Datum:
SPP, MPP, socialné patologické jevy, rizikové chovani

SPP = §kolni poradenské pracovisté, které na nasi zakladni §kole pracuje od roku 2005.
- Poskytuje specialn¢ pedagogické a psychologické poradenské sluzby Zakiim, jejich zakonnym
zastupcim i pedagogiim.
- Ugelem je predchazet vzdélavacim i vychovnym problémiim nagich Zaka.
- Cinnost SPP zajist'uji €lenové: specialni pedagog, psycholog, vychovny poradce, $kolni metodik
prevence, dyslekticky asistent a asistent pedagoga.
Piiklady ¢innosti SPP:
- péce o zaky se specialnimi vzdeélavacimi potiebami (s dyslexii, dysgrafii, o zaky integrované, o zaky
s vychovnymi problémy aj.)
- predchazeni Skolni netuspésnosti
- osvétova ¢innost
- kariérové poradenstvi
- feSeni vychovnych problémut
- prevence socialné patologickych jevi
MPP = minimalni preventivni program $koly, ktery kazdorocné vypracovava skolni metodik prevence ve
spolupraci s pracovniky SPP a viemi pedagogy $koly. Je to soubor opatieni, ktera maji chranit zaky nasi
Skoly pted socidlné patologickymi jevy a rizikovym chovanim.
Socialné patologické jevy jsou jevy v lidské spolecnosti, které mohou mit negativni dopad na jedince i na
celou lidskou spolecnost.
Priklady: alkoholismus (zavislost na alkoholu), nikotinismus, drogové zavislosti, kriminalita, virtudlni
drogy (PC, pocitacové hry aj.), gambling (hra o penize), zaSkolactvi, Sikana, kyberSikana, rasismus, rysy
fagismu, narodnostni nesnaenlivost, nenavist k Zidim (antisemitismus), sebeposkozovani, nabozenské
sekty (nepovolena nabozenstvi), sportovni ,,fanousci* (hulligans) atd.
- Mezi rizikové chovani fadime chovani souvisejici se socialné patologickymi jevy, které mize vést
ke vzniku zavislosti nebo k ohrozeni zdravi i Zivota jedince ¢i ostatnich ¢lenti lidské spole¢nosti.
- Rizikové chovani se vyskytuje 1 u zakt zékladnich skol a napft. koufeni, uzivani alkoholu nebo
marihuany se u nékterych mladych lidi posouva velmi brzy do roviny zavislosti. Zavislost jiz ¢lovéka
Vv né¢em omezuje, mnohdy piichdzi o penize, rodinu i pratele. V ptipad¢ dobrovolného 1é¢eni zavislosti
musi poméhat odbornik.

V dobé dospivani byvaji mladi lidé oslovovani nebo ovliviiovani svymi vrstevniky, partou, starSimi
kamarady nebo cizimi lidmi, aby vyzkouseli n¢ktery z negativnich jevii. Odmitnout nabidku je mnohdy
tézké, presto ale ten, kdo odmitne, je vitéz! Kdo neodmitne, riskuje, ze piejde od experimentovani k
zavislosti.

Nejlepsi ochrana pred rizikovym chovanim je nikdy se rizikové nechovat!



SPP, MPP, socialné patologické jevy, rizikové chovani

/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:

1. Co znamen4 zkratka SPP?

2. Kdy vzniklo SPP na nasi $kole?

3. Jaké sluzby mé poskytovat?

Komu méa tyto sluzby poskytovat?

4. Vyjmenuj ¢leny SPP na nasi $kole

5. Co znamend zkratka MPP?
Dopln text:

- MPP je soubor opatieni, ktery

- Socialng€ patologické Jevy JSOU JEVY V ..ot , které

- Priklady:
- Rizikové chovani u zakt zékladnich kol je napf:



Datum:
Pohlavné pirenosné nemoci — bakterialni

- Nemoci, které¢ se vétSinou prenaseji pohlavnim stykem z nakazeného ¢lovéka na zdravého.

- Pivodcem byvé bakterie nebo virus, nemoci mohou byt rizné¢ zdvazné

- Bakterialni nemoci:
Bakterialni vagin6za — bakterie, kterd je bézné ptitomna v Zenském téle, se né¢kdy ptemnozi a potlaci
normalni posevni floru; svédéni v pochve, vytok, 1é¢ba nutna
Zanét mocové trubice a mocového méchyre - vznika napft. pfi prochlazeni organismu, kdy se pfemnozi
jindy ne$kodna bakterie; bolesti p¥i mo¢eni, pachnouci mog, stopy krve v moéi. Casté&jsi u Zen.
Zanét vajecniku — bolesti bricha, nepravidelna a bolestiva menstruace, zvraceni, teploty.
Kapavka (gonorea) — zpusobuje bakterie gonokok, ktery se rozmnozuje v mékké sliznici (mocova trubice,
spojivka oka, klouby, srdce). U muzi hnisavy vytok z penisu, u zen obvykle vyvola zanét moc¢ové trubice, u
zen obtizngji zjistitelna. Neékdy bakterie nasledné vyvola zanét srdecnich chlopni, kapav¢€ity revmatismus,
o¢ni kapavku novorozence.
Syfilis (pFijice) — nemoc, kterd ma 4 stadia; v prvnich dvou je 1éCitelna i bez nésledkd. Prvni bezptiznakové
a nebolestivé stadium je nebezpecné pro sexudlniho partnera, je infekéni! Druhé stadium, asi 9 tydnti od
nakazy, se projevuje plochymi mokvajicimi vyristky na pohlavnich orgdnech, vysoce infekéni. Po 3 — 5
bezptiznakovych letech se tvofi na kiizi i uvniti téla hluboké viedy, zacinaji neurologické potize. Ve ¢tvrtém
stadiu dojde k poskozeni mozkové kiiry, porucham psychiky, chiize a hybnosti az k ochrnuti.

- VétSina pohlavné prenosnych nemoci je u Zen obtiZnéji zjistitelna i 1é¢itelna!

