné pozici.
Svého konce hlky se ale budou dotykat pouze
prstenickem. Studenti musi ve dvojici pfijit na to,
jak moc na hulku tlacit, aby jim nespadla.
Budou se snazit hilku takto udrzet a zaroven
se pohybovat po tfidé, pfi pohybu se snazi
rizné otacet, méni smér pohybu nahoru
a dolu atd., hdlku nesmi upustit (pfedvedte
s dobrovolnikem).

Rozdejte do dvojic hulky a nechte studenty, at'si
aktivitu zkouseji.

3. Jakmile si pohyb nacvici, dejte jim dalsi hilku,
kterou se spoji s jinou dvojici, takto pokracujte,
dokud nebudou vsichni studenti propojeni do
jedné rady, ktera se bude pohybovat po tridé.
Pokud jim k tomu pustite hudbu, bude to vétsi
zabava.

4. Zeptejte se student(, co se z této hry
vztahuje k tomu, jak se vzajemné podporovat
se spoluzaky v zavérecnych rocnicich
stfedoskolského studia.

Hlavni sdéleni

Tato hra zdUraznuje duleZitost tymové spoluprace
ve chvili, kdy si studenti vzajemné pomahaji. Sit
socialnich kontaktd, ve které se pohybujeme, je
nedilnou soucasti Zivota a ovliviiuje nas wellbeing
a produktivitu.
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Stanoveni obecnych

a dilcich cilu
a rozvrzeni casu

TIPY PRO UCITELE

VZDELAVACI ZAMER Relevance této i nékterych dalSich zde navrzenych

Aktivity pomohou zakim: aktivit bude zaviset na obdobi, ve kterém se jim
budete vénovat. Stanovovani cill je nejaktualnéjsi
na zacatku skolniho roku, v pololeti, nebo na
zacatku kapitoly v ucebnici.

Porozumét tomu, proc je dulezité davat si cile
a mit strategii, jak tyto cile naplnit.

Navrhnout rizné moznosti/alternativni reseni.

RozliSovat mezi kratkodobymi a dlouhodobymi
dasledky.

Prevzit odpovédnost za vlastni rozhodnuti
a ¢iny.

TEORETICKA VYCHODISKA

V poslednich roc¢nicich stredni skoly mohou mit
studenti pocit, Ze je uciva pfilis$ mnoho a mohou se
obtizné vyrovnavat s rliznymi studijnimi pozadavky
a dalSimi béZnymi Zivotnimi situacemi. Je dobré
studenty vybavit rdznymi nastroji a taktikami,

aby si uméli stanovit realistické cile, rozvrhnout
¢as, zvladali naplhovat své cile a udrzeli si Zivotni
rovnovahu.

VZDELAVACI CILE

Osobnostni a socialni vychova
Pfinos prirezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
uvédomovat si své osobni kvality, dovednosti,
Uspéchy a potencial a hodnotit je

rozvijet sebedlvéru a zodpovédnost a vyuZivat
své schopnosti, v souladu s tim nastavovat své
osobni cile a planovat osobni rozvoj

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim
z charakteru Zivota v dané dobé
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Zeptam se kamarada/ky cestou domd, jak se ma.

1 Stanoveni cild a milnika

V pondéli, ve stfedu a v patek budu chodit
pravidelné na 20 minut béhat.

C‘? 25+ minut

3. Pozadejte studenty, at ve dvojicich nebo trojicich
vyplni nize uvedeny plan, a to vcetné cile, milnikd
a strategii. Cil by se mél vztahovat k jejich ambicim.
Jak chtéji nalozit se svym ¢asem v zavérecnych
@ Vzdélavaci cile ro¢nicich stfedni skoly?
Studenti se ugi, jak si nastavit cile a milniky. Pro pfiklad se tfidou spole¢né jeden plan vyplite, at
vidi, jak s nim pracovat.

@ Diskuzni aktivita

Studenti si procvici pouzivani planovacich nastroju,
které jim pomohou s vytvorenim strategii pro 4. Pozadejte dobrovolniky, at tfidé ukaZou svij plan
naplnovani cild a milnikd. a povzbuzujte studenty, aby pfi pInéni studijnich
a sebepecujicich cild postupovali podle konkrétnich
—-5 strategii. V pripadé potfeby pridejte navrhy tykajici se
<5 Postup studia.
1. Reknéte, Ze se pri nasledujici aktivité budete vénovat
stanovovani cild, vystup( a strategii. Jedna se o velmi
dilezity krok, pokud chceme dosahnout néceho, co l l l

CiL

od nas bude vyzadovat vytrvalé usili, jako je napfiklad
sloZzeni maturitni nebo zavérecné zkousky s co nejlepsim

vysledkem, nebo Gspéch ve sportu nebo uméni. MILNIK MILNIK MILNIK
2. Na tabuli napiste slova cile, milniky a strategie.
Studentiim vysvétlete, Ze pfi aktivitach budete l l l l l \I/
rozliSovat cil jako obecny dlouhodobéjsi zamér, milnik
bude poté predstavovat dil¢i kratkodobéjsi cil. STRATEGIE STRATEGIE STRATEGIE
STRATEGIE STRATEGIE STRATEGIE

Prikladem cilCi m(ze byt:
PoZadejte studenty, aby se znovu podivali na své

Chci uspét u maturity/zavérecné zkousky.
Chci byt dobry pfitelem/pritelkyni.
Chci zit zdravé.
Prikladem milnikt mdze byt:
Vcas odevzdavat zadané pisemné nebo jiné prace.

Dostatecné se pripravovat na dilci testy nebo
zkousky.

Zjistovat, jak se dafi pratellim a jestli néco
nepotrebuji.

Pravidelné cvicit.

Strategie je poté plan, ktery ndm pomaha s plnénim
milnikd. Napfiklad:

Od pondéli do patku budu vénovat po Skole jesté
tfi hodiny samostudiu.

Povedu si kalendar, do kterého si budu psat, kdy
mam odevzdat jednotlivé ukoly.

Z kazdé kapitoly v uc¢ebnici si udélam vypisky.

Budu mit pro kazdy pfedmét samostatny sesit.
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strategie a predstavte jim pomucku pro ovéreni
strategie oznacovanou anglickym slovem SMART.
(SMART je akronym sloZeny z péti anglickych slov
oznacujicich hodnotici kritéria: specific - konkrétni,
measurable - méfitelny, achievable - dosazitelny,
realistic - realisticky a timely - spravné nacasovany).
Tento akronym ,SMART" navrhl Peter Drucker.

POMUCKA SMART PRO OVERENI
STRATEGII

o SPECIFIC: Rekli jste, co presné udélate? (specificky)

o MEASURABLE: Jak poznate, Ze jste to udélali?
MuzZete se na to podivat, zaznamenat to nebo si to
poslechnout? (méritelny)

o ACHIEVABLE: Je mozné to uskutecnit v urcitém
¢asovém ramci? Potrebujete zménit mnozstvi nebo
cetnost? (akceptovatelny)

e REALISTIC: Je to v souladu se vSemi ostatnimi
vécmi? (realisticky)

e TIMELY: Déje se to ve spravnou chvili? Kdy to
opravdu udélate? (terminovany)
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5. Volitelny domaci tkol: PoZadejte studenty, aby si 2.

zpracovali studijni plan pro domaci studium, ktery
bude zahrnovat jejich cile, milniky a strategie.
Povzbuzujte je, aby své strategie pravidelné
prehodnocovali s ohledem na ménici se situaci a s tim,
jak budou pozndvat, co jim nejlépe vyhovuje.
Pripomente jim, Ze pokud se plnéni planu nékde
zadrhne, neméli by rusit milniky ani zapomenout na
svQj cil, méli by se radéji znovu podivat na strategie,
ovérit je a aktualizovat.

Ev Reflexe

Zopakujte se tfidou vzdélavaci cile. Pozadejte studenty,
aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Co jim nejvice
pomohlo, aby se naucili, jak si stanovovat cile a milniky?
PoZadejte studenty, aby se zamysleli nad situacemi, ve
kterych by mohli v budoucnu vyuzit strategie, které se
naucili pfi této aktivité (napt. po ndstupu na vysokou
$kolu nebo do zaméstnani, pfi planovani dovolené atd.).

2 Co délas, kdyz se ucis?

(‘7 25+ minut
@ Diskuzni aktivita

® Vzdélavaci cile

Nechte studenty pracovat ve dvojicich, at napisi
vsechny ¢innosti, které mohou délat, kdyz se
pfipravuji na maturitu/zavérecnou zkousku.
Seznamy si od studentl vyberte. Rozdejte jim
pracovni list s tipy pro studium: Trénovdni paméti, na
kterém najdou navrhy dalSich ¢innosti.

Zduraznéte, Ze stejné jako se jim nepodafi nabrat
svaly a natrénovat hru s mi¢em tyden pred dalezitym
zapasem, nemohou se spolehnout na to, Ze se vse
nauci a zapamatuiji si to jen par dni pred maturitou/
zavérecnou zkouskou. Ucit se musi prabézné béhem
kazdého pololeti. Tésné pred maturitou/zavérec¢nou
zkouskou se musi studiu vénovat jesté intenzivnéji.
Je proto dUlezité, aby si rozvrhli u¢eni a zpracovali si
prehled uciva (tzv. time managementu a planovani se
vénuje nasledujici aktivita).

Rozdejte studenttm pracovni listy Zmirfiovdni stresu
pred maturitou/zdvérecnou zkouskou a Jak pfistupovat
k testtim.

Studenty poZadejte, aby si pracovni listy precetli

a poté vyzdvihli body, které jsou pro né osobné
Zeptejte se student(, které z bodd zdlraznovali

a proc.

Reknéte studentiim, aby si tyto pracovni listy s tipy
pro studium ulozili, at se k nim mohou kdykoli vratit -
dali si je do kalendare, vyfotografovali si je nebo
naskenovali do telefonu nebo pocitace.

Elv Reflexe

Zopakujte si se tfidou vzdélavaci cile.

Studenti ziskaji tipy a rady souvisejici se studiem.

PoZadejte studenty, aby se zamysleli nad tim, co se

naucili. Poskytla jim tato aktivita uzite¢né tipy a rady pro
_/ Cobudeme potiebovat studium?

Pracovni listy 1, 2, 3 Tipy pro studium

TIPY PRO UCITELE

Opakovani a provazani aktivit: PFi kazdé z aktivit
u této tematické oblasti se studenty zopakujte, co
se naucili pfi predchozich aktivitach, pomU(zete jim
tak propojit ziskané poznatky a stavét na nich.

=5 Postup

1. Studentiim vysvétlete, Ze se samostudium lisi od
vypracovani domaciho Ukolu. Jedna se o dalsi aktivitu,
jejimz prostrednictvim se pFipravuji na maturitu/
zavérecnou zkousku. Je to forma trénovani paméti
a rozvijeni dovednosti podobné jako pfi pfipravé na
sportovni utkadni nebo soutéz, i zde je nutny trénink.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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TIPY PRO STUDIUM 1
TRENOVANI PAMETI

Délejte si pribézné poznamky: kdyz se dozvite néco
nového, hned si to zapiste.

Vlastnimi slovy: poznamky si piste vlastnimi slovy,
abyste jim rozuméli.

Ctéte si poznamky: k poznamkam se vracejte,
prectéte si je, fikejte si je i nahlas.

Predvidejte a procvicujte: zamyslete se, jaké byste
mohli dostat otazky a zkuste si na né odpovédét.

Opakovaci karticky: udélejte si karticky nebo
poznamky s hlavnimi body, pravidelné si je Ctéte,
prerikavejte nahlas.

Vyuzijte telefon: nahrajte se pfi cteni poznamek;
cestou do skoly nebo pfi domacich pracich si mizete
nahravky pustit, abyste si ucivo zopakovali.

Sdilejte navzajem myslenky: o tématech
a problémech diskutujte s kamarady ve studijni
skupiné; vysvétlete své poznamky nékomu jinému.

Ptejte se: kdyz né¢emu nerozumite, napiste si otazky,
snazte se najit odpovéd v ucebnici, nebo se zeptejte
ucitele.

Mnemotechnické pomicky: k zapamatovani
klicovych informaci si pomozte zkratkami z pismen,
rymy nebo rytmy, ndpévem nebo rapem apod.

Akronymy: pouzivejte slova slozena z prvnich
pismen slov, ktera si mate zapamatovat. Jejich
prvni pismena vdm pomohou k jejich vybaveni.

Myslenkové mapy: vytvarejte si obrazky nebo
diagramy, které vizualné propojuji koncepty
a oblasti znalosti.

Asociace: propojujte myslenky prostfednictvim
témat a podobnosti.

Seznameni s testy: délejte si zkusSebni testy,
procvicujte psani sloh(, at si osvojite efektivni
postupy.

Taktika: najdéte si konkrétni strategie nebo
zpUsoby pro Feseni problémd, tj. vyuziti ¢asu
na ¢teni a rozvrzZeni ¢asu pfi psani testu.

Budte panem svych elektronickych zafizeni:
pocitac a telefon by mély byt vasim spojencem,
nikoli nepfitelem. Kdyz se ucite, vypnéte chatovaci
aplikace, hry, Facebook, Instagram, TikTok atd.

a odlozte telefon stranou. Na chatovani,
,scrollovani, vyhledavani na internetu a hry

si vyhradte urcity omezeny cas.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§
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TIPY PRO STUDIUM 2

ZMIRNOVANI STRESU PRED
MATURITOU/ZAVERECNOU
ZKOUSKOU

V obdobi u¢eni omezte spolecensky Zivot, abyste nebyli
rozptylovani. Odpustte si docasné vecirky a akce
s kamarady, soustredte se na uceni.

Naplanujte si, ¢im se odménite, az budete mit testy, pisemné
prace a Ustni zkousky za sebou.

Domluvte se s kamarady, aby vas navstévovali/psali
vam jen vdomluveném case.

KaZdy den jdéte aspon na 20 minut na prochazku nebo
si zacvicCte.

Kazdou noc spéte osm hodin, doprejte odpocinek o¢im i mozku.
Jezte vyvazenou stravu.

Nekonzumujte nadmérné mnozstvi kofeinu a jidla z fast food.
Dobu, kdy cestujete do skoly, vyuZijte k opakovani.

Ucte se aktivné: piste si poznamky, délejte si testy
z minulych let.

Planujte si Cas, urcujte si priority.

Nenechavejte uceni na posledni chvili.

Vytvofrte si studijni rozvrh a dodrZujte ho.

Béhem studijnich blok si délejte kratké prestavky.
Zamyslete se/Vypozorujte, v jakou denni dobu se vam
nejlépe ugi, a vtomto ¢ase se uceni vénujte s nejvyssi

intenzitou. Pokuste se dodrzovat tento rezim.

Neuzavirejte se pred rodinou a dal$imi blizkymi lidmi,
poZadejte je o podporu.

Naslouchejte radam svych ucitela.

Rozvrh testl a zkousek si vyvéste na misté, kde na néj
dobfe uvidite.

Meéjte pFipravené pomucky potiebné u testi nebo
zkousek (ovérte si, Ze tuzky pisi a dalsi pomucky funguiji!).

Seznamte se s formatem testu nebo Ustni zkousky
u jednotlivych predméta. Podivejte se, jak jsou otazky
bodové ohodnoceny a rozvrhnéte si podle toho Cas.

Rozmyslete si, v jakém poradi budete na otazky odpovidat.

V pokoji si vyvéste citaty a myslenkové mapy, vzorecky atd.
Kazdy den si je nahlas prectéte nebo se na né alespon
podivejte.

Pripravujte se poctivé.
Duvérujte si, divejte se na véci pozitivné.
Pro zklidnéni vam m{iZe pomoci oblibeny talisman.

Budte peclivi a pozorni.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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TIPY PRO STUDIUM 3

V DEN TESTU NEBO
USTNI ZKOUSKY

P¥i ¢teni textl vénujte velkou
pozornost zadani, abyste mu
porozuméli a neudélali zbytecné
chyby z nepozornosti.

Zacnéte s otazkami, na které dokazete
odpovédét bez delSiho premysleni

a které jsou pro vas jednodussi nebo
vyzaduji kratkou odpovéd. Nechte si
dostatek Casu na otazky hodnocené
otazky nechte nakonec. Neztracejte
Cas u otazek, u kterych nevite odpovéd,
oznacte si je a vratte se k nim pozdéji.
Pokud za spatnou odpovéd nehrozi
postih, hadejte.

Zkontrolujte si, Ze jste vsechny
odpovédi zaznamenali do zaznamového
archu (nejen do zadani).

Pracujte rovhomérnym tempem:
nespéchejte, ani nepracujte pfilis
pomalu, kontrolujte si ¢as. Delsi
odpovédi si naplanujte, pracujte
tempem, které mate nacvicené.

Diagramy a schémata kreslete
srozumitelné. Piste citelné.

Vyuzijte vSechen Cas, ktery na test
mate: nikdy neodchazejte dfive, znovu
si prectéte své odpovédi.

V den testu nebo Ustni zkousky:

si dejte dobrou snidani, oblecte si
néco pohodiného, kratce si zacvicte,
vyvarujte se kofeinu. V den testu nebo
ustni zkousky si uZ nic neopakujte.
Do skoly pfijdte vcas, budte pozitivné
naladéni a povzbuzujte sebe i ostatni,
zkontrolujte, Ze vsechny pomucky
funguiji, jak maji. Pokud jste hodné
nervoézni, najdéte si par minut na
zklidiujici dechové cviceni.

Na test nebo ustni zkousku: si s sebou
nezapomeiite vzit vodu. Pokud to
ptjde, posadte se pobliz kamarada/
kamaradky. Posadte se tak, abyste
vidéli na hodiny. Dobfe vyuzijte ¢as pro
Cteni zadani. U slohu si napiste osnovu,
pokud nebudete stihat rozsahlejsi
odpovéd, uvedte alespon zakladni body.
Svou praci si po sobé zkontrolujte.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§



3 Efektivni vyuziti Casu

C‘? 25+ minut
@ Diskuzni a pohybova aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti si procvici pouzivani planovaciho nastroje,
ktery jim pomQze s efektivnim vyuzivanim casu.

_Z Cobudeme potrebovat

Pracovni list Jak trdvim svdj ¢as?
Pracovni list Mdj rozvrh

Pracovni list Vzorovy rozvrh

=S Postup

1. Sdélte studentlim, Ze nasledujici aktivita jim pomuze
s efektivnim planovanim c¢asu.
Zahrajte si rychlou hru na sochy, pfi které vzdy sdélite
denni dobu, a studenti okamzité zaujmou pézu
znazornujici, co v danou denni dobu délaji (napf. spi,
sprchuji se, jedi, uci se, cestuji, povidaji si, jsou na
telefonu).

2. Pozadejte studenty, aby se zamysleli nad tim, co délali
v predchozich sedmi dnech - celych dvacet ¢tyfi
hodin, kazdy den, a aby se snazili vybavit si, jak travili
svlj ¢as. Jako pomucku jim rozdejte pracovni listy Jak
trdvim svuj ¢as? At nezapomenou na: dobu stravenou
spankem, jidlem a oblékanim, délanim domacich ukold,
cestovanim, pobytem ve skole (véetné doby stravené
na hodinach), sportem/cvi¢enim, volnocasovymi
aktivitami/sledovanim televize/na socidlnich sitich, na
brigadé.

PoZadejte je, aby si své prehledy porovnali se
sousedem v lavici nebo v malé skupiné. Zeptejte

se jich: Prekvapil vds nektery z vysledk(? Zabird vam
nékterd z aktivit prekvapivé hodné ¢asu? Jaké strategie
byste mohli vyuzit pro reseni této situace?

3. Reknéte studentdim, at si vypracuiji zakladni studijni
rozvrh, ve kterém uvidi dobu stravenou ve $kole a ¢as
vénovany jinym vécem. Rozdejte jim pracovni list Mdj
rozvrh a pozadeijte je, at si do néj doplni informace
a porovnaji si je se sousedem. ZdUraznéte, Ze je
dilezité, aby méli dostatek spanku. Kazdy den by
méli spat osm hodin.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

Elv Reflexe

Zopakujte si vzdélavaci cile, pozadejte studenty, aby se

zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte se, co jim pfi této

aktivité nejvice pomohlo, aby se naucili Iépe hospodafrit
s Casem.
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JAK TRAVIM svUJ CAS

Napis, kolik hodin denné vénujes uvedenym cinnostem.

................................................................................................................................................................................................................................................

Cestovani/dojizdéni

R BiliBilB U I, R o e o

Hodiny ve skole

................................................................................................................................................................................................................................................

Hry (pocitacové, v telefonu,
konzole, jiné)

Ostatni (koniéek, pravidelné
prochazky se psem apod.)

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§ 19



VZOROVY ROZVRH

OBVYKLY DEN VE SKOLNiM
TYDNU, NAPR.:

e 8 hodin spanku
e 1 hodina cviceni

¢ 1 hodina na oblékani, sprchu,
pfipravu véci

¢ 1 hodina na cestu do skoly
e % hodiny domaci prace
e 6 hodin skolni vyuky

e 3 hodiny pFiprava na vyuku/
domaci ukoly apod.

e 1 a % hodiny jidlo a pauzy

¢ 1 hodina kamaradi / socialni sité

¢ 1 hodina sledovani TV nebo videi/

cteni/konicek

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

OBVYKLY VIKENDOVY DEN,
NAPR.:

e 8 hodin spanku
e 2-3 hodiny sport nebo cviceni

¢ 1 hodina na oblékani, sprchu,
pfipravu véci

e 1 hodina domaci prace

e 3-4 hodiny domaci ukoly /
pfiprava na testy na dalsi tyden
apod.

e 2 hodiny jidlo a pauzy

e 2 hodiny kamaradi / socialni sité

e 3-4 hodiny volny ¢as a odpocinek

(prochézka se psem, sledovani
serialq, ¢teni)

TIPY PRO OBDOBI PRED
ZKOUSKAMI:

e Nechte si vice ¢asu na uceni
e Omezte brigady

e Nechte si ¢as na poradny spanek
a cviceni

e O vikendu se uceni vénujte
béhem dne, ne vecer

o Cas, ktery chcete travit
s kamarady, vénujte
spoleé¢nému uceni

20



MUJ ROZVRH

Umisti rozvrh na dobfe viditelné misto. KaZzdy tyden ho zkontroluj a aktualizuj.

7-9 HOD. 9-12 HOD. 12-15 HOD. 15-18 HOD. PO 18 HOD.

...............................................................................................................................................................................................................................................

~

STREDA

...............................................................................................................................................................................................................................................

~

N
I ¥ 1 R
e
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O
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4 Reknéte ,ne'
prokrastinaci

C‘? 25+ minut
@ Diskuzni aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti ziskaji tipy a rady souvisejici se studiem.

_/ Cobudeme potrebovat

Pracovni list Tipy a rady pro studium 4 ,Reknéte ,ne’
prokrastinaci”.

=5 Postup

1. Studentdm reknéte, Ze si lidé casto udélaji dobré
plany, pak ale zjisti, Ze misto naplanované ¢innosti
délaji néco jiného, bud prokrastinuji, nebo se radéji
vénuji né¢emu oblibenéjsimu nebo snazsimu.

2. Pozadejte studenty, aby si vybavili chvili, kdy
se jim podafrilo néco dokoncit, aniz by sklouzli
k prokrastinaci (mGze to byt aktivita souvisejici
se studiem, sportem, praci, domacimi pracemi,
planovanim spolecenské akce nebo jejich konickem).
PoZadejte je, at daji ostatnim par tip(, jak to zvladnout,
jak se vyvarovat prokrastinace. Tipy napiste na tabuli.

3. Projdéte se studenty i dalsi tipy, jak se vyhnout
prokrastinaci, uvedené na pracovnim listu Tipy a rady
pro studium 4, vysvétlete vyznam pojmu a pozadejte
studenty o zpétnou vazbu nebo o priklady, kdy se
jim Uspésné podafrilo vyuzit techniky uvedené na
pracovnim listu. Reknéte studentCim, at si vyberou pét

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim. Pozadejte
studenty, at se zamysli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se, zda pro né byla tato aktivita vénovana zalezitostem
souvisejicim s u¢enim uzite¢na.

TIPY PRO UCITELE

Sdélte studenttim, Ze je dllezité, abychom se
naucili neodkladat véci na pozdéji, a plati to
nejen pro stfedni skolu, ale i na vysoké skole

a v zaméstnani. Kdyz se nauci, na co si dat pozor,
a jak nesklouzavat k prokrastinaci, bude to pro né
uzitec¢né i v budoucnu.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

5 Jak vyuzit prazdniny

(5 20-25 minut
@ Diskusni aktivita

&@ Vzdélavaci cile

Studenti ziskaji tipy souvisejici se studiem.

_/ Cobudeme potrebovat

Pracovni list Tipy a rady pro studium 5 ,Jak efektivné
vyuZzit prdazdniny“

R=5 Postup

1. Reknéte studentiim, Ze si v zavéreénych ro¢nicich
stredni Skoly musi i o prazdninach ¢as dobre
rozvrhnout. Samozfejmé budou mit prostor na
volnocasové aktivity, ale musi se také vénovat uceni.

2. PoZzadejte studenty, aby spole¢né navrhli seznam
rliznych aktivit, které by se podle nich mély délat
o prazdninach.
Pridejte dalsi Ctyfi tipy, jak efektivné vyuzit prazdniny:

Odpodciiite si a dobijte baterky: Poradné se
vyspéte a nezapomente na fyzickou aktivitu.
Nechte za sebou kazdodenni stres. Stykejte se
s kamarady, rodinou, néco podniknéte.

Udélejte si porfadek: Uklidte si v pokoji, na psacim
stole, ve skolnim batohu, v pocitaci, v mobilu.

Podivejte se, jak na tom jste ve skolnich
predmétech: Udélejte si prehled a shrnuti pro
kazdy predmét, vypiste si dllezité body, procvicte
si stéZejni Ulohy, napiste si cvicny sloh ¢i test.

Prehodnotte studijni rozvrh: Zhodnotte si pro
sebe zplsob, jakym jste k uceni pristupovali

v minulém pololeti. Bude-li to potieba, revidujte
aktualni studijni rozvrh tak, aby odpovidal tomu,
co vas ¢eka v novém pololeti.
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TIPY A RADY PRO STUDIUM 4
REKNETE ,NE“ PROKRASTINACI

VYUZIJTE POMUCKY
A POMOCNIKY, ABYSTE
SVUJ PLAN DODRZELI

PREHODNOTTE SVE NAVYKY

Zjistéte, jaké typy ukolll mate tendenci
odkladat.

Zamyslete se, k jakym €innostem se radéji Nastavte si upozornéni v telefonu.

uchylite, abyste nemuseli délat odkladané
ukoly (napf. k socialnim sitim, pocitacovym
hram, péci o télo).

PozZadejte rodinu ¢i své blizké o podporu
(mohou vam napft. pomoci zkontrolovat,
jak postupujete podle planu, pfipadné

Urcete si, co je naléhavé a dulezité.

Napiste si seznam NALEHAVYCH povinnych
tukold, seznam DULEZITYCH UKOLU, které

navrhnout Upravy).
Najdéte si partaka pro uceni.

Ucte se v knihovné nebo ve studovné,

byste méli udélat, a seznam ukold, které

S, . at vas nic nerusi.
jsou PRIJEMNE a radi je délate.

Na rozvrh se znovu podivejte kazdy den s
u snidané a feknéte si, kdy budete dany
den nebo tyden délat naléhavé, diilezité
a pfijemné ukoly.

POUZIVEJTE POZITIVNI DIALOG

Rikejte si: ,To zvladnu, dam to, i kdyZ se mi
ted do uceni nechce. Pijdu se ucit, protoze
je tojen namné.”

UDELEJTE SI CASOVY PLAN

Rikejte si: ,| kdyZ se mi nepodafilo plan
dodrzet, nevzdam to, pfehodnotim ho

Velké ukoly si rozdélte na malé spinitelné N «
a zacnu znovu.

dil¢i akoly.

Seradte ukoly podle priority.

Kazdy den udélejte néjaké ukoly z kategorie
Jhaléhavé“ a ,dulezité".

ODMENUJTE SE

Daveijte si splnitelné terminy. Po dokonceni Gkolu se odménte.

Slibte si, Ze se budete kazdému tkolu Odskrtnéte si kol ze seznamu.

soustfedéné vénovat alespon 20 minut. Udélejte lehky tkol, ktery vés bavi.

POUZIVEJTE VIZUALNi POMUCKY

Vyvéste si cile a milniky pro dany skolni rok
v pokoji.

Vyvéste si i studijni rozvrh.

Vyvéste hodiny, kdy se mate ucit, na lednici,
at' rodina vidi, kdy chcete studovat a kdy
byste si méli odpocinout.
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TIPY A RADY PRO STUDIUM 5

JAK EEEKleNE
VYUZIT PRAZDNINY

1. ODPOCINTE SI A DOBIJTE BATERKY:
Poradné se vyspéte a nezapomerite na
fyzickou aktivitu. Nechte za sebou kazdodenni
stres. Stykejte se s kamarady, rodinnou, néco
podniknéte.

2. UDELEJTE SI PORADEK:
Uklidte si v pokoji, na psacim stole, ve skolnim
batohu, v pocitaci.

3. PODIVEJTE SE, JAK NA TOM JSTE VE
SKOLNICH PREDMETECH:
Udélejte si prehled a shrnuti pro kazdy
predmét, vypiste si dlleZité body, procvicte si
stéZejni Ulohy, napiste si cviény sloh ¢i test.

4. PREHODNOTTE STUDIJNi ROZVRH:
Zhodnotte si pro sebe zpUsob, jakym jste
k uceni pristupovali v minulém skolnim roce.
Bude-li to potieba, revidujte aktualni studijni
rozvrh tak, aby odpovidal tomu, co vas ¢eka
v novém skolnim roce.

MOZNE STRATEGIE

Nastavte si vnitni hodiny tak, aby se télo
citilo dobre, posledni tyden prazdnin vstavejte
vzdy v hodinu, kdy obvykle vstavate do skoly,
neponocujte

(za odménu si jednou tydné pFispéte).

V prvni den prazdnin si naplanujte studijni
rozvrh na prazdniny (zahriite do néj vsechny
aktivity).

Na kazdy den, kdy jste doma, si z jednoho
predmétu naplanujte jeden tkol (jako kdybyste
byli ve skole).

Ucte se dopoledne nebo po obédé (vecery
si nechte na odpocinek).

Na kazdy den si naplanujte dvé volnocasové
nebo odpocinkové aktivity.

Jezte zdravé, nezapomerite na fyzickou
aktivitu a dostatek spanku (8 hodin).

Az budete mit pro dany den hotovo, odménte
se. (Ale ne dfiv, nez budete mit splnéno!)
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TEMATICKA OBLAST 2: DALSi ZDROJE

TEMATICKA OBLAST 2: VOLITELNE HRY

Reflexe pro ucitele

e Jak studentlim pomahate, aby si promysleli, jak
se pripravit na maturitu nebo na jiné zkousky
a narocné ukoly?

Presah mimo $kolu

o Reknéte studenttim, at se doma zeptaji, jak se
jejich rodice/péstouni vyporadali s tlakem pred
maturitou nebo zavére¢nymi zkouskami. Mohou
pak navazat diskuzi o tom, jak jim rodina m(ize
pomoci se zvladanim studijniho stresu.

e Reknéte studenttim, at doma ukazou svdj
studijni rozvrh a poZadaji rodinu, aby jim
pomohla s jeho dodrzovanim; kdyz studenti
rozvrh porusi a musi ho upravit, at rodina
zohledni nové plany.
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VOLITELNA HRA ,GORDICKY UZEL"
Hra poslouzi k hravému zahdjeni nebo zakonceni
hodiny.

Vzdélavaci zamér
e Studenti si vyzkousi, Ze chytit se podavané ruky

je ucinnou strategii pro feseni naroc¢nych situaci.

Co budeme potiebovat
e Podkresovou hudbu (volitelné)

Postup
1. Pozadejte studenty, aby utvofili skupiny zhruba
po osmi. Kazda skupina se postavi do sevieného
kruhu, studenti se chyti za ruce se spoluzaky
na opacné strané kruhu, utvori tak jakysi velky
lidsky uzel.
2. Jakmile maji ,uzel“ hotovy, musi pfijit na to,
jak se rozmotat, musi se pfi tom ale stale drzet
za ruce. Az budete hru hrat podruhé, reknéte
studentam, aby pfi ni nemluvili.
3. Zeptejte se studentd:
o Jaké typy chovdni pomohly vasi skupiné pfi
rozmotdvdni uzlu?
e Co v souvislosti s nasim dnesnim tématem
stanovovdni cilt, milnikd a strategii si miZeme
7 této hry odnést?

|u

Hlavni sdéleni

Studenti, ktefi pracuji efektivné, umi také dobre
resit problémy. Nemaiji strach si pripustit, Ze nékdy
musi vic zabrat, aby vibec definovali problém, pfi
jeho feSeni pak pouzivaji celou fadu strategii.
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Pozitivni
vhitrni dialog

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakim:

Vyuzit pozitivni vnitini dialog pfi vyzvach
a situacich, které budou muset resit.

Zlepsit si dovednost vedeni rozhovoru sam se
sebou, jakoZto jedné z copingovych strategii pro
zvladani naroc¢nych situaci, jez se daji ocekavat
v zavérecnych rocnicich studia na stfedni Skole.
Osvojit si pfi vyjadrovani vlastnich potreb,
pocitl nebo nazorl pouzivani respektujicich

a asertivnich zplGsobl komunikace.

VZDELAVACI CIiLE

Osobnostni a socialni vychova
Prinos prirezového tématu k rozvoji osobnosti
zaka:
uvédomovat si své osobni kvality, dovednosti,
Uspéchy a potencial a hodnotit je

rozvijet sebedlivéru a zodpovédnost a vyuzivat
své schopnosti, v souladu s tim nastavovat své
osobni cile a planovat osobni rozvoj

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim
z charakteru zZivota v obdobi, kdy se blizi zavér
studia

nabyt specifické dovednosti (seberegulacni

i komunikacni) pro zvladani rdznych socialnich
situaci (komunikacné slozité situace; soutéz;
spoluprace; pomoc atd.)
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TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy v oboru pozitivni psychologie definuji
rozdily mezi pesimistickymi a optimistickymi
modely mysleni. Pesimistické (negativni) mysleni se
poji s vy$sim vyskytem deprese a nizsi vytrvalosti.
Optimistické (pozitivni) mysleni souvisi s vyssi
vytrvalosti pfi feseni problém( a schopnosti
lepsiho vyuzivani zdrojl a podpory. Ucitelé a rodice
mohou détem nevédomky predavat negativni
modely mysleni. Pozitivnimu mysleni je mozné se
primo ucit, ale také jej procvicovat prostrednictvim
hrani roli. Studenti si mohou osvojit techniky,

které jim pomohou zvladat pfrilis tzkostny

nebo negativni vnitini dialog. Obvykle se jedna

o priliSné zobecnovani, personifikovani a prehanéni
pravdépodobného dopadu negativnich udalosti.
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1 Vytvareni uspésnych

scénaru
C‘? 40+ minut

@ Diskuzni aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti si zopakuiji, jak definujeme vnitini dialog,
optimismus a pesimismus.

Studenti identifikuji rozdily mezi pozitivnim vnitfnim
dialogem, negativnim vnitfnim dialogem a tzv.
technickym vnitfnim dialogem.

Studenti si vytvori scénare pro pozitivni vnitfni
dialog, které budou moci vyuzit v riznych naro¢nych
situacich.

_/ Cobudeme potrebovat

Pracovni list Obvyklé vyzvy (jedna situace do dvojice,
cely pracovni list pro ucitele).

Pracovni list ,Jsem...“ a ,Zvlddnu to...”

Scéndr pro uspésné zvldddni situaci: Procvicovdni
vhitrniho dialogu

=5 Postup

1. Reknéte studentiim, Ze se pfi této aktivité zaméfite
na to, jak vnitfni dialog nebo samomluva ovliviuji
nas vykon, jsme-li pod tlakem. Vratte se k definici
vnitfniho dialogu. Mozna se vdm budou hodit aktivity
z metodiky pro 1.-2. roénik SS a 8.-9. roénik ZS.

2. Sdélte studentlim, Ze néktefi psychologové rozlisuji tfi
typy vnitfniho dialogu:

Negativni vnitini dialog, kdyZ sami sobé rikame
negativni véci;

Pozitivni vnitini dialog, kdyzZ si fikdme pozitivni
veéci;

Technicky vnitini dialog, kdy?Z si fikame, jaky
postup zvolime pFi tom, ¢emu se pravé vénujeme.

Vysvétlete studentiim, Ze se nyni budete

vénovat nacviku technického vnitfniho dialogu

a pozitivniho dialogu, které jim poslouzi pfi
pfipravé k maturité nebo zavérec¢nym zkouskam

i na dalsi Zivotni situace, jako jsou napfiklad
pracovni pohovor, pfijimaci fizeni na vysokou skolu
nebo tfeba dllezité setkani.
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3. Rozdejte studentlm pracovni listy Obvyklé vyzvy
a Scéndre pro Uspésné zvldddni vnitiniho dialogu.
PoZadejte je, at si ve dvojicich vyberou jednu
ze situaci (mohou také vymyslet svou vlastni).
Navrhované situace jsou:

Situace 1: Priprava na maturitu/zavérec¢nou
zkousku

Situace 2: Prvni rande
Situace 3: Pracovni pohovor
Situace 4: Zkousky v autoskole

Budou mit za Ukol pro kazdou ze tfi uvedenych situaci
navrhnout scénar pozitivniho dialogu pred tim, nez
dana situace nastane. Nejprve studenty seznamte

s modelovou situaci, aby védéli, jak postupovat
(tabulku mazZete promitnout na tabuli nebo rozdat
dalsi pracovni list). Rozdejte studentiim pracovni

listy ,Jsem..." a ,Zvlddnu to", které jim poslouzi jako
voditka.

4. Jakmile studenti ¢innost dokonci, vyzvéte je, aby
s ostatnimi sdileli své vysledky. Sdileni s ostatnimi
(nebo prehrani formou scénky) nabizi zplsob, jak
studentam priblizit pozitivni vzory (mUzete je také
inspirovat, aby si pozitivni vnitfni dialog zrepovali, dali
mu formu motivac¢niho sloganu nebo pisnicky).

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cilim, poZzadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se jich, co jim nejvice pomohlo porozumét konceptu
pozitivniho vnitfniho dialogu, negativniho vnitfniho
dialogu a technického vnitfniho dialogu. Pozadejte je, aby
uvedli nékolik priklad( situaci, ve kterych v budoucnu
vyuziji, co se dnes naucili.

