Rozhodovani

Zodpovédné rozhodovani
Pokyny k aktivité/otazky

—\=—=° Aktivita/Otazka
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Pozorné si prectéte situaci a zamyslete se nad
predlozenymi moznostmi. Odpovézte na souvisejici
otazky a zvazte vyhody a nevyhody jednotlivych
rozhodnuti. Poté napiste svou kone¢nou volbu a
vysvétlete duvody, které vas k tomuto rozhodnuti vedly.
Nakonec se o svou odpovéd podélte se skupinou,
pricemz vyslechnéte a respektujte nazory svych
spoluzakad.

Maria je uz dlouho Sofiinou kamaradkou, ale v
posledni dobé ma Sofia konflikty s ostatnimi ¢leny
skupiny. Jednoho dne o prestavce se néktefri
kamaradi rozhodnou Sofii vyloucit ze skupinového
projektu a zacnou o ni Spatné mluvit. Maria se citi
neprijemné, protoze nechce prijit o ostatni
kamarady, ale zaroven vi, ze Sofie se bude citit
Spatné, kdyz ji vynechaiji.
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Vase rozhodnuti: Co by méla Maria
udélat: postavit se za Sofii, i kdyz by
kvlli tomu vypadala spatné pred
skupinou, nebo zUlstat s ostatnimi, aby
se vyhnula problémum?

1- Jaké faktory byste zvazili, nez se rozhodnete?

2- Jaké jsou mozné dusledky jednotlivych moznosti?

3- Jakou radu byste si v této situaci dali?
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Tipy pro dobré rozhodovani

Nedélejte unahlena rozhodnuti, doprejte si
chvilku na rozmyslenou.

Zeptejte se sami sebe, jak vase rozhodnuti ovlivni
vas a ostatni.

Promluva s ptritelem, ¢&lenem rodiny nebo
ucCitelem vdm muze pomoci vidét véci jasnéj.
Ujistéte se, ze vase rozhodnuti odpovida vasim
hodnotam a pocitim..

Pokud se néco nevyvine podle oc¢ekavani, berte to

jako prilezitost k ponauceni.

Pamatujte si:

Nez se néjak rozhodnete, dobie si vsSe
promyslete - zejména v novém Skolnim nebo
socialnim prostredi. Délat dobra rozhodnuti je
dilezitou soucasti toho, jak byt zodpovédnym

lidrem a aktivhim obéanem.
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Reseni konfliktu

Pokyn: Prectéte si kazdou situaci a zaskrtnéte moznost, o

které si myslite, ze je pro vyreseni konfliktu nejvhodnéjsi.
Situace 1: Spoluzak vam omylem roztrhl sesit, ale
neomluvil se. Co udélate?

a) RozkricCite se na néj, b) Promluvite si s nim, c) Budete ignorovat, co
aby se citil Spatné. abyste vyjadfrili, co se stalo, a nebudete s
citite, a spole¢né jste nim mluvit.
nasli reSeni.

£
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Situace 2: S kamaradem se neshodnete na tom, kdo
bude délat vice prace na projektu. Co udélate?
a) Obvinite ho, zZe nic b) Promluvite si s nim, c) Prestanete

nedéla a cely projekt abyste spravedlivé pracovat a o¢ekavate,
dokoncite sami. rozdélili praci. ze si to vyresi sam.
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Situace 3: Slyseli jste o sobé osklivou pomluvu,
kterou o vas zacal Sitrit spoluzak. Co udélate?

a) Rozsirite o ném b) Promluvite si s c) Rozzlobite se a
pomluvu, abyste se doty¢nou osobou, rozhodnete se
mu pomstili. objasnite ji situaci a vSechny ignorovat.

pozadate ji, aby s
Qm \»

pomluvami prestala.
[

Po vybéru odpovédi se ve
skupiné podélte o nejlepsi
zpUsoby reSeni konfliktd a
spole¢né se nad nimi
zamyslete.
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Jak zvysit odolnost

Prizpusobivost - Schopnost pfizpulsobit
se novym situacim.
RiUstové mysleni - Pfesvédceni, Ze Usili a

vytrvalost vedou k Uuspéchu, i kdyz je to

»

tézke.

Tipy: @

Rozvijejte schopnost odolavat obtizim.
Vhimejte vyzvy jako pfrilezitosti.
Naucte se zvladat negativni emoce.
Procvicujte pozitivni vnitini dialog.
Udrzujte zdravy zivotni styl.
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Otazky k aktivité

Vzpomente si ha situaci, kdy jste méli pocit, Zze néco
nezvladnete, ale diky vasemu usili se vam to nakonec podarilo.

Jak vam v této situaci pomohlo vase rlstové mysleni?

Dokoncete nasledujici prohlaseni, abyste rozvinuli své
rdstové mysleni:

“I kdyz v tom ted nejsem dobry, vim, Ze se mUzu zlepsit, kdyz...”
“Kdyz Celim vyzvé, myslim si, ze..”
“Kdyz délam chyby, pamatuiji si, ze...”

Predstavte si, ze stojite pred néc¢im velmi obtiznym (napt.

zavérecny test, uceni se nové dovednosti hebo prizplsobeni
\N\ 4 4 ”» . . . .

se zmeéneé). Jaké kroky byste podnikli, abyste si zachovali

pozitivni pristup a prekonali tuto vyzvu?