- Nasledkem nelééenych pohlavné prenosnych nemoci miiZe byt neplodnost u muzii i Zen!

Ochrana:
- Nestridat partnery, pii kratSich zndmostech pouzivat kondom
- Partnerska vérnost
- Vyhybat se rizikovym skupinam lidi (prostitutky, narkomani)
- Jakékoliv zmény na pohlavnich organech nas musi ithned dovést k 1€kafi
- Do pohlavniho Zivota nepospichat!

Pohlavné prenosné nemoci — bakterialni
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Co znamena pojem pohlavné pienosné nemoci — bakterialni?



4. Kolik stadii ma nemoc syfilis?

Datum:
Pohlavné prenosné nemoci — virové

- Jsou to nemoci prenasené pohlavnim stykem, plivodcem je virus, nakazit se miizeme od
nemocného ¢lovéka.
Nema tplnou bunécnou stavbu, Casto meéni svoji podobu (mutuje), k pteziti potfebuje hostitele.
- Ptiklady nemoci:

HPV, zkratka z anglického Human Papilomma Virus, ¢esky papilomatéza
-V poslednich letech velmi diskutovana nemoc
- Mnohdy probihé skryté, bez ptiznaka
- Priznaky: u muzi viidky na pohlavnim tdu, u Zen drobné vyrustky (papilomy) na déloznim ¢ipku
mohou vést k rakoviné délozniho ¢ipku!
- Moznost o€kovani divek pted pocatkem pohlavniho zivota
- Dospélé Zeny pravidelné preventivni prohlidky u gynekologa

Pohlavni oparovy vir (genitalni opar)
- Citlivost az svédéni genitalii
- Puchyiky azZ bolestivé viidky
- Rizikem je véts8i moZznost vstupu viru HIV do téla narusenou kizi v misté viidka

AIDS - zpisobuje ji virus HIV

- Nemoc, ktera se projevuje ztratou imunity (obranyschopnosti) organismu

- Ptenasi se krvi, spermatem a poSevnim sekretem nakazeného ¢loveka

- Pritomnost viru se zjistuje z protilatek v krvi, test se opakuje 2x (protilatky jesté nemusi byt
vytvoieny)

- Nemoc obvykle propukne za 10 az 12 let od ndkazy, pokles imunity, ¢lov€k umira na celkové
oslabeni organismu

- Nevylécitelna, smrtelnd, 1ze jen mirné€ zpomalit pribéh posilovanim imunity

- Ma-li €lovek virus v krvi, je moZno se pii pohlavnim styku nakazit, i kdyZ sim nema Zadné
priznaky!

- Moznost pfenosu viru z nakazené matky na plod
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Ochrana pred virovymi pohlavné prenosnymi chorobami
1. Vyhybat se rizikovym skupinam lidi (prostitutky, lidé stfidajici partnery, narkomani)
2. Partnerska vérnost, kondom
3. Do pohlavniho Zivota nepospichat!
4. Jakékoliv zmény na pohlavnich organech nas musi ihned dovést k 1ékari!

Pohlavné prenosné nemoci — virové
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Co je puvodcem virovych pohlavné pifenosnych nemoci?



Datum:
Homosexualita, homofobie

Homosexualita
Je laska muze k muzi nebo zeny k zené

Jde o lasku, kterd ptipomind lasku mileneckou i manzelskou

- Jde o vrozenou odchylku, jde o pievraceny pohlavni pud

- Homosexual si svoje pohlavi uvédomuje a je s nim spokojen
Historie homosexuality:

- Bézna byla ve starém Rimé

- Novovék ji postavil mimo zakon, byla trestna

- Tunas byli lidé jesté pred 30 lety za homosexualitu posilani do vézeni

- Je Cast€j$i u muzi, v soucasnosti maji asi 4% muzi homosexualni citéni

- Homosexualnim Zenam fikame ,,lesbi¢ky* nebo ,,lesby, jejich vztahu ,,lesbicka laska“

- Nazev je ziejmé odvozen od ostrova Lesbos ve Stredozemnim mofi, v némz podle starovéké poveésti
7ily v dobé starého Recka homosexuélni Zeny

- Homosexualita neni jen zalezitost pohlavniho pudu

- | v homosexudlnim Zivoté existuje laska, kdy dva lidé stejného pohlavi chtéji zit spolu

- Donedavna lidé nedovedli tolerovat homosexualni souziti

- Homosexualové se snazili svoji orientaci skryvat, hledali si partnery tajné€, na nedistojnych mistech

- To vedlo k ¢astému stfidani partnerti — K promiskuité

- Teprve nebezpedi Sifeni nemoci AIDS zpiisobilo zasadni zménu v nazorech spolecnosti

- Také v soucasnosti existuje nenavist, odpor, nékterych lidi vii¢i homosexualité, ktera se nazyva
homofobie. Homofobie je v lidské spole¢nosti nezadouci, jde o formu diskriminace.

Soutasna situace ve svété i v CR:

- Existuji kluby homosexualli, kde se mohou schéazet a seznamovat; inzerce v novinach; vysilani
v radiu a v televizi uréena homosexualim atd.

-V nékterych zemich mohou uzavirat sitatky, adoptovat déti a zit v homosexudlni rodiné

-V CR mohou homosexualni pary od 1. dervence 2006 uzavirat tzv. registrovana partnerstvi, maji
podobna prava jako partnefi v manzelstvi, mohou po sobé¢ dédit, informovat se na zdravotni stav partnera
v nemocnici atd.

- Nemohou vsak adoptovat déti
Na zavér:
Tolerance k témto lidem nam ¢asto chybi, toleranci je poti‘eba se ucit. Musime si uvédomit, Ze tito lidé
maji také pravo na spokojeny a naplnény Zivot v partnerském vztahu!