Doporucte studentlim, aby si tyto pracovni listy
ponechali jako pom(cku pro formulovani viastniho
vnitfniho dialogu.
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TIPY PRO UCITELE

Az budete se studenty opakovat, co je vnitFni
dialog, mohou se vdm hodit nasledujici priklady:

Psychologové zjistili, ze lidé, ktefi pred pInénim
néjakého narocného ukolu nebo pFi ném
vyuzivaji techniku vnitiniho dialogu, maji vétsi
$anci na uspéch.

Pro studenty je pred zkouskou lepsi, kdyz maji
v hlavé: ,Zlstanu klidny, soustfedény a dam
tomu, co budu moci.“ Spise nez: ,Je to marny.”
Nebo: ,Urcité to nedam.”

Bude se vam darit 1épe, kdyz si budete Fikat:
LVydrzim u toho.“ Spis nez: ,Je to hrozné tézké,
nikdy to nezvladnu.”

Lidé, ktefi se vénuji dalkovym nebo
vytrvalostnim zavodim, se pravdépodobnéji
dostanou do cile, pokud vyuZzivaji pozitivni
vnitini dialog. Priprava k maturité/zavérecné
zkousce pripomina maraton, Usili vam musi
vydrzet po dlouhou dobu.

Uzite¢ny muze byt i technicky vnitrni dialog.
Rikate si pfi ném napfiklad, co presné budete
délat v rGznych fazich pripravy na urcitou
situaci: ,Budu se ucit ve tfech blocich po jedné
hodiné&, mezi nimi si ddm 10 minut pfestavku, az
to dodélam, dvé hodiny si odpocinu.”

NEBO: ,Prectu si zadani testu, podivam se, jak
jsou hodnoceny jednotlivé otazky a rozvrhnu si,
kolik jim budu vénovat ¢asu. Pak vyberu otazku,
se kterou budu chtit zacit, zklidnim se a pustim
se do prace.”

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

29



OBVYKLE VYZVY

SITUACE 1:
PRIPRAVA NA MATURITU/ZKOUSKU

Mate jeden tyden do maturity/zavérecné
zkousky.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Jerano, dnes vas ceka pisemny test nebo
ustni zkouska.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Mate 10 minut do testu nebo Ustni zkousky.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

SITUACE 2:
PRVNIi RANDE

Mate dva dny do prvni schiizky s nékym,
kdo se vam opravdu libi.
Jaky povedete pozitivni vnitfni dialog?

Mate dvé hodiny do prvni schlizky s nékym,
kdo se vam opravdu libi.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Mate deset minut do prvni schlizky s nékym,
kdo se vam opravdu libi.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

SITUACE 3:
PRACOVNIi POHOVOR

Do pracovniho pohovoru vam zbyva jeden
tyden.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Do pracovniho pohovoru vam zbyva jeden den.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Do pracovniho pohovoru vam zbyva deset
minut.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

SITUACE 4:
ZKOUSKY V AUTOSKOLE

Do zkousek v autoskole vam zbyva mésic.
Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Do zkousek v autoskole vam zbyvaji dvé hodiny.

Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

Do zkousek v autoskole vam zbyvaji dvé minuty.

Jaky povedete pozitivni vnitini dialog?

L e e e e e e e e e e e e — — 2
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OBVYKLE VYZVY
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SCENARE PRO USPESNE ZVLADANI SITUACI:

PROCVICOVANI VNITRNIHO DIALOGU

(VZOR PRO UCITELE)

. REKNU SI, ZE JSEM:
i e pilny/d

o spolehlivy/d

e kamarddsky/d

e odhodlany/d

e optimisticky/d

e pracovity/d

REKNU SI, ZE JSEM:
e dobre pripraveny/d
e dobry/d uchazec/ka na dané misto

. REKNU SI, ZE JSEM:
i e ipod tlakem schopny/d
zachovat klid

. REKNU SI, ZE UMiM:
i e byt mily/d na zdkazniky
o byt dochvilny/d
e dodrzZet pokyny svého séfa
e vymyslet odpovéd na otdzku,
na kterou jsem tdzdn/a
e udélat vse, co je treba, i kdyz
je prdce nudnd nebo unavnd
e sladit prdci se skolou a osobnim
Zivotem

REKNU SI, ZE UMIM:

e predstavit svij Zivotopis
e sprdvné odpoveédeét

e udélat dobry dojem

e ptdt se na sprdvné otdzky

. REKNU SI, ZE UMiM:
e na pozdrav odpovédét lismévem
i e vypadat v klidu, i kdyZ v klidu

nejsem

e vymyslet odpovéd na otdzku,

na kterou jsem tdzdn/a

i CO UDELAM:

e pripravim si jesté pred pohovorem
odpovédi na pét otdzek, na které
by se mé mohli zeptat, budu tak
védét, co mdm Fikat

e pripravim si Cisté, vyzehlené a slusné
vypadaijici oble¢eni

e poZdddm rodice nebo péstouna,
aby se spolecné se mnou zamyslel
nad tim, na co by se mé mohli
u pohovoru zeptat

e zeptdm se kamarddu, ktefi jiz
maiji zkuSenosti, na jejich tipy

e najdu si adresu, abych presné
védél/a, kam mdm jit a jak dlouho
mi bude trvat cesta

. CO UDELAM:

e ddm si sprchu a upravim se
abych urcité dorazil/a véas

e ddm si pozor, abych nasel/nasla
sprdvny vchod

o v klidu se jesté chvili projdu

e na misto dorazim o sedm minut drive

. CO UDELAM:
® budu se usmivat a predstavim

se, poddm ruku

e poZdddm o zopakovdni otdzky,

pokud mi néco nebude jasné

.« bude-li to teba, podivdm se

do pozndmek

e feknu, Ze bych u nich opravdu

rdd/a pracoval/a

o podekuji, Ze mé pozvali na

pohovor
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SCENARE PRO USPESNE ZVLADANI SITUACI:
PROCVICOVANI VNITRNIHO DIALOGU

. REKNU SI, ZE JSEM: . REKNU SI, ZE JSEM: . REKNU SI, ZE JSEM:

. REKNU $I, ZE UMIM: . REKNU SI, ZE UMIM: . REKNU SI, ZE UMIM:

. CO UDELAM: . CO UDELAM: . COUDELAM:
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JSEM...

(nebo vim, Ze jsem v minulosti byl/a...)

1. Ambiciézni

2. Bystry/a

3. Citlivy/a

4. Cilevédomy/a

5. Cestny/a

6. Disciplinovany/a
7. Dobrodruzny/a
8. Dobrosrdeény/a
9. Dochvilny/a

10. Druzny/a

11. Duchaplny/a
12. Duchapfitomny/a
13. Davéryhodny/a
14. Efektivni

15. Energicky/a

16. Flexibilni

17. Chapavy/a

18. Chytry/a

19. Hodnovérny/a
20. Hravy/a

21. Idealisticky/a
22. Inteligentni
23. Jemny/a

24. Klidny/a

25. Laskavy/a

26. Logicky/a

27. Loajalni

28. Moudry/a

29. Milosrdny/a
30. Motivovany/a
31. Napadity/a
32. Napomocny/a
33. Nezavisly/a
34. Objektivni
35. Oddany/a

36. Odhodlany/a
37. Odvazny/a
38. Ohleduplny/a
39. Okouzlujici
40. Optimisticky/a

41. Organizovany/a
42.
43.
44,
45,
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.
57.
58.
59.
60.

Otevieny/a
Peclivy/a
Pecujici
Pilny/a
Podporujici
Poradny/a
Povzbuzujici
Pozorny/a
Pracovity/a
Prakticky/a
Proziravy/a
Pratelsky/a
Premyslivy/a
Prijimajici
Pfirozeny/a
PFizpGsobivy/a
Pfimocary/a
Pristupny/a

Racionalni

61. Radostny/a
62. Realisticky/a
63. Rozhodny/a
64. Rozumny/a
65. Rozvazny/a
66. Shovivavy/a
67. Silny/a

68. Soucitny/a

69. Soudny/a

70. Spolecensky/a
71. Spolehlivy/a
72. Spravedlivy/a
73. Stabilni

74. Svédomity/a
75. Svobodomyslny/a
76. Sympaticky/a
77. Stédry/a

78. Taktni

79. Tolerantni

80. Trpélivy/a

81. Tvorivy/a

82. Uctivy/a

83. Udatny/a

84. Upraveny/a
85. Upfimny/a
86. Vdécny/a

87. Vesely/a

88. Védomy/a
89. Vérny/a

90. Vlidny/a

91. Vnimavy/a
92. Vsestranny/a
93. Vtipny/a

94. Vychovany/a
95. Vynalézavy/a
96. Vyrovnany
97. Vyiecny/a
98. Zabavny/a
99. Zdvorily/a
100. Zvidavy/a

ZVLADNU TO...

Tato tvrzeni vyuZijte ve svém scénéfi pozitivniho dialogu

Mozna to bude chtit ¢as a néjaké

usili, ale zvladnu to, i kdyz to bude

asi trvat déle.

Zvladam byt jiny/4, je v pohodé byt

tim, kym jsem.

Umim se ovladnout, i kdyz se vazné

zlobim.

Dokazu se ozvat, i kdyz se bojim.

| kdyZ mi nékdo ublizil, dokazu se

s tim vyrovnat.

Umim se poucit ze svych chyb.

Umim se pfiznat, i kdyz nechci byt

obvinovan/a.

Umim pouZzit, co jsem se naucil/a.

Umim se drzet svého planu, i kdyz
mé ostatni rozptyluji.

Pokud udélam néco Spatné, umim
se omluvit.

Umim se usmivat a byt mily/a,
i kdyZ jsem nervozni.

Umim se do toho zakousnout.
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Umim se soustredit, kdyZ chci.

Jsem schopny/a pokracovat, i kdyz
to jde ztuha.

Dokazu vyjit vstfic, i kdyZ nevim,
jestli to bude ocenéno.

Dorazim, i kdyZ se mi nechce.

Umim vytrvat, i kdyZ nevim, zda
budu Uspésny/a.

Kdyz nezafunguje prvni strategie,
zkusim jinou.

Umim pfijmout novou vyzvu, i kdyz
nevim, jak se s ni popasuji.

Mam své nervy pod kontrolou.

Umim si rozmyslet, jak nalozit se
svym ¢asem.

Umim poZzadat o pomoc, kdyz je tfeba.

Umim precist otazku a vymyslet,
jak v odpovédi co nejlépe prokazat
své znalosti.

Umim vysvétlit, co potFebuiji.

Dokazu se ozvat, kdyZ je néco $patné. :

Umim udélat spravnou véc, i kdyz
moji kamaradi ne.

KdyZ je potfeba vedeni, umim
prevzit odpovédnost.

Je v pohodé, Ze nevypadam jako
filmova hvézda.

Co slibim, dodrzim.

Umim dat najevo pratelstvi, i kdyz
ostatni ne.

Dokazu fict, kdy je potfeba néco
zmeénit.

Je v pohodé, Ze jsem obycejny/a,
nemusim byt nejlepsi.

Umim domyslet dlsledky svych
¢ind pro jiné lidi.

Umim myslet pozitivné, i kdyz se
lidé kolem mé zlobi.

Umim se postarat o své bezpeci
a wellbeing.



2 Pozitivni vnitrni dialog
a podpora vrstevniki

C‘? 30+ minut
@ Dramatizace

&@) Vzdélavaci cile

Studenti zjisti a nacvici si, jak povzbudit vrstevniky,
uvédomi si pfi tom dasledky negativniho vnitfniho
dialogu a vhodnost pouzivani pozitivniho vnitfniho
dialogu a technického vnitfniho dialogu.

_Z Cobudeme potrebovat
Prostor pro volny pohyb

Cilené otazky pro poskytnuti podpory vrstevnik{im

=5 Postup

1. Reknéte studentlim, Ze svym vrstevnikim mohou
pomoci tim, Ze je povzbudi, aby ve stresujicich
situacich védomé pouzivali pozitivni vnitni dialog
nebo aby si kladli cilené otazky a promysleli si, jak
budou v narocné situaci postupovat.

Seznamte studenty s nasledujicimi ¢tyfmi otazkami,
mohou jim pomoci, pokud se s prateli bavi o tom, jak
vyresit néjaky problém.

CILENE OTAZKY PRO POSKYTNUTi PODPORY
VRSTEVNIKUM

e Co ti obvykle pomUze, kdyZ jsi pod tlakem jako
v tuto chvili?

e V minulosti jsi uZz naro¢né situace zvladl/a - co ti
pfi nich pomohlo? Mazes stejnou taktiku pouzit
i ted?

e Potrebujes néco praveé v tuto chvili?

e Co by ti podle tvého nazoru ted nejvic pomohlo,
abys byl/a klidnéjsi?

2. Reknéte studenttim, aby ve dvojicich nebo trojicich
vyjmenovali nékolik obvyklych problému, které
mohou byt spoustécem stresu, at se zamysli nad méné
a stredné zavaznymi situacemi a vynechaji ty nejvice
stresujici.

3. Pozadejte je, aby si jednu ze situaci prehrali jako
scénku. Jeden student bude hrat ¢lovéka, ktery ma
problém, druhy bude hrat jeho kamarada, ktery chce
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pomoct, a tfeti bude pozorovatelem, bude se divat
a poskytne zpétnou vazbu.

Kamarad, ktery se chysta poskytnout pomoc, zahaji
konverzaci tim, Ze se druhého aktéra zepta, co ho/
ji trapi, pfi rozhovoru se bude snazit vyuzit cilené
otazky, jejichz prostfednictvim kamaradovi pomaha,
aby se v situaci zorientoval.

4. Scénku v urcitém okamziku zastavte a pozadejte
pozorovatele, aby fekl, co vidél, studenti si uvédomi,
jaky vliv mély cilené otazky na myslenkové pochody
osoby, ktera resi néjaky problém.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se jich, co jim nejvice pomohlo porozumét dopadim
negativniho vnitfniho dialogu a naucit se pouzivat
pozitivni vnitfni dialog nebo technicky vnitini dialog.
Pozadejte je, aby uvedli nékolik prikladu situaci, ve
kterych v budoucnu (napt. pfed maturitou, pfed schiizkou,
prvni den v praci) vyuziji, co si dnes nacvicili (pouZivani
pozitivniho a technického vnitfniho dialogu).

3 Aktivni naslouchani
a podpora vrstevnikl

Qj 25+ minut
@ Dramatizace

@ Vzdélavaci cile

Studenti si procvic¢i dovednost aktivniho naslouchani,
jehoz prostrednictvim také mohou podpofit své
pratele.

"2 Postup

1. Reknéte student(im, Ze p¥i komunikaci maize mit
¢lovék, ktery ma problém, pocit, Ze mu nikdo
nenasloucha a nerozumi, nebo se citi paralyzovany
a nedokaze zacit sv(j problém resit.

2. Napiste na tabuli vyraz aktivni naslouchani.
Vysvétlete, Ze se jedna o techniku, kdy nékoho
vyslechneme a uz tim mu pomdazeme.

Pri aktivhim naslouchani dbame na to, aby pozornost
zUstala upfena na toho, kdo mluvi, nerozptylujeme ji
tim, Ze se sami chceme k véci vyjadrovat. Cilem je, aby
ten, kdo mluvi, citil respekt a pochopeni.
Naslouchajici mluvéimu opakuje, co od né;j slysi, jeho
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vypovéd shrne vlastnimi slovy. Mluv¢i tak maze
naslouchajiciho opravit, pokud né¢emu spravné
neporozumeél nebo kdyz vidi, Ze druhy nechape, co
fika. Tento proces mluvéimu také pomaha, aby si
ujasnil, co si vlastné mysli nebo co se pokousi sdélit.
Aktivni naslouchani také mize zahrnovat vnimani
reci téla, emoci a reakci na tyto skute¢nosti. Aktivni
naslouchani neznamena, ze s mluvéim souhlasite. Je
to spise zpUsob, jak dat najevo, Ze vnimate, co mluvci
rika nebo citi.

3. Studenti si techniku aktivniho naslouchani vyzkousi
ve dvojicich. Student A bude mluvit a student B bude
aktivné naslouchat. Student A si vymysli situaci, se
kterou se bude chtit svérit. Student B se studenta
A zeptd, jak se ma, a ten za¢ne popisovat svou situaci.
Student B si vyzkousi techniku aktivniho naslouchani. .

TEMATICKA OBLAST 3: DALSi ZDROJE

Reflexe pro ucitele

o Uvédomte si, jaky vnitfni dialog sami vedete.
Popsali byste své mysleni jako optimistické,
nebo pesimistické? Jak to mize ovliviiovat vase
studenty?

Pfesah mimo $kolu

e Povzbuzujte studenty, aby si, kdyZ mysli na véci
spojené se skolou, rodinou a spolec¢enskymi
situacemi, procvicovali pozitivni vnitfni dialog.

o Vyzvéte studenty, aby si s kamarady a rodinou
promluvili o tom, jak se motivuiji, kdyZ se jim
néco nedafi, ztrati dlvéru v sebe sama nebo
stoji pfed velkou vyzvou.

Po chvili studenty pozadejte, aby si role ve dvojici
vyménili a aktivitu zopakovali. Zeptejte se jich, jaky
méli pocit, kdyz hrali roli studenta, ktery mluvi o svém
problému, a roli aktivné naslouchajiciho.

Vysvétlete, Ze tato technika mdze pomoci pfedchazet
problémim mezi prateli, nékdy se totiz stava, Ze se
nékomu snazite povédét, s ¢im se potykate, ale oni

na to reknou: ,Ja taky" a najednou se viechno za¢ne
tocit kolem nich.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, poZzadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se jich, co jim nejvice pomohlo, aby si nacvicili aktivni
naslouchani jako zplisob podpory mezi prateli.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

35




TEMATICKA OBLAST 3: VOLITELNE HRY

VOLITELNA HRA ,STANOVENI CiLU*
Hra poslouzi k hravému zahajeni nebo zakonceni
hodiny.

Vzdélavaci zamér

e Studenti prozkoumaji strategie a silné stranky
potfebné k tomu, aby tym mohl naplnit spole¢né
cile.

Co budeme potirebovat
e Dva nebo tfi balicky balonkd
e Zvonek nebo néjaky jiny zvukovy signal

Postup

1. Tato aktivita poukazuje na strategie a silné
stranky, které jsou nutné, aby mohl tym
dosahnout naplnéni spole¢nych cilll. Budete
potrebovat dva nebo tfi balicky balonk( a zvonek
nebo néjaky jiny zvukovy signal.

2. Rozdélte studenty do skupin po péti nebo Sesti.
Do kazdé skupiny dejte alesponi o tfi balonky
vic, nez je ¢len( skupiny. PoZadejte je, aby
balonky nafoukli a zavazali. Kazdé skupiné
uréete v mistnosti vyhrazené misto.

Az zazni zvukovy signal, studenti vyhodi balonky
nad sebe a snazi se je spole¢nymi silami udrzet
vSechny ve vzduchu. Dejte studentiim jedno
kolo hry na vyzkouseni.

3. Pred dalsim kolem dejte skupindm oddechovy
Cas, at' si naplanuji strategie, které jim pomohou,
aby udrzZely balonky ve vzduchu déle.

Ve druhém kole zmérte Cas a zjistéte, zda tyto
strategie pomohly skupinam k lepsim vysledkam.
Dejte skupinam druhy oddechovy ¢as, aby znovu
upravily své strategie. Zahrajte dalSi kolo a opét
skupindm zmérte Cas, at vidite, zda se jejich
vysledek zlepsil.

4. Nechte studenty hrat jesté jednou, v tomto
poslednim kole budou skupiny soutézit mezi
sebou. Reflexe: Co se stalo s vasi strategii pod
tlakem situace?

PoZzadejte studenty, aby rekli, ¢eho si vsimli

u vitézného tymu, jakym zplsobem ke hre
pristoupil? Napr. za jaké strategie vdéci svému
Uspéchu? Pozadejte i vitézny tym, at se k tomu
vyjadri. Jakd dalsi ponauceni o cesté ke splnéni cile
si z této hry miiZeme odnést?

Hlavni sdéleni

Strategické planovani a praktické vyzkouseni
strategie pomaha zlepsovat vykon. TF¥ida si mize
jako cil urcit, Ze si vytvofri prostredi, které bude
podporovat uceni, a pomUze tak vSsem studentiim
k dosazeni jejich cilll. Ke strategiim je tfeba se
vracet, prezkoumavat je a analyzovat, zda jsou
spravné nastavené.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§






KAPITOLA 4

Zvladani stresu

VZDELAVACi ZAMER
Aktivity pomohou zakim:
Urcit obvyklé faktory stresujici studenty
v zavérecnych rocnicich stredni skoly.
Urcit efektivni strategie pro zvladani naro¢nych

situaci.

Zvazit, jak pomoci vystresovanym prateltim.

TEORETICKA VYCHODISKA

Stres je béznou soucasti Zivota, jsou mu vystaveni
zejména starsi studenti. Pokud chapou, jak se
stres projevuje a jak se s nim vyporadat, pomaha
jim to vyrovnavat se s problémy, které pred nimi
vyvstavaji. Zvladani stresu je duleZitou dovednosti
pro udrzeni dobré kondice a zdravi.

VZDELAVACI CIiLE

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

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim

z charakteru Zivota v dané dobé

rozpoznavat a zvladat vlastni pocity

uvédomit si, Ze v riznych Zivotnich situacich
casto nebyva pouze jediné reseni

vytvorit si rejstfik rliznych variant chovani
a zodpovédné se rozhodovat o vyuZiti riiznych
typUd chovani a jednani v riznych situacich

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

TIPY PRO UCITELE

Kazdy z nas reaguje na stres vlastnim zplsobem. Je
dllezité prijmout skutecnost, Ze se rlizni lidé budou
ve stresu chovat jinak. Co je pro nékoho velmi
stresujici, nemusi jiného vyvést z miry. Nékdo se
muze rozplakat, nékomu ujedou nervy.
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1 Stres a jeho zvladani

C‘? 30+ minut
@ Diskusni aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti urci faktory, které jsou pro né stresujici,
a preferované strategie pro zvladani naro¢nych
situaci.

_Z Cobudeme potrebovat

Sesity a psaci nacini

=S Postup

1. Pozadejte studenty, at si prelozi list papiru na pal.
Na jednu stranu si nakresli, co jim zpUsobuje stres
(zvoli to, co je vhodné pro prezentaci pred zbytkem
tfidy), na druhou polovinu napisi oblibenou strategii
pro zvladani takové situace. Ukazte jim nize uvedeny
pfiklad, nebo vymyslete vlastni.

STRESOR: STRATEGIE:
Hodné uceni! Udélat si plan

000

(- 000

@)

2. Studenti vytvori mensi skupiny, ve kterych si ukdZzou
své obrazky (tuto aktivitu také muzete udélat v kruhu
s celou tfidou najednou). Poznameneijte, Ze i kdyz
stres plsobi na vSechny z nas, mizeme vyuzit celou
radu strategii, jak se s nim vyrovnat, které nam
pomahaji zvladat, co se déje kolem nas.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se jich, co jim nejvice pomohlo urcit, co obvykle stresuje
studenty v jejich véku. Zeptejte se, zda se nékdo v hodiné
naucil novou strategii pro zvladani stresu, kterou by rad
Castéji pouzival v budoucnu.

Pripomente diskusi tykajici se stresu u tematické oblasti
1. Sdélte studentlim, Ze se v nasledujici aktivité budete
vénovat zvladani stresu a souvisejicim strategiim.
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2 Strategie pro zvladani
narocnych situaci

C'—/ 25+ minut

@ Diskusni aktivita

&@ Vzdélavaci cile

Studenti si vybavi strategie, ke kterym se uchyluji pfi
zvladani narocnych situaci.

Studenti se dozvi, jaky je rozdil mezi proaktivnimi
a reaktivnim strategiemi pro zvladani naro¢nych
situaci.

Studenti si rozsifi repertoar pozitivnich nebo
proaktivnich strategii pro zvladani ndro¢nych situaci.

_Z Cobudeme potrebovat

Pracovni list Jak zvldddm ndrocné situace? Kviz

Pracovni list Proaktivni a reaktivni strategie zvldddni
ndrocnych situaci

R=5 Postup

1. Zeptejte se studentd, co si predstavuji pod pojmem
strategie pro zvladani naro¢nych situaci, které jsou
také oznacovany jako copingové strategie. Pozadejte
o nékolik priklad(i takovych strategii. Uvedte vlastni
priklad, napft. ¢teni knihy, prochazka, uklid domu.

2. Rozdejte pracovni listy s kvizem Jak zvldddm ndrocné
situace? Pozadejte studenty, at si kviz udélaji.
Studenti si ve dvojicich nebo v malych skupinach
porovnaji, v ¢em jsou jejich odpovédi stejné a kde
se lisi.

Zeptejte se jich, co zjistili: Vidite néjaké strategie,
které jsou ,oblibené” u celé tridy? Jsou nekteré strategie
pouzivdny castéji nebo jsou efektivnéjsi?

3. Strategie pro zvladani naroc¢nych situaci mohou byt
proaktivni nebo reaktivni. Zeptejte se studentu, co
tyto vyrazy znamenaji: Jaké priklady obou typu strategii
muZete uvést? Dejte jim vlastni pfiklad nebo vyuZijte
priklady uvedené nize.

Proaktivni strategie: Udélam si podrobny plan, feknu

si postup plnéni tkolu, rozvrhnu ¢asovou osu, a pak

zac¢nu pracovat od kroku 1.

Reaktivni strategie: NapisSu zpravu kamaradovi, abych
si postézoval na sloh, ktery musim psat.

4. Studenttim ukazte nebo rozdejte seznam Proaktivni
a reaktivni strategie zvldddni ndroénych situaci.
Promluvte si o tom, proc jsou urcité strategie zarazeny
v proaktivni skupiné a jiné v reaktivni a nékteré
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v obou. Pozadejte studenty, at se podivaji na
konkrétni proaktivni strategii a feknou, jak jim pravé
tato strategie pomaha zmirnovat stres.

PoZadejte studenty, aby se podivali do kvizu. Zeptejte
se jich, které ze strategii pouzivaji proaktivné.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili.
Zeptejte se jich, co jim nejvice pomohlo zamyslet se

nad strategiemi pro zvladani naroc¢nych situaci, které
pouZivaji nejcastéji. Pozadejte dobrovolnika, aby shrnul,
jaky je rozdil mezi proaktivnimi a reaktivnimi strategiemi.
Zeptejte se studentq, co jim nejvice pomohlo, aby si
doplnili vlastni skalu proaktivnich strategii pro zvladani
narocnych situaci.

TIPY PRO UCITELE

Kazdy z nas ma vlastni zpUsoby, jak se vyrovnat se
situaci, strategii Casto prizplsobujeme tomu, co se
déje. Zplsob vyrovnavani se s naro¢nymi situacemi
se mUZeme naucit ,odkoukanim“ od nékoho jiného.
Je dulezité, abychom méli k dispozici celou skalu
téchto strategii a nedrzeli se stale jedné nebo dvou,
protoze nemusi byt vhodné pro vsechny situace.
Strategie pro zvladani narocnych situaci mohou byt
proaktivni nebo reaktivni podle toho, ¢eho chceme
dosahnout (napf. vybiram si aktivné strategii,

nebo se snazim utéct pfed problémem?). V tabulce
najdete nékolik prikladd pro ilustraci.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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KViz
JAK ZVLADAM NAROCNE SITUACE?

i

)

[}

(1]

18]
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STRATEGIE S 8 £
-~ 18] (8]

Promluvim si s kamaradem nebo s nékym z rodiny

Prijdu na to, jak problém vyresit

...............................................................................................................................................................................................

..........................................

Zacnu mit strach

Vyuziji socialni sité

Nékoho se zeptam, co mam délat

Budu délat to, co délaji ostatni

Budu doufat, Ze to bude v pohodé

Budu predstirat, Ze se nic nedéje

i Poslechnu si hudbu

...............................................................................................................................................................................................

i Budu se obvifiovat

Necham si to pro sebe

..........................................

Udélam si ve svych vécech poradek

i Zasportuji si, zacvi¢im si

i Vyhledam spole¢nost

i Udélam si plan

i Budu myslet pozitivné

i Vyhledam profesionalni pomoc

i Udélam si seznam

Budu prokrastinovat: tj. budu radéji délat néco jiného

..........................................

Beeeeteoncnennercetenontrteenesesroneenersesesonsrerereetetsrsenersesesstsrsreneetetsesenetsesestersreteetetsesosersrerestetsretsetetsesststsroractetsrsosorsrstscelesrsractcrcrsoforsrsrsnane

i Pomodlim se

i Uspofadam si véci a myslenky

{ Pre¢tu si knihu

Reknu si, Ze jsem to udélal/a, jak nejlépe to $lo

i Vyliju si zlost na nékom jiném

Udélam néco zdravého, abych se uvolnil/a

...............................................................................................................................................................................................

¢ Budu se divat na televizi nebo na filmy
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PROAKTIVNI A REAKTIVNI STRATEGIE
ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI

PROAKTIVNI ~ REAKTIVNI

Udélam néco zdravého, abych se uvolnil/a. Prokrastinace: Délam radéji néco jiného.

Pouziji humor pro uvolnéni nalady. Vtipkuji, abych ten problém nemusel/a fesit.

i Vyhradim si as, kdy se budu divat na televizi nebo Abych to nemusel/a fesit, budu hodiny poslouchat
socialni sité (zahraju si hru, budu poslouchat hudbu, hudbu, divat se na televizi, ¢ist, sledovat socialni sité
Cist), abych si odpo¢inul/a. : nebo hrat hry.

Zacvic¢im si nebo zasportuji. Vybiju si zlost na nékom jiném.
UdrzZuji socialni kontakty. Necham kamarady, aby mé rusili.

Budu se drzet planu. Necham si to pro sebe.

"""" romiwindsomatten. | voesem
Vymyslim, jak problém vyfesit. Budu predstirat, Ze se nic nedéje.
Udélam si ve svych vécech poradek. Vzdam to. |

:t‘:;::ic::ﬂlf:ig:ﬁgf' abych si zlepsil/a naladu nebo Dam si k jidlu néco, co mé uklidni.
E Prectu si knizku. Budu doufat, Ze to bude v pohodé.
st  semimmio, '
 fvssekenown o tote, omseumeonmass '
etimoosgamee s |
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3 Zvladani situaci
v kontextu

C‘? 25+ minut
@ Diskuzni aktivita
&@) Vzdélavaci cile
Studenti vyberou pozitivni nebo proaktivni strategii

pro zvladani naro¢nych situaci vhodnou pro urcity
kontext nebo problém.

_Z Cobudeme potrebovat

Pracovni list Strategie pro zvldddni ndro¢nych situaci

"2 Postup

1. Studenti se rozdéli do skupin po tfech. Kazda skupina

dostane jednu situaci z pracovniho listu Strategie pro
zvldddni ndroc¢nych situaci, dejte studentdim cas, at se
s ni seznami. Po chvili se zeptejte: Jaké strategie pro
zvldddni ndroénych situaci by mohla postava vyuzit?

U kazdé ze strategii urcete, zda je proaktivni nebo

reaktivni. Co by se stalo, kdyby se tak postava zachovala?
Co by postava musela udélat, aby mohla strategii vyuZit?

PoZzadejte dveé skupiny student(, které pracovaly se
stejnou situaci, at si porovnaji poznamky. Zeptejte se
jich:

Které ze strategii byly uzitecné, a které by v této
situaci mohly zpusobit problém?

Jak se v téchto situacich vyuZzije vnitini dialog?

Pozadejte dobrovolnika, at precte jednu ze situaci,

podivejte se, jaké strategie k ni studenti navrhli.

Zeptejte se jich:

Jsou to proaktivni nebo reaktivni strategie?

Pomohou tyto strategie, nebo spis zplsobi problémy?

Projdéte takto alespon jednu dalsi situaci.

2. Individualni Gkol: Reknéte studenttim, at postavé ze

své situace pisemné poradi, rada by méla byt stru¢na:

,Kdybych k tomu mohl/a rict jednu veéc...“ Jak by jejich
rada znéla?

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cillim, poZadejte

studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte

se jich, co jim nejvice pomohlo p¥i urcovani pozitivnich

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

nebo proaktivnich strategii pro zvladani narocnych situaci

vhodnych pro urcité kontexty nebo problémy.

TIPY PRO UCITELE

Neékteri lidé na stres reaguji tak, Ze pracuiji stale
vice (pFepracuji se), nebo na sebe maji pfFilis
vysoké naroky a stanovuiji si naro¢né cile. Kdyz

je nesplni, sami sebe obvifuji, Zze nic nedokazou,
protoZe se jim to nepodafrilo. Musi se naucit, Ze

je tfeba si davat realisti¢téjsi cile. Nékdo reaguje
tak, Ze skutecny problém popre, nestanovi

si zadné kratkodobé cile a nedéla nic, aby je
uskutecnil. Takovi lidé mohou potfebovat pomoc se
stanovenim kratkodobych cild.
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STRATEGIE PRO ZVLADANI NAROCNYCH SITUACI
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- MICHAELA - MICHAELA |
: Michaela ma za par tydn( reprezentovat skolu na : Michaela ma za par tydn( reprezentovat skolu na :
: atletickych zavodech. Opravdu poctivé trénovala, [ atletickych zavodech. Opravdu poctivé trénovala, :
I ale vi, Ze soupefi z ostatnich kol jsou mnohem : ale vi, Ze soupefi z ostatnich kol jsou mnohem |
: lepsi neZ ona. \ lepsi neZ ona. :
|
| | |
: Jaké strategie pro zvldddni ndroc¢nych situaci : Jaké strategie pro zvldddni ndro¢nych situaci :
! miiZe Michaela vyuZit? | miZe Michaela vyuZit? !
| | |
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|
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|
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- DOMINIK ~ DOMINIK ‘
| |
: Dominika c¢eka za tfi tydny sélové hudebni : Dominika ¢eka za tfi tydny sélové hudebni :
| vystoupeni. Mysli si, Ze necvicil dost, aby se mu to : vystoupeni. Mysli si, Ze necvicil dost, aby se mu to |
: povedlo. Ma velkou trému. Bude tam cela rodina | povedlo. Ma velkou trému. Bude tam cela rodina :
| i vSichni kamaradi. : i vSichni kamaradi. !
| |
| : |
[ Jaké strategie pro zvldddni ndrocnych situaci miize : Jaké strategie pro zvldddni ndro¢nych situaci miize |
: Dominik vyuzit? ! Dominik vyuzit? :
| | |
: Jak to dopadne, kdyZ vyuZije jednotlivé strategie? : Jak to dopadne, kdyz vyuZije jednotlivé strategie? :
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- FRANTA  FRANTA ;
: Franta za par tydn( maturuje. K tomu jesté : Franta za par tydn( maturuje. K tomu jesté :
! chodi na brigaddu. Nékdy ma pocit, Ze je brigada : chodi na brigadu. Nékdy ma pocit, Ze je brigada [
: dilezitéjsi. Kdyz nedorazi do prace, miiZe o ni pfijit. | dilezitéjsi. Kdyz nedorazi do prace, mlzZe o ni pFijit. :
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: Jaké strategie pro zvldddni ndroénych situaci miize [ Jaké strategie pro zvldddni ndro¢nych situaci miize :
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4 Relaxacni techniky

C‘j 25+ minut
@ Relaxacni aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti si vyzkousi zklidiujici nebo relaxacni
techniku.

_Z Cobudeme potrebovat

Relaxa¢ni hudbu, sesity a psaci nacini, NEBO studenti
mohou sami vybrat relaxa¢ni hudbu na konkrétni den/
pro studijni skupinu atd.

TIPY PRO UCITELE

Relaxacni a meditacni techniky maji studenti

radi. V idedlnim pripadé bychom je méli provadét
pravidelné (kazdy den, tyden, nékdy i dvakrat
denné po dobu nékolika minut). Studenti je mohou
provadét i sami. Jejich vedeni ucitelem ale maze
byt velmi uzZitec¢né, pomaha studentiim opétovné
zaméfit pozornost, je-li vyrusena myslenkami.

=5 Postup

1. Sdélte studentiim, Ze pokud zazivame zvyseny nebo
dlouhotrvajici stres, prospéje nam, kdyz vyuZijeme
konkrétni relaxacni techniky, jako jsou meditace nebo
postupné uvoliiovani napéti v téle. Reknéte jim: ,PFi
nasledujici aktivité si vyzkousite postupné uvolnovani
svalli, budu vdm davat pokyny, abyste stahovali
a uvolnovali svaly, ¢imz se v téle uvolni napéti.

2. Reknéte studenttim, aby se pohodIné usadili na zidlich
(nebo se poloZili na podlahu) a zavreli o¢i. Nechte hrat
tichou hudbu a poté studenty slovné vedte, fikejte
jim, které svaly maji stahovat a uvolfiovat. Vyzvéte je,
aby si stahovani svalll nejprve vyzkouseli, at védi, jak
na to.

3. Prectéte nasledujici text, ktery studenty provede
postupnym uvolfiovanim téla (mQzZete vyuzit i jinou
podobnou relaxaci podle své volby).
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RELAXACE

Budete postupné stahovat rtizné svaly na téle do té
miry, ktera je vam jesté prijemna, a poté je uvolnite.
Pozornost vzdy zamérte pouze na tu svalovou
skupinu, kterou oznac¢im. Snazte se stahovat pouze
tyto svaly, zbytek téla zlstava v klidu a uvolnény.
Dychejte zhluboka a pomalu.

Stahnéte svaly prstd u nohou a na chodidlech.
Drzte je, pocitejte do deseti a uvolnéte.

Nyni stahnéte svaly od kolen dolu. Drzte je, pocitejte
do deseti a uvolnéte. Dychejte.

Stahnéte svaly na briSe a na zadech. Drzte je,
pocitejte do deseti a uvolnéte. Dychejte.

Ted stahnéte svaly na krku, hlavé a v obliceji. Drzte
je, pocitejte do deseti a uvolnéte. Dychejte.

Ted stahnéte vSechny svaly v téle, v kazdické casti
téla citite napéti. Pocitejte do deseti a uvolnéte.
Vnimejte télo, zda jesté nékde nezistalo napéti,
pfipadné tuto ¢ast uvolnéte. Svaly jsou nyni uvolnéné,
citite vinu klidu. Nechte télo, at se Gplné uvolni.
Neékolik minut ted jen volné dychejte. UZijte si pocit
uvolnéni.

Zahybejte prsty na nohou, na rukou. Pomalu se
vracite do tfidy.

Za chvilku otevrete oci. Nespéchejte a posadte se
do lavice, jak jste zvykli.

4. Reknéte studentdm, at si sviij zazitek zapii do sesitd,
mohou si o tom, jak se pfi relaxaci citili, popovidat se
sousedem v lavici. Vyzvéte dobrovolniky, at reknou,
jaky byl jejich zazitek.Vysvétlete jim, Ze podobnou
techniku mohou vyuzit i sami ve chvili, kdy se chtéji
zklidnit, mohou pfi tom sedét nebo si lehnout na postel.