Napiste tfi strategie, které mulizete pouzit:
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Zvladani emoci/empatie

Prectéte si nasledujici pribéh:

Ondfej je ve skupinovém chatu se svymi spoluzaky. Jednoho
dne zac¢nou sdilet memy a vtipy o spoluzakovi Matéjovi, ktery ve
skupiné neni. Néktefi se sméji, ale Ondrej se citi nesvlj, protoze
vi, Zze kdyby se to dozvédél Matéj, mohlo by ho to ranit. Presto se
boji néco rict, protoze ma strach, ze by si z néj ostatni zacali taky

délat legraci.

Otazky k zamysleni:

1.Jak by se podle vas Matéj citil, kdyby zjistil, co o ném jeho
spoluzaci rikaji?

2. Proc si myslite, Ze se néktefi lidé zapojuji do takovych vtipkd,
i kdyz védi, Zze mohou nékomu ublizit?

3. Jak muzZeme ze skupinovych chatl vytvorit prostiedi, které je
ohleduplné a bezpecné pro vsechny?
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Dovednosti

Emocni uvédomeéni a seberegulace - Rozpoznani
emoci, jako je frustrace, a uceni se je zvladat
pomaha studentlim zUstat pozitivni a soustiedéni.

Empatie - Respektovani spoluzakl z rGznych
prostredi a laskavé chovani, vytvareni pratelského a
inkluzivniho prostredi.

Pamatujte si: @

Pochopeni a zvladani vlastnich emoci spolu s
laskavym pristupem k ostatnim. Empatie
pomaha lidem vychazet spolu a citit se vitani,
coz je dllezité v rGznych komunitach.
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Tymova prace

Aktivita: Premyslejte o kvalitach dobrého tymu a dulezitosti
spoluprace.

Priklad z redalného

Vlastnost Proc je to dulezité? ..
Zivota

Jasna
komunikace

Respekt

Aktivni
naslouchani

Odpovédnost

Premyslejte:
Ktera z téchto vlastnosti je vasi silnou strankou pfi

ﬁ @ praci vtymu?
&3& Ve které byste se mohli zlepsit?
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Dovednosti

Spoluprace a kreativita - Spoluprace se spoluzaky z
rdznych prostiedi, aby bylo u¢eni inkluzivnéjsi a
kreativnéjsi.

Uceni se od ostatnich a vzajemna podpora - Vzajemna
pomoc a podpora, prekonavani jazykovych nebo
kulturnich rozdil( a vytvareni pocitu jednoty.

Pamatujte si: @

Spolupracujte s ostatnimi, u¢te se z riznych
pohledu a vzajemné se podporujte. Tymova
prace je dulezita, at uz mezi staty, lidmi nebo
studenty.
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Zlepseni nasi komunjkace
Pokyny k aktivité/otazky

Prectéte si nasledujici otazky a uprtimné odpovézte:

Proc je podle vas komunikace v kazdodennim Zivoté dllezita?

S jakymi obtizemi jste se setkali pri komunikaci s ostatnimi?

Jak se citite, kdyz vas nékdo neposloucha pozorné?

Jak si myslite, Ze byste mohli zlepSit zpusob komunikace s
ostatnimi?

Vyzva tydne:

Béhem tohoto tydne se snazte aplikovat efektivni
komunikacni strategii (napr. pozornéji naslouchejte,
ptejte se, abyste |épe porozumeéli, nebo mluvte s
respektem ve chvilich, kdy se heshodnete).

Na konci tydne sem napiste, jak to probihalo a co jste se
dozvéedeéli.
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Zlepseni nasi komunikace
Pokyny k aktivité/otazky

Oznacte krizkem (X) €¢innosti, které povazujete

za dobré komunikacni postupy:

Pozorné poslouchani bez prerusovani.

Pri mluveni se divame druhé osobé do oci.

Mluveni jasnym a uctivym ténem hlasu.

Odpovidani na otazky na bez rozmyslu.

Ignorace osoby, kdyz mluvi.

Pokladani otazek, abychom se ujistili, ze jsme

spravné porozumeéeli.

Pouzivani vhodné reci téla (gesta, drzeni téla).
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Uvaha o sebevédomi

Prectéte si a upfimné odpoveézte:

1. Co pro vas znamena mit dobré sebevédomi?

2. NapisSte o sobé tri pozitivni vlastnosti.

3. Jak se citite, kdyz vas nékdo pochvali za néco, co se
vam povedlo?

4, Co délate, kdyz udélate chybu, a jak v takovych chvilich
MmIluvite sami k sobé?

5. Jak si myslite, Ze byste mohli zlepsit své sebevédomi?
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Uvaha o sebevédomi

Hledani pozitivhich myslenek:

Do kazdé kategorie o sobé napiste pozitivni vétu:

Moje osobnost

Moje dovednosti

Moje uspéchy

MUj zplsob
jednanis
ostatnimi
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Sebevédomi

Dovednosti

Pozitivni vnitini dialog - Povzbuzovani sebe sama a
schophnost postavit se proti nespravedlivému
zachazeni, coz pomaha budovat sebelctu.

Sebereflexe - Rozpoznani svych silnych stranek a
vhimani vlastni své kultury jako néceho cenného,
podpora viry v dllezitost rozmanitosti.

Vyberte si jednu z nasledujicich aktivit a
vyzkousejte ji tento tyden:

1.Denik Uspéchl: Kazdy den si zapiste néco dobrého, co jste
udélali, nebo néjaky maly Uspéch.

2.Vlidny projev: Udélejte pro nékoho néco pékného a zamyslete
se nad tim, jak jste se pritom citili.

3.Pred zrcadlem: Kazdé rano si pri pohledu do zrcadla feknéte
tfi pozitivni véci o sobé.
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