Homosexualita, homofobie
/otazky a ukoly/
Odpovéz:

1. Co znamena pojem homosexualita?

12. Mohou homosexualové v CR adoptovat déti? ............cccooerererrrerennnne,

13. Pro¢ bychom méli byt k homosexualiim tolerantni?



Datum:
Transsexualita

- Zatimco u homosexudll se jedna o pievraceny pohlavni pud, u transsexudlli jde o pFevracené
pohlavni citéni

- Jde o vrozenou odchylku od normy, kterou nelze ovlivnit vili

- Zatimco homosexual si svoje pohlavi uvédomuje a je s nim spokojen, transsexual se citi byt
jedincem opac¢ného pohlavi, chce je zménit

- Odchylka je ¢astéjsi u Zen, transsexualni Zena chce byt muzem za kazdou cenu a se v$im vsudy,
chce se ozenit a zalozit rodinu

- Podobn¢ transsexudlni muz chce byt ve v§em vSudy zZenou

- Zit poklidny Zivot v partnerském vztahu je mnohdy piedngjsi nez uspokojeni pohlavniho pudu

- Je neuvétitelné, co tito lidé podstoupi, aby se stali osobami opa¢ného pohlavi:

- 1ékarské vySetteni, které jednoznacné€ prokaze transsexualitu

- oficialni povoleni ke zméné pohlavi

- hormonalni 1é€ba (zZena uziva muzské pohlavni hormony, které zptsobi riist voustli, ochlupeni na téle,
zesileni svalstva, zhrubnuti hlasu; muz uziva Zenské hormony, rostou mu prsa, uklada se tuk na bocich,
zjemiuje se hlas)

- chirurgickd tiprava téla (prsa, pohlavni organy)

- pravni proména (novy obcansky prikaz a vSechny osobni doklady na jméno opa¢ného pohlavi)

-V Ceské republice mohou uzav¥it siiatek, mohou adoptovat déti. Nemohou viak zplodit ani
porodit vlastni dité (Zena nema menstruaci, muz ¢asto nemize mit ani pohlavni styk)

- Manzelstvi s transsexualem miize byt §t'astné a mize plnit funkci rodiny. Tolerance ze strany
spole¢nosti je nutna!

Transsexualita
/otazky a ukoly/
Doplii text:
- Zatimco u homosexuall jde o pievraceny pohlavni ........................... , u transsexualt jde o
prevracené pohlavni ..............coc
- Jde o vrozenou odchylku od ...............ooiiiiiL , kterou nelze ovlivnit ...
- Transsexudl se Citi DYt ...ooviiiniii e ,cheeje oo,

- Odchylka je CastelST U ..vviniiii i e
= ZEPOKIIANY oo je mnohdy piedn&;jsi



Odpovéz na otazky:

1. Mohou v CR transsexualové po celkové pieméné uzaviit siiatek a adoptovat déti?

Datum:
Uchvlena sexualita a jeji nebezpeci

- Uchylenou sexualitou rozumime odchylky v sexualité, které se lisi od prijatelnych norem
sexualniho chovani.

- VétSina sexudlnich uchylek (deviaci) miva projevy chovani spojené s trestnymi Ciny.

- Postihuje t¢émét vyhradné muze.

- Vyskytne-li se deviantni chovani v dobé dospivani, muze, ale nemusi znamenat deviaci - je vhodné
poradit se u sexuologa.

Nejcastéji se vyskytujici sexualni deviace:

- Patologicka sexualni agresivita: deviant se pohlavn¢ ukoji nahlym napadenim cizi zeny na
odlehlém misté. Zenu srazi na zem a ne vzdy znasilnéni. Jedn4 se o trestny ¢in znasilnéni, ktery pro Zenu
muZe mit tyto nasledky — nechténé ot€hotnéni, pohlavné pfenosné nemoci, poruseni psychiky, ubliZeni na
zdravi, smrt.

- Voyeurstvi (slidi¢stvi): deviant se ukaji tim, Ze potaji sleduje lidi pfi intimnich erotickych aktivitach
napf. svlékani, koupani, erotice.

- Exhibicionismus: muz odhaluje pohlavni Gstroji pfed Zenami ¢i détmi, mnohdy se snazi upoutat
pozornost masturbaci. Vybira si neznamé objekty, ptekvapuje je na odlehlych mistech, v parcich, v ulickach
atd. Nedivat se, neutikat, ignorovat, informovat rodic¢e nebo policii.

- Pedofilie: sexualni orientace na piedpubertalni, tedy détské objekty. Vtira se do svéta ditéte, ziskava
si jeho davéru, zavazuje si je darky ¢i tajemstvim. Dité osahava, ¢asto nedojde ani k pohlavnimu styku,
pedofil se ukaji masturbaci. Mnohdy je pedofil rodinny zndmy, rodina i dit¢ mu davéiuji. Kontakt pedofila
s ditétem zlistava Casto utajen. Pedofil dokaze vést spofadany rodinny Zivot, ¢asto zije ve fungujicim
manzelstvi.

- Incest: jedna se o pohlavni styk a ukdjeni mezi pokrevné pfibuznymi v pfimém pokoleni, bez ohledu
na vek (napf. matka — syn; otec — dcera; bratr — sestra)

- FetiSismus: eroticky zdjem devianta je zaméfen pouze na urcity symbol sexudlniho partnera, na
urcitou ¢ast téla, soucast odévu atd. Nekdy se zmociuje fetiSe kradezi.

- Transvestitismus: prevlékanim do pradla a odévu patiicimu opa¢nému pohlavi se transvestita
pohlavné vzrusuje. Ugelem neni vzbuzovat pozornost nebo se vydavat za piisluinika opaéného pohlavi.

- Sadismus: sadista dosahuje svého pohlavniho uspokojeni tyranim nebo ponizovanim druhé osoby,
pusobenim bolesti, v nékterych ptipadech azZ jejim zabiti.

- Masochista: masochista se vzrusuje tim, Ze je tyran nebo ponizovan. Nékdy se sam tryzni a svazuje.
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Uchylena sexualita a jeji nebezpeci
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

- Co rozumime pod pojmem uchylena sexualita?