Elv Reflexe

Vratte se se tfidou ke vzdélavacim cilim, poZadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se pfi této
zklidrujici aktivité naucili. Vyzvéte je, at feknou, kdy pro
né maze byt pravé vyzkousena technika uzite¢na.

TIPY PRO UCITELE

Tuto relaxacni techniku vyuzijete i v budoucnu -
zejména ve stresujicich obdobich skolniho roku.
Pozadejte studenty, at pfinesou vhodnou hudbu nebo
at sami spoluzaky relaxaci provedou. Nebudete-li
mit vZdy ¢as na celou relaxaci nebo vizualizaci,
Ize také v tichosti tfi az pét minut klidné sedét se
zavienyma ocima nebo poslouchat tichou klidnou
hudbu.

www.opatruj.se/
www.mindfulness-institut.cz/pro-deti-a-mladez/
nebo na www.societyforall.cz/
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TEMATICKA OBLAST 4: DALSi ZDROJE

TEMATICKA OBLAST 4: VOLITELNE HRY

Reflexe pro ucitele

e Co délate, abyste drzeli na uzdé stres, ktery
plsobi na vas?

o Jaké jsou vase oblibené aktivity, kdyZ se
potrebujete zklidnit?

Presah mimo $kolu

e Promluvte si doma o tom, jak stres zvladaji
ostatni rodinni prislusnici. Ukazte jim tabulku
s rlznymi druhy strategii pro zvladani stresu
a zeptejte se jich, které z téchto pristupli sami
nejvic pouzivaji. Muzete tak otevfit diskuzi
o tom, jak vam rodina maze pomoci zvladnout
stres pred maturitou/zavérec¢nou zkouskou.
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VOLITELNA HRA ,MRKANI"“
Hru mlZete vyuZzit k hravému zahajeni nebo
zakonceni hodiny.

Vzdélavaci zamér
e Studenti zjisti, Ze je kontaktovani jinych lidi také
ucinnou strategii pro zvladani naroc¢nych situaci.

Postup

1. Usadte studenty do kruhu na Zidle.

2. Vysvétlete jim, zZe cilem hry je, aby si zkusili
posedét na co nejvétsim poctu zidli v kruhu.
KdyZ si budou chtit sednout na jinou Zidli, musi
mrknout na spoluzaka na opac¢né strané: Pokud
s vdmi navdZe o¢ni kontakt a vy na odpovéd
mrknete nebo kyvnete, vyménite si mista. Snazte se
zménit misto co nejvickrdt. Nezapomerite se divat,
nékdo na vds mize mrkat.

3. Nechte studenty chvili hrat a po jejim ukonceni
ji spolec¢né reflektujte.

Hlavni sdéleni

Pfi této hfe musime ostatnim vysilat signaly a ménit
si mista, takZe stale sedime vedle nékoho jiného.

| v Zivoté se ndm dafi Iépe, pokud jsme v kontaktu
s ostatnimi, nabizime podporu a nechame se
podpofit od lidi kolem sebe. Jednou z hlavnich
dovednosti v pratelském vztahu - a také efektivni
strategii pro zvladani narocnych situaci - je, Ze

si vS§imame ostatnich a komunikujeme s nimi. Je
to jedna z cest, jak podpofrit své pratele. Zretelna
komunikace je také velmi dulezita, kdyz si sami
potfebujeme Fict o pomoc.
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A
Bezpecné
navazovani
vztah

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zakim:

Nacvicit si asertivni slovni reakce, aby se uméli
postavit sami za sebe.

Zhodnotit asertivni reakce na zatéZzové situace.

Nacvicit asertivitu v zatézovych situacich.

VZDELAVACI CIiLE

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

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim

z charakteru Zivota v dané dobé

rozpoznavat a zvladat vlastni pocity

vytvorit si rejstfik riiznych variant chovani
a zodpovédné se rozhodovat o vyuZiti rznych
typu chovani a jednani v rdznych situacich

tvorit kvalitni mezilidské vztahy, brat ohled
na druhé; byt si védom svych prav, zavazka
a zodpovédnosti v ramci skupiny i prav

a zavazkd druhych

Vychova ke zdravi

zak projevuje odolnost vici vyzvam
k sebeposkozujicimu chovani a rizikovému
Zivotnimu stylu

zak zaujima odmitavé postoje ke vsem formam
rizikového chovani

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy v oboru pozitivni psychologie zdGraziuji
dilezitost navazovani spolecenskych interakci,
mladi lidé pfi nich ale mohou byt vystaveni celé
radeé rizik, a to zejména jedna-li se o situace, kdy je
pritomen alkohol nebo jiné navykové latky. Mladi
lidé si musi osvojit dovednost asertivniho chovani,
aby i pod tlakem uméli spravné zareagovat. Je
dobré teoreticky védét, jak se zachovat, kdyz ale
mame tuto znalost uplatnit v redlném zivoté, maze
to byt tézsi, nez se zda. Je dllezité, aby si mladi lidé
prakticky nacvicili asertivni reakce a vyzkouseli si,
jak pozadat o pomoc. Budou tak Iépe pripraveni

na situace, se kterymi se mohou v Zivoté setkat.
Pokud studenti jiz absolvovali volitelnou Gvodni
lekci na zac¢atku kurzu, mohou byt pro né prvni dvé
aktivity opakovanim.
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1 Asertivni komunikace

C‘? 35+ minut
@ Diskuzni aktivita a dramatizace

&@) Vzdélavaci cile

Studenti porozumi konceptu asertivity.

Studenti oznaci riizné situace, ve kterych je dobré
jednat asertivné.

Studenti si procvici dovednosti souvisejici s asertivni
komunikaci.

_Z Cobudeme potrebovat

Sesity a psaci nacini

"2 Postup

1. Studentlim vysvétlete, Ze vnitfni dialog je jednim ze
zpUsobd, jak na sobé miZeme pracovat. Stejné tak ale
musime v situaci, kterd pro nas neni prizniva, umét
dobre mluvit s jinymi lidmi. Kdyz jsme nékdy ve stresu,
muzZe se stat, Ze to na druhé ,hodime" nebo si na nich
vylijeme zlost. Rozkazujeme jim nebo je vyuzivame.
Ostatni se pak také mohou rozzlobit, coz jen zplsobi
vétsi stres a nastvani. Kdyz se nékdo takto chov4,
rikdme, Ze je agresivni.

Nékdy zajdeme pfilis daleko v opacném sméru,
nechame si libit, kdyZ se k ndAm nékdo chova zle, nebo
potlacujeme nase vlastni potfeby a pocity. Nékdy

pak fikame, Ze si takovy ¢lovék necha vsechno libit
nebo je pfilis zavisly. Odbornéjsi vyraz pro oznaceni
takového chovani je submisivni.

Vyraz asertivni se pouziva pro oznaceni stfedové
pozice mezi agresivitou a submisivitou. Chovame-li se
asertivné, jsme pfi vyjadrovani nasich vlastnich potreb
a nazorl rozhodni, ale zdvorili.

Agresivni: Clovék, ktery vyjadfuje své pocity

a nazory stylem, ktery je trestajici, vyhruzny, klade
pozadavky nebo je nepratelsky. Haji sva vlastni
prava, ale prava ostatnich pro néj nejsou dulezita.
Zni to nasledovné: ,Tohle chci ja. Co chces ty, mé
nezajima!"

Asertivni: Clovék vyjadFujici své pocity, potieby,
legitimni prava nebo nazory, aniz by ostatni trestal
nebo jim hrozil a porusoval jejich prava. Zni to
nasledovné: ,Respektuji sebe a respektuji i tebe.”

Submisivni: Clovék, kterému se nedafi vyjadiovat
vlastni pocity, potfeby, ndzory nebo preference
nebo je vyjadfuje jen nepfimo. Zni to nasledovné:

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

,Co chces ty, je dulezité, ja dulezZity nejsem, tak na
mé nemusis brat ohled.”

Pro priklad studentiim prfedvedte situaci, kdy

se jako ucitel nejprve zachovate agresivné, poté
submisivné a nakonec asertivné.

TIPY PRO UCITELE

Pokud studenti zatim pojmy agresivni, submisivni
a/nebo asertivni neznaji, mohou byt pro né dost
abstraktni. Pom(ze, kdyz jim kratce predvedete, jak
tyto reakce vypadaji.

2. Studenti si ve dvojicich pfipravi kratkou scénku, ve
které ukazou agresivni, submisivni a asertivni verzi
jedné situace. Mohou si vymyslet vlastni situaci nebo
si vybrat z nasledujicich:

Séf po tobé bez predchoziho upozornéni chee,
abys zlstal/a v praci déle, ty ale za dva dny pises
Ctvrtletku a potrebuje$ mit ¢as na uceni.

Kamaradi se rozhodli, Ze se za tebou stavi doma,
abys je doucil/a matematiku, ty ale chces mit dost
¢asu na dokonceni Ukolu z matematiky, na kterém
pravé pracujes.

Rodice ti nafizuji, jaky mas nosit uces.

Sourozenec si od tebe néco vypljcil, vratil to ale
celé $pinavé.

Kamarad/kamaradka si od tebe pujcuje penize, ale
nikdy nemluvi o tom, Ze ti je vrati.

Chces odejit z vecirku v domluvenou dobu, ale
tvlj kamarad chce zlstat. Dalsi den se musi$ ucit
a nechces byt pFilis unaveny/4, protozZe se pak
nemuzes soustredit.

3. Dvojice se vzajemné podéli o své vysledky. Zeptejte
zareagujete agresivné, submisivné nebo asertivné?
Pozadejte nékteré z dvojic, at sva zjisténi predstavi
tridé.

Vysvétlete studentlim, Ze asertivita predstavuje
zdravy zpUsob komunikace. Je to zpUsob, jak se
cestné postavit za svij nazor, anizZ bychom se chovali
nezdvorile. Asertivni pfistup je uzitecny v pripadé
konfliktu nebo pfi zvladani vztahového problému.
Jedna se o respektujici zplsob feseni konfliktu,
pozadani o pomoc nebo vyjadreni svych potreb.

E}v Reflexe

Vratte se se tfidou ke vzdélavacim cilim, poZadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co jim nejvice
pomohlo pochopit, co je asertivita. Pozadejte
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dobrovolnika, at tfidé zopakuje, jak chdpeme pojem
asertivni komunikace. Zeptejte se, co presné studentim
v hodiné pomohlo procvicit si asertivni komunikaci.

> Rekni, jak ti je
Qj 35+ minut

@ Dramatizace

@ Vzdélavaci cile

Studenti si osvoji pouzivani sdéleni v prvni osobé
jednotného cisla, aby ostatnim rekli, jak se citi.

Studenti si nacvici asertivni sdéleni v prvni osobé.

_/ Cobudeme potrebovat

Sesity a psaci nacini

Karta Umim byt asertivni (okopirujte ji a vystfihnéte)

=5 Postup

1. Studentlim vysvétlete, Ze asertivni pfistup je uzitecny
v pfipadé konfliktu nebo pfi zvladani vztahového
problému. Pomaha nam také, kdyz chceme ostatnim
sdélit, jak se citime, ¢emu dadvame prednost, jaké jsou
nase potreby, prani nebo obavy. Jsme-li ve stresu
nebo mame-li problémy ve vztahu, je dobré, abychom
uméli fict, jak se citime, ale zarovern se nenechali
strhnout emocemi. Sdéleni v prvni osobé nam
umoznuji jednat s respektem. Kdyz se vyjadrujeme
Vv prvni osobé, mame pocity pod kontrolou,
vysvétlime, jak nam je a sdélime své poZzadavky.
Mohou ndm pomoci nasledujici vétné konstrukce:

Zacni tim, jak se citis
Jsem.../Mam pocit, Ze... (Fekni, jak se citi3)
kdyz... (uved, co se déje nebo jaka je situace)
a tak... (fekni, o co zadas).

Zacni tim, jaka je situace
Kdyz... (uved, co se déje nebo jaka je situace)
Jsem.../mam pocit, Ze... (fekni, jak se citi3)
a tak... (fekni, o co zadas).

Pouze uvedeni do situace bez vzneseni poZzadavku
(kdyZ chces jen vyjadfit, jak se citis)
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Jsem.../Mam pocit, Ze...(fekni, jak se citis)
kdyz...(uved, co se déje nebo jaka je situace).
Dejte studentdm nékolik prikladd, napft.:

Mam pocit, Ze ti je jedno, jak mi je, kdyz si ani
nevyslechnes, jaky na to mam nazor, a tak bych
byl/a rad/a, abys mé nechal/a vysvétlit, jak to
vidim ja.

KdyzZ na vecirku hodné pijes, bojim se o tebe,
muzes si, prosim, dat dnes pozor?

KdyZ mi tu rozdélanou seminarni praci neukazes,
mam obavy, Ze to nestihas nebo si s ni nevis rady,
dej mi tedy védét, jak to s tvou seminarni praci
vypada.

Kdyz jedes tak rychle, mam strach, Ze nabourame,
muzZes, prosim, zpomalit?

2. Studenti si ve dvojicich pfipravi a vyzkousi asertivni
sdéleni, které se tyka jejich Zivota.
PoZadejte nékolik dobrovolnikd, aby sva sdéleni
precetli ostatnim. Také mizete dvojice pozadat, aby
postupné ,pfehraly” sva asertivni sdéleni, tfida pak
prida svou zpétnou vazbu. Zeptejte se studentt:
Chovala se postava asertivne? Co se této dvojici povedl|o?
Co mohla udélat jinak?

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Pomohla
jim aktivita s nacvikem asertivnich sdéleni, aby uméli fict
ostatnim, jak se citi? Co presné jim pomohlo porozumét
tomu, co je asertivni sdéleni a procvicit si ho?

TIPY PRO UCITELE

Pripomente studentiim, Ze pokud maji pocit, ze

je prilis zatéZuje jejich negativni vnitrni dialog,
mohou se obratit na oblibeného ucitele, Skolniho
psychologa, svého praktického Iékare, rodi¢e nebo
jiného dospélého, kterému daveéruiji.

Dalsi mozZnost je kontaktovani linky bezpeci
www.linkabezpeci.cz/

nebo web www.dusevnizdraviprodeti.cz/

Ucitelé mohou najit dalsi inspiraci k tématu wellbeing
napf. na webu SOFA
https://www.societyforall.cz/knihovna?q=wellbeing
V ramci projektu Partnerstvi pro vzdéldvdni 2030+
vznikl soupis uzitec¢nych tipQ a inspirace tykajici se
moznosti podpory wellbeingu, ktery je k dispozici
na strankach https://partnerstvi2030.cz

a https://skav.cz

Praktické informace na praci s wellbeingem najdete
napf. na https://nevypustdusi.cz/
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UMIM BYT ASERTIVNI

Jsem.../Mam pocit, Ze... kdyz...

(Fekni, jak se citis) (uved, co se déje nebo jaka je situace)

(uved, co se dé&je nebo jaka je situace) (Fekni, jak se citi3)

(Fekni, o co zadas) (Fekni, o co z4das)
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3 Kdyz si situace zada
nase silné stranky

C‘? 30+ minut
@ Diskuzni aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti urci strategie pro pfedchazeni nebo zmirnéni
rizik souvisejicich s pitim alkoholu.

Studenti si uvédomi strategie asertivniho jednani,
které mohou uplatnit v pfipadé negativniho tlaku ze
strany vrstevnikd.

_/ Cobudeme potrebovat

Pracovni list Spolecensky tlak (okopirujte a vystfihnéte)

Pracovni list 100 pridavnych jmen s kladnym vyznamem
(tematicka oblast 1: aktivita 3)

Prostor pro volny pohyb (pro pfehrani scének,
volitelné)

=5 Postup

1. Reknéte studentlim, Ze si pfi této aktivité vyzkousi
asertivni jednani a vyuZiji své silné stranky, aby
si dokazali obhdjit svou pozici v situaci, kdy jejich
kamaradi upfednostnuji néco jiného.
Skupiny si vyberou néktery ze scénara (nebo vymysli
vlastni). Studenti ve skupinach by méli identifikovat
rlizné strategie, které mUze postava v dané situaci
vyuZit pfi obhajovani vlastnich potfeb a zajistovani
svého bezpeci. Poté by méli zformulovat asertivni
odpovéd a urdit, o jaké silné stranky se postava muize
pfi uplatiiovani své volby opfit (viz aktivita vénovana
silnym strankdm u tematické oblasti 1: aktivity 3;
bude-li tfeba, rozdejte znovu pracovni listy
100 pridavnych jmen s kladnym vyznamem).

2. Opétsis celou tfidou vyslechnéte, jaké strategie
skupiny navrhly, jaké silné stranky urcily a jak by
vypadala/znéla asertivni reakce jejich postavy.

3. Chcete-li se strategiim vénovat vice, pozadejte
skupiny, aby si pFfipravily scénku, pfi které predvedou
strategii asertivniho jednani, kterou navrhly.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte

a pomohly jim urcit strategie pro predchazeni nebo

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

zmirnéni rizik souvisejicich s pitim alkoholu. Zeptejte se

studentd, jak jim aktivita pomohla s osvojovanim strategii,

které mohou uplatnit v pfipadé negativniho tlaku ze
strany vrstevnik.
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SPOLECENSKY TLAK

TLAK VRSTEVNIKU

Tana v sobotu vyrazila na vecirek, kamaradi,
ktefi pfinesli zasoby alkoholu, navrhuji, aby se
vsichni opili, a nemuseli myslet na stres z uceni.
Tana ale musi v nedéli udélat spoustu tkola

a napsat si test na zkousku. Vi, Ze musi mit rano
Cistou hlavu, aby to zvladla.

Jaké strategie mizZe Tdna v takové situaci
vyuZit, aby obhdjila své potreby?

O jaké silné strdnky se mize oprit, aby tuto
situaci zvlddla?

BLAZNIVA JiZDA V AUTE

Adam ma nové fidicak a veze dva kamarady na
vecirek. Predvadi se a feze zatacky. Prsi a jezdi
docela hodné aut.

Jaké strategie mohou kamarddi v takové situaci
vyuZzit, aby obhdijili své potreby?

O jaké silné stdnky se mohou opfit, aby tuto
situaci zvlddli?

VYSOKE NAROKY

Maturita se blizi. Radim se musi hodné ucit,
navic tfikrat v tydnu chodi vecer na brigadu.
Taky se snaZi, aby mu zGstal néjaky spolecensky
Zivot. Je vaZzné hodné unaveny a potfebuje si jit
brzy lehnout, jenze mu volaji kamaradi a zvou ho
na vecirek.

Jaké strategie mize Radim v takové situaci
vyuzit, aby obhdijil své potreby?

O jaké silné strdnky se mizZe opfrit, aby tuto
situaci zvlddI? Jak by vypadala/znéla jeho
asertivni odpovéd?
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TLAK VRSTEVNIKU

Tana v sobotu vyrazila na vecirek, kamaradi,
ktefi pfinesli zasoby alkoholu, navrhuji, aby se
vsichni opili, a nemuseli myslet na stres z uceni.
Tana ale musi v nedéli udélat spoustu tkold

a napsat si test na zkousku. Vi, Ze musi mit rano
Cistou hlavu, aby to zvladla.

Jaké strategie mize Tdna v takové situaci
vyuZit, aby obhdijila své potreby?

O jaké silné strdnky se miZe opfit, aby tuto
situaci zvlddla?

BLAZNIVA JiZDA V AUTE

Adam ma nové fidicak a veze dva kamarady na
vecirek. Pfedvadi se a feze zatacky. Prsi a jezdi
docela hodné aut.

Jaké strategie mohou kamarddi v takové situaci
vyuZit, aby obhdijili své potreby?

O jaké silné stdnky se mohou oprit, aby tuto
situaci zvlddli?

VYSOKE NAROKY

Maturita se blizi. Radim se musi hodné ucit,
navic tfikrat v tydnu chodi vecer na brigadu.
Taky se snazi, aby mu zGstal néjaky spolecensky
Zivot. Je vazné hodné unaveny a potrebuje si jit
brzy lehnout, jenZze mu volaji kamaradi a zvou ho
na vecirek.

Jaké strategie muze Radim v takové situaci
vyuZit, aby obhdijil své potreby?

O jaké silné strdnky se miZe opf¥it, aby tuto
situaci zvlddI? Jak by vypadala/znéla jeho
asertivni odpoved?
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TEMATICKA OBLAST 5: DALSi ZDROJE

TEMATICKA OBLAST 5: VOLITELNE HRY

Reflexe pro ucitele

e Co délate, abyste studentlim pomohli, kdyZ si
rozmysleji, jak se postavi k feSeni naro¢nych
ukold?

e Jak postupujete, abyste zjistili, jaké druhy
negativniho vnitfniho dialogu mohou vést
u studentt k prokrastinaci nebo podkopavaji
jejich sebevédomi, coz posléze vede k tomu,
Ze maji problémy s plnénim nebo odevzdanim
zadané prace?

e Jak pracujete s vlastnim negativnim vnitfnim
dialogem, kdyzZ se pfi ném pristihnete?

Presah mimo Skolu
o Vyzkousejte si vyuziti asertivnich sdéleni i doma.
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VOLITELNA HRA ,HRA NA ROBOTA"
Hru vyuZijete k hravému zahajeni nebo zakonceni
hodiny.

Vzdélavaci zamér

e Studenti se sezndmi s tim, Ze néktefi lidé vedou
druhé ajini je nasleduji a Ze je nutné chovat se
k sobé asertivné a s respektem.

Postup

1. Studenti utvofi dvojice. Jeden student bude
robot a druhy ho povede, bude robottv
operator. Operator se postavi proti robotovi
a zvedne dlan. Ta bude smérovat na oblicej
robota. Robot si musi udrzovat od dlané
operatora stale stejnou vzdalenost. Operator
robotovi dava rukou pokyny, kam ma jit, robot
se pohybuje po tridé.
Operator ani robot nemluvi. Operator maze
robotem pri postupu tfidou pohybovat dopredu
a dozadu. Po jedné minuté dejte studentiim
signal, aby si vyménili role.
Nechte studenty hrat dalsi minutu.

2. Hru ukoncete. Zeptejte se studentu:
e Kdy lidé ve redlném Zivoté zaZivaji stejné véci,

jaké jste si vyzkouseli pfi této hre?
e Jaky dopad to miZe mit na toho, kdo md moc?
e Jaky dopad to mize mit na toho, kdo musi
vychdzet vstric tomu, kdo md moc?

e Jakd ponauceni si mlizeme vzit z této hry o tom,

jak prosazovat vlastni potreby a zdroven brdt
ohled na potreby ostatnich?

Hlavni sdéleni

Pratelé musi brat vzajemné ohled na své potreby
a nesmi zneuzivat svij vliv. Také se musime naucit,
jak v situacich, kdy jsme vystaveni riznym formam
tlaku ze strany vrstevnikd, prosazovat vlastni
potreby.
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KAPITOLA 6

Vyhledani pomoci
a podpory ze strany

vrstevniku

VZDELAVACI ZAMER
Aktivity pomohou zZakim:
Urcit zdroje pomoci a podpory, rad.

Rozvijet dovednosti potifebné pro vyhledani
pomoci, podpory nebo rady z riznych zdroju
a v celé radé situaci.

Uvédomit si, Ze vyhledani pomoci je naprosto
normalni jednani.

Nacvicit si, jak vyhledat/zavolat pomoc
v naléhavé situaci.

VZDELAVACI CIiLE

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

hledat cesty, jak celit zatézim vyplyvajicim

z charakteru zZivota v dané dobé

vytvorit si rejstrik rznych variant chovani
a zodpovédné se rozhodovat o vyuziti rliznych
typUl chovani a jednani v riznych situacich

uvédomit si hodnotu lidské spoluprace

tvorit kvalitni mezilidské vztahy, brat ohled
na druhé; byt si védom svych prav, zavazka
a zodpovédnosti v rdmci skupiny i prav

a zavazkd druhych

Vychova ke zdravi

74k korektné a citlivé resi problémy zaloZené na
mezilidskych vztazich
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TEORETICKA VYCHODISKA

To, jak si déti a mladistvi umi fict o pomoc, ma
zasadni vyznam pro jejich dusevni zdravi a pohodu.
Podporovani a rozvijeni chovani vedouciho

k vyhledani pomoci, je jednim ze zpUlsobl, jak
zlepsit jejich dusevni zdravi a wellbeing.¢ Mladi lidé
musi pfi vyhledavani pomoci prekonavat celou radu
prekazek, proto je dllezité se studenty pracovat,
aby védéli, jak a kde mohou pomoc hledat a aby si
o ni v pripadé potreby opravdu rekli.
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1 Diskuze pomocnikt

C‘? 40+ minut
@ Dramatizace

&@) Vzdélavaci cile

Studenti urci rlizné zdroje pomoci, podpory
a moznosti, kde se poradit.

Studenti zvazZi pro a proti téchto zdroju.

Studenti urci mozné prekazky, které mohou mladym
lidem znemoZnovat, aby vyhledali pomoc pro sebe
nebo své pratele.

_Z Cobudeme potrebovat
Prostor pro volny pohyb

Pracovni list Vyhleddni profesiondIni pomoci

Pracovni list Diskuze pomocnik

=5 Postup

1. TF¥ida se rozdéli do skupin po tfech nebo po ¢tyrech.
Rozdejte studentim pracovni listy Vyhleddni
profesiondlni pomoci a Diskuze pomocnikd.

KaZdé skupiné pridélte nasledujici ,pomocniky*“:

Kamarad

Rodi¢

TFidni ucitel

Vychovny poradce

Psycholog

Linka bezpeci

Prakticky lékar pro déti a dorost

Sourozenec

Ja sadm

Jednotlivé skupiny si vyberou zastupce, ktery
se zucastni ,kulatého stolu“. Ten bude skupinu
zastupovat v diskuzi a bude predkladat argumenty,
proc je jeji ,pomocnik" nejlepsi, bude se snazit,
aby prezentované vyhody prevazily argumenty
zastupcu ostatnich skupin - jinych pomocnika.
Skupina se bude snaZzit pripravit svého zastupce,
jak by mél reagovat na rizné scénéare. Studenti

mohou pouZzit pracovni list a vyuzit urcita fakta,
musi ale pfijit i s vlastnimi argumenty.
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VyuZijte nékterou z dale uvedenych situaci (nebo
vymyslete vlastni situaci, kterd bude vyhovovat
potfebam tfidy). Prectéte scénar nahlas.

2. PoZadejte skupiny, aby pfipravily své zdstupce na
debatu, kde se ho/ji bude dotazovat moderator
debaty. Role moderatora se mliZze ujmout dobrovolnik
ze tfidy (moderdtorem muzZe byt i ucitel). Moderator
se bude postupné ptat jednotlivych zastupct
pomocnikd na nasledujici otazky:

Proc by se méla postava obrdtit se Zddosti o pomoc
prdvé na vds?

Jaky druh podpory nebo radu muZete nabidnout?
Pro¢ se muZe (postava) bdt poZddat vds o pomoc?

Proc jste podle vaseho ndzoru pro danou postavu
nejlepsi volbou?

3. Jakmile moderator dokonci rozhovory se vsemi
pomocniky, pozadejte nékteré ze studentd, at se
postavi za pomocnika:

Na kterého se postava s nejvétsi
pravdépodobnosti obrati (podivejte se, kam se
studenti postavili; pro¢ vybrali tohoto pomocnika,
a ne nékoho jiného?).

Ktery by podle jejich ndzoru postaveé nejlépe
poradil/pomohl (podivejte se, kam se studenti
postavili; zeptejte se jich, proc si vybrali tohoto
pomocnika, a ne nékoho jiného).

4. Pracujte stejné i s ostatnimi situacemi.
Promluvte si o obavach a strachu, ktery lidem
znemoznuje, aby si fekli o pomoc. Pfipomente
studentiim, koho mohou pozZadat o pomoc ve skole
i v Sirsim okoli.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cilim, poZzadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se jich, jaké ¢asti této aktivity jim nejvice pomohly, aby si
uvédomili, jaké maji pripadné k dispozici zdroje pomoci

a vyhodnotili jejich klady a zapory.
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VYHLEDANI PROFESIONALNIi POMOCI

CO MOHU OCEKAVAT?

...................................................................................................................................................

Poradce si vyslechne, co se déje, a pomUze vam vymyslet néjaké
mozZnosti, jak se s problémem vyporadat, nebo vas povede, abyste
se nad situaci zamysleli a pfipadné k ni pFistoupili jinak. Ve Skole

mate vychovného poradce, se kterym si mizete promluvit. PoZadejte

o vy

ucitele, kterému dlivéfujete, at vas nebo kamarada na tohoto
poradce nasméruje.

Psychologové jsou specidlné vyskoleni a umi diagnostikovat a lécit
dusevni problémy a pomahaji jim predchazet. Mohou vam pomoci
se zvladanim vasich probléma. Casto se specializuji na rtizné
oblasti a vyuzZivaji rlizné pristupy, nékdy tak mdze chvilku trvat,
nez najdete tu spravnou osobu, kterd vdm pomUZe ve vasi situaci.

Co muliZu ocekavat, kdyZ se obratim na détského lékare?

Pri vzdélavani Iékar(i se dnes mysli i na to, aby uméli rozpoznat
pfiznaky dusevnich obtizi a odeslali vas za pfislusnymi odborniky.
Budete-li to potfebovat, mohou vas odeslat k psychologovi nebo
psychiatrovi, méli by byt presné informovani o tom, jaké sluzby jsou
k dispozici v misté vaseho bydlisté a jeho okoli.

....................................................................................................................................................

Co muiiZu ocekavat, kdyZ ptjdu k psychiatrovi?

....................................................................................................................................................

Psychiatr je l1ékar, ktery se specializuje na oblast problematiky 1é¢by
dusevnich poruch a ochrany dusevniho zdravi. Lé¢i dusevni nemoci,
jako jsou deprese, silné Uzkosti, schizofrenie a bipolarni porucha.
Psychiatr predepisuje Iéky, pokud jsou potreba.

Vsichni [ékafi véetné psychiatr( musi dodrzovat |ékarské tajemstvi,
nesmi nikomu fict, o ¢em hovofi se svymi pacienty.

BUDU MUSET NECO PLATIT?

Ve skole je mozné vyuzit sluzeb
vychovného poradce zdarma. Pokud
vam ve skole nebudou umét pomoci,
mohou vas odeslat za odbornikem
mimo Skolu.

Pri navstévé psychologa je dllezité
sledovat, zda ma dotyc¢ny psycholog
smlouvu se zdravotni pojistovnou -
pokud ano, je Ié¢ba hrazena pravé vasi
pojistovnou. Pak jsou tu i psychologové
se soukromou praxi - zde za |é¢bu plati
pacient.

Navstévy u détského lékare hradi
zdravotni pojistovna. Existuji ale

i soukroma zafizeni, ve kterych
navstévy u lékare hradi pacient.

Psychiatrickou [é¢bu ve verejnych
zdravotnickych zafizenich hradi

zdravotni pojistovna. Pokud ma psychiatr
soukromou ordinaci, mozna budete muset
za navstévy platit. NeZ se objednate,
zeptejte se, kolik budete platit a zda na :
néjakou Cast prispiva zdravotni pojistovna.

Co miiZu ocekavat, kdyZ zavolam na Linku bezpeci?

....................................................................................................................................................

Linka bezpeci poskytuje pomoc détem, mladym lidem a vsem, ktefi
jednaji v jejich zajmu. Poskytuje krizovou intervenci a poradenstvi
pro klienty z celé Ceské republiky prostiednictvim telefonu, chatu
a e-mailu.

Veskera komunikace je davérna. Na Linku bezpeci se mlzete
obratit s naro¢nymi zivotnimi situacemi i kazdodennimi starostmi

a problémy.

Hovory na Linku bezpeci
na cisle 116 111 jsou zdarma.

Vice informace najdete na: nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
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DISKUZE POMOCNIKU

SITUACE 1

Maruska se boji o svou kamaradku Véru. Ta nedavno prozila
nepfijemny rozchod s klukem a jesté se z toho nevzpamatovala.
Véra je pofad smutna a jeji prospéch se ve vsech predmétech
zhorsuje, i kdyzZ dfiv patfila k nejlepSim studentdm.

SITUACE 2

Oskar ma stale vétsi strach z maturity. Nem(Gze spat a kdyZ si na
ni vzpomene, zacne mu busit srdce a déla se mu Spatné. Rodi¢im
velmi zaleZi na tom, aby Sel na prava, a on je nechce zklamat, nevi
ale, jak by se na né mohl dostat, kdyz ho dési uz maturita.

SITUACE 3

Jolana se na vecirku opila a méla nechranény sex s nékym, koho
ani neznala. Nasledujici den z toho byla vydésena a nevédéla, co
ma délat. Nechtéla to nikomu Fict, protoZe nestala o to, aby se
dostala do Feci kvali né¢emu, ¢eho opravdu lituje.

SITUACE 4

Marek ma strach o kamarada Honzu, ktery zacal travit cas

s partou, ktera casto koufi travu. Vsichni kluci v parté uz odesli ze
skoly, ani ji nedodélali. Marek ma strach, ze Honza taky nedokonci
Skolu, i kdyz tvrdi, Ze se chce dostat na techniku.

Pro¢ by se méla postava
obratit se Zadosti o pomoc
pravé na vas?

Jaky druh podpory nebo
radu mizZete nabidnout?

Proc se muzZe (postava) bat
pozadat vas o pomoc?

Proc jste podle vaseho
nazoru pro danou postavu
nejlepsi volbou?

DISKUZE POMOCNIKU

SITUACE 1

Maruska se boji o svou kamaradku Véru. Ta nedavno prozila
nepfijemny rozchod s klukem a jesté se z toho nevzpamatovala.
Véra je porad smutna a jeji prospéch se ve vSech predmétech
zhorsuje, i kdyz driv patfila k nejlepsim studentiim.

SITUACE 2

Oskar ma stale vétsi strach z maturity. NemuzZe spat a kdyzZ si na
ni vzpomene, zaéne mu busit srdce a déla se mu $patné. Rodi¢im
velmi zaleZi na tom, aby Sel na prava, a on je nechce zklamat, nevi
ale, jak by se na né mohl dostat, kdyz ho dési uz maturita.

SITUACE 3

Jolana se na vecirku opila a méla nechranény sex s nékym, koho
ani neznala. Nasledujici den z toho byla vydésena a nevédéla, co
ma délat. Nechtéla to nikomu Fict, protoZe nestala o to, aby se
dostala do feci kvali nécemu, ¢eho opravdu lituje.

SITUACE 4

Marek ma strach o kamarada Honzu, ktery zacal travit cas

s partou, ktera casto koufi travu. Vsichni kluci v parté uz odesli ze
skoly, ani ji nedodélali. Marek ma strach, ze Honza taky nedokonci
Skolu, i kdyz tvrdi, Ze se chce dostat na techniku.
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Proc by se méla postava
obratit se Zadosti o pomoc
pravé na vas?

Jaky druh podpory nebo
radu muzZete nabidnout?

Pro¢ se miZe (postava) bat
pozadat vas o pomoc?

Proc jste podle vaseho
nazoru pro danou postavu
nejlepsi volbou?



> Reseni spole¢enskych
problému

(5 30+ minut
@ Diskuzni aktivita

® Vzdélavaci cile

Studenti vyresi problém s pomoci modelu pro feseni
problémovych situaci.

_/ Cobudeme potrebovat

Pracovni list Spolecenské situace a jak se zachovat
(okopirujte a vystrihnéte)

=5 Postup

1. Reknéte studentlim, Ze i mezi kamarady se nékdy
vyskytnou problémy, které je tfeba resit. Rozhodnuti
mUZe vyvolavat protichCidné emoce a vyhybani se
urcitému clovéku. Pri nasledujici aktivité se studenti
zamysli nad rGznymi strategiemi, které mladi lidé
pouzivaji, kdyz chtéji néco jiného nez jejich kamaradi.
Kdyz pfi rozhodovani o aktivitdch musi myslet nejen
na zabavu, ale i na své bezpedi.

2. Rozdélte studenty do skupin po ¢tyrech az Sesti.
Vysvétlete jim, Ze kazda ze skupin bude pracovat
s urcitou situaci. Jejich Ukolem bude vymyslet, jak by

se postava mohla zachovat, a sefadit tyto moznosti od

nejvice po nejméné zadouci.
Studenti poté zbytku tfidy predstavi svou situaci, jeji

mozZna feseni a jejich hodnoceni. Prezentujicich skupin

se ptejte:

Jsou jesté nejaké dalsi strategie, které je mozné
zvdzit?

Mohla postava jesté drive vyuZit néjaké moznosti, aby

dand situace viibec nenastala?

Co by musela postava udélat, aby mohla tuto
moznost vyuZit? Jaké silné strdnky a jaké dovednosti
souvisejici s asertivnim jedndnim by musela mit?

Co potrebujete, abyste se zachovali z vaseho hlediska
sprdvné, i kdyZ se vasi kamarddi chystaji udélat néco
jiného?

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim, pozadejte
studenty, aby se zamysleli nad tim, co se naucili. Zeptejte
se, zda je pro né model, ktery jim umoZzniuje posoudit
mozZna feseni situace, uzite¢ny. At se zamysli nad tim,

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

kdy by mohli tuto strategii hodnotici mozna reseni
problémovych situaci sami v budoucnu pouzit.

TIPY PRO UCITELE

Reknéte, 7e védét, co mame délat, je jedna véc, ale
zachovat se podle toho mize byt obtizné. Nékdy
muze byt tézké mluvit s ostatnimi, vyzaduje to po
nas odvahu a asertivni pFistup.
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SPOLECENSKE SITUACE A JAK SE ZACHOVAT
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OSLAVA

Katé bude 18. Je mezi kamaradkami posledni, ostatnim uZz osmnact
bylo, a tak se chystaji, Ze ji usporadaji péknou jizdu. Kata vi, Ze pro
spoustu z nich to znamena, Ze se budou chtit opit. Ona se ani nechce
opit, ani se nechce starat o ty, ktefi se opiji. Oslavu ale chce a taky

si vazi pratelstvi s kamaradkami.

PROBLEMY VE VZTAHU

Alex a Martin spolu chodi asi pal roku. Martin ale zacal Zarlit a nechce,
aby se Alex vidal se svymi kamarady. Alex dosel k zavéru, Ze by se mél
s Martinem rozejit, jenZe za dva tydny ho ¢eka maturita.

PRACE A UCENI

Van chodi na brigadu, na posledni chvili mu volali, aby pfisel do prace
vykryt vecerni sménu. JenZe Van se musi vecer ucit, protoze ve skole
pisSou testy, taky ale nechce p¥ijit o brigadu.

AFTER PARTY

Rodice Jané dovolili, aby $la po maturité na ,after party“ ke kamaradce.
Jana si myslela, Ze tam budou jen znami a nikomu nic nehrozi. Na after

party ale dorazili bez pozvani kluci, které Jana nezn4, jsou opili a vlezli,
jeji kamaradi nékam zmizeli.

PUJCENA CHATA

| |
| |
| |
l l
: Stryc Honzovi dovolil, Ze mizZe po zavérecnych zkouskach na tyden vyrazit :
: s kamarady na jeho chatu v horach. Podminkou bylo, Ze tam nebude :
: poradat Zadné vecirky, klukd nebude vic nez pét, uklidi po sobé a pfipadné :
: Skody zaplati. Néjak se to ale vymklo kontrole a dorazilo 10 lidi. Hned :
! prvni vecer kluci navrhli, Ze by se takové super misto mélo vyuzit pro w
: parbu a méli by pozvat jesté néjaké holky. :
| |

|
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KARTY SE STATISTIKAMI
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Kolik procent studentd ve véku
16 let uvedlo, ze v poslednich
30 dnech vypilo nadmérnou

pri jedné prilezitosti?
38,5 %

Zdroj: www.drogy-info.cz

Jaké procento mladych lidi mezi

16-24 lety uvadi, ze se v uplynulych

- 12 mésicich opili tak, Ze si ani
" nepamatuiji, co se délo?

52 %

Vice nez polovina

Zdroj: European School-survey Project on Alcohol and Other Drugs, 2019

Kolik amrti je rocné
zpusobeno alkoholem?
6-7 tisic

Zdroj: www.drogy-info.cz

- Kolik procent z celkového poctu
" dopravnich nehod v CR bylo
- vroce 2019 zavinéno vlivem
. alkoholu?

4,3 %

z celkového poctu 4 627 dopravnich nehod

Zdroj: www.drogy-info.cz

" davku alkoholu (tj. 5 a vice sklenic)

ZAMYSLETE SE: Proc se néktefi
mladi lidé uchyluji k riskantnimu
piti?

MOZNE DUVODY: mysli si, ze

je to normalni; mysli si, Ze je to
zabava nebo cool; nevédi, co uz je
pFilis; chtéji utéct od reality; snazi
se udélat na nékoho dojem.

ZAMYSLETE SE: Jakym rizik(m
se lidé vystavuiji, kdyzZ se opijeji
timto zplsobem?

MOZNA RIZIKA: bezvédomi;
zaduseni vlastnimi zvratky;

pady a zranéni; nechranény sex;
pohlavni styk s nékym, s kym
nechcete; riziko nasilného utoku;
kradez véci; poskozeni mozku;
dopravni nehoda.

ZAMYSLETE SE: Proc¢ lidem pod
vlivem alkoholu hrozi vyssi riziko
zranéni?

MOZNE DUVODY: ztrata
sebekontroly; zpomalené
reakce; ztrata Gsudku; chyby
v rozhodovani; Spatna
rozhodnuti.

ZAMYSLETE SE: Z jakého diivodu
fidi lidé pod vlivem alkoholu?

MOZNE DUVODY: byli

natolik opili, Ze nebyli schopni
rozumného uvazZovani; byli pod
tlakem ostatnich, ktefi se chovali
stejné; snazili se udélat dojem

na kamarady; o fizeni je pozadal
starsi dospély, ktery pozil jesté
vice alkoholu.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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Jaké procento mladistvych ve véku
16 let ma alespon jednu zkuSenost
s uzitim nelegalni drogy (nejcastéji
marihuana nebo hasis)?

28,4 %

Zdroj: www.drogy-info.cz

Kolik procent 16letych studentt
se nachazi v kategorii rizika
ohrozeni v souvislosti s uzivanim
konopnych latek?

6,6 %

Zdroj: Chomynova P, Csémy L, Mravcik V. Evropska skolni studie
o alkoholu a jinych drogach (ESPAD) 2019. Zaostfeno. 2020;6(5):1-20.

Kolik procent z celkového poctu objasnénych
trestnych ¢inti v CR za rok 2019 bylo spachano
pod vlivem navykovych latek (alkoholu

i nealkoholovych drog)?

16 %

neboli 15 tis. z celkového poctu 78 tis. objasnénych trestnych ¢inti

Zdroj: CHOMYNOVA, P, GROHMANNOVA, K., JANIKOVA, B., ROUS, Z., CERNIKOVA,
T., CIBULKA, J., MRAVCIK, V. 2022. Souhrnna zprava o zavislostech v Ceské republice
2021 [Summarx Report on Addictions in the Czech Republic in 2021] CHOMYNOVA,

P. (Ed.). Praha: U¥ad vlady Ceské republiky.
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ZAMYSLETE SE: Jaka rizika lidem
hrozi, pokud uzivaji nelegalni drogy?

MOZNA RIZIKA: bezvédomi;
nechténé vedlejsi ucinky;
prfedavkovani; zaduseni vlastnimi
zvratky; pady a zranéni; nechranény
sex; pohlavni styk s nékym, s kym
nechcete; riziko nasilného Gtoku;
kradez véci; poskozeni mozku;
dopravni nehoda.

ZAMYSLETE SE: Proc lidem pod
vlivem nelegalnich drog hrozi vyssi
riziko zranéni?

MOZNE DUVODY: ztrata
sebekontroly; zpomalené reakce;
ztrata usudku; chyby v rozhodovani;
$patna rozhodnuti.

ZAMYSLETE SE: Proc spole¢nost
dalSich lidi konzumuijicich alkohol
zvysuje u jedince pravdépodobnost
spachani trestnych ¢inG?

MOZNE DUVODY: ztrita soudnosti
a kontroly nad sebou samym; ztrata
schopnosti rozhodovani.

63



JAK VE ZDRAVI PREZIT VECIREK

Pokud vyrazite s partou ven, mlzete se chovat tak, abyste si to vy i vasi kamaradi uzili
a nevystavovali se zbytecnym rizikiim. Chovejte se rozumné, a i kdyz ostatni piji alkohol,

dbejte o své bezpeci.

BEZPECNA CESTA
TAM A ZPET

Rizeni motorovych vozidel nebo jizda na kole
Ci kolobéZce. Pokud chcete pit, nejezdéte
autem, motorkou ani na kole ¢i kolobézce.
Domluvte si, at vas odveze nékdo, kdo nebude
pit, nebo si pfedem domluvte prespani.

Pokud jste unaveni, nefidte. Jste-li unaveni
nebo byste se museli v noci vracet na velkou
vzdalenost, domluvte si prespani.

Nesedejte do auta k nikomu, kdo pil.

DAVEJTE NA SEBE
NAVZAJEM POZOR

Pokud nékdo nechce pit, respektujte jeho
rozhodnuti a nepovzbuzujte rizikové chovani.
Rundy, soutéZe v piti nebo hry zahrnujici
konzumaci alkoholu vedou k tomu, Ze lidé piji
vice, a vystavuiji se tak riziku.

Uz moc pili? Pokud kamarad/kamaradka vypili
vic, neZ je zdravo, snazte se je presvédcit,

aby prestali pit alkohol a dali si radéji
nealkoholické napoje. Kontrolujte, zda jsou

v poradku. Pokud zvraci, nenechavejte je
samotné. Pokud si myslite, Ze je tfeba zavolat
zachranku, zavolejte ji.

Zajistéte bezpecnou cestu doma. Pokud
kamarad nebo kamaradka pili, nenechte je
fidit, doprovodte je domu.

KDYZ UZ PLIETE,
SNAZTE SE TOHO
VYPIT MENE

Nez zacnete pit alkohol, zaZente Zizer nejprve
nealkoholickymi napoji. Také kazdy druhy
nebo treti napoj, ktery vypijete, by mél byt
nealkoholicky.

Kontrolujte si tempo. Pijte po douscich,
»,heobraceje” do sebe panaky, pijte svym
vlastnim tempem, nesnazte se dohnat nékoho
jiného.

Pijte z mensich sklenicek. Davejte si mensi
mnozstvi piva nebo vina a hlidejte si, at vam
déle vydrzi.

Nenechaveijte si dolévat. Nez si date novou
sklenicku, tu prvni dopijte. Budete mit lepsi
predstavu o tom, kolik jste toho vypili.

Vyhybejte se napojim s vysokym obsahem
alkoholu - vybirejte ty méné alkoholické.
Mnozstvi alkoholu je uvedeno na plechovce
nebo na etiketé lahve. Pokud si napoje
michate sami, davkujte méné alkoholu, nez je
obvyklé.

NezZ zacnete pit, najezte se! Kdyz jite, zaplnite
si Zaludek a pijete pomaleji. P¥i plném Zaludku
se alkohol vstfebava pomaleji. Odeprete si
slané pochutiny, zvysuji totiZ chut k piti.

Kdyz pijete, tak se hybejte! Tancete, povidejte

si s kamarady. KdyzZ se nécim zabavite,
vypijete toho méné.

Nenechte se tlacit do piti! Nebojte se fict, Ze
uzZ nechcete, a trvejte si na tom!

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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4 Vyhledani pomoci
online

C‘? 40+ minut

@ Vzdélavaci cile

Studenti si vyhledaji uzitecné online zdroje nabizejici
informace, pomoc a poradenstvi.

Studenti kriticky zhodnoti internetové zdroje.

_Z Cobudeme potrebovat

Sesity a psaci nacini

Pocitace nebo tablety s pristupem k internetu

=5 Postup

1. Studenti dostanou pfri této aktivité ¢as na
prostudovani informaci na uzite¢nych internetovych
strankach, zjisti, jakému tématu se stranky vénuji a jak
mohou pomoci. Internet mlize byt prfihodnym zdrojem
pomoci, podpory nebo mistem pro vyhledani rady.

2. Trida se rozdéli do skupin maximalné po ¢tyrech.
Kazdé skupiné zadejte jednu z nize uvedenych
internetovych stranek. Jejich dkolem bude stranky
navstivit, projit rizné odkazy a zdroje a najit odpovédi
na zadané otazky. Sva zjisténi na konci hodiny
predstavi spoluzakim, musi proto shrnout hlavni
informace o navstivenych strankach, aby ostatni
ziskali dobry prehled o jejich obsahu a moZnostech.

o Nevypust dusi: www.nevypustdusi.cz

o Linka bezpeci: www.linkabezpeci.cz/

o Détské krizové centrum: www.ditekrize.cz/

o Locika: www.centrumlocika.cz/

e Anabell: www.centrum-anabell.cz/

e Sananim: www.sananim.cz

¢ S barvou ven: www.sbarvouven.cz/

e Portal o dusevnim zdravi: https://www.opatruj.se/

TIPY PRO UCITELE
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N
Tridu promichejte, at studenti netvofi skupiny se
stale stejnymi spoluzaky. Studenti se napfriklad
mohou seradit podle mésice, kdy se narodili
(leden na zac¢atku a prosinec na konci fady), pak
je rozdélte do skupin.

. J

3. Na tabuli napiste nasledujici pokyny a otazky:

Navstiveny web stru¢né popiste a odpovézte:
Pro koho jsou strdnky urceny?

Co je na strdnkdch podle vaseho ndzoru

Podélte se s tridou o zajimavd fakta.

Dejte skupindm 20 minut na sezndmeni se
strankami.

Pak je pozadejte, aby odprezentovaly informace
o strankach, se kterymi pracovaly.

4. Volitelna aktivita: Rozdejte skupindm sadu karet
Spolecenské situace a jak se zachovat z aktivity 2 u této
tematické oblasti. Kterym z postav by se hodily
internetové stranky, na které jste se divali? Mohly by
pro né byt uzitecné i jiné stranky?

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cilim. Zeptejte se
studentd, co jim pfi této aktivité nejvice pomohlo urcit
online zdroje uzite¢né pro mladé lidi. Pomohla jim tato
aktivita, aby se naucili kriticky zhodnotit internetové
zdroje? Chtéjte slyset priklady.

TIPY PRO UCITELE

Od doby vydani téchto materiald mohly vzniknout
dalsi uzite¢né weby. Nez budete délat tuto aktivitu
se studenty, zeptejte se kolegli nebo se snaZzte sami
dohledat pripadné dalsi uzite¢né zdroje a pridejte je
do seznamu.
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TEMATICKA OBLAST 6: DALSi ZDROJE

Reflexe pro ucitele

e Jaké nastroje pouzivate pro planovani u¢ebnich
hodin, fizeni ¢innosti ve tfidé nebo obecné pro
planovani aktivit souvisejicich s wellbeingem?

e Jak pro studenty modelujete chovani, které by
méli uplatriovat ve chvili, kdy potfebuji pozadat
0 pomoc?

e Jak reagujete, kdyz se na vas student obrati
s prosbou o pomoc?

Pfesah mimo skolu

e PoZadejte studenty, aby si zjistili, kam se mohou
obratit o pomoc ve svém okoli. Informace si
mohou poznamenat do pracovniho listu Kde mi
pomohou, kdyZ mi délaji starosti...

e Studenti se mohou zaméfit i na jind témata
a informovat o nich spoluzaky. Pokud se jim
nepodafi najit sluzby, kde se jim dostane
osobni podpory, méli by se poohlédnout po
spolehlivych internetovych strankach a zapsat
si je do seznamu.
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KDE MI POMOHOU, KDYZ MI DELAJI STAROSTI...
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TEMATICKA OBLAST 6: VOLITELNE HRY

VOLITELNA HRA ,HRA DUVERY*
Hru mizete vyuzit k hravému zahajeni nebo
ukonceni hodiny.

Vzdélavaci zamér
e Studenti porozumi, jak je v podporujicim
pratelském vztahu dalezita davéra.

Co budeme potirebovat
e Do kazdé dvojice $atek na zakryti oci
e Prostor pro volny pohyb

Postup
Tuto aktivitu mGZete vyuZit k tomu, abyste se
studenty promluvili o tom, jak je pro tymovou praci
dilezita dveéra.
Do kazdé dvojice budete potfebovat satek na
zavazani oci.
1. Studenti utvori dvojice, jeden z nich bude mit
zavazané oci.
Ukolem studenta, ktery vidi, bude vodit druhého
po tfidé. Musi dbat na to, aby student, ktery
ma zavazané oci, nevrazel do nabytku ani do
ostatnich student(l. Je odpovédny za jeho
bezpeci. Mize studenta se zavazanyma ocima
vodit za loket. Hru je mozné hrat také tak,
Ze se student, ktery je v roli ,vodice", nesmi
doprovazeného hrace vibec dotknout. Mlze ho
navigovat pouze slovné. Zeptejte se studentd,
jakou variantu si vyberou.
Studenti, kteri nebudou chtit hrat, se mohou po
tridé rozestavét jako ,prekazky", kterym se musi
studenti se zavdzanyma oc¢ima pomoci svych
ywodich“ vyhybat (budou-li hrat vsichni studenti,
rozmistéte do prostoru Zidle a stoly).
2. Po chvili studenty pozadejte, at si vyméni
(s dotykanim nebo pouze se slovni navigaci)
a zahraji si znovu.
Zeptejte se student(: V jakych situacich v redlném
Zivoté lidé zazivaji podobné véci, jako v této hre?

Hlavni sdéleni

Reknéte studenttim, Ze k podporujicim

pratelskym vztah(m patfi i odpovédnost, diivéra
a komunikace. Odpovédnost, davéru a komunikaci
potrfebujeme i ve chvili, kdy Zzdddme o pomoc.
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KAPITOLA 7

Gender a identita

VZDELAVACIi ZAMER
Aktivity pomohou zZakim:

UdrzZovat ve tridé prostredi, ve kterém se rtizné
gendery citi bezpec¢né a studenti si uvédomuji
svou odpovédnost.

Identifikovat obvyklé vzorce genderové
podminéné diskriminace.

Porozumét vztahu mezi genderoveé podminénym
nasilim a genderovou nerovnosti.

Porozumét pojm0m privilegia, rovnost a spravedinost.

Ziskat povédomi o zpUlsobech, jakymi se
genderové normy mohou projevovat ve Skolach,
doma, na pracovistich i pfi traveni volného ¢asu
a v prostredi socidlnich siti.

Kriticky se zamyslet nad zplsoby, kterymi
mohou genderové normy ovliviiovat postoje,
volby, postupy a chovani.

VZDELAVACI CILE

Osobnostni a socidlni vychova
Prinos priirezového tématu k rozvoji osobnosti zaka:

tvorit kvalitni mezilidské vztahy, brat ohled na druhé;
byt si védom svych prav, zavazk( a zodpovédnosti
v rdmci skupiny i prav a zavazka druhych

uvédomit si a respektovat prirozenost a hodnotu
rozmanitosti projevl Zivota, kultury a kazdého
jednotlivého ¢lovéka

uvédomovat si svou vlastni identitu

Vychova ke zdravi

7ak korektné a citlivé resi problémy zaloZzené na
mezilidskych vztazich

Z4ak se orientuje ve své osobnosti, emocich
a potrebach
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TIPY PRO UCITELE

¢
#hig 4

74k uplatriuje odpovédné a etické pristupy
k sexualité

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy ukazuji, Ze nasili na Zenach je nejvice
podminovano nerovnym rozdélenim moci a zdrojt
mezi muze a zeny a dodrzovanim pevné vymezenych
genderovych roli.?

Jak uvadi australsky prizkum National Community
Attitudes towards Violence Against Women

Survey (NCAS) vénovany nasili na Zenach: ,dokud
budeme naddle vnimat Zeny jako nerovné muzim,
bude se vyskytovat i neticta k nim a ndsili“° | feSeni
genderové nerovnosti tak mimo jinych snah
pomaha predchazet nasili na Zenach.

Preventivni programy se musi zabyvat konstrukcemi
genderové identity a sexuality, které podporuji nasili
ve vztazich a v rodinach, a musi se snazit podporovat
genderové spravedlivé a rovnocenné vztahy mezi
muZi a Zenami.*?

Nasledujici hry umozni studenttm, aby si sjednotili
své znalosti a o¢ekavani a uméli v hodinach Iépe
spolupracovat. Gender a identita jsou jiz ze své
podstaty vSudypritomné a ovliviiuji nds. Mohou byt
pro jedince citlivym tématem, je tedy nutné k nim
takto pristupovat. Uvedené aktivity vychazeji ze
zjisténi, ze zdravé fungujici skupiny samy zjisti, jak
vzajemné dobre spolupracovat. Je dileZité, aby si tfida
navrhla a uplatiovala pravidla chovani, a to véetné
pravidla, Ze nikoho neponizZujeme. Zvlastni zretel

je treba brat na pravidla chranici vztahy zaloZzené

na vzajemné Ucté mezi gendery. Toto pravidlo plati
za vsech okolnosti, pokud vidite, Ze je porusovano,
zasdhnéte. Pojmenujte, k cemu doslo, a nedopustte,
aby se takové porusovani pravidel stalo ve tfidé
normou. Pokud na poruseni pravidel nereagujeme,
muZe vzniknout dojem, Ze takové jednani schvalujeme.
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Hry pro zacatek

C‘? 40+ minut
@ Pohybova aktivita

&@) Vzdélavaci cile

Studenti se Iépe poznaji.
Studenti si uvédomi, Ze neni mozné nikoho vylucovat.

Studenti rozvijeji své vzajemné vztahy.

_Z Cobudeme potrebovat
Prostor pro volny pohyb

Zidle

=5 Postup
uvoD
1. Usadte studenty na Zidle usporadané do kruhu. Jsou-li
ve tfidé nové tvare, studenti se diky této hre Iépe
poznaji.
Kazdy student fekne své jméno.

2. V druhém kole studenti ke jménu pfidaji nazev mésta
zacinajici stejnym pismenem, napt. Petr z Prahy, Olga
z Osla, Julie z Johannesburgu.

Dalsi student v kruhu zopakuje jméno a mésto
predchoziho studenta, nasledujici student zopakuje
jména a mésta prvnich dvou a tak dale, informace se
po kruhu dale nabaluji. Student, ktery fikal své jméno
jako prvni, nakonec prefika jména a mésta vsech
studentd v kruhu.

Reknéte studenttm, at si vypomohou, pokud si nékdo
nebude moci vzpomenout na jméno nebo mésto.

PROMICHANI SKUPINY

1. P¥itéto hre se studenti ve tfidé promichaji.
Je dulezité, aby byli schopni komunikovat
a spolupracovat se vsemi spoluzaky. Kazdy je dalezity
a cenény bez ohledu na rozdily mezi jednotlivci.

2. Studenty sedici na Zidlich v kruhu rozpocitejte od
jedné do péti, at si své cislo zapamatuji.
Reknéte, Ze vsichni patfi do kategorie ,&isla“. Ucitel
se postavi do stfedu kruhu. Nema zidli. Kdyz zvola
¢islo od jedné do péti, nebo suda/licha ¢isla, musi
se studenti v dané kategorii pfesunout na jinou
zidli (zvola ,jedna®, jinou Zidli si musi najit vsechny
jednicky; stejné tak musi hledat novou zidli, pokud
ucitel zvola ,licha cisla“, to se k nim pak pridaji i trojky
a pétky). Ucitel zabere jednu Zidli pro sebe, student,
na kterého Zidle nezbyla, rekne dalsi ¢islo. Toto se
opakuje stale dokola.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

Je-li vyvolana kategorie ,isla“, musi novou Zidli hledat
vsichni hraci.

3. Zahrajte si nékolik kol. Studenti budou usazeni vedle
novych sousedd.
Hru ukoncete a feknéte, Ze jako 1, 2, 3,4, 5
a sudailicha cisla pati do kategorie ,Cisla“, my
vSichni patfime do kategorie ,lidé". Pri socialnim
a emociondlnim uceni a aktivitdich zamérenych na
genderovou gramotnost zapojujeme kazdého bez
ohledu na rozdily mezi jednotlivci.

DUVERA A KOMUNIKACE

1. Studenty sedici na Zidlich v kruhu rozdélte do dvojic.
Nasledujici hra pomUze vytvorit ve tfidé bezpecné
prostredi zaloZzené na duvére.
Studenti ndhodné umisti Zidle uprostfed prostoru
(nebudou je skladat na sebe ani do rad).
Dvojice utvofri fadu na jedné strané tridy.

2. Pozadejte studenty, at si rozhodnou, kdo bude ve
dvojici navigator a kdo se necha slozitym prostorem
vést se zavienyma oc¢ima. Dotykani neni dovoleno.
Veskera komunikace je pouze verbalni.

Studenti vyrazeji od startovaci ¢ary, pohybuji se
kolem prekazek a mifi na druhou stranu mistnosti.
Jakmile dorazi na druhou stranu, vymeéni si ve dvojici
role a vydaji se zpét na start.

3. Po ukonceni hry se student(l zeptejte:
Jaky jste méli v kazdé z obou roli pocit?

Jak na vds v redlném Zivoteé ptsobi a ovliviuje vasi
ochotu divérovat, kdyz se k vdm lidé chovaiji ¢estné?

Proc je jasnd a zietelnd komunikace duleZitd v nove
navazovanych vztazich s kamarddy, partnerskych
vztazich i v intimnich vztazich?

Vnimdte u nové navazovanych vztah( néjaké
prekdzky, které mohou ztéZovat jasnou a zfetelnou
komunikaci?

TIPY PRO UCITELE

Prestoze spolu studenti chodi do jedné tridy,
nemusi se moc dobfe znat. Do tfidy navic mohou
prichazet novi studenti a je dobré, aby se vzajemné
poznali. VySe uvedené hry se jmény a spoluprace
se spoluzaky, se kterymi studenti obvykle

netvofi dvojice ¢i skupiny, vytvareji prostredi

pro kooperativni uceni. Studenti vidi, Ze kazdy je
dilezity a cenény. V¢asné zaméreni na komunikaci
v nové vznikajicich vztazich mize byt daleZitym
zakladem pro diskuzi o vzajemné Ucté ve vztazich
mezi gendery a v intimnich vztazich.
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1 Prozkoumani
genderovych
stereotypli

C‘? 25+ minut
@ Diskusni a pohybova aktivita

Teoreticka vychodiska

Postoje déti a mladych lidi vici nasili jsou do zna¢né miry
ovliviiovany jejich vnimanim genderu. Maji silné vyvinuté
nazory na to, co je u muzu a Zen ve vztazich i mimo né
normalni, o¢ekavané a vhodné. Tyto nazory se ale mohou
meénit, a také se méni v zavislosti na zkusenostech,

které zazivaji, a vzorech, které jim davaji dospéli a starsi
vrstevnici. Mladi lidé jsou pFi vzdélavani schopni
reagovat na podnéty, které zpochybnuji zaZitd omezujici
presvédceni tykajici se roli a kvalit prisuzovanych
chlapctdm a divkam, muzim a Zenam. Pro mladé lidi

je prospésné, kdyz se mohou zamyslet nad tématem
genderovych norem, porozumét tomu, jak se formuji

a opakuji spolecenské normy, a kriticky prozkoumat jejich
mozné negativni nebo omezujici dopady.

@ Vzdélavaci cile

Studenti zvazi aktualni Groven svého porozumeéni
genderovym normam a jejich projevam pfi béznych
¢innostech.

Studenti urci spolecenské stereotypy tykajici se divek
a chlapcd, muzi a Zen a trans lidi.

Studenti posoudi, jak v pribéhu doby prezivaji a/nebo
se méni urcité genderové normy a stereotypy.

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z pfedchozi aktivity, navazte

na né a rozvijejte je. Pfi pfedchozi aktivité byli
studenti vyzvani, aby posoudili, do jaké miry

umi sami rozpoznat dopad genderovych norem.
V této aktivité prozkoumaji stereotypy souvisejici
s genderovymi normami.

_/ Cobudeme potfebovat
Prostor pro volny pohyb

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

o Postup

4. Usadte studenty do kruhu v otevieném prostoru.
Zeptejte se jich, jak rozumi slovu stereotyp. At
uvedou par prikladd. Vedte je k prikladlim stereotyp
vztahuijicich se k genderu (pfihodnou definici
stereotypu je, Ze se jednd o generalizaci popisujici
¢leny skupiny, ¢asto jde o velmi zjednodusujici
a zaroven prehnany popis, ktery mize byt urazlivy).

5. Asociace: Studenti se postavi do kruhu. Kazdého
v kruhu poZadejte, at fekne jedno slovo, které si
spojuje se slovem ,muz*. V dalsim kole to opakujte
se slovem ,Zena“. Zeptejte se studentd, zda si vSimli
néjakych rozdilt v asociacich u téchto dvou slov.

6. Reknéte studentdim, at se rozptyli po prostoru
a udélaji pézu naznacujici néjaky stereotyp znamy
z historie souvisejici s genderem. Ucitel predvede
tridé pro priklad dvé pozy. Napf.:

svalnatou hrdinskou pézu

omdlévajici ddmu v nesndzich s rukou u Cela

Pézu zaujme nejprve jedna polovina tfidy, zbyvajici
studenti si je obejdou jako sochy v galerii. Po chvili
si obé skupiny vyméni role.

7. Zeptejte se student(, ¢eho si vsimli: Vysilaly pézy
néjakd sdéleni? Opakovaly se urcité motivy? Jakd sdéleni
a jaké motivy? V jakych pozicich byla téla, co naznacovala
nebo sdélovala? Promluvte si o tom, jak tyto reakce
vyjadruji béZné stereotypy.

Vsimli si studenti néjakych opakujicich se vzorc(?
Umi Fict, zda si u pdz vyjadrtujicich stereotypy znamé
z historie vSimli néjakych podobnosti nebo rozdila?
Jak na né reagujeme dnes? Zeptejte se studentu:

Co to vypovidd o tom, jak vnimdme gender? Co vdm tam
chybélo? Byl zastoupeny treti gender nebo transgender?
Pro¢ je tato skupina neviditelnd (pokud si na ni nikdo ze
student( nevzpomnél)?

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim ciliim. Zeptejte se
studentd, jak jim tato aktivita pomohla porozumét
genderovym normam a stereotypim. Co jim nejvice
pomohlo zamyslet se nad tim, jak nékteré genderové
normy a stereotypy ve spolecnosti stale prezivaji a/nebo
se postupem c¢asu proménu;ji?
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TIPY PRO UCITELE

Tim, Ze u této aktivity gender odosobniujeme
pohledem do minulosti, na spolecenské a kulturni
trendy, vytvarime bezpecny ramec, ve kterém se
mohou studenti vénovat genderovym normam

z odstupu. Vyuziti humoru a hravy fyzicky pfistup
nam pomahaji vytvorit bezpec¢nou a uvolnénou
atmosféru, ve které mizeme zkoumat téma
genderu. Pézy ndm pomahaji zjednodusit

a podtrhnout ztélesnénou povahu genderu.
MUZeme pojmenovat a zpochybnit nejvyznamnéjsi
stereotypy.

TIPY PRO UCITELE

2 Genderova gramotnost
a genderové normy

(5 30+ minut

@ Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska \

Studenti urci praktiky uplatriované ve spolecnosti,
jejichz prostrednictvim lidé prepisuji a replikuji
genderové normy a ocekavani.

Studenti rozvijeji svou genderovou gramotnost tim, Ze

se zabyvaji vyznamem kli¢ovych pojm( pouZivanych
pro oznaceni rozdil(i v genderové identité.

_Z Cobudeme potrebovat

Prostor pro volny pohyb
Kreslici papir

Fixy

Tato aktivita predstavuje klicové pojmy. Ucitelé

by si méli pred hodinou precist obsah této lekce

a seznamit se s uvedenymi pojmy a definicemi. Také
by se méli p¥i pripravé seznamit s pojmy v glosafi.
Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z pfedchozi aktivity, navazte na

né a rozvijejte je. PFi predchozi aktivité studenti
zkoumali genderové normy a stereotypy. Pfi této
aktivité pochopi, jak takové normy vznikaji.

Vyzkumy zd(raznuji, Ze jednim z nejkonzistentnéjsich

prediktor( pachani nasili na Zenach na individualni Grovni -5

. gy . . e <5 Postup

je tradic¢ni pohled na genderové role a vztahy, a Ze k nésili

maji tendenci hlavné muZi vyjadfujici negativni postoje 1. Zeptejte se student(, co podle jejich nazoru oznacuje

vUci zpochybriovani muzské autority a Zenam, které
vybocuji z genderovych roli.l% 13 Pokud studenti zjisti, Ze
genderové identity jsou svou povahou vykonstruované,
snaze pochopi, Ze genderové normy (a role) nejsou pevné
dané, ale vznikaji jako disledek mnoha vliva. Diky tomuto
pochopeni jsou studenti schopni spatfit nerovnosti,

které mohou vznikat ve vztazich mezi gendery. Pfi vyuce
o genderové podminéné nerovnosti a souvisejicich
tématech je tfeba studentiim pomoci s pochopenim
rozdilu mezi vrozenymi biologickymi rozdily mezi muzi

a Zzenami (napf. oznacovanymi jako rozdily mezi pohlavimi)
a naucenymi socialnimi a kulturnimi rozdily (napf.
oznacovanymi jako genderové rozdily). Mnohé rozdily
projevujici se ve zdravotnim stavu, dosazeném vzdélani

a ekonomickych vysledcich nejsou biologicky podminéné,
spiSe souviseji s vlivem genderovych norem a s nimi
spojenych behavioralnich a institucionalnich praktik. To
znamena, Ze je mozné je zménit.

® Vzdélavaci cile

Studenti se zamysli nad tim, jak ocekavani souvisejici
s genderem jedince ovliviiuji mysleni a chovani.

Studenti posoudi, jak pozitivni a negativni genderové
normy ovliviiuji postoje a jednani a jak se projevuji ve
vzorcich genderové podminéné diskriminace.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

vyraz spolecenska norma (pfihodnou definici je, Ze se
jedna o soubor pravidel nebo nazord o tom, jak by se

mél jedinec chovat ve spole¢nosti).

Vyzvéte studenty, at diskutuji, co podle nich oznacuji
vyrazy pohlavi a gender. Co je odlisuje?

Pohlavi je kategorie souvisejici s biologickymi
charakteristikami: chromozomy, hormonalnimi
profily, vnitfnimi a vnéjSimi pohlavnimi organy (to,
jak jsme se narodili).

Gender je spolecenska kategorie, odkazuje

na vlastnosti a chovani, které jsou kulturné
pfisuzovany pohlavim (co se uc¢ime ze svéta, ktery
nas obklopuje).

Reknéte studenttim, Ze se p¥i nasledujici aktivité
zaméfite na to, jak genderové normy a o¢ekavani
ovliviuji zpUsoby, jakymi jednotlivci proZivaji nebo
yuskutecnuji“ gender. Studenti se nejprve zamysli
nad tim, jak sami sebe hlidaji nebo co délaji, aby se
prizpasobili uréitym genderovym normam. Poté se
zamysli nad vlastnimi zkuSenostmi nebo situacemi,
kdy zazili, Ze zastupci jejich vlastniho genderu
zasahli, aby nedoslo k vyboceni z ocekavané
normy. Nakonec se pokusi vybavit si situace,

kdy lidé zasahovali, aby vymezili (do podle nich
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patfi¢nych koleji) zastupce jinych gendert (vyraz
,<Zasahnout" se zde vztahuje ke zptsobu, jakym
lidé bud otevrené fikaji ostatnim, co maji nebo
nemaji délat, nebo ke zplsobu, jakym ,odménuji*
prijatelné chovani a ,trestaji“ méné prijatelné
chovani, ¢imz jedince podporuji v tom, aby se
pfizpusobili dominantnim genderovym normam).

q

2. Trida se rozdéli do dvou skupin. Pozadejte studenty,
aby definovali genderovou kategorii ,chlapec/muz“
a ,divka/Zena"“, pfi aktivité budou predstavovat tyto
dvé skupiny.
Rozdejte do skupin kreslici papir a fixy. Kazdé ze
skupin priradte jednu kategorii - ,chlapec/muz*
a ,divka/zena". Jejich tkolem bude, aby se kriticky
vyjadfrili k tomu, jak je dany gender uskute¢rnovan
a ,hlidan“, aby nevybocdil z normy. At se skupiny
zamysli nad nasledujicimi oblastmi:

Uskutecinovani genderu: jak se mohou jedinci

v kategorii, kterou predstavuje jejich skupina,
snazit ,uskutecnovat” gender (tj. jak se lidé chovaji,
co délaji, kdyz se snazi zapadnout do kategorie
svého genderu nebo chtéji-li dat najevo, kym
»jsou®).

Hlidani a zasahovani ze strany ¢lent vlastni
genderové skupiny: jak jsou lidé v jejich genderové
kategorii hlidani dalSimi zastupci jejich vlastniho
genderu (tj. jak se divky a Zeny chovaji k jinym
divkdm a Zenam, aby je povzbudily nebo odménily
za to, Ze se chovaji jako divky/Zeny, a jak se chlapci
a muzi chovaiji k jinym chlapc@im/muzim, aby se
chovali jako chlapci/muzi).

Hlidani a zasahovani ze strany ¢len jiné
genderové skupiny: jak jsou lidé v jejich genderové
kategorii hlidani zastupci jiného genderu (tj. jak se
chlapci chovaji k divkdm a naopak, aby je podpofili
v tom, Ze se maji zaradit do své genderové
kategorie).

Hlidani a zasahovani ze strany starsich generaci:
jak jsou lidé v jejich genderové kategorii hlidani
zastupci jinych generaci (tj. jak rodice a ucitelé
nebo zastupci jinych generaci usmérnuji divky, aby
se chovaly jako divky, a chlapce, aby se chovali
jako chlapci).

3. AZ budou skupiny hotovy, poZadejte je, at své
vysledky predstavi druhé skupiné, ktera pracovala na
jiné genderové kategorii, nechte studenty diskutovat.
Pozornost by méli vénovat prekvapivym zjisténim,
podobnostem nebo rozdilim, kterych si vsimli.

4. Pozadejte je, at skupinu informuji o tom, jaké
jsou podle nich klicové strategie pro uplatinovani
a dodrzovani genderovych norem a jaké hlavni
strategie lidé pouzivaji pfi ,hlidani“ ostatnich, aby je
povzbudili k dodrzovani genderovych norem.
Studentdm vysvétlete, Ze kategorie ,chlapec/muz“

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

a ,divka/Zena“ byly definovany jako dvé hlavni
genderové identity. Jsou oznacovany jako cisgender
kategorie. Mnozi studenti tento pojem uslysi poprvé,
muzete se ale nejprve zeptat, zda ho nékdo jiz slysel
a bude ho umét vysvétlit.

Reknéte, Ze pojem cisgender byl zaveden poté, co

si lidé uvédomili, Ze je nutné pojmenovat skupiny,
které ziskavaji privilegia uz tim, Ze se narodi do
tohoto dominantniho genderového modelu, a narusit
domnénku, Ze ,muz” a ,Zena“ jsou jediné dvé
genderové kategorie.

Vysvétlete, Ze kromé cisgender identit existuji také
transgender identity nebo identity, kdy se genderova
identita rozchazi s biologickym pohlavim jedince.

TIPY PRO UCITELE

Pojem cisgender popisuje jedince, jejichZ prozivani
vlastniho genderu odpovida pohlavi, které jim

bylo pfipsano pfi narozeni. Napfriklad se narodili

s muzskymi organy a citi se jako chlapec nebo muz
na rozdil od nékoho, kdo se narodil s muzskymi
organy, ale citi se byt divkou nebo Zenou.

Dal3imi dil¢imi kategoriemi jsou transmuz (¢lovék,
kterému bylo pfi narozeni pfipsano Zenské pohlavi,
ale sdm se identifikuje jako chlapec nebo muz)

a transZena (¢lovek, kterému bylo pfi narozeni
pfipsano muzské pohlavi, ale sama se identifikuje
jako divka ¢i Zena). Dalsi pojmy jsou: gender fluid
nebo gender queer; ty popisuji jedince, ktefi se

sami identifikuji s vice pohlavimi a u nichZ se pocit
prislusnosti k urcitému pohlavi maze plynule

ménit. S tim se nékdy plete dalsi kategorie. Jedna

se o kategorii intersex. Tento pojem souvisi

s biologickym pohlavim, nikoli genderem. Oznacuje
lidi, ktefi se narodi s anatomickymi charakteristikami,
které nezapadaji do obvyklé definice muze nebo
zeny. MUze jit o kombinaci muzskych a Zenskych
pohlavnich organ(. Intersex neni zadna nemoc,
jedna se spise o télesnou odlisnost, se kterou se lidé
narodi. Intersex lidé také vyjadruji vlastni genderovou
identitu.

5. Vysvétlete, Ze jsou vSechny tyto kategorie genderové
identity oddéleny od sexuality. Sexualita oznacuje
sexualni preference jedince, a ty mohou byt také
rizné.