Doplii text:

- U patologické sexualni agresivity se deviant pohlavné ukaji ...

- Voyeur potaji sleduje HAL PIT ...oo.oneiei

- Exhibicionista si odhaluje ..............cocooiiiiiii pred .o :

mnohdy se snazi upoutat ..................ceeiiiininn. 3 Nedivat €, .ouveneveiiiii i

- Pedofil je sexudlné orientovan Na ............oooiiiiiiiiii e Vtird se do svéta
QI L, .ttt Dit¢
osahéva, asto nedojde ani k ... Mnohdy je pedofil rodinny ................cooiiin. ,
rodina1dit€ mu ... Pedofil dokaze vést spofadany

- U incestu se jedna o pohlavni sStyk mezi ................coooiiiinin.

- FetiSista mé eroticky zajem o ..........cooviiiiiiiiiiiiii

- Transvestitismus spoc¢iva v prevliékdnido ..........................oll.
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Datum:
Pornografie

- Pornografie je obrazkové znazornovani sexu, a to jak pohlavnich organti, tak vSech zptsobi
pohlavniho styku. Nejcastéji jde o fotografie nebo film, ale mohou to byt i kreslené obrazky nebo kreslena
groteska. Existuji pornografické ¢asopisy, literatura a internetové stranky - vSe je ur¢eno dospélym.

- Pornografii musime odsoudit - je znevazovanim toho, ¢im se ¢lovek 1isi od zvifete,
znehodnocovanim pohlavniho zivota ¢lovéka a propagaci hrubého, nékdy az nenormalniho sexu, nema nic
spolecného s laskou ani s uménim milovat.

- Pornografie by nemé¢la byt pfistupna mladym lidem do 18 let.

- Nelze zabranit tomu, aby se s pornografii setkala mladez nebo dokonce déti.

- Zakazovani nema smysl, vede spi$ k opacnému vysledku. Je proto nutné, abyste védéli, o€ jde. Kdyz
se s né¢im takovym setkate, pokud nedokazete odolat, podivejte se a zase to vSechno pust'te z hlavy.
Nemyslete si, Ze prave tohle je ten obvykly zplisob sexu a neberte si z toho, co vidite, piiklad.

- Zachovejte si fantazii, smysl pro krasnou, prirozenou a romantickou sexualitu spojenou
s opravdovou laskou, ktera k mladi patii a bez nizZ byste se 0 hodné hezkého v Zivoté oSidili.

- Pornografii ¢asto vyhledavaji lidé s uchylenou sexualitou.

-V nékterych zemich je pornografie ptistupna i pozd&ji nez v 18 letech, v nékterych zemich je
dokonce trestna.

- Témét ve vSech zemich je trestnd pornografie s détmi, to je tzv. détska a to jak jeji vyroba, tak jeji
vlastnictvi.

-V CR je trestna vyroba i vlastnictvi pornografie s détskou tématikou.

Pornografie
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Co znamena slovo pornografie?
2. Co se jedna nejcastéji?
3. Pro¢ musime pornografii odsoudit?
4. Do kolika let by neméla byt pornografie pfistupna? ..........cccooeviieiirrnnne

5. Co kdyz se setka$ s pornografii diive neZ v osmnécti letech?
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7. Kdo Casto vyhledava pornografii?

Datum:
Prostituce

Prostituce znamena umoznéni pohlavniho styku za penize
V minulosti se timto zpisobem vétSinou zivily Zeny, proto se prostituci nékdy tika ,,nejstarsi Zenské

femeslo®. Témto Zenam fikame prostitutky.
Historie prostituce
- ve starovékém Egypté, Recku a Rimé ji provadély knézKy v chramech
- Ve sttedovéku lazebnice v 1aznich
- v novovéku byly prostitutky ve veiejnych domech, nebo-li nevéstincich
-V soucasné dobé se dlouho skryvana prostituce stala vefejnou. Piibyva i nezletilych prostitutek.
Pfitom oficialné prostituce v nasem staté neexistuje. Misto nevéstincti mame erotické kluby a masazni
salony. Prostitutky mohly dokonce dostat Zivnostensky list na poskytovani placenych sexualnich sluzeb.
Zakon to do 1.1.1996 umoznoval.
Prostituci rozdélujeme podle toho, kdo a kde ji provozuje.
- prostituce hotelova, pouli¢ni ¢i organizovana v erotickych klubech
- rozliSujeme prostituci na Zenskou, muzskou, détskou ¢i homosexualni.
-V poslednim pfipad¢ je obzvlast’ nebezpecné, kdyZ se muz s normalni sexualitou nechava
vydrZovat homosexualem. Vznika velké riziko ndkazy pohlavné pfenosnymi nemocemi.
Trestna je prostituce détska, Castéji je provozovana divkami, n€kdy i chlapci.

Rizika prostituce:
1. Sifeni pohlavné pfenosnych nemoci véetné AIDS
2. Poruseni moralnich zasad spolecnosti
3. Riziko setkani s ¢lovékem, ktery ma uchylenou sexualitu, nebezpeci ublizeni na zdravi ¢i smrt.
4. Poruseni zdkona v ptipad¢, Ze prostitutka je nezletila.
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Prostituce
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Vysvétli, co znamena slovo prostituce?

Jak fikame zendm, které prostituci provozuji? .......ccccoeevvriieniiiennineesnien s
Kde se soustted’ovaly prostitutky v NOVOVEKU?.........ccviiiiiiiiiiieceiie ettt e e e e evee s

3

4

5. Existuje v naSem staté oficialné ProStituCe? ...........ccccovevireneienininieeen,

6. Co MAME MISO NEVESIINCUT ...vveiitireiitieeiieresieeesieesieeesre e e sbeeesbeeessbeeessteeessaeeaasseeasaeeanseeeanseeesnseeesnseeans
7

Podle ¢eho rozdé€lujeme prostituci?

Datum:
Kuplirstvi

Jestlize nékdo nékoho sjedna, piiméje nebo svede k prostituci, jde o kuplifstvi.

- Takovy ¢lovek se nazyva kuplitf nebo kuplitka (lidove ,,pasak*)

- Neékdy se mluvi o ,,obchodu s bilym masem® nebo o obchodu se Zenami

- Kuplitstvi vzdy bylo a v soucasnosti také je trestné

- Divky byvaji lakany na zajimavé pracovni nabidky, ¢asto se jedna o modeling

- S divkami obvykle jednaji velmi diivéryhodné osoby, mnohdy Zeny matefského vzezieni nebo muzi
otcovského typu), takze divka ziska ke svym budoucim zaméstnavatelim divéru

- Pfi prokazovani trestného ¢inu kuplifstvi je policie ¢asto bezmocna

- Postizené zeny, obzvlast’ mladé divky, jsou pro svoji nezkusenost a neschopnost odporu ¢asto
fyzicky 1 psychicky zdeptany

- Odmitaji svédcit na policii, protoze se boji pomsty svych ,,dobrodinct*
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- Pokud jsou nase divky prodavany v zahranici, nema nase policie Zadnou moZnost trestniho
postihu
- Mnoho Zen a divek se stane nezvéstnymi, nckteré divky se ztratily na dovolenych, jiné odjedou na
lakavé inzeraty za zajimavou praci nebo nabidkou k snatku a kon¢i donuceny k prostituci daleko od domova
- Malokteré se podafi uprchnout z ,,vézeni* zaméstnavatelti a vratit se
Jak se kuplifstvi ubranit:
Pravidlo péti ,,N“: NECHOD NIKDY NIKAM S NIKYM NEZNAMYM
Pti cestach do zahrani¢i nedavat z rukou svoje osobni doklady, pokud je to nutné, pockat si na
jejich okamzité vraceni
Pied cestou do zahranic¢i informovat rodice nebo blizké o délce a trase pobytu
Pted cestou do zahraniéi si vzdy zjistit kontakty na vyslanectvi CR

A

s w

Kuplifstvi
/otazky a ukoly/

Dopli véty:

- jestlize n€kdo n€KONO ...
jedna se o kuplifstvi

- takovy Clovék senazyva ......................... nebo .....ooviiiiiiii

- nekdy e MIUVI 0 ODChOAU S€ ...\ oniii e

- kuplifstvi bylo a v sou€asnosti take J& ...........oiiiiiiii e

- divky byvaji lakany na:

- s divkami obvykle jednaji velmi ...
- divky odmitaji ..o
- MNONO ZEN 8 AIVEK SE SANE ... .ot e e e e et

Odpovéz na otazky:
1. Napis$ pravidlo 5 N:



Datum:
Pro pocit bezpeci

Kazdy z nas se témé&f denn¢ dostava do situaci, které za urcitych okolnosti mohou byt nebezpecné. Proto je

dilezité védet, jak se nebezpenym situacim vyhnout a co dé€lat, kdyz se citime ohrozeni.

- Pfi velernich navratech

Nechod’ ptes odlehla mista, nezdrzuj se na nich, nenechej se vylakat na odlehla mista
Neprovokuj oble¢enim

Vyvaruj se alkoholu a jinym navykovym latkam (snizuji ostrazitost)

Nejezdi autem s cizimi lidmi nebo s Fidi¢em pod vlivem alkoholu nebo drog

Nechod’ v noci sam (sama), domluv si s nékym davéryhodnym spole¢nou cestu

Chod’ uprostired chodniku — ne blizko domti, ani blizko silnice (nebezpeci zavleceni do
vchodu domu nebo do auta)

Nenavazuj kontakty s osobami, které neznas

Nem¢j na uSich sluchatka, neslysis blizici se nebezpeci

Divej se kolem sebe a vyhlizej mista, kam by bylo moZno se obritit v piipad¢ ohroZeni

- Na schuzce

Nedélej néco, co se ti nelibi, co nechces, neboj se odmitnout

Vyhybej se situacim, kde bys byl (byla) sam (sama) nebo s nékym, koho neznas pfilis
dobie a komu nemutize§ naprosto vefit

Pokud na intimni navrh jednou feknes ne, nemén svoje rozhodnuti

- Na vyleté

- Doma

Zjisti si presné, kam jedes, jak se tam dostanes

Informuj rodic¢e nebo jiné divéryhodné osoby o svém programu i navratu

Neprochéazej sam (sama) opusténymi misty

Pokud mas pocit, Ze t¢ nékdo sleduje, nevchazej do mist, kde je sniZena moZnost iniku
(prijezdy, dvory)

Pokud té nékdo obtéZuje, co nejrychleji utec, volej o pomoc

Zamkni se a snaz se zabezpecit dvefe bytu potfebnym vybavenim (zamkem, kukatkem,
fetézem)

Nikdy neotvirej neznamym lidem

Pti praci na pocitaCi neudavej Zadna data ani informace, které by mohly vyuzit zlodé&ji a
sexualni devianti, veskeré¢ tdaje m¢j zabezpecené

Pozor na seznamovani s neznamymi lidmi pres internet, na domluvenou schizku
nechod’ nikdy sam (sama), nechod’ na odlehl¢ misto

15



Pro pocit bezpeci

/otazky a ukoly/

1. Prirad’ z ptredchoziho zapisu jednotlivym opatfenim ¢isla postupné
2. Potom si jednotlivé okruhy pozorné procti a jednotlivé body sefad’ podle toho, jakou jim

prikladas dilezitost.

- Cisla 1,2,3... budou znamenat nejvyssi dileZitost.
- Body zkracuj podle tu¢né vytisténych vyraza! Pf: na 1. misto ddvam bod €. 8, zapis je
Lo 8.