Slovo heterosexualni odkazuje na osobu, kterou
pritahuji vyluéné lidé opacného pohlavi. Slovo
bisexualni oznacuje osoby, které jsou citové a/nebo
sexudlné pritahovany k osobam kteréhokoli pohlavi.
Slova ,gay“ a ,lesba“ popisuji osoby, jez pfitahuji
zastupci stejného pohlavi. Slovo asexualni oznacuje
lidi, ktefi se sami identifikuji jako jedinci, ktefi
nepocituji sexualni pritazlivost. Slovo pansexualni
popisuje osobu, kterd sama sebe identifikuje tak, Ze ji
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pritahuji rizné gendery nebo ti, kdo se prezentuji jako
muZi, Zeny, transgender nebo androgynni.
ZdUliraznéte, Ze nezalezi na tom, zda jsou lidé
cisgender nebo transgender, stejné budou pod

a nepfizplsobi-li se dominantni normé&, budou hlidani
a karani. Plati, Ze ¢im vice je nékdo marginalizovan,

s projevovanim svého genderu s hrubymi nebo
nasilnymi reakcemi. Stejné jako vime, Ze Zeny zaZivaji
genderové podminéné nasili v mnohem vyssi mife
nezZ muzi, a to zejména ze strany muzd, vime i to,

Ze se transgender lidé velmi ¢asto stavaji tercem
mezilidského nasili a Ze vysoké mifte nasili, zejména
od muzl, jsou vystaveni i lidé, o kterych se ostatni
domnivaji, Ze jsou nebo mohou byt pritahovani ke
stejnému pohlavi.

Elv Reflexe

Vratte se se tfidou ke vzdélavacim cilim, at studenti
feknou, co se pfi této aktivité naucili. Seznamili se

s novymi koncepty nebo pojmy? Jakymi? PoZadejte je, at
uvedou priklady a koncepty a pojmy vysvétli.

Zeptejte se studentd, co jim nejvice pomohlo pfi
analyzovani zplsobd, jakymi genderové normy ovliviuji
postoje a jednani a projevuiji se ve vzorcich genderové
podminéné diskriminace.

3 Kde se vzaly muzské
a zenské genderové
normy?

C‘? 30+ minut
@ Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska

Presvédceni o genderovych normach a rolich jsou
konstruovana spole¢nosti. To znamena, Ze typy chovani,
které jsou pro jedince na zakladé jejich genderu
povaZovany za prijatelné, vhodné nebo zZadouci, jsou
formovany spole¢nosti. Genderové normy zahrnuji
postoje a ocekavani, tj. co to znamena chovat se, mluvit,
oblékat se a vyjadfovat se jako muz nebo jako Zena.
Déti si tyto normy a ocekavani osvojuji od utlého véku,
coz ovliviuje i role, postoje a chovani, které prejimaji.
Genderova ocekavani prebiraji z mnoha zdrojd - od
rodica, kamaradu, uciteld, z médii a dalSich. Také sleduji,
jak se chovaji instituce, spole¢nost kolem nich, jaké jsou
tradice. Déti od raného véku kopiruji chovani, které vidi
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u dospélych a starsich déti.** Je tedy dilezité, aby jim sli
dospélii vrstevnici ve skole pfikladem.

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z predchozi aktivity, navazte na
né a rozvijejte je. Pri predchozi aktivité se studenti
zamysleli nad tim, jak lidé hlidaji, aby nékdo
nevybocoval z oc¢ekdvani pro dany gender. V této
aktivité se budeme vénovat tomu, jak se gender
uplatnuje v riznych oblastech nasich Zivot(.

@ Vzdélavaci cile

Studenti zjisti a popisi, jak se genderové normy, které
nas omezuji nebo ndm néco umoZiuji, projevuji na
individudIni Urovni a ve spolec¢nosti prostfednictvim
sportu, literatury, uméni, ndboZenstvi, médii

a popularni kultury a také v materialnim svété

v podobé véci (oble¢eni, predmét) a v prostoru
(konkrétni udalosti, mista).

Studenti zjisti, Ze gender je utvaren spolec¢nosti
prostrednictvim rliznych vzajemné se ovliviujicich
vlivl a neni pevné dany ani vrozeny.

Studenti se nauci, jak kriticky posuzovat dopad
skodlivych a omezujicich genderovych stereotypt
a jak se jim nepoddat.

_/ Cobudeme potfebovat
Prostor pro volny pohyb

Papirové prouzky
Psaci nacini

Tabuli a fixy

=5 Postup

1. Studenti se rozdéli do mensich skupin. Reknéte jim,
7e navazete na predchozi aktivitu, nyni se pokusi
zjistit, jak se genderové normy projevuji a utvari
na riznych drovnich spolecenského a ¢lovékem
formovaného prostredi. Podivaji se na né ,z leteckého
pohledu” a pokusi se urcit vSechny moznosti, které
by i mimozemstanovi bliZzicimu se k planeté Zemi
umoznily zpozorovat rozdily mezi gendery. At odpovédi
na nasledujici otazky:

Jak by mohl mimozemstan zjistit, o jaky gender se jednd,
i kdyby nebyl schopen komunikovat lidskym jazykem? Co
by ,vidél“ a co by se z toho, co vidi, dozvédél o genderu?
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2. Rozdélte tfidu do Sesti skupin. Kazda skupina se bude
vénovat konkrétni oblasti Zivota - urcitému mistu
nebo aktivité:

Doma

Ve skole

Na sportovisti

V obchodnim domé (prodava se tam rizné zbozi)

Ritualy (svatby, narozeniny, pohiby, vénecek/
maturitni ples, rozlu¢ka se svobodou)

Média

3. Rozdejte do skupin prouzky papiru. Studenti na
kazdy prouzek napisi jednu odpovéd; uvedou rizné
pozorovatelné projevy, které ukazuji, jak je gender
organizovan, formovan nebo se projevuje. Neméli
by zapomenout ani na projevy souvisejici s tim,
jaké pozitky nami vytvoreného a materialniho
svéta se k tomu vztahuji a urcit jak se konkrétni
prostory, budovy, nastroje, hracky a dalsi pfedméty
prizplsobuji genderu.

TIPY PRO UCITELE

4. Pozadejte dobrovolniky z jednotlivych skupin, aby
predstavili spoluzakim vysledky prace skupiny.
Odpovédi umistujte na ,kolo gender(“, informace
od jedné skupiny umistéte do prislusné ¢asti kola
(kolo mGzete rozlozit na podlaze). Jakmile budete mit
vsechny odpovédi, promluvte si o tom, jak se tyto
jednotlivé aspekty ,spojuji“ a vytvareji ,stroj formujici
gender”. Kdybyste kolo s barevnymi dily roztocili,
bude se v pohybu jevit jako bilé, kdyz ale zpomali,
jste znovu schopni rozpoznat rizné barvy jeho ¢asti.
Podobné se utvari/konstruuje i gender. Kdyz je vse
v pohybu, mize pro nas byt gender ,neviditelny“, kdyz
se ale zastavime a podivame se kriticky, jsme schopni
jej rozpoznat.

PoZadejte studenty, aby okomentovali vztahy v ramci
jednotivych ¢asti kola i mezi nimi - praktiky zobrazené
v ,kole gender(l“. Upozornéte na to, jak vzajemné
vztahy mezi nimi pfispivaji k celkovému vyvoji
genderovych norem (a souvisejiciho diskriminaéniho
jednani). PoZadejte studenty, at se zamysli,

jakym zplisobem se mohou genderova ocekavani
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N
Aby studenti [épe pochopili, kam tim mifite,
muzete uvést nasledujici priklady: doma: kuchyn/
zeny, dilna/muzi; obchodni diim: panenky/divky,
akéni figurky/chlapci; svatba: bilé Saty/Zeny, tmavy
oblek/muzi.

A J

normalizovat tim, Ze se na sebe navzajem nabaluji
a prolinaji se.

sportovisté

obchodni domy

méedia ritualy

5. Diskutujte s tfidou o dUsledcich uplathnovani
genderovych norem pro jedince (véetné gender
fluid a transgender osob) a upozornéte na nékteré

strategie, které ndm umoznuji, abychom si negativnich
a limitujicich norem povsimli a mohli se k nim kriticky

vyjadrit a nepoddali se jim.

TIPY PRO UCITELE

Prikladem muze byt, Ze se muZi vétsinou nehlasi
na ucitelstvi pro materské skoly, protoze je
povazovano za Zensky obor. Muzi ¢astéji voli

z technickych/prirodovédnych obor(. Technické
a pfirodovédné obory jsou obecné povazovany
za muzské, zatimco ucitelstvi v materské Skole za
zensky obor.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cillim, co se pfi této
aktivité studenti naucili? Zeptejte se, co jim nejvice
pomohlo zamyslet nad tim, jak se genderové normy
projevuji v materialnim svété a riznych médiich na
individudIni a celospolecenské Grovni. Zeptejte se
studentd, jak jim aktivita pomohla s rozvijenim technik,
které jim umoznuji kriticky posoudit dopad skodlivych
a omezujicich genderovych stereotyp(l a odolat jim.
Vedte studenty k tomu, at se na sv(j svét napfisté
divaji genderové citlivou optikou a at se nad svymi
pozorovanimi kriticky zamysleji.
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4 Privilegia a gender

C'? 40+ minut
2] Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska

Slovo privilegium se vztahuje k ,automaticky ziskavanym
nezaslouzenym vyhodam, které ¢lenové dominantnich
skupin ziskavaji na zakladé své socialni identity“!>
Studenti mohou znat vyraz znevyhodnéni, privilegia

pro né ale mohou byt hife Citelna. Mnozi studenti jsou
vychovavani v duchu predpokladané meritokracie, tedy
myslenky, Ze jednotkou spolecnosti je jedinec a Ze cokoli
ziska, musi byt tim, co jako jedinec chtél, o co usiloval, co
si zaslouzil. Privilegia mohou byt nasim zrakdm skryta.
Téma privilegii narusuje pfi vyuce silné zakorenéné
presvédceni, Ze vétsina lidi na svété ma svobodnou volbu
rozhodnuti a Ze na okolnostech ve skutecnosti nezalezi.'>
V souvislosti s vyukou o genderu a identité je dllezité,
aby se ucitelé a Zaci zamysleli nad svymi vlastnimi
privilegii, je tfeba mit na paméti, Ze toto téma muze
zpocatku vyvolat u zdc¢astnénych pocit, Ze se musi branit
nebo pocity viny a studu.

Porozumeéni privilegiim dava studentlm (i ucitelaim)
mozZnost, aby se zamysleli nad tim, Ze vSichni mame
rlizné socialni identity a individualni okolnosti, které
spole¢né davaji vzniknout vyhodam (nebo privilegiim)

a znevyhodnénim v nasem zivoté. Uvédoméni si
skutecnosti, Ze muzi stale maji vétsi privilegia, je dulezité,
abychom pochopili, pro¢ potfebujeme feministickou
perspektivu a vibec vzdélavani v oblasti genderu.

&@) Vzdélavaci cile

Studenti porozumi, jaky je rozdil mezi spravedinosti
a rovnosti.

Studenti porozumi konceptu privilegii v souvislosti
s genderem a dominantnim pohledem na svét.

_/ Cobudeme potfebovat
Prostor pro volny pohyb

Karty s charakteristikami postav - Vzorce souvisejici
s privilegii

Tvrzeni - Vzorce souvisejici s privilegii (okopirujte
a vystfihnéte)

Rovnost a spravedinost (okopirujte)
-
cS Postu
1. Zeptejte se studentq, jaky je podle nich vyznam slova

privilegium.
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Vysvétlete, Ze vyraz privilegium znamen3, ze
nékteré skupiny maji ve spole¢nosti dominantné;si
a vyhodnéjsi postaveni nez jiné. Ti, kdo jsou

v privilegovaném postaveni si ani nemusi uvédomovat,
Ze jsou na tom ostatni lidé har. Napriklad lidé na
invalidnim voziku zjistuji, jak obtizné je dostat se do
domu i do auta, véci totiz nejsou béZné navrhovany
tak, aby vyhovovaly jejich potfebam. Lidé, ktefi na
voziku nejsou, si to ani neuvédomi, nenapadne je, Ze
jsou vlastné privilegovani, protoZe nemaji problémy
vejit do budovy nebo nastoupit do auta. Mezi dalsi
privilegia patfi:

Narodit se jako muz (napr. ve svété prace se bézné
pouziva slovo zaméstnanec/pracovnik vychazejici
z modelu zaméstnance-muze).

Narodit se do bohaté rodiny (napf. dité z bohaté
rodiny ma lepsi pfistup ke vzdélani, volno¢asovym
aktivitdm, pracovnim pfileZitostem, dopravé,
zdravotni péci, bydleni a pfirodnim zdrojim).

Byt pfislusnikem vétsinového nabozZenstvi (napf.
jaké modlitby se pouzivaji, ¢i ndbozenské svatky se
vétsinoveé slavi).

Identifikovat se jako heterosexudl spise nez gay
(napf. moznost uzavfit manzelstvi, kdo je bézné
uznavan jako partner

2. Reknéte, Ze se pii nasledujici aktivité studenti zamysli
nad tim, jak se mohou privilegia v Zivoté projevovat
v souvislosti s otazkami tykajicimi se genderu.

HRA - VZORCE SOUVISEJICI S PRIVILEGII

Studenti utvori skupiny po tfech az péti. Do kazdé
skupiny dejte jednu kartu s charakteristikami postavy.
Studenti ve skupiné az do konce hry ostatnim spoluzakam
nesdéli, kdo je jejich postava. Vyberou ze svého stiedu
nékoho, kdo bude predstavovat postavu. Mél by s ni mit
co nejméné spolecného, at se jim podari zmast soupere.
Skupiny se pak rychle poradi, jakym zptisobem m{ize

byt v populaci zvyhodnovana nebo znevyhodrnovana
skupina, kterou jejich postava zastupuje, a to kvali postoji
spole¢nosti vici nékterym z charakteristik popisujicich
danou postavu. PoZadejte hrace, at se postavi do fady
uprostfed mistnosti, ze které jste odstranili prekazky.
Reknéte, Ze postupné budete &ist riizna tvrzeni. Popisuiji
véci, které se déji ve svété kolem postavy a mohou na

ni mit pozitivni nebo negativni dopad. Hraci budou na
tvrzeni reagovat podle toho, jak se bude vztahovat na
jejich postavu. Bud:

Zlstanou stat, protoZe je to nijak neovliviiuje.
Udélaji krok vpred, protoze je to pro né pozitivni.

Udélaji jeden nebo dva kroky zpatky na znameni
negativniho dopadu, pokud to bude néco velmi
negativniho, mohou udélat velmi dlouhy krok.
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Az prectete vSechna tvrzeni, pozadejte tfidu, at fekne,
které postavy vyhraly, protoze urazily nejvétsi vzdalenost
vpred. Pozadejte prislusné hrace, at prectou kartu své
postavy a vysvétli, jak je mozné, Ze udélali tolik krok(
vpred.

Pak odhali identitu svych postav i ostatni hraci

a feknou, jak je to, co se jim délo, zvyhodnovalo nebo
znevyhodnovalo. Co jim davalo vyhodu a ¢im byli
znevyhodnéni?

Zeptejte se vsech student(, zda podle nich mély nékteré
z postav dojit na jiné misto, ted kdyzZ védi, jaky méla
prectend tvrzeni dopad na ostatni. PoZzadejte je, at
vysvétli, pro¢ by se podle nich méla postava presunout na
jiné misto:

Do jaké miry to zdvisi na socioekonomické tridé?
Genderu? Schopnostech? Zdravotnim stavu?
Ndbozenském vyzndni? Etnickém plvodu?

PoZddejte studenty, at feknou, co se ve hre stalo a at se
zamysli nad tim, do jaké miry tato hra ilustruje vzorce
souvisejici s privilegii, které zndme ze Zivota: Jak privilegia
ovliviuji jednotlivé postavy.

3. Zeptejte se student(, co si mysli o privilegiu muzi
a chlapct v souvislosti s jejich genderem: Maji vsichni
muZi/chlapci ve svété stejnou pozici? Jsou nékteri
privilegovanéjsi? Kdo presné a proc¢?
PoZadejte studenty, at se zamysli, zda to, Ze jsou
nékteré jednotlivé Zeny vystaveny genderové
podminénému nasili, ovliviiuje Zeny jako skupinu.
Pokud ano, jak?
Pokud se na to, co se déje ve svété, divame
s védomim, Ze néktefi lidé mohou byt privilegovanéjsi
nez jini, jsme schopni Iépe vnimat i otazky souvisejici
s pravy, rovnosti a spravedlnosti. Feministické skupiny
odvedly spoustu prace, aby upozornily na to, kde
v nasem svété vznikaji nerovnosti.
Zacaly sice u genderu, ale pozdéji zacaly poukazovat
i na nerovnosti v dasledku rasového/etnického
pUvodu, prislusnosti k urcité spolecenské tridé
a sexualni orientace. Svétlo vrzené na privilegia totiz
zviditelnilo i vSechny dalSi formy znevyhodnovani.
Polozte studentiim otazku: Vzhledem k tomu, Ze nékteri
uzndvd jejich potreby a uspokojuje je, jak zajistime, aby
i lidé, ktefi privilegia nemaiji, dostali spravedlivou sanci
a mohli se plné zapojit a vyuZivat vyhod, které spolecnost
nabizi? Co by se mélo udélat? Mély by byt k dispozici
podplirné programy nebo zvidstni vyhody ¢i prdva?
Uvedte diskuzi do kontextu hry vénované vzorciim
souvisejicim s privilegii.

4. Pro predstaveni konceptu spravedInosti oproti
rovnosti vyuZijte pracovni list Rovnost a spravedinost.
Zeptejte se studentq, jaké hlavni sdéleni obrazek
nabizi.

Vysvétlete, Ze v pfipadé rovnosti se vsem lidem
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dostava stejného zachazeni, to ale maze v dlsledku
vést k nerovnosti, protoze kazdy ¢lovék ma startovni
¢aru nékde jinde, a vZdy se tak jedna o nerovny
zavod. Spravedlnost spociva v tom, Ze tento rozdil
zohlednime a doprejeme lidem riizné moznosti, které
prispéji k dosazeni spravedlivéjsich vysledk(l. Obrazek
ilustrujici rovnost a spravedinost vam pom(ze

tento rozdil studentdim objasnit. Je z néj patrné, zZe
néktefi lidé potrebuji dalsi zdroje nebo pomoc, aby
byli schopni dosahnout na vyhody, které spole¢nost
nabizi.

E}v Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cilim, co se v této
aktivité studenti naucili? Zeptejte se, co jim pfi této
aktivité nejvice pomohlo zamyslet se nad dasledky
existence privilegii a diky ¢emu se naucili rozliSovat mezi
rovnosti a spravedlnosti. PoZadejte dobrovolnika, at
zopakuje, jaky je rozdil mezi rovnosti a spravedinosti.

TIPY PRO UCITELE

Diskuze o privilegiich mGze u studentt vyvolat
hnév a mohou se zacit branit, nezapomente tedy
vénovat cas reflexi, aby mohli vyjadrit, jaké méli pri
aktivité pocity a jak to souvisi s privilegii, o kterych
jste diskutovali.

Jakmile za¢nou mit studenti pocit, Ze je k nim
systém nespravedlivy, je dlleZité, aby jim pedagog
nabidl nadéji a pocit, Ze se véci mohou zménit,
nechceme, aby studenti kvuli této aktivité zazZivali
nejistotu.

Nemélo by dojit k tomu, Ze se studenti budou citit
provinile, protoZe maji urcita privilegia, nebo jako
obéti, protoze privilegia nemaji. Cilem této aktivity
je upozornit na existenci privilegii a na to, Ze je
muzeme v lidské spole¢nosti pozorovat.

Privilegia se mohou skryvat tém, kdo je ve
skute¢nosti maji, zatimco ti, co je nemaji, je dobre
vnimaji. MozZna budete potrebovat vice priklad(,
abyste to studentim vysvétlili.
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TVRZENI - VZORCE SOUVISEJICi S PRIVILEGII

(POUZE PRO UCITELE)

Déti, které vyristaji v domacnostech, kde je
hodné knih, rodice jim ¢tou a déti samy jsou
povzbuzovany ke ¢teni, se ve skole zpravidla
lépe uci.

Lidé mivaji rasistické poznamky.

Lidé ¢asto mluvi o uprchlicich negativné,
dokonce Fikaji, Ze by se méli vratit tam, odkud
prisli.

Lidé se svétlou pleti maji vyssi
pravdépodobnost, Ze dostanou praci, nez lidé
jiné barvy pleti, prestoze maiji stejné vzdélani.

Migranti se pfi hledani prace potykaji s celou
fadou probléma.

Mladi lidé se stydi, kdyzZ jejich rodina nema
dostatek penéz na pokryti kazdodennich
potreb.

Chudi lidé mohou byt obvinovani, Ze si za svou
chudobu mohou sami.

U mladych lidi, jejichZ rodi¢e maji vysokoskolské

pokracovat ve studiu na vysoké skole.
Lidé vypravi o gayich vtipy, které je shazuiji.
V politice je velmi malo Zen.

Divky jsou vychovavany v domnéni, ze kdyz
budou krasné, budou je mit lidé radéji.

nez jina, protozZe tam Ziji drogové zavisli
a nezaméstnani, a je v nich vysoka kriminalita.

V Cesku nejsou rozsifené toalety pro trans lidi.

Muzi v Cesku obvykle vydélavaji vice penéz nez
Zeny, a to i kdyz délaji stejnou praci.

Firmy, Skoly i obchody s oblec¢enim se chovaji,
jak kdyby neexistovali Zadni trans lidé.

Cirkevni svatky, které jsou u nas také dny
pracovniho klidu, vychazeji z jediného
nabozZenstvi (kfestanstvi). Svatky jinych
nabozenstvi - Zidovské, muslimské

a hinduistické nejsou dny volna.

KdyzZ jste byli mali, vénovali jste se sportu, ktery
vétsina lidi také sleduje v televizi.
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Mnoho lidi se boji o své bezpeci, kdyZ se vraci
domu pozdé v noci.

Reklamy vyuzivaji sexualné pritazlivé Zeny, aby
se nabizené zbozi Iépe prodavalo.

Vétsina obéti sexualniho Gtoku ma pocit, Ze si
musi tuto zkusenost nechat pro sebe.

Mnoho lidi omlouva genderové podminéné
nasili, domnivaji se totiz, Ze muZzi maji potize se
zvladanim hnévu.

Muzi se ¢asto divaji na porno, které ve velkém
zobrazuje nasili vici Zenam.

Podle statistiky zaZilo v CR 54 % Zen béhem
svého Zivota sexualni nasili ¢i sexualni
obtéZovani. 10 % Zen pak zazZilo béhem svého
Zivota znasilnéni (www.vlada.cz).

Pokud divky mluvi o tom, Ze jsou sexualné
aktivni, mohou byt oznacovany za coury.

Chlapci jsou povzbuzovani k tomu, aby se pred
kamarady vytahovali se svymi sexualnimi
zkusenostmi nebo jim ukazovali intimni
fotografie svych partnerek.

Transgender postavy se v ¢eskych televiznich
serialech bud viibec nevyskytuji, nebo je jejich
ztvarnéni ponizujici ¢i sexualizované.

Pokud se kluci nechovaji jako macho, ostatni se
jim sméji a oznacuiji je za gaye.

Divky maji pocit, Ze musi svého partnera potésit
a délat véci, které jim nejsou prijemné, protoze
jinak riskuji, Ze o partnera pfijdou.

Ceské zeny vénuji domacim pracim a pééi o déti
4,5 denné, zatimco ¢esti muzi jen 2,5 hodiny
denné.

Na pracovistich nebyvaji vyhrazena mista, kde
by Zeny mohly nakojit své déti nebo odstrikat
mléko.

Politicky jsou ¢asto hodnoceny podle toho, jak
vypadaji, zatimco muzi podle svych nazora nebo
vysledka.

Tvafi televiznich novin byvaji mladé dobre
vypadajici Zeny, muzZ na stejné pozici ale maze
byt klidné stfedniho véku.



KARTY S CHARAKTERISTIKAMI POSTAV - VZORCE SOUVISEJICI S PRIVILEGII

o e

Gender: Zena

Sexualni orientace: Identifikujete se jako
heterosexualni

Pavod: Romsky

NabozZenské vyznani: Bez vyznani

v mensim mésté

Majetkové poméry: Rodina zije z davek
s prilezitostnym vydélkem

Rodinné zazemi: Vasi rodice prisli ze
Slovenska, vy jste se zde narodila

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Bydlisté: Socialné vyloucena ¢ast sidlisté
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

l

: Nedilna soucast vaseho Zivota: Astma
|
|
|
|
|

Gender: Zena

Sexualni orientace: Identifikujete se tak, ze

vas pritahuje stejné pohlavi
Pavod: Cesky

NabozZenské vyznani: Bez vyznani

Majetkové poméry: Rodice jsou zamozni,

vlastni mistni podnik s dobrou povésti

Rodinné zazemi: Rodina ve mésté Zije jiz
fadu generaci

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

:

|

| Bydlisté: Stredné velké mésto
|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

l

| -
I Nedilna soucast Zivota: Uzkosti
|
|
|
|
|
|
|
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Gender: Muz

Sexualni orientace: Identifikujete se jako
heterosexualni

Pavod: Cesky
NabozZenské vyznani: Kfestanské

Bydlisté: Bohata a klidna ¢tvrt velkého
meésta

Majetkové poméry: Oba rodice pracuji na
vysokych pozicich v mezinarodnich firmach

a maji vysoké prijmy

Rodinné zazemi: Narodil jste se v Cesku,
jeden z rodicl je plvodem z Francie,

Nedilna soucast vaseho zZivota: Deprese

Gender: Zena

Sexudlni orientace: Identifikujete se tak, Ze
vas pritahuje stejné pohlavi

Plivod: Vietnam
Nabozenské vyznani: Budhistické
Bydlisté: Mensi mésto

Majetkové poméry: NiZsi stfedni tfida,
rodice maji restauraci

Rodinné zazemi: Rodice pfrisli jako
ekonomicti migranti

Nedilna soucast Zivota: Dyslexie (specificka
porucha ¢teni)

e



Gender: Muz

Sexudlni orientace: Identifikujete se jako
heterosexualni

Pivod: Syrie

NabozZenské vyznani: Islam

Majetkové poméry: Matka ma nizky prijem,
pracuje na no¢ni smeény jako uklizecka
Vv nemocnici

Rodinné zazemi: Matka a déti pfijely jako
uprchlici pred konfliktem v Syrii, nez dorazili do
Ceska, 7ili v nékolika uprchlickych taborech

Nedilna soucast Zivota: Pohybové omezeni,

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I Bydlisté: Sidlisté s horsi povésti
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: pouzivate invalidni vozik
|

Gender: Identifikujete se jako trans Zena
Sexudlni orientace: Jste trans Zena. Mate
muzské pohlavni organy, ale identifikujete se
a oblékate jako Zena. Doufate, Ze si najdete

muZského partnera, jak je u Zen obvyklé.

Pivod: Cesko

Bydlisté: Satelitni méstecko, kde Zije vyssi
stfedni tfida

Majetkové poméry: Otec podnika ve
stavebnictvi. Jeho pfijem je vysoky. Matka
pracuje v obchodé.

Rodinné zazemi: Rodice pochazeji z Moravy.

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
: Nabozenské vyznani: Krestanské
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Ve - v s ve . e v s v
| Nedilna soucast Zivota: Tinitus (zvonéni v usich)
|

L e e e e e e e e e e
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Gender: Zena

Sexudlni orientace: Identifikujete se jako
heterosexualni

Pivod: Cesko

NabozZenské vyznani: Zidovské

Bydlisté: Ctvrt vétsiho mésta, kde Zije stredni tfida
Majetkové poméry: Matka samozZivitelka

s primérnym prijmem, pracuje jako

zdravotni sestra

Rodinné zazemi: Matcinu rodinu poznamenal
holocaust Zid( béhem druhé svétové valky.
Nékolik pfibuznych zahynulo v koncentra¢nim

tabore.

Nedilna soucast Zivota: Porucha pfijmu potravy

S |



ROVNOST A SPRAVEDLNOST

Prevzato z publikace Saskatoon Health Region (2014)
Advancing Health Equity in Health Care. Saskatoon: Public Health Observatory.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S$ 82



5 Genderova politika ® Vzdélavaci cile

Studenti se dozvi o zasadach a legislativé chranici

Hra ,hadi a Zebriky* idské prava,

Studenti se dozvi o zasadach a legislativé postihujici
. sexualni obtéZovani ve Skolach a na pracovistich.
(5 30+ minut P

Studenti ziskaji povédomi o praktikach, které jsou
@ Diskusni aktivita Vv rozporu se strategiemi a zakony chranicimi prava
umoznujici lidem, aby se mohli ucit a pracovat bez

Teoreticka vychodiska toho, aby byli diskriminovani kvili svému genderu.

Nektefi lidé se domnivaji, Ze neni nutné, aby se ve Skolach Studenti se dozvi, jak gender ovliviiuje Zivotni volby.
ucilo o rovnosti ve spole¢nosti a genderu, jsou totiz
presvédceni, Ze v zemich jako je Ceska republika, nejsou

Zeny uZ nijak znevyhodiovany. Data ale dokladaji, ze —/ Co budeme potiebovat

Zeny a divky v mnoha oblastech Zivota stale narazeji na Pracovni listy s ,hraci deskou® Hadi a Zeb¥iky
nerovné zachazeni a jsou diskriminovany.

Ceska republika patii v ramci EU mezi zemé s nejvétsimi Kostka (ke kazdému pracovnimu listu) a figurky (Ctyfi
rozdily v platech Zen a muzd. Zeny pobiraji v praméru az pét ke kazdému pracovnimu listu)

0 22 % nizsi mzdu nez muzi (www.genderstudies.cz).
Kazda treti Zena v EU ma osobni zkusenost s fyzickym
Ci sexualnim nasilim, kazda pata Zena se stala obéti Balicky karet oznagenych jako ,Zebiky"
nebezpecného pronasledovani, kazda druha Zena byla

vystavena nékteré z forem sexudlniho obtéZovani -5
(www.amnesty.cz): css Postup

1. Rozdélte studenty do skupin (¢tyFi nebo pét student(

Balicky karet oznacenych jako ,hadi”

Jen v Cesku je kazdy rok znasilnéno pres 7 tisic Zen,

ale jen 2 % pachatell soudy potrestaji. do skupiny).

Kazda skupina dostane pracovni list s hraci deskou,
Bily kruh bezpeci v roce 2022 registroval 21490 balicky karet, kostku a figurky (misto figurek mlzZete
kontaktd, z toho 13 377 telefonickych konzultaci na pouzit mince, kousky barevného papiru, figurky z jiné
Lince pomoc obétem kriminality a domaciho nasili. hry).

. - . . » o Zeptejte se, zda studenti znaji hru Hadi a Zebfiky.
Svédkem nasili mezi rodic¢i nebo primou obéti nasili L i oL , B L
s e L PR « 12 Pokud ji nékdo zn3, pozadejte ho, at ostatnim vysvétli,
v rodiné s vaznymi dopady na zdravi a Zivot je kazdé

jak se hraje.

desaté dité v CR. .
Reknéte, Ze se v této verzi hry studenti také dozvédi
Tyto Gdaje poukazuji na to, Ze nasili na Zenach je v Ceské néco o férovych a neférovych praktikach a legislative,
republice zdvaznym problémem s vyznamnymi socialnimi, se kterymi se gendery setkdvaji i v Zivoté. Nékteré
zdravotnimi, ekonomickymi a dalsimi disledky. Aby z praktik budou vyslovné popsané, jiné budou
byla prevence nasili ispésn4, je tfeba, aby lidé uznali, Ze ,nepsané“ nebo predpokladané.
k nasili na Zenach dochazi, a fesili jeho priciny. Patfi mezi Pokud figurka hrace dojde na pole s hadem, hra¢
né nerovné rozdéleni moci a zdroj( mezi muzi a Zenami si vybere kartu z balicku ,hadi“, pfecte ji nahlas
a pretrvavajici Ipéni na pevné vymezenych genderovych a spole¢né s ostatnimi si promluvi o tom, jak je takova
rolich a tolerovani nasili jako prostfedku k Feseni praktika nebo legislativa mize v zivoté brzdit (na
problémd.? hraci desce hra¢ figurkou sklouzne do spodniho pole
s hadem).

Pokud hra¢ dojde na pole s Zebiikem, vybere si

kartu z balicku ,zebtiky", precte ji nahlas a spolecné

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakuijte se s ostatnimi si promluvi o tom, jak jim takova praktika
studenty zjisténi z pfedchozi aktivity, navazte na nebo legislativa mGZe v Zivoté pomoci.

né a rozvijejte je. PFi pfedchozi aktivité se studenti Kazdy hra¢ hazi jednou, pak predava kostku daldimu
vénovali dlisledkiim uplatfovani privilegii. PFi této hradi.

aktivité si zahraji hru, ktera jim ukaze, jak maze
gender pfispivat k tomu, zda budeme ve vyhodé
nebo nevyhodé. Karty s hady uvadéji priklady
situaci, ve kterych gender ovliviuje nasi situaci
nepfiznivé, karty s Zebriky pozitivni priklady.

Dejte studentdim na hrani asi 20 minut. Mozna
hru za tuto dobu nedohraji, to ale nevadi. Cilem je,
aby si ve skupiné promluvili o riznych praktikach
a legislativnich opatfenich a porozuméli jim.
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2. Po skonceni hry vedte studenty k diskuzi o tom, co se
dozvédéli:

Nasli jste nékdo néjakd negativa, tedy ,hady”, na
které chcete spoluZzdky upozornit? Popiste je.

Prekvapily vds nékteré z popsanych praktik?

Které z pozitivnich praktik (,Zebfik(“) jsou pro vds

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cilim. Zeptejte se
studentd, co jim pfFi této aktivité nejvice pomohlo, aby
se dozvédéli o praktikach a legislativé souvisejicich

s problematikou genderu a vztah.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

84



HADI A ZEB




KARTICKY PRO HRU ,HADI A ZEBRIKY*

Vase matka patfi mezi 28 %
Zen, které jsou na pracovisti
sexudlné obtéZzovany.

Vase sestra se vraci

z rodicovské dovolené

ve 3 letech ditéte na trh
prace jako nezaméstnana -
déje se tak u 60-65 % Zen.

Vase nejlepsi kamaradka vydélava
jako Zena o0 18,9 % méné nez jeji
kolega. Zatimco jeho plat ¢ini
50000 K& mésicné, ona si za
mésic na stejné pozici vydéla

0 9450 K& méné.

Vase kamaradka by se jednou
rada stala ministryni zahranici.
Ma ovsem obavy, zda se dokaze
prosadit. Zjistila totiz, Ze

v soucasné vladé CR jsou

pouze tfi Zeny z celkem

17 ministryn a ministrd

(tzn. 18 %).

Vas bratr nepozadal o otcovskou
dovolenou, protoZe na jeho
pracovisti neni obvyklé, aby
muzi pFizpasobovali pracovni
zivot tomu rodinnému.

Primérna mzda muzi ve véku
40-44 let je 45834 K¢ a Zen
v tomtéz véku 35520 K¢.

Za rok mlze tento rozdil tedy
Cinit vice nez 120000 K¢.

Vase 32leta sestra pat¥i mezi
15 % nezaméstnanych Zen

ve véku 30-35 let. Tato vékova
skupina Zen shani nejhare praci

z diivodu zatiZeni péci o rodinu.

Vas nejlepsi kamarad nemaze
uzav¥it manzZelstvi se svym
partnerem, protoZe snatek je
podle zakona mozny jen mezi
muzem a Zenou.

Vas bratr ve skole taji svou sexudlni

orientaci (stejné jako 43 % dotazovanych),

svo

jelikoz se boji negativnich komentara
ostatnich (pétina dotazovanych osob
v ramci svého studia ¢asto nebo vidy
zakousela negativni komentare nebo
jednani, které souviselo se sexualni
orientaci nebo genderovou identitou
jich samych nebo nékterych jejich
spoluzaki nebo spoluzacek).

Vas otec nema cas, aby vam
odpovédél na otazky do
skolniho projektu (muzi travi
péci o déti a dospélé cleny rodiny
v priiméru dvakrat méné ¢asu
nez Zeny).

Vase sestra se chtéla stat vrcholovou
trenérkou. Kdyz ale zjistila, Ze ve
federacich olympijskych sportt
tvofi zeny trenérky pouze 32 %
vsech registrovanych trenérq, zacala
se obavat, Ze by nedokazala uspét,
a trenérstvi se vzdala.

AR AN ANANLAN

Vase sestienice by rada
studovala na vysoké skole obor
informacnich a komunikacnich
technologii. Jeji znami ji od toho
ale odrazuiji, protoze je to pry
obor ,pro muze“ (v roce 2020
bylo mezi vysokoskolskymi
studenty ICT obora 17 % Zen).

ANA AN ANLANEAY
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CR zpracovala jiz druhy
ramcovy vladni dokument
pro uplatnovani politiky
rovnosti Zen a muzi v Ceské
republice, jedna se o Strategii
rovnosti Zen a muz{i na léta
2021-2030.

Vas syn/bratr patfi k 81 %
muzt v CR, ktefi se domnivaji,
Ze by aspon na Cast rodicovské
nebo matefské dovolené mél
nastoupit otec.

Vase skola bere genderové
podminéné nasili vazné

a vzdélava studenty, jak mu
predchazet.

Vas sourozenec navstévuje
Skolu, ktera nema problém

s tim, kdyZ se studenti

chtéji identifikovat jinym
genderem - jako transgender/
intersex/jinak.

Radnice ve vasem mésté
organizuje podptirnou skupinu
pro mladé LGBT+ osoby.

Vas otec ma narok na 2 tydny
placené otcovské dovolené,
muze si tak vzit z prace volno
a starat se po boku maminky
o vaseho nedavno narozeného
sourozence.

Spole¢né s kamarady jste se ve
Skole zastali mladsiho Zaka, na
kterého spoluzaci z jeho tfridy
pokf¥ikovali, Ze je gay. Incident
jste nahlasili jako poruseni
Skolniho fadu.

P¥i sexudlni vychové jste se
ve Skole ucili o rozmanitosti

v sexualnich vztazich.
Vyukové materialy nepocitaly
automaticky s tim, Ze sexualni
vztahy mohou byt pouze mezi
muzi a Zenami.

Vase Skola ma program,
ktery buduje povédomio
transgenderu a pomaha
s prijetim a podporou
transgender studentda.

Vase dcera, ktera je blazen do
volejbalu, nyni hraje kaZzdou
sobotu ve stejném tymu

jako jeji stejné volejbalem
posedly bratr. Doma spolu
ted vychazeji mnohem Iépe.