- Pfi vecernich navratech:



Datum:
Sebepojeti

Pfi utvafeni osobnosti sledujeme vzajemné piisobeni vrozenych biologickych €initell a Zivotnich
zkuSenosti, které ziskadvame vlivem prostiredi, v némz Zijeme. Od utlého véku rodice 1 pratelé utvareji nas
pohled na sebe sama, za¢iname si uvédomovat, kdo jsme a jaké jsou nase mozZnosti. Formuje se nase
sebepojeti.

V ramci sebepojeti rozliSujeme tri slozky: sebepoznavani, sebehodnoceni a seberealizaci.
- Sebepoznavani — pii pozndvani vlastniho téla hodnotime sviij vzhled, svou obratnost, své zdravi
- Sebehodnoceni — odhadujeme néas vyznam pro druh¢ lidi, nase schopnosti nechame posoudit jinymi
lidmi; jde o soubor hodnot, které mame, soubor roli, které v zivoté zastavame (syn, dcera, vnuk, zak,
o)
- Seberealizace — jde o nase zivotni plany, vztah k nasi pivodni rodiné, cile v praci i v osobnim
zivoté, zapojeni do celospolecenského déni

Sebepojeti je souborem postojii cloveéka k sobé samému. Ma slozku poznavaci, citové hodnotici a volni
(seberealizaci — viili dokazat to, co chci). Zahrnuje otazky: Kym se mohu stat, kym se chci stat, jaké jsou
moje moznosti, co jsem udélal a co jest¢ mohu udélat.

KdyzZ poznate sami sebe, miiZete byt k sob€ uprimni. MtZete se rozhodovat tak, jak je to pro vas spravné.
Muzete si délat plany na dnesek, na zittek, na cely Zivot tak, aby to vyhovovalo pravé vam. Nezapominejte
vSak, ze tu nejste sami. Volte pro sebe takova feSeni, abyste neomezovali Sance druhych.

V Zivoté si volte vZdy vyssi cile a nepodceniujte svoje schopnosti. Je poti‘eba si své schopnosti a
dovednosti uvédomit a umét je v Zivoté spravné vyuzit!

Sebepojeti:
/otazky a ukoly/
Doplii text:

Od utlého véku rodice a pratelé utvareji nas pohled ne sebe sama, za¢iname si uvédomovat,

1
=
5
£.
o
w2
o
=
)
7%
o

- Sebepoznavani — pii poznavani vlastniho téla hodnotime
Sebehodnoceni — odhadujeme naS vyznam ................ocooeiiiiiiii , nase schopnosti nechame
POSOUIL ..ottt e ; jde o soubor hodnot, které ............................. ,
SOUDOT TOIL, KEETE .. .
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Odpovéz na otazky:

1. Jaké otazky zahrnuje sebepojeti?

Datum:
Bud’ fit — Zdravotné orientovana zdatnost

- Soucésti zdravého zZivotniho stylu je pravidelny pohyb, ktery vede ke zvySovani télesné 1 dusevni
zdatnosti

- Zdravotné orientovana zdatnost ma pusobit preventivné na nase zdravi a ma brat v ivahu naSe
individudlni mozZnosti (v€k, zdravotni stav, typ zaméstnani ....)

Do zdravotné orientované zdatnosti se radi:

1. Aerobni zdatnost - zptsobilost pfijimat, piendset a vyuzivat kyslik. Hlavni efekt se projevi ve
svalové hmot¢, odstrafiovani tuki, zménach dychani, ¢innosti srdce, krevniho ob&hu (aerobic,
plavani, béh, jizda na kole).

2. Svalova zdatnost

- zahrnuje svalovou silu (vykon svalu pro zvednuti bfemene - kliky, Splh)

- svalovou vytrvalost (vykon svalu potfebny pro vydrZz — aerobic, tanec, béh, brusleni)

- kloubni pohyblivost, rozsah pohybu, ohebnost- tanec, gymnastika

- koordinaci pohybti, rovnovahu atd.

Svalova zdatnost ndm umozni zachovat spravné drzeni t€la, nosit predméty, zlepsit vykon ve hrach a ve
sportu.

3. SloZeni téla — pomér podkozniho tuku a ostatni télesné hmoty (norma podilu tukti u zen jel5 — 18%,
u muzi je 9 — 12%)

Ke sledovani vlastniho vykonnostniho riistu miZeme vyuZit testi télesné zdatnosti, které sleduji:

- Vytrvalostni schopnosti (béh na 12 minut, plavecky test, jizda na kole)

- Silu bfisniho svalstva (z lehu sed opakovan¢ ptednozovani v lehu)

- Silu dolnich koné&etin (kliky, skok do dalky z mista)

- Pohyblivost, rychlost, obratnost
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Bud’ fit — zdravotné orientovana zdatnost
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. K emu vede pravidelny pohyb?

5. Co ndm svalova zdatnoSt UMOZIUJE?........ccveriieiirieieitieste ettt e e n e reene e

Napis, které sportovni ¢innosti provozujes§ v soucasni dobé

Datum:
Co udélat pro zlepSeni své kondice

Ucte se rozpoznavat mnozstvi a charakter zatéZe, ktera prospiva vaSemu zdravi a rozvoji zdatnosti. Mezi

rekreacni druhy pohybu patii formy rytmické gymnastiky, sportovni hry, atletika, turistika nebo pohyb
Vv piirodé.

- Aerobni gymnastika - je formou kondi¢niho cviceni pii hudbé. Je zamétena na rozvoj ob&éhové
soustavy, na zvyseni aerobni kapacity organismu a dosazeni vyssi vytrvalosti a vykonnosti. Kladné
pusobi na pohybové ustroji a psychiku. Spravnou miru zatizeni zjiStujeme méfenim tepové
frekvence.

- Strecink- jde o specialni zplsob protahovani svalt (svaly maji pfirozenou tendenci ke zkracovani),
&imZ je omezovan rozsah pohybu. Ukolem je protahnout svaly, snizit svalové napéti a udrzet svaly
V pruznosti. Strecink pfispiva ke spravnému drZeni téla a nalezeni télesné a dusevni rovnovahy.
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- Sport pro vSechny — je pohybova Cinnost ve volném case. Hlavnim smyslem je zdbava, druznost,
zvyseni a udrzeni télesné 1 duSevni svézesti. Sport ptinasi moznost seberealizace a sebepoznani,
upeviluje partnerské a rodinné vztahy pfi spole€ném traveni volného casu.

- Relaxace (odpo¢inek) - ndAm pomaha prekonat stres a inavu a celkové pietizeni organismu.

K modernim metodam patii napt. autogenni trénink. Cilem je dosdhnout maximalniho télesného i
duSevniho uvolnéni. Je vhodny pro vnitini zklidnéni a posileni. Nacvik se provadi ve skuping,
cvicitel (terapeut) zadava presné instrukce, jeho hlas by mél byt ptijemny a klidny. K uspésnému
vyvolani télesnych predstav ¢i pocitl (napfi. pocitu tepla v celém téle, v koncetindch, pocitu
pravidelného dechu atd.) mtize napomahat hudba. Autogenni trénink je mozno zakoupit na
audiodiscich k poslechu pro domaci relaxaci.

Co udélat pro zlepSeni své kondice

/otazky a ukoly/
Doplii text:
- Aerobni gymnastika je formou ... ; Je zaméfena na:
- Kladné¢ ptisobi na
- Stredink — jde o specidlni Zplsob ...........cooiiiiiiiiiiii Ukolem je
- Strecink pfispiva ke
- Sport pro vSechny je
- Hlavnim smyslem je
- Sport prind$i MOZNost .........c.covvvrienenninnn.n. U , upeviuje
Relaxace (odpocinek) — ndm poméaha
K modernim metodadm patii ..........c.oviiiiiiiii e , jehoz cilem je
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Struéné popis, jak probiha autogenni trénink

Datum:
Temperament

Je soubor dusevnich vlastnosti ¢lovéka, vztahujicich se k projeviim citii, které jsou pro urcité¢ho ¢loveka
charakteristické.

Temperament vyjadiuje stav citové vzruSivosti, v jehoz dasledku ¢loveék reaguje na podnéty ze svého okoli.
Tridéni temperamenti a jejich pojmenovani pochazi uz ze starovéku (pied vice nez 2000 lety):

- Cholerik — ma sklon k vybuSnym citovym reakcim, které vSak netrvaji dlouho. T¢Zko se ovlada.
Jestlize je zaujat urcitou ¢innosti, neda se rusit vedlej$imi vlivy. Nesndsi omezovani, je vznétlivy.
Rychle mluvi, je neklidny, silny, nevyrovnany.

- Flegmatik — ma sklon k citové vyvazenosti, nékdy piechazejici ve lhostejnost. Reé i pracovni
¢innost jsou pomalé. Byva samostatny, klidny, pokud se zabere do prace, velmi houzevnaty, silny,
vyrovnany, pomaly.

- Sangvinik — citové vzruSeni povrchni, bez dlouhodobych nasledki. Dobie se orientuje a
prizptisobuje svému okoli. Snadno zvladne tkoly, ptekonava prekazky. Rychle se soustiedi na
jakoukoliv ¢innost. Je aktivni, zvladne 1 vice ¢innosti najednou. Je silny, vyrovnany, rychly,
spolecensky, ma hodn¢ pratel.

- Melancholik — vyznacuje se silnymi, hlubokymi city, ladénymi ke smutku a skli¢enosti. Plachy,
samotaisky, citlivy. Da se snadno vyrusit, rychle se unavi, vycerpd. Vyzaduje laskavé, ptatelské
zachéazeni, potiebuje posilovat sebedliivéru. V praci je peclivy.

VétSina z nas nepredstavuje jednostranny typ temperamentu.
Kromé popsanych vlastnosti, které charakterizuji temperament, si na svét ptindSime svou otevienost ¢i
uzavienost vici svému okoli.

- Extrovert — snadno navazuje vztahy s ostatnimi, byva druzny, spolecensky, tézko snasi samotu.

- Introvert — vztahy s okolim navazuje obtizng, je hloubavy, samota mu nevadi, vyhledava ji.

JestliZze zkombinujeme toto rozdéleni s dalSim hlediskem, které rozliSuje tzv.
- Labilitu — nevyrovnanost, nachylnost k uzkosti
- Stabilitu — vyrovnanost, snaseni psychické zatéze,
dostaneme osobnostni k¥iZ, do n¢hoz mizeme umistovat jednotlivé vlastnosti osobnosti.
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Temperament

/otazky a ukoly/
Doplii véty:
Temperament je SOUbOr ...........cooviiviiiiiiininnnn., vztahujicich se k projevim .......................... , které
jsou pro urcitého Clovéka ..............cooiiiiiiiiiann.
Temperament vyjadiuje STaV ........oouiiiiiiiiii e , V jehoz dusledku ¢lovek
TEAZUIC N o vttt ettt et eeeeee et ete et eneenteaneenaans
Ttidéni temperamentti a jejich ..., pochdziuz ze ..........cooeviiiiiiiiiii

Odpovéz na otazky:
1. Vyjmenuj ¢tyfi typy temperamentu:

3. Uved strucné typické vlastnosti

Flegmatika:

Vyber, ktery typ temperamentu ¢lovéka by byl vhodny pro tato povolani:

Prodavacka

Védec

Ucitel

Utednice na poste

Lékar operatér

Zdravotni sestra
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Kuchar

Umélec —sochar

Malif

Ridi¢ autobusu

Pilot velkého letadla

Datum:
Asertivita

Jednou z cest, jak zlepsit kvalitu zivota, je naucit se asertivité.

Tento typ komunikace zlepSuje vztahy mezi lidmi a mtize tak ovlivnit psychickou pohodu v rodinném
souziti.

Jestlize se chceme naucit uspokojivé fesit zivotni situace, méli bychom se vyhnout chovani agresivnimu,

pasivnimu a manipulativnimu.