Slavny sportovec verejné
sdélil, Ze je gay, vyzval gay

i heterosexualni sportovce,
aby ucasti na spolec¢nych hrach
vzdali hold rozmanitosti ve
spolecnosti.

e | iy | - |-y | - -y

Existuji zemé, které vam
umoznuji, abyste ve svém
cestovnim dokladu uvedli,
s jakym genderem se
identifikujete, mizete si
zvolit - muz, Zena nebo jiny
gender.

e | iy | e |-y | - e
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6 Genderova
spravedlnost

C‘? 30+ minut
@ Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska

Byly predlozeny padné teoretické argumenty, ze

k tomu, abychom mohli usilovat o zménu genderovych
vztaha, potfebujeme nejprve presvédcivou vizi, ktera
nam nastini novy stav véci - jak by mohl vypadat

svét nebo budoucnost, ve které by lidé nemuseli Celit
diskriminaci, nasili nebo znevyhodnéni kvali genderu.
Vize je nezbytnym predpokladem k tomu, abychom mohli
usilovat o vytvoreni takového svéta.?*

Lidé zacinaji vizi uskute¢novat tim, Ze si nejprve predstavi
moznost zmény, a poté ji uskutecni. Dllezitymi faktory
chranicimi mladé lidi, jsou nadéje a vize budoucnosti,

o kterou stoji za to usilovat,? ty jsou také oporou pro
dllezité klast v ramci vzdélavacich programu vénovanych
posilovani odolnosti, prav a pozitivnich vztaht mezi
gendery dlraz na vize a hodnoty.

Vyzkumy dokladaiji, Ze lidé, ktefi svymi postoji podporuji
prava ostatnich, se méné casto dopoustéji genderoveé
podminéného nasili a Ze vira v rovnost muz(i a Zen chrani
pred prebirdnim nazor( podporujicich nasili a nasilnym
chovanim.’% 1! Je tedy dulezité, aby se déti a mladi lidé
dozvidali o lidskych pravech, ucili se je podporovat

a aby se pohybovali v prostredi, které jim jde vzorem

pfi dodrzovani lidskych prav. Jsou-li studenti sezndmeni
s lidskymi pravy, maji lepsi vychozi pozici, aby mohli
branit sva prava i prava ostatnich, jsou-li jim tato prava
upirana nebo odebrana.?- 28

@ Vzdélavaci cile

Studenti porozumi tomu, co jsou lidska prava.

Studenti formuluji a uvedou do Zivota svou vizi
genderoveé spravedlivého svéta, ve kterém jsou
normou respektujici vztahy.

Studenti se pfihlasi k pozitivnim scénariim fungovani
spole¢nosti podporujicim vztahy mezi gendery
zaloZené na vzajemné Ucté.

_/ Cobudeme potrebovat

Sklenéna miska nebo jind nadoba

Prdni spravedlivé spole¢nosti (okopirujte a vystrihnéte)

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

o Postup

1. Reknéte studentlim, at si predstavi, ze pohladili
kouzelnou lampu a objevil se dZin. Tenhle dZin to ma
ale obracené, sam prani neplni, chce po téch, kteri ho
privolali, aby spole¢né splnili prani jemu.

Je to dzZin pro genderovou spravedlnost inspirovany
aktivitami OSN v oblasti lidskych prav. DZin napsal
sva prani na papirky. Ukolem studentt bude, aby

ve dvojicich vymysleli, jak dana prani spinit. Kdyz

se jim do doby, nez se dzin vrati, nepodafi sepsat
uskutecnitelné navrhy, bude svét zacarovan kouzlem
stoletého spanku a nastane ,temny vék*, kdy se po
dalSich sto let v této oblasti nepodafi nic zlepsit.

2. Studenti utvofi dvojice. Obejdéte je s miskou, do
které date listecky s pranimi spravedlivé spole¢nosti,
kazda dvojice si jeden vylosuje. Reknéte jim, at'si
o prani promluvi a navrhnou pét krok( (co by se ve
svété muselo stat/zménit), jak toto prani splnit. At se
na problém podivaji ,z budoucnosti“, co se muselo
udélat, nez mohla nastat zména, co ji pfedchazelo a co
bylo pred tim atd. Studenti by méli navrhnout alespon
pét fazi, protoZe se dZin chce dozvédét co nejvic
o tom, jak vizi uskutecnit.

Pozadejte dvojice, aby ostatnim precetly své prani

(a pét navrZzenych krokd) a vysvétlily, proc¢ je ke
splnéni prani potfeba udélat pravé téchto pét kroka.
Trida pak hlasuje, zda by tento plan a) presvédcil
dZina, nebo b) je na ném potreba zapracovat, aby byl
presvédcivéjsi. Pokud se shodnou, Ze je plan potreba
doplnit, méli by dvojici navrhnout jak. Dzin totiz poslal
dalSi zpravu, ktera rika, Ze pokud nebudou vsechny
plany presvédcivé, bude mit za to, Ze tfida ukol
nesplnila, protoze u genderu je vSechno propojené se
vsim.

Elv Reflexe

Vratte se s tfidou ke vzdélavacim cilim. Zeptejte se
studentu, co jim pfi této aktivité nejvice pomohlo, aby se
zamysleli nad tim, co konkrétné je tfeba udélat, aby se
svét zacal chovat spravedlivéji ke vsem genderdm.
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PRANI SPRAVEDLIVE SPOLECNOSTI

P e

:

|

l At je na celém svété mir.

: (Inspirovano ¢lankem 1, bodem 2 Charty OSN)
|
|
|

|

! At maji transgender lidé pristup do

1 profesiondlniho sportu v souladu se svou
1 genderovou identitou.
|
|
|
|

(Inspirovano uvodem ke V3eobecné deklaraci
lidskych prav OSN)

At se uzavie mezera
v odménovdni mezi gendery.

(Inspirovano Mezinarodnim paktem o hospodarskych,
socialnich a kulturnich pravech, kapitola 7)

‘ y o . v e

‘ At jsou v profesiondlnim sportu

| s e v v evy s
‘ oslavovdni oteviené gay a lesbicti
l sportovci a sportovkyné.
|
|
|
|

(Inspirovano tivodem ke Vseobecné deklaraci
lidskych prav OSN)

At skonci domdci ndsili.
(Inspirovano Umluvou o odstranéni viech forem
diskriminace Zen, €lanek 5)

|

|

| At skonci ekonomické
l znevyhodrovadni.
|
|
|
|

(Rozvojova agenda OSN: Ekonomicky a socialni rozvoj)

|

. At je ve vrcholovych pozicich stejn
‘ (-]

| pocet zen a muzu.

: (Inspirovano Umluvou o odstranéni viech forem

| diskriminace Zen, ¢lanek 11)

|

|

|

| At zavlddne vétsi

| spolecenskd rovnost.
|
|
|
|

(Inspirovano €lankem 1, bodem 3 Charty OSN)

L e e e e e e e e e e
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At je predsedou viddy
transgender osoba.

(Inspirovano Gvodem ke V3eobecné deklaraci
lidskych prav OSN)

At skonci sexudlni obtéZovdni
na ulicich a pracovistich.

(Inspirovano Umluvou o odstranéni véech forem
diskriminace Zen, ¢lanek 5)

At maji vSichni rovnou mozZnost uzavrit
snatek bez ohledu na pohlavi nebo gender.

(Inspirovano ivodem ke VSeobecné deklaraci
lidskych prav OSN)

At je pro zZeny a divky na ulicich
bezpecno - kdekoli a v kteroukoli
denni nebo nocni dobu.

(Inspirovano Umluvou o odstranéni véech forem
diskriminace Zen, ¢lanek 5)

At skonci genderové
podminéné ndsili.
(Inspirovano Umluvou o odstranéni viech forem
diskriminace Zen, €lanek 5)

At mohou muzi svobodné vyjadrovat svou
nezZnou strdnku a umélecké sklony.

(Inspirovano tivodem ke Vseobecné deklaraci
lidskych prav OSN)

At skon¢i ndsili mezi lidmi.

(Inspirovano pfedmluvou k Charté OSN)

At se zndsilnéni a sexudlni ndsili stanou ,,mizejicimi“
trestnymi Ciny a spolecnost respektuje rtizné
gendery a odkloni se od ndsili.

(Inspirovano Umluvou o odstranéni véech forem
diskriminace Zen, ¢lanek 5)

e
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TEMATICKA OBLAST 7: DALSi ZDROJE

Reflexe pro ucitele

e Zamyslete se, jak mize kazdodenni praxe
ve Skole a ve tridé prispivat k upeviovani
genderovych norem a privilegii.

e Vnimate ve vasi skole néjaké potencidlné

vzdélavaci obsah, mimoskolni ¢innosti)?

e Vsimate si ve vasi skole urcitych vzorct
a kdo je znevyhodnovan?

e Jak k rozvijeni respektujicich vztah( mezi
gendery pfistupuje vase skola?

Presah mimo skolu

né i kolem nich.

zaznamech.

omezujici faktory tykajici se genderu (napf.
upfednostnovani volby nékterych predmétd,

souvisejicich s tim, kdo spiSe miva privilegia

o Jaké strategie vyuzivate vy jako ucitel pro
rozvijeni respektujicich vztah( mezi gendery?

e Povzbudte studenty, at se svymi vrstevniky
hovofi o tom, jak gender neustale plsobi skrze

o Ucitelé mohou tuto pfilezitost také vyuzit
k otevreni Sirsi diskuze o roli a viditelnosti Zen,
transgender a GLBTIQ lidi v historii a pro¢
se objevuji nebo neobjevuiji v historickych

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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Genderové

vztahy

VZDELAVACI ZAMER

Aktivity pomohou Zakam:
Porozumét vzorcliim a prevladajicimu charakteru
genderové podminéného nasili.
Porozumét postojim, se kterymi souvisi vyskyt

genderové podminéného nasili v rodinach
a mezilidskych a intimnich partnerskych vztazich.

Porozumeét, jak negativni genderové normy
ovliviuji padchani genderové podminéného nasili
v partnerskych a intimnich vztazich.

Navrhnout kroky pro predchazeni genderovée
podminénému nasili v riznych situacich.

Vymezit si vlastni hranice v rliznych vztahovych
situacich.

Rozvijet pozitivni vztahy bez ohledu na gender.

Uvédomit si vlastni potencial, pfispivat k osvété
a zpochybnit negativni postoje vUci jinym
genderdim.

VZDELAVACI CIiLE

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

tvorit kvalitni mezilidské vztahy, brat ohled

na druhé; byt si védom svych prav, zavazka

a zodpovédnosti v ramci skupiny i prav

a zavazkd druhych

uvédomit si a respektovat prirozenost a hodnotu

rozmanitosti projev( zivota, kultury a kazdého
jednotlivého ¢lovéka

uvédomovat si svou vlastni identitu

Vychova ke zdravi

74k korektné a citlivé resi problémy zaloZzené na
mezilidskych vztazich

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

74k se orientuje ve své osobnosti, emocich
a potrebach

zak uplatnuje odpovédné a etické pristupy
k sexualité

TEORETICKA VYCHODISKA

Vyuziti skol jako mist vhodnych pro prevenci
genderoveé podminéného nasili a na podporu
respektujicich vztaht mezi détmi a mladymi lidmi
ma své opodstatnéni. Studenti, ktefi se Gicastni
peclivé navrZzenych a dobre vyucovanych program
socialniho a emocniho ucéeni (SEL), vykazuji lepsi
studijni vysledky, pozitivnéjsi socialni chovani

a méné Casto se dopoustéji naroc¢ného a rizikového
chovani, véetné rizikového uzivani alkoholu a jinych
navykovych latek.?-3t

Pro zapojeni na Urovni celé skoly se vyuzivaji
komplexni pristupy podporujici wellbeing studentd,
patfi mezi né organizacni zalezitosti a stanoveni
zasad fungovani skoly i stanoveni pravidel na
urovni tridy a vzdélavaciho programu.3° 32 33

Tyto pristupy obvykle zahrnuji vyuzivani
preventivnich program( na trovni tfid, skolni
politiku, profesni rozvoj uciteld, aktivity v ramci
celé skoly a partnerstvi s rodici, prislusnymi arady
a sirsim okolim skoly.3*

Studie ukazuiji, Ze skolni iniciativy zamérené na
prevenci nasili a respektujici vztahy mohou prinést
hmatatelné vysledky a trvalé zmény v postojich

a chovani student(1.%>-%” Zapojeni vsech studentt

do preventivnich programu je klicovou soucasti
celoskolniho pristupu k prevenci genderové
podminéného nasili a podpore pozitivnich vztah(.*?
Vyzkumy ukazuji, Ze lidé, ktefi jsou si dobre védomi
rozsahu a genderové povahy domaciho nasili, s vétsi
pravdépodobnosti rozpoznaji, kdy a jak pomoci
obéti a jak podpofit opatreni k prevenci nasili.8 %2
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1 Co je genderoveé
podminéné nasili?
C‘? 40+ minut

@ Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska

Genderové podminéné nasili souvisi s nerovhomérnym
rozloZzenim moci.*®> 4 Nékdo, kdo takovou moc ma, se
napriklad maze rozhodnout zménit néco k lepsimu. Moc
ale mize byt i zneuzita. Genderové podminéné nasili je
zneuzitim moci. M(iZe jit o zneuziti fyzické sily vedouci
k fyzickému nasili (napf. biti, strkani nebo fackovani).
Muze se také jednat o zneuZiti psychologického nebo
citového vlivu, napt. kdyz nékdo presvédcuje jiné lidi,
aby délali véci, které jsou v rozporu s jejich zajmy, jinak
zneuziva jejich prava nebo je ovlada tim, Ze v nich
vyvolava strach.*°

Nastaveni mnohych spolec¢nosti od Zen ocekava, Ze se
podvoli vili muzd, a muzi takové chovani predpokladaiji.
V dusledku toho maji Zeny mensi moc. Omezenou

moc maji obvykle i transgender lidé, nebot nezapadaiji
do vétsinovych genderovych kategorii. Lidé, ktefi se
sami identifikuji jako lesby, gayové, bisexualni nebo
transgender (LGBT) (nebo jsou za takové povazovani),
byvaji vystaveni nasili nepomérné castéji.*> Homofobni
nasili, transfobni a bifobni nasili predstavuje formy
genderové podminéného nasili. Odrazi negativni postoje
a predsudky a objevuje se ve chvili, kdy lidé ziskaji dojem,
Ze maji pravo pouzit nasili vaci minoritnim skupinam
nebo lidem, ktefi nezapadaji do vétsinovych genderovych
kategorii. M(zZe jit o pfipady, kdy si ostatni délaji legraci
z chlapcli a muzl, protoze se chovaji zplisobem, ktery

je podle ostatnich zzenstily, nebo o situace, kdy divky
néco nesmi nebo jsou odsuzovany za to, zZe chtéji délat
véci, které jsou povaZzovany za ,vysostné muzské', a tedy
nevhodné pro divky.

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z tematické oblasti 7, navazte na
né a rozvijejte je.

® Vzdélavaci cile

Studenti porozumi charakteru a mire vyskytu
genderové podminéného nasili.

_/ Cobudeme potrebovat

Soubor karet - Genderové podminéné ndsili

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

o Postup

1. Vyzvéte studenty, aby se zamysleli a spolec¢né navrhli,
jak definovat genderové podminéné nasili. Dbejte
na to, aby jejich definice zminila fyzické, sexualni,
psychologické i socialni aspekty nasili i skute¢nost, Ze
k nasili miZe dochazet ve fyzickém svété i v digitalnim
prostredi.
Genderové podminéné nasili cili na jednotlivce nebo
skupiny kvuli jejich genderu. Genderové podminéné
nasili je jakékoli jednani, které vede nebo by mohlo
vést k fyzické, sexualni nebo citové Ujmé nebo
utrpeni (muze, Zeny nebo transgender ¢lovéka)
na zakladé ocekavani a stereotypl souvisejicich
s genderovymi normami. Genderové podminéné nasili
se objevuje v dusledku ocekavani, Ze jedinec bude
hrat svou typickou roli v zavislosti na svém genderu,
a nerovného rozdéleni moci ve vztazich mezi gendery.
Genderové podminéné nasili se mlzZe tykat kazdého
(v€éetné& muzq, Zen, intersex a transgender lidi).

2. PoZadejte studenty, at zkusi uhodnout, kolik procent
7en v Cesku zaZilo nebo zaziva domaci nasili. Z Setieni
realizovaného agenturou Ipsos v roce 2022 vyplynulo,
Ze to je 30 %. Zdlraznéte, Ze se jedna o vazny
celospolecensky problém.

3. V nasledujici aktivité se studenti dozvédi odpovédi na
nasledujici otazky:

vstupovdno do intimni zény Zendm, nebo muzim?
Komu spis hrozi domdci ndsili, Zendm, nebo muzim?

Jak béhem pandemie covid-19 vzrostl pocet
domdciho ndsili?

4. Studenti se rozdéli do skupin. Do kazdé skupiny dejte
nékolik karet s fakty o genderové podminéném nasili
(alespon jedna karta na studenta).

Studenti si karty ve skupiné rozdaji a budou postupné
¢ist na nich uvedené otazky, nez prectou odpovéd,
nechaji ostatni hadat. AZ tuto aktivitu dokon¢i,
pozadejte je, aby si rozmysleli, o jaké informace ze
svych karet by se méli podélit se zbytkem tridy.
Pomohou jim nasledujici otazky: Co vdm uvedené udaje
rikaji? Co se z nich mtiZzeme dozvédét?

5. Pozadejte skupiny, at vyberou a ostatnim sdéli
dulezité informace ze svych karet:

Co jste se dozvédéli o problematickych
presvédcenich, kterd mohou vést ke schvalovdni nebo
pdchdni genderové podminéného ndsili?

Co ted'uzZ vite o tom, jak vyhledat pomoc v pripadé
genderové podminéného ndsili?

Co jste se dozvédéli o nepomérném vyskytu ndsili na
Zendch ve srovndni s ndsilim pdchanym na muzich?
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Co jste zjistili o zranitelnosti osob s homosexudlni
orientaci vuci ndsili?

Elv Reflexe

Na zavér se vratte ke vzdélavacimu cilim. Zeptejte

se studentdq, jak jim tato aktivita pomohla porozumét
charakteru genderové podminéného nasili a proc¢ tento
typ nasili prevlada.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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KARTY - GENDEROVE PODMINENE NASILI

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

FAKTA: FAKTA:
Nevhodné poznamky Nebezpecné
pronasledovani

Kolik procent Zen a muZzli se opakované
setkalo s nevhodnymi a obtéZujicimi

. . .y Jaké procento ¢eskych Zen zazilo
poznamkami se sexualnim podtextem? P y

nebezpecné pronasledovani?
o xo o/ 3 .
16 % muzu a 22 % zen 9 % Jen

Zdroj: www.vlada.cz
Zdroj: www.vlada.cz

FAKTA:
Zeny zazivaji sexualni
nasili a obtézovani

FAKTA:

do intimni zény

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Kolik procent Zen zazilo béhem svého . Kolik procent ¢eskych Zen a muzt
Zivota sexualni nasili nebo obtéZovani? |  uvedlo, Ze jim nékdo opakované
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

vstoupil bezdivodné do jejich
o/ ~ intimni zény?
54 % zen

Zdroj: www.vlada.cz

26 % muzu a 34 % Zzen

Zdroj: www.vlada.cz

FAKTA:
Domaci nasili

FAKTA:
Znasilnéni v CR

Kolik procent obéti domaciho
nasili tvori zeny?

Kolik je ro¢né spachano
znasilnéni v CR?

90 % Az 12000 znasilnéni

(rok 2020)

Zdroj: www.vlada.cz

Zdroj: www.beztrestu.cz
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Bezdiivodné vstupovani
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FAKTA:
Ohlaseni znasilnéni

Kolik procent z celkového poctu
znasilnéni v CR je oznameno?

5%

Zdroj: www.beztrestu.cz

FAKTA:
Sexualni obtézovani

Kolik dospélych lidi bylo obéti
sexualniho obtéZovani nebo nasili?

2z5

Zdroj: www.beztrestu.cz

FAKTA:

Nasili ze strany partnera

Jaké procento Zen zazilo po 15. roce

nasili ze strany partnera?

22 %

Zdroj: www.beztrestu.cz

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§

FAKTA:
Covid a domaci nasili

O kolik procent vzrostl pocet
domaciho nasili od prvni viny
covidovych opatreni?

Azo0 50 %

Zdroj: www.beztrestu.cz.

FAKTA:
Nasili a détstvi

Kolik osob celilo v détstvi néjaké
formé nasili?

225

Zdroj: www.beztrestu.cz

FAKTA:
Znasilnéni a podminény
trest

Jaky podil pachatelli odchazi
od soudu jen s podminénym
trestem za znasilnéni?

3/4

Zdroj: www.beztrestu.cz

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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2 Postoje souvisejici
s genderové
podminénym nasilim

C‘? 40+ minut

Teoreticka vychodiska

Vyzkumy ukazuji, Ze nékteré postoje je mozné dat do
souvislosti s vyssi mirou nasili vaci Zzenam. Mezi takové
postoje patfi schvalovani genderové nerovnosti a pevné
vymezenych genderovych roli a identit a ,postoje
podporujici nasili." 10 44

Zeny maji pravo Zit bez toho, aniz by byly ohroZeny
nasilim. Clanek 3 Ustavy Ceské republiky zarué¢uje rovna
prava muzu a Zen ve znéni uvedenim v ¢eské Listiné
zakladnich prav a svobod. Listina vyjmenovava nasledujici
prava tykajici se nasili na zenach® 11

Pravo na rovnost pred zdkonem a rovnou ochranu
zakonem. (Listina, ¢l. 1, 3)

Pravo na Zivot. (Listina, ¢l. 6)

Pravo nebyt mucen ani podroben krutému,
nelidskému nebo ponizujicimu zachazeni nebo trestu.
(Listina, €l. 7)

Pravo na osobni svobodu. (Listina, €l. 8)
Pravo na lidskou distojnost. (Listina, ¢l. 10(1))

Pravo na nedotknutelnost obydli s vyjimkou
nezbytnosti ochrany Zivota nebo zdravi jednotlivc,
ochrany prav a svobod druhych, nebo odvraceni
zavazného ohrozeni verejné bezpecnosti a poradku.
(Listina, ¢l. 12(3))

Pravo na svobodu pohybu. (Listina, ¢l. 14(1))

Rozvijeni povédomi student(l o platné legislativé je tedy
velmi dileZité, a to véetné legislativy tykajici se udéleni
védomého souhlasu, sexualniho napadeni a doméaciho
nasili.

® Vzdélavaci cile

Studenti analyzuji postoje, z nichZ vyr(sta genderové
podminéné nasili.

Studenti se seznami s legislativou, ktera se vénuje
problematice genderové podminéného nasili.

_Z Cobudeme potrebovat

Sadu karet Modelové situace - Genderové podminéné
ndsili

Pracovni list Co fikd zdkon

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

TIPY PRO UCITELE

Postoje a zakony se v prabéhu ¢asu méni.

NeZ se budete vénovat této aktivité se studenty,
ovérte si platnost vSech informaci a v pripadé
potfeby informace na pracovnim listu Co fikd zdkon
aktualizujte.

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z pfedchozi aktivity, navaZzte na
né a rozvijejte je. V aktivité 1 studenti zkoumali
povahu a vyskyt genderové podminéného nasili.
Pri této aktivité se zamysli nad postoji, ze kterych
genderové podminéné nasili vyrasta, a seznami
se obecné s legislativou tykajici se genderové
podminéného nasili.

=5 Postup

1. Zeptejte se student(, zda védi, co fika zakon
o genderové podminéném nasili. Pokud se néktefi
studenti domnivaji, Ze o tom maji povédomi, vyzvéte
je, at se podéli o informace. Pfi nasledujici aktivité se
studenti seznami se zakladnimi informacemi tykajicimi
se genderové podminéného nasili a souvisejici
legislativy.
Studenti budou pracovat ve skupinach. Do kazdé
skupiny dejte sadu karet s modelovymi situacemi
Genderove podminéné ndsili a pracovni list Co fikd
zdkon s informacemi o legislativé tykajici se sexualniho
obtézovani a sexualniho napadeni. Studenti budou
pracovat s modelovou situaci a hledat odpovédi na
otazky, které je navedou k tomu, aby pojmenovali
typy genderové podminéného nasili vyskytujici se
v jejich modelové situaci, a poté se na pracovnim
listu Co fikd zdkon pokusi najit, jak je dany typ nasili
kvalifikovan v legislativé.

2. Vyzvéte studenty, at tfidu sezndmi s jednou ze svych
modelovych situaci.
Porovnejte rizné typy nasili, které studenti
identifikovali ve svych modelovych situacich, a co
k nim zjistili na pracovnim listu Co fikd zdkon.
K prohloubeni diskuze nabidnéte tvrzeni, Ze ,postoje,
z nichZ vyrasta genderové podminéné nasili, maji
za dusledek vyssi vyskyt nasili“. Aby bylo mozné
snizit vyskyt nasili, je tfeba zménit postoje. Vyzvéte
studenty, aby urcili, jaké postoje mohu byt pri¢inou
vyssiho vyskytu genderové podminéného nasili a mit
omezujici vliv na schopnost jedince vyhledat pomoc.

3. Do nize uvedené tabulky mlzZete uvést dalsi navrhy
navazujici na podnéty od student(. Zdlraznéte, jak
se mlze kazdodenni bézna vyména nazorda mezi lidmi
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promitat do toho, zda budou lidé podporovat, nebo

zpochybnovat postoje schvalujici nasili.

Vyzvéte studenty, aby urcili, zda se nékteré z téchto
postoju podporujicich nasili objevily v modelové
situaci, se kterou pracovali.

MEZI POSTOJE PODPORUJICI

NASILI PATRI:

e OSPRAVEDLNOVANI nasili viigi Zenam.
Kdyz slysite: Neméla ho provokovat. Vi, jaky je,
kdyz se rozzlobi.

e OMLOUVANI nasili vici zenam.
Kdyz slysite: Bylo toho na né€j moc, méla mu jit
Z cesty.

o ZLEHCOVANI nasili vaici Zenam.
Kdyz slysite: Neni to, jako kdyby ji zmlatil. Je to
normalni fajn chlap.

o UMENSOVANI dopadu nasili viéi Zenam.
Kdyz slysite: Tak stalking ji nijak neublizuje,
kdyby chtéla, tak by ho donutila, aby s tim
prestal.

o PRENASENI VINY za nasilné jednani z pachatele
na obét.

Protective interrupting - preruseni aktivity za
ucelem ochrany mladistvého predstavuje strategii,
kterou muze ucitel asertivné a zdvorile vyuZzit,
aby prerusil zaka, ktery zacina sdélovat citlivou
informaci ze svého soukromi. Jedna se o strategii
Ve vyuce, jejimz Ucelem je ochranit zaka, aby
nesdéloval citlivé informace pred tfidou, a ostatni
zaky ve tridé pred rozrusenim, které by zpUsobila
vyslechnuta informace nebo popis vysoce
rizikového chovani. Zajistuje také pokracovani
hodiny a pomaha uciteli udrzet pozornost, kterou
maji Zaci vénovat probiranému tématu.

Pokud student za¢ne pred tfidou sdélovat citlivou
informaci ze svého soukromi (o své osobé nebo

o nékom jiném), nezapomerite ho prerusit. PFi
preruseni dejte najevo, Ze vnimate, Ze chce sdélit
néco zavazného, ale zabrarte mu ve sdileni dalSich
informaci (napft. ,Dékuiji ti... vypada to, Ze si chce$
promluvit o néc¢em dlleZitém. Vratime se k tomu
spolu po hodiné.”).

Pro nasledné setkani se studentem/studenty
vyhledejte, co nejdfive to bude mozné, ve

Skole misto, kde si budete moci promluvit vice

v soukromi.

Kdy? slysite: Co ¢ekala? Sla dom(i v noci sama
v kratké sukni. NEBO Méla udélat, co po ni chtél.

Elv Reflexe

Vratte se ke vzdélavacim cilam. Vyzvéte studenty, aby
okomentovali, co se v této aktivité naucili. Zeptejte se,

co jim nejvice pomohlo, aby se zamysleli, jak mohou
genderova nerovnost a postoje podporujici nasili
ovliviovat vyskyt genderové podminéného nasili a reakce
na néj.
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MODELOVE SITUACE - GENDEROVE PODMINENE NASILI

Dvaatricetilety muz fyzicky napadl svou partnerku, se
kterou zije dva roky. Zautocil, kdyz se vratili domU z oslavy
kamaradcinych tficatin, kde jeho partnerka tancila a povidala
si se svym byvalym pritelem ze studii. Partner se ji pak
omluvil a fekl, Ze to byla jednorazova zaleZitost a Ze

uz ji nikdy neuhodi.

DISKUTUJTE:
K jakym typ({m nasili dochazi v této situaci?
Jaké postoje vedou k tomuto typu nasili?
Jedna se o trestny ¢in?

Co muze Zena udélat?

Veronika a Vaclav jsou dva roky manzelé. Maji
Sestimésic¢niho syna. Chlapecek spi v jejich loZnici, protoze
jinak neni k utiseni. Vaclav se v noci vratil z hospody, kde pil
s kamarady. Veroniku vzbudil a chtél sex. Ta mu ale rekla, ze
je hodné unavena. Vaclav zac¢al nadavat a rozhazovat hracky
a obleceni jejich syna po pokoji. Veronika ho prosila, aby
nedélal hluk a nevzbudil syna. Prinutil ji k sexu. Bolelo ji to.

DISKUTUJTE:
K jakym typ(lm nasili dochazi v této situaci?
Jaké postoje vedou k tomuto typu nasili?
Jedna se o trestny ¢in?

Co muze Veronika udélat?

Mlady par byl na tfetim rande. Muz se zeptal Zeny, zda s nim
chce mit sex. Zena souhlasila, ale jeho praktiky pfi pohlavnim
styku pro ni byly divné a bolestivé. Zacala v jeho pribéhu
plakat. Muz prestal, dotklo se ho to a byl pfekvapeny, zeptal
se, co se stalo, myslel si, Ze se ji to bude libit. Ona nevédéla,
jak mu vysvétlit, co nebylo v poradku.

DISKUTUJTE:

Jaké postoje vedou k tomuto typu nasili?
Jednad se o trestny ¢in?

[
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[

[

[

[

[

[

[

[

[

[

[

: K jakym typ(m nasili dochazi v této situaci?
[

[

[

[

: Co mize ?ena udélat?
[

[

[
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[

[

[
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Devatenactilety mladik zacal kontrolovat telefon své
pritelkyné, aby zjistil, s kym komunikuje. Postupem

nékolika mésictl se k ni zacal chovat stale vice majetnicky,
volal ji pétkrat az desetkrat denné a kontroloval, co déla.
Nejd¥iv si myslela, Ze je to kvali tomu, jak blaznivé je do ni
zamilovany. On pak ale za¢al naléhat, aby se prestala stykat

s kamaradkami a travila ¢as s nim nebo aby byla doma.
Jednou veer ji nedovolil jit ven a vzal ji klicky od jejiho auta.
Vzala si taxi, ale béla se, co bude, aZ se vrati.

DISKUTUJTE:
K jakym typam nésili dochazi v této situaci?
Jaké postoje vedou k tomuto typu nasili?
Jedna se o trestny ¢in?

Co muze zena udélat?

Matéj se hodné a rad dival na porno. Jeho pfitelkyné Klara to
zjistila a pozadala ho, aby s tim prestal. Rekl ji, ze pFestane,
kdyZ ho necha, aby si natoCil jejich pohlavni styk. Kléfe to
nebylo moc pfijemné, ale nechala ho. Slibil ji, Ze ta videa
nikdy nikomu neukaze. O nékolik mésic(i pozdé&ji se s nim
Klara rozesla. Byl to velmi nepfijemny rozchod. Poté, co
odesla, poslal Matéj KI&Finé kamaradce zpravu. Ve zpravé
byl odkaz na YouTube se zdznamem pohlavniho styku mezi
Matéjem a Klarou.

DISKUTUJTE:
K jakym typam nasili dochazi v této situaci?
Jaké postoje vedou k tomuto typu nasili?
Jedné se o trestny ¢in?

Co muze Klara udélat?

Marek a Ondfej jsou spolu 10 let. Ondfej vydélava mnohem
vic nez Marek a véechno plati. Marek je na Ondfejovi
finan&né zavisly. Chce jit na vysokou $kolu a dostudovat, aby
ziskal 1épe placenou préci. Nema ale dostatek sebevédomi,
protoze mu OndFej neustale fik4, Ze neni na studium na
vysokeé skole dost chytry (napf.: ,VZdyt nékoho tak blbyho
ani nevezmou, nech to byt.“.. ,Zmlkni, se$ hloupej!*
slaby na to, aby néco dokazal (,Vzdyt se ani neumis postavit
sam za sebe. Se$ a vzdycky budes$ nicka!“) Marek to zacal
Ondfejovi vé&Fit a boji se ze vztahu odejit nebo nasmérovat
svlj Zivot jinam.

DISKUTUJTE:
K jakym typam nésili dochazi v této situaci?
Jaké postoje vedou k tomuto typu nasili?

Jedna se o trestny ¢in?

Co mUze Marek udélat?

)aje moc



Nasili je ,zamérné pouziti nebo hrozba pouziti fyzické sily
proti sobé samému, jiné osobé nebo skupiné ¢i spolecnosti
osob, které pisobi nebo ma vysokou pravdépodobnost
zpUsobit zranéni, smrt, psychické poskozeni, stradani nebo
Ujmu“ (definice WHO).

Proti vSem formam nasili chrani nas pravni rad obét
nasilného jednani predevsim Ustavou ¢. 1/1993 Sb.
a Listinou zakladnich prav a svobod ¢. 2/1993 Sb.

Jako trestny cin je definovano napf.:

NEBEZPECNE PRONASLEDOVANI

,Kdo jiného dlouhodobé pronasleduje tim, ze

a) vyhroZuje ubliZzenim na zdravi nebo jinou Gjmou jemu
nebo jeho osobam blizkym,

b) vyhledava jeho osobni blizkost nebo jej sleduje,

c) vytrvale jej prostrednictvim prostredk( elektronickych
komunikaci, pisemné nebo jinak kontaktuje,

d) omezuje jej v jeho obvyklém zptsobu Zivota, nebo

e) zneuzije jeho osobnich Gdajl za Gcelem ziskani osobniho
nebo jiného kontaktu,

a toto jednani je zplsobilé vzbudit v ném dtvodnou obavu
o jeho Zivot nebo zdravi nebo o Zivot a zdravi osob jemu
blizkych, bude potrestan odnétim svobody az na jeden rok
nebo zakazem Cinnosti.”

UBLIZENI NA ZDRAVI

,Kdo jinému umysIné ubliZi na zdravi, bude potrestan
odnétim svobody na Sest mésicu az ti léta.

Odnétim svobody na jeden rok az pét let bude pachatel
potrestan, spacha-li ¢in uvedeny v odstavci 1

a) na téhotné Zené,

b) na ditéti mladsim patnacti let

e) na jiném pro jeho skute¢nou nebo domnélou rasu,
prislusnost k etnické skupiné, narodnost, politické
presvédceni, vyznani nebo proto, Ze je skutecné nebo
domnéle bez vyznani.*

OMEZOVANI OSOBNI SVOBODY

,Branénim v uzivani osobni svobody se rozumi takovy
zasah do osobni svobody, jimZ se znemoziuje volny pohyb
Clovéka, a to i jen na kratkou dobu, je-li omezeni nesnadno
prekonatelné. Patfi sem napfriklad uzamceni v mistnosti,
spoutani, zbaveni osoby télesné postizené pomicek
(berli), bez niz neni schopna se sama pohybovat, sviranim
v naruci, drzeni rukou a podobné.”
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Co délat v pripadé
napadeni?

Oznamit napadeni na policii (mGzZete se rozhodnout
tak neucinit).

Pozadat o intervencni prikaz, ktery pachateli nafidi,
aby se k vam nepfriblizoval.

Pozadat o intervenci proti nasili v rodiné, pokud jste
ve vztahu s osobou, ktera vas napadla.

Pozadat o soudni prikaz pro osobu, ktera vas napadla,
nebo vas stalkuje.

S rozhodovanim o dalSim postupu a pfi zotavovani

z dasledk( napadeni vam mUze pomoci Bily kruh
bezpeci. Pomoc je mozné ziskat na bezplatné nonstop
lince pro obéti kriminality a domaciho nasili na ¢isle
116006. Internetové stranky Bilého kruhu bezpeci
www.bkb.cz/.

Sexualni natlak a svadéni
k pohlavnimu styku

Trestni zakonik ¢. 40/2009 Sb.:

SEXUALNI NATLAK:

,Kdo jiného nasilim, pohrizkou nasili nebo tézké ujmy
donuti k pohlavnimu sebeukajeni, k obnazovani nebo
jinému srovnatelnému chovani, bude potrestan odnétim
svobody na Sest mésicl az ¢tyfi léta.” Stejné bude
potrestan pachatel, ktery pfiméje jiného k pohlavnimu
styku, k pohlavnimu sebeukajeni, k obnazovani

nebo jinému srovnatelnému chovani zneuzivaje jeho
zavislosti nebo svého postaveni a z ného vyplyvajici
ddvéryhodnosti nebo vlivu.”

SVADENI K POHLAVNIMU STYKU:

,Kdo nabidne, slibi nebo poskytne ditéti nebo jinému

za pohlavni styk s ditétem, pohlavni sebeukajeni ditéte,
jeho obnaZovani nebo jiné srovnatelné chovani za tcelem
pohlavniho uspokojeni Uplatu, vyhodu nebo prospéch,
bude potrestan odnétim svobody na dvé Iéta nebo
penézitym trestem. Odnétim svobody na Sest mésicl az
pét let bude pachatel potrestan, spacha-li ¢in na ditéti
mladsim 14 let, nebo ze zavrzenihodné pohnutky nebo
pokracuje v pachani ¢inu po delsi dobu, opétovné.”



Co délat, kdyz vas nékdo
sexualné obtézuje?

Sexualni obtézovani mize zahrnovat sexudlni napadeni,
stalking nebo vydirani, pfipadné i dalsi trestné Ciny. Pokud
se vam néco takového stalo, nebo se stale déje, méli byste
se obratit na policii.

Pokud jste obtéZovani v praci, je povinnosti vaseho
zaméstnavatele ucinit patfi¢né kroky, aby na pracovisti

k sexudlnimu obtéZovani nedochazelo. Nezakonné

je i to, abyste se vy sami stali obéti toho, Ze jste si na
sexudlni obtéZovani stéZovali. Pokud vas zaméstnavatel
nic neudéla, nebo jste-li nespokojeni s tim, jak situaci

fedi, mizete se obratit na Policii CR nebo na nékterou

z organizaci pomahajici obétem sexualniho nasili (napf. Bily
kruh bezpedi, Persefona, proFem, ROSA).

Jste-li obtéZovani ve Skole, je povinnosti Skoly zajistit,
abyste se citili bezpecné. Méli byste to oznamit uciteli,
kterému davérujete, vychovnému poradci nebo skolnimu
psychologovi a pozadat je, aby vdam pomohli.

Co délat v pripadé
sexualniho napadeni?

Oznamit napadeni na policii (mUzete se rozhodnout
tak neucinit).

Pozadat o vydani soudniho prikazu, ktery zakaze
pachateli, aby se zdrzoval ve vasi blizkosti.

Pozadat o vykazani uto¢nika z domacnosti, pokud
s nim mate osobni vztah.

PoZadat o vydani soudniho prikazu, pokud vas Gtocnik
pronéasleduje (stalking).

S rozhodovanim o dal$im postupu a pfi zotavovani

z dasledk( napadeni vam muizZe pomoci Bily kruh
bezpeci. Pomoc je mozné ziskat na bezplatné nonstop
lince pro obéti kriminality a domaciho nasili na cisle
116 006. Internetové stranky Bilého kruhu bezpeci
www.bkb.cz/.

Linka bezpeci

www.detstvibeznasili.cz

Konkrétni informace najdete také na: www.policie.cz/
clanek/pomoc-obetem-tc-pohlavni-zneuziti.aspx

www.e-bezpeci.cz

Znasilnéni

"(1) Kdo jiného nasilim nebo pohrtzkou nasili nebo
pohrizkou jiné tézké ujmy donuti k pohlavnimu styku, nebo
kdo k takovému ¢inu zneuzije jeho bezbrannosti, bude
potrestan odnétim svobody na Sest mésicl az pét let.

(2) Odnétim svobody na dvé |éta aZz deset let bude
pachatel potrestan, spacha-li ¢in uvedeny v odstavci 1

a) souloZi nebo jinym pohlavnim stykem provedenym
zplsobem srovnatelnym se souloZi,

b) na ditéti, nebo

c) se zbrani.”

”

Trestné Ciny souvisejic
se sextingem

—

Osoby starsi 15 let mohou mit sex (tedy nedopoustéji se
trestného ¢inu). Do 18 let se vSak nesmi pFi sexudlnim
styku fotografovat ¢i natacet. Pak by se totiz mohlo
jednat o Viyrobu a nakldddni s détskou pornografii dle § 192
Trestniho zdkoniku. Z pohledu Evropského parlamentu

a Rady Evropy (Evropsky parlament a Rada EU, 2011)

Ize za détskou pornografii povaZovat:

a) jakykoli material, ktery zobrazuje dité, které se Gcastni
skute¢ného nebo predstiraného jednozna¢né sexualniho
jednani, b) jakékoli zobrazeni pohlavnich organt ditéte
prvotné k sexualnim uceltm, c) jakykoli material, ktery
zobrazuje osobu se vzhledem ditéte, ktera se Ucastni
skutecného nebo predstiraného jednoznac¢né sexualniho
jednani, nebo kazdé zobrazeni pohlavnich organ(i osoby
se vzhledem ditéte k prvotné sexualnim tc¢ellim, nebo d)
realistické obrazky ditéte, které se Ucastni jednoznacné
sexualniho jednani, nebo realistické obrazky pohlavnich
organ( ditéte k prvotné sexudlnim Gceliim.

Prestoze dité starsi 15 let mZe mit sex, nesmi se pfi ném
fotografovat ¢i natacet (jak samo, tak svym partnerem ci
dalsimi osobami). Pokud by tam ucinilo, muze se dopoustét
trestného ¢inu.

Sexting ve formé fotografii ¢i videa - kromé jiz zminéné
Vyroby a jiného nakladani s détskou pornografii (§ 192
TZ) nalezneme v trestnim zakoniku napfiklad trestny ¢in
Zneuziti ditéte k vyrobé pornografie (§ 193 TZ),

Sexualni natlak (§ 186 TZ), Pohlavni zneuziti (§ 187 TZ),
Znasilnéni (§ 185 TZ), Nebezpecné pronasledovani (§ 354
TZ), U&ast na pornografickém piedstaveni (§ 193a TZ)
pripadné Navazovani nedovolenych kontaktd s ditétem
(§ 193b TZ) ¢i Svadéni k pohlavnimu styku (§ 202 TZ)
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www.policie.cz/clanek/pomoc-obetem-tc-pohlavni-zneuziti.aspx
www.policie.cz/clanek/pomoc-obetem-tc-pohlavni-zneuziti.aspx

3 Vymezeni standardt
a hranic ve vztazich

Q? 40+ minut
@ Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska

Zahranicni Udaje ukazuji, Ze mladi lidé predstavuji skupinu
Celici vysokému riziku nasili.?° Data také vypovidaji, Ze

se ve srovnani s jinymi vékovymi skupinami mladsi Zzeny
stavaji nepfimérené ¢asto obéti zranovani a nasili ze
strany partnera.*” Dalsi vyzkumy naznacuji, Ze mnozi
mladi lidé nemaji pfedstavu o tom, jaké jsou vhodné
hranice ve vztazich. Podle studie z roku 2014 kazdy druhy
mlady muz (52 %) a 40 % mladych Zen souhlasi s tim, Ze
elektronické sledovani partnera bez jeho souhlasu je do
urcité miry pfijatelné. Kazdy paty mlady ¢lovék se navic
domniva, Ze Zeny Casto Ffikaji na sex ,ne", i kdyzZ vlastné
souhlasi.!* V této souvislosti je duleZité, aby mladi lidé
pochopili, jaky vyznam v hovorech o vztahu ma vzajemna
otevienost a védomy souhlas. Je dllezité vybavit je
dovednosti umét asertivné zareagovat, pokud maji pocit,
Ze byly prekroceny jejich hranice.

Studenti, ktefi jsou gayové, lesby, bisexualové,
transsexualové, intersexualové nebo queer (GLBTIQ)
(nebo se jako takovi identifikuji ¢i jsou za né povazovani),
Celi ve skolnim prostredi neimérné vysoké mire Sikany

a nasili.*®4? Studenti, ktefi zazivaji diskriminaci, vylouceni,
Sikanu a jiné formy nasili, ¢astéji trpi depresi, dochazi
mezi nimi k vy$simu poctu sebevrazd, Castéji uzivaji drogy
a maji potiZe pfi studiu.>°->2 Pfistupy k FeSeni genderové
podminéného nasili by se proto mély zamérit na potreby
téchto skupin a také na predchazeni nasili na Zenach

a divkach.

Heteronormativita, neboli predpoklad, Ze vsichni lidé
jsou heterosexualni, poskozuje lesby, gaye, bisexualy,
intersexualy a transsexuadly, a to i v pfipadé, Ze nejsou
primou obéti. Je to proto, Ze kategorie, ke kterym se hlasi,
zUstavaji neviditelné a vlastné se predpoklada, ze lidé
jako oni neexistuji. To mUze vést k pocitu spolec¢enského
vylouceni. Znamena to také, Ze ani vzdélavaci programy
nejsou navrhovany tak, aby odpovidaly jejich potfebam.
Takové opomijeni umocnuje zkusenosti s viktimizaci

a stigmatizaci.

@ Vzdélavaci cile
Studenti formuluji strategie, které je mozné vyuzit
k vymezeni hranic, vyhledani bezpeci a podpory
v celé Fadé situaci, v nichz se objevuje genderoveé
podminéné nasili.
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Studenti si nacvici strategie pro vyhledani pomoci
a poskytnuti podpory vrstevnikim, které mohou
vyuzit v reakci na incident souvisejici s genderové
podminénym nasilim.

_/ Cobudeme potrebovat

Modelové situace pro asertivni vymezeni hranic

Pracovni list Bezpeci a sebepéce a podpora zmény ve
spole¢nosti

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z predchozi aktivity, navazte na né
arozvijejte je.

V predchozi aktivité se studenti zabyvali postoji,

ze kterych vyrista genderové podminéné

nasili, a zkoumali zasady a legislativu tykajici se
genderové podminéného nasili. Pri této aktivité se
bude tfida vénovat strategiim pro vymezeni hranic,
vyhledani bezpeci a podpory v celé radé situaci,

v nichZ se objevuje genderové podminéné nasili.

=5 Postup

1. Vratte se k definici genderové podminéného nasili
z predchozi aktivity.
Studentlim vysvétlete, Ze se v nasledujici aktivité
budou vénovat situacim, ve kterych se objevuje
genderové podminéné nasili. Budou pracovat
s vybranou modelovou situaci a spole¢né navrhnou
strategie, které by mohla obét vyuzit. O strategiich
pak budou informovat ostatni spoluzaky a sami si
vyslechnou, jaké strategie navrhli ostatni pro jiné
situace.
Nez zacnete, rozdejte studentlim pracovni listy
vymezujici ramec pro bezpeci a sebepéci v situacich
zahrnujicich genderové podminéné nasili a podporu
zmény ve spolecnosti. Studenty pozadejte, at se nad
uvedenymi zdsadami zamysli a navrhnou pro obét
alespon jednu strategii, ktera zohledni nasledujici ¢tyfi
kroky:

Rekni ,ne*: Dej agresorovi najevo, Ze jeho chovani
neni v poradku a chces, aby prestal s tim, co déla.

Vyhledej bezpedi: Vyhledej bezpedi (odejdi, volej
o pomoc, rozptyl pozornost agresora).

fekni nékomu, co se stalo, véetné toho, Ze jsi
byl/a v ohroZeni a Gtocnik hrozbu neuskutecnil.

Usiluj s ostatnimi o spolecenskou zménu: Stan
se soucasti Sirsiho Usili o prevenci nebo napravu
nasledkl genderové podminéného nasili.
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2. Rozdélte studenty do skupin po ¢tyrech az péti,
do kazdé skupiny dejte jednu modelovou situaci
a pracovni list Bezpeci a sebepéce a podpora zmény ve
spolec¢nosti.

3. Urcete studentim vymezeny ¢as pro pfipravu
odpovédi.
Studenti poté predstavi ostatnim spoluzakiim svou
modelovou situaci a navrhované reakce. Povzbuzujte
studenty, aby se k navrhiim kriticky vyjadrovali, ptali
se, pridavali k nim své navrhy.
Az skupiny odprezentuji své vysledky, zmapujte
strategie, které se v rGznych situacich jevily jako
uzitecné.
Vyzvéte studenty, at feknou, jak si mohou vrstevnici
v situacich, které byly pravé predstaveny, vzajemné
pomoci. Navrzené strategie podpory mezi vrstevniky
napiste na tabuli.

Elv Reflexe

Vratte se ke vzdélavacim cildm. PoZadejte studenty, at
feknou, co z této aktivity jim pomohlo, aby si vytvorili
portfolio strategii, které mohou pouzit v reakci na situace,
Vv nichz je pfitomno genderové podminéné nasili.
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TIPY PRO UCITELE

Pouzité scénare jsou navrzeny tak, aby tfida
mohla diskutovat o situacich, ve kterych dochazi
k rGznym formam genderové podminéného
obtéZovani nebo nasili, a zaméfit se na to, jaky
dopad mUiZe mit dana situace na obét, jak se mlze
obét zachovat, aby dala najevo své hranice a co
mohou udélat prihliZejici, aby tyto hranice podpofili
a pripomnéli, Ze existuji i spolec¢enské hranice,
které jedince chrani pred genderové podminénym
nasilim. Scénare byly vytvoreny s ohledem na
mladé a zasazeny do kontextu, ktery je pro né
relevantni. Nechtéjte po studentech, aby se ve
verejném prostoru tridy svérovali s vlastnimi
zkusenostmi s timto tématem. Pokud nékdo bude
chtit fesit pripadny vlastni problém, odkaZte ho/
ji na prislusného ucitele, skolniho psychologa nebo
jiného dospélého, kterému davéruje, na Linku
bezpeci, Détské krizové centrum ¢i praktického
|ékare.

e Srozhodovanim o dalsim postupu a pfi
zotavovani z dasledk(l napadeni vam muze
pomoci Bily kruh bezpeci. Pomoc je mozné
ziskat na bezplatné nonstop lince pro obéti
kriminality a domaciho nasili na ¢isle 116 006.
Internetové stranky Bilého kruhu bezpedi:
www.linkabezpeci.cz

o Web Détstvi bez nasili nabizi pomoc pro rodiny
zasazené nasilim v rodiné:
www.detstvibeznasili.cz/

o Détské krizové centrum pomaha détem, které
jsou tyrané, zneuzivané, maji osobni ¢i jiné
problémy: https://www.ditekrize.cz
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MODELOVE SITUACE PRO ASERTIVNI VYMEZENI HRANIC

SITUACE 1:

GALERIE V TELEFONU

Kdo a kde:
Tomas (17) je ve svém pokoji se dvéma
bratranci - Matousem (16) a Jirkou (15).

Co:

Matous se zacne vytahovat, Ze ma v telefonu spoustu
nahych fotek divek, nékteré dostal od spoluzak, ktefi maji
pfitelkyné. Pta se Tomase, jestli mu néjaké prida do sbirky,
kdyz Tomas odpovi, Ze ne, zacne ho poniZovat a utahovat si
z néj.

Jak se asi Tomds a Jirka v takové situaci citili?
Co myslite, jaky postoj md Matous viéi Zendm?
Jaké dopad miiZe mit to, co Matous déld?

Co mohou udélat Tomds a Jirka?

[
|

|

[

|

|

|

[

|

|

|

|

|

|

[

|

|

|

[

|

|

: Otazky:
|

|

[

|

|

[

|

|

[ Co mohou udélat ostatni?
[
|
|
[
|
|
|
[
|
|
[
|

SITUACE 2:

VE VLAKU

Kdo a kde:

Andrea (19) jede v patek vecer vlakem domti z brigady

v obchodé. Nedaleko ni se posadi dva asi dvacetileti mladici.
Treti mladik, ktery k nim patfi, zlstava ve vzdalenéjsi

Casti vagonu. Kousek dal od Andrey sedi dalsi cestujici -
jednotlivci, pary, muzii zZeny.

|

|

[

|

|

[

|

|

|

[

|

|

[

|

|

|

: Co:

I Mladici se k ni posadi, Fikaji, Ze je sexy, a chtéji jeji telefonni
: ¢islo. Rikaji, ze kdyz jim &islo neda, vystoupi a ptjdou s ni
,  az domf, protoZe je tak pékna, chtéji védét, kde ji najdou.
I Jeden z nich ji odhrne vlasy a fika, Ze ma pékna ramena.
[

|

| Otazky:

|

\ Jak se asi Andrea v takové situaci citi?

|

| Co myslite, jaky postoj maiji tito muzi vuci Zendm?

: Jaky dopad miiZe mit jejich chovdni na Andreu?

: Co miiZe Andrea udélat?

[
|
|
[
|
|
|
[
|
|

Co by méli udélat ostatni?
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SITUACE 3:

NA VECIRKU

Kdo a kde:

Dana, Martina a Viktorie se hezky oblékly na kamaradcinu
oslavu osmnactin. Je horky letni vecer, vSechny na sobé maji
kratké saty. Jde s nimi Michal, ktery ma na sobé tilko a Sortky.
Holky si délaji z jeho obleceni legraci, Michal ale odpovida,
Ze na dziny je moc horko. Brani se tim, Ze fika, Ze se holky

aZ moc staraji o to, jak vypadaiji, a kdyby chtély, mohly by jit
taky v Sortkach.

Co:

Na vecirku za¢ne po chvili Viktorii balit Krystof, kluk, ktery
chodi do jiné skoly. Daji si par drink( a pak vede Krystof
opilou Viktorii ven. Chvili ji liba, pak se ji snazi osahavat pod
sukni a Viktorii dojde, Ze ¢eka, Ze s nim bude mit pohlavni
styk. Odstrkuje ho, ale Krystof na ni tlaci o to vic: ,Nefikej
mi, Ze to nechces.” Viktorie odpovi: ,Ani nevim, jak se
jmenujes.” On fika: ,Koté, nepotiebujes védét, jak se
jmenuju,” a strhne ji na zem.

Otazky:
Jak se asi Viktorie v takové situaci citi?
Co myslite, jaky postoj md Krystof vici Zendm?
Jaky dopad miize mit Krystofovo chovdni na Viktorii?
Co muze Viktorie udélat?

Co mohou udélat ostatni?

SITUACE 4:

V AUTE

Kdo a kde:
Julie (17) a Mirek (18) jsou na veéirku. Chodi do stejné skoly
a maji spoustu spole¢nych kamaradua.

Co:

Julii (je ve tFetdku) se Mirek (ve ¢tvrtaku) libi uz nékolik
mésicl. Mirek ma cerstvé fidi€¢ak. Na veéirku Julie délala,
Ze ji boli hlava a potfebuje se rychle dostat domu. Pozadala
Mirka, aby ji odvezl. Mirek souhlasi. KdyzZ jsou v auté, Julie
ho zacne libat, pfizna se, Ze bolest hlavy jen predstirala

a chce se s nim mit v auté sex. Mirek nechce. Tak moc se
mu Julie nelibi, nabidl se jen, Ze ji odveze dom(. Druhy den
Julie na Facebooku postuje, Ze je Mirek impotentni a varuje
ostatni holky, aby si s nim nic nezacinaly, protozZe ji vazné
zklamal. Jeji post vidéli vSichni kamaradi.

Otazky:
Jak se asi Mirek v takové situaci citi?
Co myslite, jaky postoj md Julie vici muzim?
Jaky dopad miiZe mit Juliino chovdni na Mirka?
Co muZe Mirek udélat?

Co mohou udélat ostatni?



SITUACE 5:

NA PRACOVISTI

Kdo a kde:
Marie ma brigadu ve firmé u Karla, ktery je byvalym
spoluzakem jejiho taty.

Co:

Karel si zacal Marie dost vsimat, nejdfiv si myslela, Ze je na
ni jen mily, a byla na néj také mila. Dalsi Zeny v kancelafi ji
fekly, at si dava pozor, protoZe neni dobré mit se Séfem tak
blizky vztah. Po nékolika tydnech vzdy, kdyz byli ostatni na
obédé, se zacal Karel Marie dotykat a mél poznamky na jeji
prsa, Ze pry v té bllze vypadaji roztomile. Jednou ji pozadal,
aby vecer zlstala v praci déle. KdyzZ nesla do Karlovy
kancelafe dokumenty, pfitahnul ji k sobé na klin a fekl ji, ze
od chvile, kdy u néj zacala pracovat, touzi po tom, aZ s ni
bude sam.

Otazky:
Jak se asi Marie v takové situaci citi?
Co myslite, jaky postoj md Karel vii¢i Zendm?
Jaky dopad mize mit Karlovo chovdni na Marii? A na
ostatni, kte¥i pracuji v dané firmé?
Co muzZe Marie udélat?

Co mohou udélat ostatni?

SITUACE 6’
VE TRIDE

Kdo a kde:
Ales, Jarda a Sasa jsou spoluZaci, chodi do druhaku. Sedi
ve tfidé vzadu.

Co:

O hodiné matematiky zacal Ales Jardovi a Sasovi ukazovat
porno stranky, které nasel - tablet mél pod lavici tak, aby
na néj dalsi dva kluci vidéli, aniz by si toho ucitel vsiml.
Jarda ale tablet vzal a podal ho Zuzce a Alici s ru¢né psanou
poznamkou, aby se na to podivaly, protoZe je to jejich fotka
se Sasou. KdyZ se na to Zuzana podivala, zakFicela na Sasu
a hodila tablet na zem.

Ucitel chtél se Zuzkou po hodiné mluvit, fekl ji, Ze musi
zaplatit za poskozeni Skolniho tabletu.

Otazky:
Jak se v takové situaci citi jednotlivi aktéri: Zuzka, Alice,
Sasa, ucitel?
Co myslite, jaky postoj maji Ales a Jarda vuci Zendm?
Jaky dopad miiZe mit jejich chovdni na divky a na sebe
vzdjemné?
Co mohou Zuzka a Alice udélat?

Co mohou udélat ostatni?
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SITUACE 7:

VECERNI CHAT

Kdo a kde:
Linda (16) a David (18) spolu chodi t¥i mésice.

Co:

Linda a David si o vecerech hodné chatuji. David jednou

ve zpravé poslal fotku svého ztoporeného penisu a chtél

po Lindé, aby mu poslala nahé selfie. Linda nechtéla. Misto
toho mu poslala fotku své koéky s poznadmkou ,naha kocka“.

David se ji zeptal, jestli mu nevéri, protoze kdyby mu vérila
a milovala ho stejné, jako miluje on ji, poslala by mu nahou
fotku. Slibil, Ze ji nikomu neukaze. Poslal dalsi fotku svého
penisu. Tentokrat vyfoceného vedle Lindiny fotky, takZe na
fotce byla i jeji tvar.

Otazky:
Jak se asi v takové situaci Linda citi?
Co myslite, jaky postoj md David vii¢i Zendm?
Jaky dopad muze mit jeho chovdni na Lindu i na néj samého?
Co miiZe Linda udélat?

Co mohou udélat ostatni?

SITUACE 8:

ONLINE

Kdo a kde:

Renata a Teo spolu chodi tfi mésice. Jsou oba zaroven online.

Co:

Renata hrdé postuje selfie z dovolené, dostane k nému 400
lik a kladné komentare, nékteré od kluki. Teovi se nelibi,
Ze se Renata kamaradi s jinymi kluky, v soukromé zpravé ji
pise, at fotku smaze. Renata to odmitne, protoZe si mysli, Ze
ma pravo zvefejnit si o sobé, co chce. Teo k jeji fotce prida
nehezky komentar, pise, Ze Renata vypada na fotce hnusné.

Otazky:
Jak se asi Renata v takové situaci citi?
Co myslite, jaky postoj md Teo k Zendm?
Jaky dopad md jeho chovdni na Renatu?
Co miiZe Renata udélat?

Co mohou udélat ostatni?
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BEZPECI A SEBEPECE V SITUACICH
ZAHRNUJICICH GENDEROVE
PODMINENE NASILi A PODPORA
ZMENY VE SPOLECNOSTI

KROK 1:

REKNI NE

Dej agresorovi najevo, ze jeho chovani neni
v poradku a chces, aby prestal s tim, co déla.

KROK 2:

VYHLEDEJ BEZPECi

Vyhledej bezpedi (odejdi, volej o pomoc, rozptyl
pozornost agresora).

KROK 3:

SVER SE

Rekni nékomu, co se stalo, v&etné toho, Ze jsi
byl/a v ohroZeni, a Gto¢nik hrozbu neuskutecnil.

KROK 4:

USILUJ S OSTATNiIMI O SPOLECENSKOU ZMENU
Stan se soucasti Sirsiho usili o prevenci nebo
napravu nasledkd genderové podminéného nasili.

BEZPECI A SEBEPECE V SITUACICH
ZAHRNUJICICH GENDEROVE
PODMINENE NASILi A PODPORA
ZMENY VE SPOLECNOSTI

KROK 1:

REKNI NE

Dej agresorovi najevo, Ze jeho chovani neni
v poradku, a chces aby prestal s tim, co déla.

KROK 2:

VYHLEDEJ BEZPECi

Vyhledej bezpedi (odejdi, volej o pomoc, rozptyl
pozornost agresora).

KROK 3:

SVER SE

Rekni nékomu, co se stalo, véetné toho, Ze jsi
byl/a v ohrozeni, a itocnik hrozbu neuskutecnil.

KROK 4:

USILUJ S OSTATNIMI O SPOLECENSKOU ZMENU
Stan se soucasti sirsiho usili o prevenci nebo
napravu nasledkd genderové podminéného nasili.
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BEZPECi A SEBEPECE V SITUACICH
ZAHRNUJICICH GENDEROVE
PODMINENE NASILI A PODPORA
ZMENY VE SPOLECNOSTI

KROK 1:

REKNI NE

Dej agresorovi najevo, Ze jeho chovani neni
v poradku a chces, aby prestal s tim, co déla.

KROK 2:

VYHLEDEJ BEZPECi

Vyhledej bezpeci (odejdi, volej o pomoc, rozptyl
pozornost agresora).

KROK 3:

SVER SE

Rekni nékomu, co se stalo, véetné toho, Ze jsi
byl/a v ohrozZeni, a Gtoc¢nik hrozbu neuskutecnil.

KROK 4:

USILUJ S OSTATNiIMI O SPOLECENSKOU ZMENU
Stan se soucasti Sirsiho Usili o prevenci nebo
napravu nasledkd genderové podminéného nasili.

BEZPECIi A SEBEPECE V SITUACICH
ZAHRNUJICICH GENDEROVE
PODMINENE NASILi A PODPORA
ZMENY VE SPOLECNOSTI

KROK 1:

REKNI NE

Dej agresorovi najevo, Ze jeho chovani neni
v poradku a chces, aby prestal s tim, co déla.

KROK 2:

VYHLEDEJ BEZPECI

Vyhledej bezpedi (odejdi, volej o pomoc, rozptyl
pozornost agresora).

KROK 3:

SVER SE

Rekni nékomu, co se stalo, v&etné toho, Ze jsi
byl/a v ohroZeni, a GUto¢nik hrozbu neuskutecnil.

KROK 4:

USILUJ S OSTATNIMI O SPOLECENSKOU ZMENU
Stan se soucasti Sirsiho Usili o prevenci nebo
napravu nasledkd genderové podminéného nasili.
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4 Pornografie, gender
a intimni vztahy

C‘? 40+ minut
@ Diskuzni aktivita

Teoreticka vychodiska

Rada médii posiluje genderové normy a stereotypy.
Prevladajici obrazy a déjové linky mohou ovliviiovat to,
jak lidé vnimaji sebe sama, ostatni lidi i realitu svéta.>®
Média vytvareji idedl fyzického vzhledu i chovani muzi

i Zen, ktery opét mlzZe omezovat vnimani lidi a vytvaret
nerealna ocekavani.

Lidské vlastnosti jsou definovany bud jako Zenské, nebo
muzské, pficemz vlastnosti povazované za muzské

maji pozitivnéjsi spole¢enskou hodnotu. To vede

k pretrvavajici diskriminaci Zen (a nékterych odlisujicich
se maskulinit), protoZe vétsiné lidskych vlastnosti
povazovanych za Zenské je prisuzovana nizsi spolecenska
hodnota.>* Mladi lidé si musi osvojit dovednosti kritického
mysleni, aby uméli rozpoznat potencialné skodliva

nebo omezujici sdéleni, kterd jsou podporovana nebo
posilovana prostfednictvim médii.

Miladi lidé v posledni dobé sleduji ¢asté&ji pornografii,
také narlsta nasili a sexismus v mainstreamovém
pornu.> Sledovani pornografie mize ovlivnit sexualni
znalosti, postoje a chovani i vnimani opacného pohlavi.>®
Vyzkumy poukazuji na to, Ze existuje vyznamny vztah
mezi intenzivnim sledovanim pornografie a postoji
podporujicimi nasili na Zenach->” Postoj muzi k nasili

na Zenach a jejich Gcast na ném ale mlze byt pozitivné
ovlivnén vzdélanim.5%58

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z pfedchozich aktivit v této
tematické oblasti, navazte na né a rozvijejte je.

® Vzdélavaci cile

Studenti se kriticky zamysli, jak mlze nasilna
pornografie ovliviiovat intimni vztahy.

Studenti si zvysi povédomi o tom, jak mliZe genderové
podminéné chovani zobrazené v pornografii formovat
chapani intimnich vztahd mezi gendery.

_Z Cobudeme potrebovat
Karty s citdty

Karty se statistickymi udaji

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

o Postup

1. Reknéte studentlim, Ze se nyni budete vénovat
tématu pornografie, ta se stala nastrojem pro
komunikaci a formovani norem ve vztazich mezi
gendery, a to zejména pokud jde o nasilné chovani
vUci Zenam, které se v pornografii objevuje.

2. Rozdélte studenty do dvojic nebo malych skupin. Do
kazdé skupiny dejte jednu kartu s citatem. Pozadejte
studenty, at si promluvi o citatu na karté a pokusi se
formulovat teorii, o ¢em informace vypovidaji.
Pozadejte dvojice nebo skupiny, at si kartu s citaty
vymeéni se sousedy a promluvi si o novém citatu.
Nechte studenty, at si karty vyméni jesté jednou,
budou mit tedy moznost diskutovat o tfech rtiznych
citatech. Pozadejte je, at napisi, co nam podle nich
dané informace sdéluji a také jednu otazku, kterou se
doptaji na informaci, kterd mlze v citatu chybét.
Jednotlivé skupiny pak predstavi své nazory (véetné
poloZené otazky) na to, co zjistily po precteni svych tFi
citata. Ucitel mGze nazory napsat na tabuli. Promluvte
si o podobnostech nebo odlisnostech v teoriich
a otazkach predstavenych jednotlivymi skupinami
.Pokracujte v diskuzi se vSemi studenty. Mluvte
o nové ziskanych informacich. Nasli studenti odpovédi
na své otazky? Vénujte se tomu, na ¢em se shodli/
neshodli, a dalSim otazkam, protoze studenti mohou
potfebovat vice informaci.

3. Stejny postup (z kroku 2) zopakujte i s kartami
obsahujicimi statistické udaje.

Elv Reflexe

Zeptejte se student(, co jim pfi této aktivité nejvice
pomohlo, aby se kriticky zamysleli nad tim, jak nasili

v pornografii ovliviiuje intimni vztahy. PoZadejte
studenty, at uvedou priklady, jak jim tato hodina rozsi¥ila
povédomi o tom, jak mGze chovani jednotlivych gendert
zobrazované v pornografii formovat chapani sexualnich
vztah( mezi gendery.
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TIPY PRO UCITELE

Témata, kterd se mohou objevit pfi této diskuzi:
pornografie v posledni dobé zobrazuje vyssi miru
agresivity ze strany muzud a extrémni praktiky,
které jsou pro partnerky nepfijemné; partnerky
se musi tvarit, Ze jsou pro né takové praktiky
uspokojujici; Zena musi muze vzdy uspokojit;
nucené sledovani pornografie prostrednictvim
textovych zprav nebo socialnich siti; vliv
pornografie na to, co se muz posléze domniva,
Ze by se mélo odehravat mezi nim a partnerkou;
domnénka, Ze pornografie odrazi skutecné sexualni
praktiky tak, jak se odehravaji i v Zivoté; citové
vydirani partnerky, aby uspokojila prani muze;
chybéjici diskuze a moznosti sexudlni vychovy
mladych lidi; normalizace praktik sledovanych

v pornografii; neporozuméni tomu, co je pfijemné;
mladi lidé ziskavaji pfistup k pornografii jesté
pred tim, nez absolvuji kvalitni sexualni vychovu
v davéryhodném programu; mozny dopad na
mladsi déti; pornografii sleduji prevazné muzi

a chlapci.
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KARTY S CITATY

Rozhovor s Anthony Hardwoodem, pornohercem
Zijicim v Los Angeles, plisobicim v porno
primyslu uz 13 let:

|

|

|

|

|

|

l

: Kdyz jsem zacinal, byl to milostny sex, nic tak

: tvrdého jako Gonzo*. Asi po tiech letech do toho
1 chteli ddt vic energie, aby to bylo drsnéjsi. Vite,

: jak to je, jedna Zenskd a ¢tyri muzi, ktefi ji prosté
| ovlddnou a udolaji.

3 Zdroj: Crabbe, M., & Corlett, D. (Co-directors). (2013). Love & Sex
|

|

|

|

|

|

|

|

|

in an Age of Pornography. [DVD] Australia: Rendered Visible and
Looking Glass Pictures.

* Filmovy styl, video nataéené ruéni kamerou, kdy se
kameraman i kamera samotna mohou stat souc¢asti scény.
Slovo je i synonymem pro drsnéjsi a ,extrémnéjsi“ sex.

Ema, 17 let

To zdleZi na tom pornu, kluci tam vidi spoustu véci
a néco z toho je pékné hnusné. Kluci mé donutili,
abych se s nima koukala na [seznam filma]. Uréité
to vidél skoro kaZzdy... ty holky tam délaj pékné
divny véci... a vSechny ty nechutnosti. Néktery kluci
se tim urcité nechdvaiji inspirovat.

Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).

‘It's always just there in your face’: young people’s views on porn.
Sexual Health, 12(3), 200-206.

Tom, 16 let

|

|

|

|

l

: Je to prasteény... je to hrozné teatrdlni a velmi

: ndzorné a nékdy bizarni... Oni si myslej, Ze bych
: to mohl délat holce a Ze by to bylo v pohodé. Oni
i to délaji, ale pak jim ubliZi nebo je zndsilni... To je
: podle mé problém - sexting, porno, vsechno. Je
: to velky problém. Myslim, Ze se tim nikdo vdZné

: nezabyvd.

: Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).
|

|

|

|

|

|

|

|

‘It's always just there in your face’: young people’s views on porn.
Sexual Health, 12(3), 200-206.

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK Z§

Rozhovor s mladou Zenou Zijici v Los Angeles:

Neékdy vds prekvapi, co se vdim muZe libit, i kdyz
jste nad tim nikdy nepremysleli, ve vétsiné pripadi
ale jde o to potésit chlapa, coZ zni hrozné, ale
dneska to takhle prosté je.

Zdroj: Crabbe, M., & Corlett, D. (2011). Eroticising inequality:
Technology, pornography and young people. Redress, 20(1), 11-15.

Maja, 16 let

Kamardd chodi s klukem a ten koukd na internetu
na porno, a kdyZ spolu méli mit poprvé sex, tak
rozhodl, Ze pro zacdtek by chtél vyzkouset [vycet
pornografickych praktik]. Tak néjak jsem si Fikala,
jak kdmos vi, Ze se mu to bude libit, ale uZ to vidél
na videu a z néjakého diivodu ho to vzrusovalo, ale
jd bych nechtéla, aby moje prvni milovdni

bylo takové.

Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).

‘It's always just there in your face’: young people’s views on porn.
Sexual Health, 12(3), 200-206.

James, 18 let

Véera vecer jsem poslouchal rddio, délali rozhovory
s holkama, ktery to délaly, i kdyZ nechtély, protoZe
to jejich kluci vidéli v pornu. Fakt se tak chovaji,
feknou: ,Myslel jsem si, Ze mé milujes®... Vidél

jsem to ve skole. Jo, tém holkdm takhle skoro

i vyhrozujou: ,KdyZ neudélds tohle, nebo tamto...”
Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).

‘It's always just there in your face”: young people’s views on porn.
Sexual Health, 12(3), 200-206.

Jolanda, 17 let



Ve spousté pfipadii je to [pornografie] fakt
nechutné a ukazuji uplné vsechno... Vidéla jsem
pékné hnusny véci... Kluci mi to ukdzali... prosté
pFijdou k tobé a: ,,...koukni na tohle, je to fakt prca,”
a pak to pusti [ukazuji video] a vy si fikdte: ,,Co? Co
to je...?“ A oni: ,Koukej...“ ale jd to fakt nechci vidét,
fikdm: ,Je to hnus, dej to pryc.”

Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).

‘It’s always just there in your face’: young people’s views on porn.
Sexual Health, 12(3), 200-206.

Rozhovor s Maree Crabbe, odbornici na
sexualitu mladeze

Mdme problém mluvit o télesné Zddosti, potéseni,
védomém souhlasu i komunikaci. Pokud o nich
ale s mladymi lidmi nebudeme mluvit my, porno
primysl bude... Jednd se o skute¢né dileZitou
soucdst reakce na rozsifeni agresivni pornografie
na internetu. Cdstecné s tim souvisi i pozitivni
vzory - aby doma, v Sirsi rodiné, ve spolecnosti

a jednoho dne moznd i v médiich a politice byly
vzorem respektujici vztahy mezi gendery.

Zdroj: Short, M. (2013) ‘The problem with porn’, Sydney Morning
Herald (May 22, 2013)

Tina, 20 let
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Porno hvézdy délaji néjaké véci a lidi o tom mluvi...
treba [vycet pornografickych praktik]... Osobné

si myslim, Ze to je hrozné. Ale kvuli pornu si lidi
mysli, Ze o nic nejde. MuZi si mysli, Ze by to mély
Zeny délat, protoZe pornohveézdy to taky délaji.
Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).

‘It's always just there in your face’: young people’s views on porn.
Sexual Health, 12(3), 200-206.

Rozhovor s Maree Crabbe, odbornici na
sexualitu mladeze

Otdzkou neni, zda jsou [uvddi pornografické
praktiky] dobré nebo spatné... Jde o to, Ze
pornografické scéndre normalizuji a zkresluji
proZitky a potéseni aktért, zejména Zen, a utvdreji
u mladych lidi predstavu o tom, co se ocekdvd jako
soucdst sexudlni zkusenosti, i kdyZ ve skute¢nosti
lidé o takové praktiky vlastné nestoji.

Zdroj: Short, M. (2013) ‘The problem with porn’, Sydney Morning
Herald (May 22, 2013)
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Kolik procent dospivajicich chlapct sleduje
porno alespon jednou za mésic?

Az75%

Zdroj: CTK

MuzZe intenzivnéjsi sledovani pornografie
u chlapct vést k nerealistickym ocekavanim
ohledné sexu?

Ano

Nizozemska studie, které se ztéastnilo 745 chlapcu,
zjistila, Ze po intenzivnéjsim sledovani porna méli
tendenci povaZovat porno za realistické.

Zdroj: Peter & Valkenburg (2006) ‘Adolescents’ Exposure to
Sexually Explicit Material on the Internet’, Communication
Research, 20(2) p. 178-204

KARTY SE STATISTICKYMI UDAJI

Kolik procent dospivajicich divek sleduje
porno alespon jednou za mésic?

28 %

Zdroj: CTK

V jakém procentu videi, které je mozné
zhlédnout na neplacenych pornografickych
strankach, se objevuje fyzické nasili, vétsinou
ze strany muzl vici Zenam?

88 %

Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L.
(2015). ‘It’s always just there in your face”: young people’s views
on porn. Sexual Health, 12(3), 200-206.

Jakeé procento c¢eskych déti ve véku
od 9 - 16 let se na internetu setkalo
s pornografii?

29 %

Zdroj: www.vyzkum-mladez.cz

V jakém véku se primérné déti poprvé setkaji
s pornografickym obsahem?

12 let

Zdroj: www.zdravezpravy.cz
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V jakém procentu pornografickych
scén pouziji herci kondom?

11 %

Zdroj: Walker, S., Temple-Smith, M., Higgs, P., & Sanci, L. (2015).
‘It’s always just there in your face”: young people’s views on
porn. Sexual Health, 12(3), 200-206.

Co se muze stat, kdyz nékoho nutite ke
sledovani pornografie?

Mlizete byt obvinéni ze
sexualniho zneuziti.

Zdroj: Linka bezpeci



5 Intimni vztahy a etiketa

(‘7 40+ minut
3] Diskusni aktivita

Teoreticka vychodiska

Podle M. Flooda®’ jsou déti a mladi lidé sexualni bytosti

a mély by jim byt poskytovany vékoveé pfimérené

a pro né zajimavé materidly tykajici se sexu a sexuality.

Je presvédcen, Ze je tfeba zaujmout pfistup, ktery
minimalizuje jejich vystaveni materialim sexistické
povahy a materialim zobrazujicim nasilny sex, a mluvit

s nimi obecné o sexu. Ze studie NCAS, které se ztucastnili
respondenti ve véku 16-25 let,** vyplyva, Ze mladi lidé
davaji pfi vlastnim vzdélavani prednost zazitkovym

a interaktivnim aktivitdm a vzajemnému sdileni, které
jsou ve vztahu k genderové podminénému nasili G¢innéjsi,
nez kdyz tyto informace prichazeji od uciteld, rodicli nebo
vychovnych poradc.

Pristup, ktery je zvolen v téchto materidlech, mladé lidi
vede k tomu, aby se seznamili s informacemi tykajicimi

se sledovani pornografie a s nékterymi problémy, které
to muze zplsobovat pfi budovani pozitivné ladénych

a respektujicich vztah( mezi gendery. Studenti maji

za Ukol navrhnout pro soubor vzdélavacich material(i
vénovanych ,vztahim a etiketé v intimnich vztazich“
kreativni reseni problému souvisejicich s formovanim
pozitivné ladénych genderovych vztah.

Studie prokazaly, Ze pokud jsou tyto programy vyucovany
v ramci Sirsiho celoskolniho pristupu, ktery rozviji vztahy
zaloZzené na vzajemné Ucté, mohou mit hluboky

a dlouhodoby dopad na postoje a chovani student(.® 37 6061
Vyzkum zjistujici, do jaké miry jsou tyto programy uGcinné,
ukazuje, Ze programy, které funguji, vyuzivaji zazitkovou
a interaktivni pedagogiku. Zazitkové metody umoznuji
studentlm, aby si procvicovali a rozvijeli socialni
dovednosti a dovednosti kritického mysleni, které se jim
budou v Zivoté hodit.% ¢2

TIPY PRO UCITELE

Ohlédnuti za minulou aktivitou: Zopakujte se
studenty zjisténi z pfedchozich aktivit v této
tematické oblasti, navaZzte na né a rozvijejte je.
Pri této aktivité vyuziji studenti, co se naucili

v predchozich aktivitach, a navrhnou pravidla, jak
se chovat v respektujicich vztazich.

® Vzdélavaci cile

Studenti navrhnou soubor doporuceni vénovanych
etiketé ve vztazich, z néhoz se ostatni mladi lidé
dozvédi, jak se v romantickych a/nebo intimnich
vztazich chovat s respektem k ostatnim.
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_/ Cobudeme potrebovat
Karty - Etiketa ve vztazich

=5 Postup

1. Studenti utvofi skupiny po tfech az ¢tyrech. Kazda
skupina se bude vénovat jednomu tématu tykajicimu
se etikety ve vztazich. Jejich ukolem bude vytvofrit
dvé hromadky navrh(, na jednu umisti tipy, jak se
zachovat, a na druhou tipy, co nedélat. Tyto navrhy
jim pak pomohou sestavit priivodce respektujicimi
intimnimi vztahy a poslouzi jako doporuceni pro
prevenci genderové podminéného nasili.

Dejte do kazdé skupiny jednu kartu - Etiketa ve
vztazich.

Dejte skupinam cas, aby se zamyslely nad svymi
kartami a pripravily své navrhy.

2. AZ budou mit skupiny navrhy pripravené, mély by
své tipy ,jak se zachovat" a ,co nedélat” predstavit
spoluzakdam ve tridé. Vyslechnéte si jednotlivé
skupiny a jejich navrhy a sledujte, v ¢em se jejich
strategie u rlznych situaci shoduji a kde se odlisuji.
Pro rozproudéni diskuze studentim poloZte
nasledujici otazky:

Souvisi rozdily, které se tu objevuiji, s povahou
modelovych situaci, nebo s tim, Ze lidé maji riizné
predstavy o tom, jak budovat a proZivat respektujici
vztahy?

U kterych bod(i citite neshody nebo napéti? U kterych
bodti vnimdte, Ze na nich panuje shoda?

Na jakych hodnotdch jsou tyto ndvrhy postaveny?

Jaké silné strdnky jsou asi potfeba k tomu, abychom
tyto spolecenské normy naplinili? (Pfipomerite
studentdm silné stranky, kterym jste se vénovali
v tematické oblasti 1.)

Elv Reflexe

PoZadejte studenty, aby se zamysleli, co se pfri této
aktivité naucili. Vratte se ke vzdélavacim cilim, zeptejte
se studentd, zda tato aktivita posilila jejich sebevédomi,
aby se mohli s ostatnimi bavit o tom, jak se ve vztazich
chovat ke svym partnerlim s Uctou a respektovat je.
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KARTY - ETIKETA VE VZTAZICH

- Jak se chovat s respektem - Jak vymezit hranice v ramci
"k lidem v online prostoru? dobre fungujiciho vztahu? |
- Jak Zjistit, jaky material 3 s . . |
. s obsahem sexualni povahy | Co dglat’, I.(dyiz s,evk vam 1
je vhodny, abyste ho mohli ~ chova nasilné vas sexualni
. sledovat? partner? 1
~ Jak zjistit, jaky material ~ Co délat, pokud se |
s obsahem sexualni povahy .~ kvdli postojlim nebo
' vas mohou ostatni pfimét chovani svého partnera |
. vytvaret, sdilet nebo ~ citite nepfijemné nebo l
- sledovat? . vohrozZeni?
Jak si v rliznych fazich vztahu Co délat, kdyz zaZijete
- OVEfit, ze ten druhy souhlasi | sexudlni napadeni ze strany |
s tim, co délate? . svého partnera? |
1 - Jak pomoct kamaradovi/ 1
. kamaradce, ktefi jsou
- Jak nékoho s respektem . vystaveni genderové |
odmitnout?  podminénému nasili
| ze strany partnera? |
- Jak c!usto!ne prijmout . Jak se slu$né a s respektem
- odmitnuti a zachovat si  rozejit? 1
- Uctu vOci sobé€ i partnerovi? '
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6 Socidlni a emocni
uceni a sebehodnoceni
genderové gramotnosti

C‘? 40+ minut

@ Diskuzni aktivita

® Vzdélavaci cile

TIPY PRO UCITELE

dllezité tyto dovednosti uplatiiovat jak v komunikaci
tvari v tvar, tak v online prostredi.

NavaZzte na zpétnou vazbu od studentd

a zdUraznéte vyznam této kapitoly zamérené na
genderovou identitu, osobni a vztahové dovednosti
a porozuméni genderovym vztahlm zalozenym

na vzajemné Ucté. Zpétnou vazbu od studentt
vyuZijte pro naplanovani dalsich ¢innosti v ramci
tohoto programu.

Studenti vyhodnoti své osobni a vztahové dovednosti
souvisejici se socidlnim a emocnim ucenim
a genderovou gramotnosti.

Studenti na zakladé sebereflexe urci, v ¢em se mohou
zlepSovat.

_/ Cobudeme potrebovat

Pracovni list - Ovéreni osobnich a vztahovych
dovednosti

=5 Postup

1. Zde predstavené aktivity byly navrzeny tak,
aby studentlim pomohly s rozvijenim osobnich
a vztahovych dovednosti. Je uZite¢né podivat se na
dovednosti, které bézné pouzivame, i na ty, které
bychom chtéli zlepsit. Také je dobré zamyslet se nad
situacemi, kdy a za jakych okolnosti se nam dafi 1épe,
a pojmenovat situace nebo vztahy, jejichZ zvladani je
pro nas obtizné.
PoZadejte studenty, at provedou sebehodnoceni
pomoci pracovniho listu Ovéreni osobnich a vztahovych
dovednosti (na kazdém radku mohou oznacit tolik
policek, kolik chtéji, napf. vétsinou to tak délam a chci
se v tom zlepsit; chci to délat ¢astéji apod.; musi
oznacit nejméné jedno poli¢ko). Sami pro sebe by si
méli Fict, jaké dlsledky z toho pro né vyplyvaji a co by
si radi z tohoto sebehodnoceni odnesli.

2. Az studenti sebehodnoceni dokonci, pozadejte
je, at v dotazniku najdou jednu véc, o které radi
povi sousedovi v lavici. Reknéte jim, at reaguji na
nasledujici otazky:

Proc si myslite, Ze je tato dovednost dlezZita?
V jakych situacich je uZitecnd?

Méni na duleZitosti této dovednosti to, zda jste online
nebo offline? Jak tézké je pro vds tuto dovednost
uplatnit?

3. Vyzvéte nékolik dobrovolnikd, at shrnou svou diskuzi
ve dvojici a podéli se o ni se spoluzaky. Reknéte, Ze je

METODIKA PRO 3. A 4. ROCNIK S§
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OVERENI OSOBNICH A VZTAHOVYCH DOVEDNOSTI

Vétsinou to tak délam
Chci to délat castéji
Chci to umét lépe
Nejsem si jisty/a

Aktivni naslouchani (verbalni a neverbalni)

Naladim se na druhého ¢lovéka. Vnimam, co fika a jakou ma naladu. Ovérim si, zda jsem
porozumél/a, co se mi snazi fict. Vnimam, kdyZ se potfebuje vypovidat, a nepferusuji ho/ji ani
neménim téma.

Vysilani zietelnych a pfesnych verbalnich i neverbalnich vzkaz(
Mluvim s lidmi na rovinu. Rikam, jak to vnimam ja. Reknu jim, co je pro mé v pohodé a co pro mé
v pohodé neni. Nemusim skryvat své pocity.

B oeeonecectcncnnenenteeeecesroroneetetcesesonenseseeststsroneesetsesesonseseseeetersrorsetetsesesensrseeeetetsreetetsesesesstsrereteeterersesetettesttstsrsrettetetsrsosersrsrstes Feereennennenne Feeereenennnens Feeereenennnens Fererrnennnn

Rozpoznani vlastnich emoci a jejich ovladani pfi vyjadfovani

Vsimnu si, Ze jsem rozzlobeny/a, smutny/4a, Uzkostny/a nebo ze zarlim, a uvédomim si, co tyto
stavy zpUsobuje. Dovolim si citit hrdost a nadseni. Umim si pro sebe vyfesit, jak tyto pocity
vyjadrit v zavislosti na situaci, a vnimam, jak to mize ovliviiovat ostatni. Znam své pocity

a rozumim jim, ale nedovolim jim, aby ovladaly mé chovani.

Porozuméni zazitkim a Ghlu pohledu ostatnich (empatie)

Naladim se na to, jak se ostatni citi. Pfedstavim si, jak jim m(Ze byt, i kdyZ to nedavaji najevo,
ani nic nefikaji. Zamyslim se nad tim, jaky ma na ostatni vliv to, co sdm/sama délam. Chovam se
k ostatnim s Uctou, i kdyZ chté&ji néco jiného nez ja nebo maji jiné nazory.

B oeeoteeetcrcnnenenteseesesroroneetercesesonenseseeststsroneesetsesesonstseseeetersrosetetseeesenstseeeetetsreeteteesesesstsrereseeterssesetetsesttttersrattetersrsosersrsrstes fesorcrscsceces Fooesececnanans Foorsececnanans Joooscececes

Oceneéni vlastnich silnych stranek a silnych stranek jinych lidi

Dokazu se naladit na pozitivni véci a ocenit, co ostatni dokazou, nejen poukazovat na to, co jim
nejde. Umim si také vazit vlastnich silnych stranek a cenim si toho, co jsem diky nim schopny/a
dokazat.

Asertivni a respektujici reakce napliiujici moje potfeby i potfeby ostatnich

Umim ostatnim Fict, co je pro mé dobré, vyjadrit své potreby, preference a presvédceni tak, aby
vnimali, Ze je respektuji. Pfi neshodé dokazu uznat potieby a prava ostatnich a najit cestu, kterd
respektuje prava obou stran.

Umim véci vyresit bez nasili a zlomyslnosti a ani nedéldam mrtvého brouka.

§oeeeteeetcncnnenenteteetetrenoneetetcesesenenseseestetsroneetetsesesonseseseeetersrosetetsesesenstseseetetsreetetsesesesetsrereseetercrsesetetsesttttererettttetsrsosersrsrstes fescrcnccnceces Feoesececnanaes Foorsececnanans Yoooscececes

Reseni problémii (kroky k vyFeseni problému, moZna Feseni, moznosti, disledky a vysledek)
NeZ se rozhodnu, umim si véci promyslet, divdm se na mozZnosti pfipadajici v Uvahu a zvazim
klady a zapory. Dullezita rozhodnuti nedélam jen tak z vody nebo kdyZ jsem rozruseny/a. Nejprve
se zklidnim, abych si dal/a ¢as a udélal/a to, co je pro mé spravné. Nenechavam se do ni¢eho
natlacit jinymi lidmi.

Rozpoznani negativniho vnitfniho dialogu a pouzivani pozitivniho dialogu
KdyZ citim Gzkost, dokazu si to sdm/sama ,probrat” v hlavé a ¢elit obavam logickou Gvahou,
umim si dodat odvahy a vyzkouset vybrané rfeseni.
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Vétsinou to tak délam
Chci to délat castéji
Chci to umét lépe
Nejsem si jisty/a

Strategie zvladani narocnych situaci a zvladani stresu

Jsem-li v ndrocné situaci, umim vyuzit techniky, které mi pomohou zmirnit tzkost, zchladit
hnév, rozveselit se, ziskat pomoc od ostatnich, usporadat si véci, upustit paru, vzit si
oddechovy cas nebo rozptylit pozornost.

Vyhledani pomoci

Umim rozpoznat, kdy zvladnu véci resit sdm/a a kdy je |épe pozadat o pomoc kamarady,
rodinu, kompetentni dospélé nebo odborniky. Vim, Ze se nemusim stydét, kdyZ potfebuji
pozadat o pomoc.

Podpora vrstevnikt a vyhledani pomoci u pratel nebo pro pratele

Umim mluvit s kamarady, ktefi se citi mizerné. Kdyz to situace vyzaduje, umim je povzbudit,
aby vyhledali pomoc; vim, jak je podpofit, aby nasli uzite¢ny zdroj pomoci. V naléhavém
pripadé nebo ve vysoce rizikové situaci umim kamaradovi/kamaradce pfivolat pomoc,

i kdyZ si oni sami vazZnost situace nepripoustéji.

Bezpecné a asertivni chovani ve spolecnosti

Na spolecenskych akcich, kde se konzumuje alkohol nebo jiné navykové latky, se chovam tak,
abych byl/a v bezpeci. Vim, ze kdyz lidé piji nebo kdyz jsem v pfitomnosti ostatnich, ktefi se
opijeji, hrozi vétsi riziko zranéni, nasilného chovani a pfijimani Spatnych rozhodnuti. Dokazu
s ostatnimi pracovat tak, abych se pokusil/a uvedenym rizikiim predchazet, a pokud se riziko
naplni, umim najit vhodnou pomoc.

Rozpoznani vlivu genderovych norem

Rozumim rliznym tlakdm, kterym celi muzi i Zeny kvali tomu, co od nich spolecnost ocekava.
Umim poznat, kdy jsou tyto tlaky skodlivé, omezuji moZnosti nebo vedou k neférovému nebo
diskriminujicimu zachazeni.

Respektujici chovani v romantickych a intimnich vztazich

Chapu, Ze na to, jak se lidé chovaji v romantickych a intimnich vztazich, maji vliv nékteré
genderové normy. Umim poznat, kdyZz nemame ve vztahu rovhomérné rozloZzenou moc nebo
kdyZ druhy nerespektuje ma prava; v takovém pripadé je tfeba se ozvat, nazvat véci pravymi
jmény a udélat potfebné zmény nebo ze vztahu odejit.

Uhadjeni si pozice, kdyzZ jsou prekroceny nase hranice

Poznam, kdyZ chce nékdo udélat néco, s ¢im nesouhlasim. Vim, Ze mam pravo fict ,ne", pokud
ostatni chtéji, abych se zapojil/a do néceho, co nechci délat nebo se kvili tomu citim zranitelné;
vim, Ze mé vyuzivaji nebo mi porouceji. Ve vztazich véetné intimnich vztah( umim jasné vymezit
své hranice bez ohledu na to, zda se jedna o vztah ve fyzickém nebo online svété.
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TEMATICKA OBLAST 8: DALSi ZDROJE

TEMATICKA OBLAST 8: VOLITELNE HRY

Reflexe pro ucitele

e Uvédomte si, jak lidé ve Skole a kolem ni reaguiji,
kdyz slysi urazlivé poznamky, které svym
charakterem souviseji s genderem. Prochazeji
nékterym lidem sexistické komentére, aniz by
ostatni dali najevo, Ze jsou nepfijatelné?

e Jak si vase skola ceni diverzity a do jaké miry ji
respektuje?

o Jaké prilezitosti vytvarite, abyste mohli vyjadrit
uznani respektujicim a inkluzivnim vztahlm
a podpoili je?

Rozsifujici aktivity
e Kritické zhodnoceni inspirativnich material( pro
sexualni vychovu a navrZeni novych materiald.
o Kiritické zhodnoceni
https://konsent.cz/pro-vyucujici/
¢ NavrZeni novych materialt

Navrhnéte materialy pro sexudlni vychovu
vhodné pro soucasnou mladez, zdlraznéte
dlleZitost rozvijeni pozitivné ladénych
vztah( mezi gendery.

Pfesah mimo skolu

e Vyzvéte studenty, at si promluvi s dospélymi,
kterych si vazi, rodi¢i nebo pecovateli o tom,
jak by se podle nich mély pary chovat a davat si
najevo vzajemny respekt.

o Zeptejte se studentd, jaké dopady podle nich
ma, kdyz lidé setrvavaji ve vztazich, ve kterych
jsou zneuzivani, nejsou respektovani nebo jsou
ter¢em nasilného jednani.
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VOLITELNA HRA ,LOVEC A KORIST*
Hru vyuzijte k hravému zahajeni nebo ukonceni
této tematické oblasti.

Vzdélavaci zamér
Studenti zkoumaji, jakou roli hraje v respektujicich
vztazich komunikace.

Co budeme potiebovat
o Satek na zavazani o¢i
e Prostor pro volny pohyb

Postup

1. Hraci stoji v kruhu. Kruh vymezuje hranice hry.
Aktivné se zapojuji vzdy dva hraci. Jeden
je lovec, ten ma na ocich satek. Druhy hrac
predstavuje kofist a normalné vidi.

Lovec se snazi chytit kofist. MlzZe zvolat kolikrat
chce: ,Kde jsi?“ Kofist musi hned odpovédét:
,1ady.“ Lovec se podle zvuku snazi dostihnout
kofrist. Hraci tvorici kruh dbaji na to, aby lovec
zlstal uvnitf kruhu.

Pokud se lovci nepodafi koFist chytit do jedné
minuty, stfidaji je novy lovec a nova kofist.
Pokud se lovci podafi do jedné minuty kofist
chytit, zGstavaji v kruhu a do hry vstupuje dalsi
kofFist. Zahrajte si nékolik kol hry.

2. Pak hru otocte, o¢i bude mit zavazané kofrist.
Lovec se ted smi pohybovat pouze poskoky.
Presto se mu podari kofist rychle chytit.

3. Zahrajte si dalsi kolo a ukazte, co se stane,
kdyZ pozorovatelé, tedy hraci tvofici kruh,
spolupracuiji s kofisti, kterd ma zavazané oci
a pomahaji ji, aby ji lovec nechytil.

4. Promluvte si o tom, jaka hlavni sdéleni tykajici se

genderu a vztah( v této hre rozpoznavaiji.
Reknéte, Ze ve hte, kterou je v Zivoté navazovani
vztahd, se lidé mohou snaZit partnera ,uhnat”.
Pokud ale chtéji rozvijet vztahy zalozené na
vzajemné Ucté, musi si sundat pasku z oci

a komunikovat spolu se vzajemnym respektem.
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Glosar

Spolupachatel: Osoba nebo osoby, které podporuiji
nebo podnécuji nasili.

Bisexual: Nékdo, koho pfitahuji osoby vice nez
jednoho genderu a/nebo ma s takovymi osobami
Sex.

Sikana: Situace, kdy jedinec nebo skupina lidf
opakované nékomu ubliZzuje nebo zpUsobuje,

aby se citil Spatné. O takovych lidech fikame, ze
druhé Sikanuji. Obecné plati, Ze Sikanujici osoby
ublizuji nékomu, koho povazuji za slabsiho nebo
odlidného. Sikana ¢asto zahrnuje opakované
nadavky, zastrasovani, poskozovani nebo brani
véci, fyzické ublizovani a faleSné obvinovani z toho,
e $ikanovany miZe za néco, co se nedafi. Sikana je
forma diskriminace.

Cisgender: Tento termin se vztahuje na vétsinu lidi
a oznacuje osobu, ktera neni transgender. Pokud
je ji pfi narozeni urc¢eno Zenské pohlavi a osoba se
s tim, jak vyrista, sama identifikuje jako Zena, je
cisgenderova. Znamena to, Ze biologické pohlavi
dané osoby odpovid4 jeji genderové identité

a vyjadreni.

Souhlas (sexualni): Existuji zdkony pojednavajici

o sexudlnich vztazich a o tom, jak se k sobé lidé
chovaiji. Tyto zakony plati pro kazdého (muze i Zeny)
bez ohledu na to, zda je osoba heterosexualni,
pritahuje ji stejné pohlavi, identifikuje se jako queer
nebo transgender. Drogy a alkohol mohou u lidi
ovlivnit schopnost vlastniho rozhodovani, véetné
toho, zda chtéji nebo nechtéji mit pohlavni styk

s jinou osobou. Znamena to, Ze pokud je nékdo
skutecné opily nebo pod vlivem drog, nem(ize
svobodné souhlasit, tj. ,dat souhlas®, protoze jeho
nebo jeji schopnost poskytnuti ,svobodného
souhlasu“ je oslabena vlivem drog nebo alkoholu.

Kybersikana: Forma Sikany, ktera vyuziva internet
(napf. chatovaci mistnosti, socialni sité, e-mail)
nebo mobilni telefony (napt. SMS, chat) k tomu, aby
nékomu jinému zpUsobila nepfijemné pocity nebo
jim ublizila.
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Znevyhodnéni: Nepriznivé podminky, které
zpUsobuji problémy nebo sniZuji relativni Sance na
Uspéch nebo efektivitu.

Domaci nasili: Existuje mnoho rGznych

druhl domaciho nasili, a to véetné fyzického,
emocionalniho, psychického, sexualniho

a ekonomického nasili.

Domaci nasili spociva v uplatriovani moci a vlivu
nad jinymi lidmi a mGze se projevovat mnoha
zpUsoby. M(iZe se tykat osob jakéhokoli véku.
Nékdy se je oznacovano jako nasili v rodiné, tyrani
déti nebo nasili mezi partnery, maze se vsak objevit
v ramci jakychkoli blizkych vztah( (napfiklad mezi

u mladého paru, ktery spolu chodi).

Diskriminace: Diskriminace znamena vylouceni
urcité osoby nebo skupiny osob nebo
nespravedlivé zachazeni s nimi na zakladé rliznych
znak{, takovymi znaky mohou byt pohlavi, gender,
nabozenstvi, ndrodnost, etnicky pavod (kultura),
,rasa“ nebo jiné osobni charakteristiky. Lidé, kteri
zazivaji diskriminaci, nemohou vyuzivat stejnych
prav a prileZitosti jako ostatni lidé. Diskriminace
je v rozporu se zakladni zadsadou lidskych prav: Ze
vsichni lidé jsou si rovni co do dlstojnosti a maji
narok na stejna zakladni prava.

Empatie: schopnost predstavit si, co si nékdo jiny
mysli nebo citi.

Nasili v rodiné: viz domaci nasili.

Homosexual/gay: Osoba, kterou primarné pritahuji
lidé stejného pohlavi a/nebo ma s nimi sexualni
vztah. Tento termin se béZné pouziva pro muze,
nékteré Zeny jej pouzivaji také.

Gender/genderové normy: Gender je koncept,
ktery popisuje zpGsob, jakym spole¢nosti ridi

a urcuji kategorie pohlavi; pouziva se spise

v souvislosti se socialnimi a kulturnimi rozdily

nez s témi biologickymi. Jedna se o kulturni
charakteristiky a modely pripisované rolim muza
a zen, které se mohou v pribéhu ¢asu ménit a lisit
se v ramci jednotlivych kultur i mezi nimi. Gender
zahrnuje socialni normy, postoje a ¢innosti, které
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spole¢nost povaZuje za vhodnéjsi pro jedno pohlavi
oproti druhému. Gender je také urc¢ovan tim, co
jedinec citi a déla, a tim, jak chape svou identitu,
vcetné toho, Ze se povaZuje za muze, Zenu,
transgender, queer nebo nékterou z mnoha dalsich
genderovych identit.

Genderové podminéné nasili: Genderoveé
podminéné nasili je podkategorii mezilidského
nasili. Zahrnuje formy nasili, které sméruji proti
jednotliveim nebo skupindm osob na zakladé
jejich genderu, takové nasili vede nebo muze vést
k fyzické, sexudlni nebo psychické ajmé ¢i utrpeni.

Genderova rovnost: Rovné ocenovani vsech lidi
bez ohledu jejich gender ze strany spolec¢nosti

a rovné podminky pro to, aby byla napliovana
vSechna jejich lidska prava a mohli pfispivat

k hospodarskému, socialnimu, kulturnimu

a politickému rozvoji a vyuZzivat souvisejicich vyhod.

Genderova spravedlnost: Je to proces
spravedlivého pfistupu k lidem bez ohledu na jejich
gender. K zajisténi spravedIinosti je ¢asto tfeba
zavést opatreni, kterad vyvazuji historicka a socialni
znevyhodnéni, jez brani tomu, aby vsichni lidé
fungovali v rovnych podminkach. Spravedinost je
prostfedek. Rovnost je vysledek.

Vyjadreni genderu: To, jak ¢lovék sdéluje informaci
o svém genderu ostatnim, véetné obleceni, Gcesu,
hlasu, chovani a pouZivani zajmen.

Gender fluid: Clovék, ktery sam sebe identifikuje
s vice pohlavimi a miZe mezi nimi plynule
prechazet.

Genderova identita: To, jak se ¢lovék identifikuje -
jako muz, jako Zena, ani jako Zena, ani jako muz,
jako Zena i muz, nebo jako kombinace obou,
pricemz tato identifikace m(ze, ale nemusi
odpovidat pohlavi, které bylo uréeno pfi narozeni.
Na rozdil od vyjadreni genderu neni genderova
identita pro ostatni viditelna.

Genderova nekonformita: Oznacuje osoby, které
se neridi predstavami nebo stereotypy ostatnich
lidi ¢i spole¢nosti o tom, jak by mély vypadat nebo
se chovat na zakladé Zenského nebo muzského
pohlavi, které u nich bylo ur¢eno pri narozeni. Lidé,
ktefi jsou genderové nekonformni, mohou byt také
nazyvani a/nebo identifikovani jako genderové
variantni, nebinarné se identifikujici, genderové
riznorodi, genderové atypicti nebo gender queer
a mohou byt transgenderovi nebo jinak proménlivi
ve svém genderovém projevu.
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LGBTIQ: Bézné pouzivana zkratka oznacujici lidi,
ktefi se identifikuji jako gayové, lesby, bisexudlové,
transsexualové, intersexualové a queer.

Vyhledani pomoci: Vyhledani pomoci zahrnuje
komunikaci s jinymi lidmi za Gcelem ziskani pomoci
ve smyslu porozuméni, rady a obecné podpory

v reakci na problém nebo nepfijemnou zkusenost.
Vyhledani pomoci zavisi na druhych lidech,

a proto je ¢asto zaloZeno na socialnich vztazich

a mezilidskych dovednostech.

Heteronormativita: Pfesvédceni, zZe je mozné lidi
rozdélit na dvé odlisna a vzajemné se dopliujicich
pohlavi (muze a Zeny), ktera plni pfirozené

zivotni role. V dlsledku toho se predpoklada,

7e heterosexualita (vztah mezi muZem a Zenou)
je jedinou sexualni orientaci a jedinou normalni
sexualni orientaci.

Hegemonicka maskulinita: Dominantni (nikoli
vSak nejcastéjsi) forma maskulinity ve spole¢nosti
se oznacuje jako hegemonicka maskulinita.
Vyzaduje, aby chlapci a muZi byli heterosexudlni,
tvrdi, atleti¢ti a bez emoci, a podporuje kontrolu

a dominanci muz( nad Zenami. Muzi a chlapci jsou
spolecensky povzbuzovani k tomu, aby svou bolest,
strach a stres vyjadrovali formou hnévu a nasili.

V nékterych spolec¢nostech se muzi nemohou
vymanit z oc¢ekavani hegemonické maskulinity

a muzi a chlapci, ktefi nespliuji tato kritéria, jsou
trestani a oznacovani za ,nepravé muze"“.

Homofobie: Strach, nepfijemné pocity,
nesnasenlivost nebo nendvist vici homosexualité
nebo sexualné odlisSnym lidem.

Homofobni Sikana: Genderové podminény typ
Sikany, ktery je zaloZen na skute¢né nebo domnélé
sexualni orientaci nebo genderové identité
Sikanované osoby. MUze byt také nazyvana Sikanou
kvali vnimané sexudlni orientaci.

Lidska prava: Svobody a prava naleZejici kazdému
¢lovéku, protoZe je ¢lovékem. Lidska prava souvisi
s respektovanim dlstojnosti lidi a zajisténim zdroja
potiebnych k preziti, rozvoji a Uc¢asti na Zivoté
spolec¢nosti. Lidska prava jsou univerzalni a nelze je
odejmout.

Intersekcionalita: Intersekcionalita vyzyva

k zaméreni pozornosti na zpUsoby, jakymi se
vzajemné prolinaji identity jednotlivce, a umozniuji
tak jeho diskriminaci na zakladé dvou nebo vice
charakteristik sou¢asné. Tento vyraz se vztahuje na
vSechny osoby ve spolec¢nosti, které zazivaji
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diskriminaci z vice divodu (kvli genderu,
genderové identité, pohlavi, prislusnosti k urcité
tridé, rase, nabozenstvi, zdravotnimu postiZzeni,
sexualni orientaci a vzdélani). Intersekcionalita
rozpoznava mnohocetné aspekty identity, které
obohacuji nase Zivoty a zkusenosti, stejné jako
zpUsoby, kterymi komplikuji a umocnuji Gtlak

a marginalizaci.

Intersex: Vyraz pouzivany pro oznaceni osob, které
se narodily s nejasnymi nebo smiSenymi muzskymi
a Zenskymi vnitfnimi a/nebo vnéjSimi anatomickymi
pohlavnimi znaky. Intersexualni osoba se mlze
identifikovat jako muz nebo Zena, nebo ani jedno.
Status intersexuala se netyka sexualni orientace
ani pohlavni identity. Intersexualni osoby zazivaji
stejnou Skalu sexualnich orientaci a genderovych
identit jako neintersexualni osoby.

Lesba: Zena, kterou pfitahuji jiné Zeny a/nebo
ma s nimi sex. Lesba muze byt také asexualni,
transgenderova, queer atd.

Pachatel: oPokud jde o nasili, je to soba, ktera se
dopousti nasilného ¢inu nebo zplsobuje zranéni
a/nebo Gjmu.

Pozitivni podpora chovani: Pristupy pozitivni
podpory chovani kladou dliraz na prevenci,
podporu a predchazeni konfrontacim, zaméruji

se spiSe na rozvoj hodnot, vztahl a dovednosti
umoznujicich pozitivni chovani student( spise nez
na tresty za jejich Spatné chovani.

Sila/moc: Sila/moc mUze byt pozitivni nebo
negativni. Pozitivni sila se ukazuje tehdy, kdyz
vyuzivame nasi vnitfni silu k tomu, abychom
ménili své okoli k lepsimu. Negativni sila/moc
se projevuje, kdyz jedna skupina lidi vyuziva
svych kulturnich vyhod k ovladani jiné skupiny.
Genderova nerovnost Uzce souvisi s nerovnym
rozdélenim sily/moci mezi Zenami a muzi.

Predsudky: Bezd(ivodné pocity, ndzory nebo
postoje, ke kterym lidé obecné dochazeji bez
znalosti faktd, premysleni nebo divodu, ¢asto jsou
nepratelské povahy vici rasové, ndbozenské nebo
jiné skupiné.

Privilegium: Myslenka, Ze nékteré skupiny lidi
maji oproti jinym skupinam zvlastni prava nebo
vyhody, i kdyZ si tyto vyhody aktivné nevybraly.
Tento termin se béZné pouZziva v souvislosti se
socialni nerovnosti zejména ve spojitosti s rasou,
genderem, vékem, sexudlni orientaci a zdravotnim
postiZzenim. SpiSe nez néco, co si ¢lovék zaslouzi,
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je privilegium néco, co je mu udéleno na zakladé
charakteristik, které mu byly pridéleny pri narozeni,
jako je pohlavi, kulturni identita, rasa a spolecenska
trida.

Queer: Zastresujici oznaceni pro sexualné
a genderové odlisné osoby, které nejsou
heterosexualni nebo cisgenderové.

Respekt: Pocit porozuméni a uznani pro vsechny
lidské bytosti a tvory na svété.

Pohlavi: (ve vztahu k genderu) Pohlavi oznacuje
anatomické znaky, které spole¢nost pouziva

k rozdéleni lidi do kategorie muzi nebo

Zen, a to tak, Ze vénuje pozornost fyzickym
charakteristikam, jako jsou genitalie, chromozomy
a dalsi. Muz a zena nejsou jedinymi pohlavimi,
nékteri lidé maji genetické, hormonalni a fyzické
znaky typické pro muZe i Zeny zaroven, takze jejich
biologické pohlavi neni jednozna¢né muzské nebo
zenské. Tito lidé se oznacuji jako intersexudlni.

Sexualni napadeni: Kontakt sexualni povahy, ke
kterému napadena osoba nedala souhlas. Patfi
sem dotykani, osahavani, znasilnéni, vynuceny
sex a podobné ciny. Obéti sexualniho napadeni se
mohou stat lidé vSech pohlavi bez ohledu na vék,
pohlavni identitu nebo sexualitu.

Sexualni obtéZovani: Sexualni obtézovani je
nevitané sexualizované slovni nebo fyzické
chovani. Prikladem jsou poznamky na adresu
obtézované osoby, pohvizdovani. Sexualniho
obtézovani se ¢asto dopousti osoba s autoritou
vici podrizenému (napf. zaméstnavatel vici
zaméstnanci nebo zaméstnankyni).

Sexualni identita: Jak jedinec identifikuje svou
vlastni sexualitu (obvykle na zakladé sexudlni
orientace).

Sexualni orientace: Citova a sexudlni pfitazlivost
k jiné osobé nebo jinym osobam, které mohou byt
opacného pohlavi, stejného pohlavi nebo mit jinou
pohlavni identitu.

Sexualita: Znalosti, presvédceni, postoje, hodnoty
a chovani jednotlivcl souvisejici se sexem.

Pojem sexualita zahrnuje fyziologickou stranku -
anatomii, fyziologii a biochemii sexualnich reakci;
sexualni identitu, orientaci, role a osobnost;
zahrnuje i myslenky, pocity a vztahy. Jeji projevy
jsou ovlivnény etickymi, duchovnimi, kulturnimi

a moralnimi zajmy.
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Stereotyp: Zobecnéna a pfilis ziednodusena
predstava o lidech zalozenda na jedné charakteristice
nebo urcitém souboru charakteristik. Stereotypy
jsou obvykle nepravdivé a casto vedou

k predsudkam (viz definice) a diskriminaci.
Stereotyp, ktery se tyka divek, chlapct, muzd nebo
zen, se nazyva genderovy stereotyp.

Socialni soudrznost: Socidlné soudrZzna spole¢nost
je takova, ve které maji vsechny skupiny pocit
soundlezitosti, citi, Ze jsou uznavany, a jsou

jeji pravoplatnou soucasti navzdory rozdiliim

v nazorech, dovednostech a zkusenostech.
Vzdélavani muze prispét k podpore socialni
soudrznosti tim, Ze zapoji vsechny mladé lidi a bude
je ucit o vyznamu obcanstvi, zdravych klidnych
vztah( a respektu k rozmanitosti.

Stigma: Nazor nebo Gsudek jednotlivce nebo
spolec¢nosti, ktery ma negativni dopad na urcitou
osobu nebo skupinu. Pokud lidé vnimaji jiné lidi
jako oznacené stigmatem a chovaji se tak k nim,
vede to k diskriminaci, ta mdze mit podobu ¢inu
proti stigmatizovanému nebo jeho vylucovani.

Tolerance: Ochota ¢lovéka k respektovani pocitd,
zvykU nebo presvédceni, které se lisi od jeho
vlastnich a se kterymi nemusi souhlasit.

Transgender: Souhrnny termin pro osoby, jejichz
genderova identita nebo jeji vyjadreni se lisi

od pohlavi, které jim bylo uréeno pfi narozeni.
Transgenderova identita neni zavisla na lékarskych
zakrocich. Zahrnuje naptiklad osoby, které byly pfi
narozeni urceny jako Zeny, ale identifikuji se jako
muz (trans muz) a osoby, které byly pfi narozeni
urceny jako muzi, ale identifikuji se jako Zena (trans
Zena).

Transfobie: Strach z trans lidi nebo z genderové
nekonformniho chovani nebo nenavist vici témto
lidem.

Obét: Obét je osoba, ktera se stala teréem nasili.
Nékteri lidé radéji misto slova ,0bét" pouzivaji
slovo ,terc", aby naznacili, Ze se pachatel takto
rozhodl a Ze byl jeho ¢in Umyslny. Nékteri
uprednostiuji pred slovem ,0bét" slovo ,prezivsi“,
protoZe se jim tento vyraz vice poji se silou

a zotavenim. Jini davaji pfednost slovu ,obét*,
protoze naznacuje nevinnu napadené strany.

Nasili: Vyraz ,nasili“ se pouziva v Sirokém slova
smyslu a zahrnuje mnoho forem nezadouciho
zachazeni, véetné fyzického, verbalniho,
psychického a sexudlniho nasili.
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Nasili na Zenach a divkach: Jakykoli ¢in genderové
podminéného nasili, ktery vede nebo muze vést

k fyzické, sexualni nebo dusevni Gjmé nebo utrpeni
zen, a to véetné vyhroZovani takovymi c¢iny, natlaku
nebo svévolného zbaveni svobody, at uz k nému
dochazi na verejnosti nebo v soukromi.

Komplexni pristup v ramci celé skoly: Pristup, kdy
je zapojovana cela skola, zohlednuje skutecnost,
7e k dosazZeni udrzitelné zmény v oblastech, jako
jsou podpora wellbeingu nebo prevence nasili, je
zapotrebi zmén na Grovni smérnic a dokumentd
Skoly i na strukturalni, procesni, systémové

a institucionalni Urovni. Zahrnuje zapojeni nejen
studentd, ale i zaméstnanct skoly a Sirsi komunity
kolem skoly do procesu kulturni zmény.

Svédek: Pokud jde o nasili, je svédkem osoba, ktera
vidéla nebo slysela nasilny ¢in nebo je o nasilném
¢inu informovana.
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