Pasivni ¢lovék ustupuje ostatnim, je nejisty, stale se omlouva, vyhyba se vyméné nazorh. Vztek si vybiji
na né¢kom slabsim. Chybi mu sebejistota v projevu, nedokaze se prosadit.

Agresivni €lovék je stale pfipraven k utoku. Zrafiuje a ponizuje druhé, vSechno vi nejlip, neumi pfiznat
vlastni chyby. Prosazuje se na ukor ostatnich.

Manipulativni €lovék se snazi dosahnout toho, co chce, oklikou. Odvolava se na nazory druhych, snazi
se pfimét jiné, aby se chovali tak, jak chce on. K manipulaci ¢asto pouziva plac, kiik, vycitky, sliby,
lichotky aj.

Asertivni €lovék prebira plnou odpoveédnost za své chovani. Vi, co chee délat a jak to bude délat. Je
aktivni, vyhyba se agresi a manipulaci. Pfimo fika, co citi, umi naslouchat, pfiznat chybu, pfistoupit na
dohodu, spolupracovat

Asertivni chovani nas uci:

- SnaSet bez stresu slozité situace ve vztazich

- Jasné€ vyjadfovat své pocity

- Rikat ano nebo ne v souladu s tim, co opravdu chceme

- Pozédat o to, co potfebujeme

- Pfijmout odmitnuti bez pocitu urdzky; Pfijmout kritiku bez pocitu vzdoru
- Umét zhodnotit situaci; Umét pochvalit a pfijmout pochvalu

- Prosadit své opravnéné pozadavky; Citlivé naslouchat druhému

- Uzavirat rozumné dohody; Spolupracovat s ostatnimi
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Asertivita

/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:
1. K Eemu sIoUZT @SertiVita? ...t e
2. Jakym tfem typtim chovani bychom se méli vyhnout?
3. Pro ktery typ chovani ¢lovéka je typické, ze se nedokaze prosadit, stale se omlouva a vztek si vybiji
na NEKOM S1abSIM? ... .. e
4, Ktery typ chovani ¢lovéka neumi pfiznat vlastni chybu, zraiiuje a ponizuje druhé, vSechno vi nejlip?

Pozorné si procti odstavec ,, Asertivni chovani nas uci ,, a pod sebe struéné vypis ty body, které
V béZné komunikaci nezvladas:

Datum:
Kultura osobniho projevu

Vsude tam, kde se lidé setkavaji, dochazi k vzdjemnému sdélovani informaci.

Pti vzajemné komunikaci odhalujeme, jak se citime, jaky je nas§ vztah k ¢lovéku, s nimz komunikujeme.
Pti vzajemné komunikaci také davame najevo, jak si pfedstavujeme dalsi vzajemny vztah, odhalujeme 1
vlastni sebepojeti (za koho se povazujeme).

K zasadam kulturni komunikace patri:
- Takt
- Ohleduplnost
- Uctak lidem
- Esteti¢nost

Taktni jednani znamend, ze bychom m¢éli jednat tak, jak bychom si ptéli, aby za stejné situace bylo jednano
s ndmi. Chybu vytykdme pouze mezi ¢tyfma o¢ima, naopak chvalime vefejne.
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Ohleduplnost ma byt ptirozenou vlastnosti kulturniho ¢lovéka. Ohleduplny ¢lovek je tolerantni, avSak
neslevuje z ur€itych zasad. Je kriti¢t&jsi k sobé nez k ostatnim, nesnazi se dosahnout vyhod na tkor druhych.
Ucta k lidem je vyjadieni toho, e si ¢lovéka vazime. V kazdém &lovéku je néco, za co si ho miizeme vazit,
co bychom se od ného mohli naucit. Bojujeme proti vandaliim, proti ruseni potadku, proti lidské
Ihostejnosti.

Esteti¢nost hraje roli pii vytvateni prvniho dojmu o &lovéku. Clovék se zanedbanym zevnéjskem a
nechutnymi zvyky nemtize ocekavat, ze bude vitanym spolecnikem. Z estetického citéni vyrista schopnost
posuzovat véci — VKUS. Vkus je soucasti smyslu pro krasno. Vkusné by mélo byt i nase vystupovani.

Kultura osobniho projevu
/otazky a ukoly/
Doplii text:

Vsude tam, kde se lidé setkavaji, dochazi ke

Odpovéz na otazky:
1. Co patii k zasadam kulturni komunikace?

7. Co je soucasti smyslu pro Krasno? ..........cceoiiiiiiiiiiiiiiiiiieieennn,
8. Jaké by mélo byt nase vystupovani?

25



Datum:
Konflikt, ieSeni konfliktu

Konflikt znamena rozpor, neshodu, nedorozuméni, spor, rozdilné nazory, problém

Byva spojen s neprijemnymi prozitky, jako jsou roz¢ileni, uzkost, strach, pocity viny, kiivdy, zlost,
agrese.

Spory, nedorozuméni jsou soucasti zivota. Nekterym konfliktim, se nelze vyhnout, protoze pti¢inou je
rozdilny nazor na urcitou skutecnost.

Existuji tii zakladni typy chovani pri konfliktu:

- Popfeni existence konfliktu ve snaze vyhnout se mu. Ugastnici jsou rozzlobeni, védi o problému,
ale nic nefesi. Pokud druhému jasné nesdélime, co nam na jeho chovani vadi, bude se ziejmé chovat
stejné nevhodné i nadale.

- Jedna osoba uto&i na druhou (fyzicky i slovng). U&astnici sporu si nechtéji naslouchat, nezajima je,
co si mysli druzi. Cilem je zvitézit, druhého porazit.

- Utastnici se snaZi hovo¥it o problému, aniz by se navzajem obvifiovali nebo napadali. Hledaji
zpusoby, jak spor FeSit, voli ten zptisob, ktery vSem nejlépe vyhovuje.

Spravné reSeni konfliktu by mélo:
- Byt uskute€nitelné
- Zamezit dalsimu pokracovani sporu, dalsim nedorozuménim
- Byt prijatelné pro vSechny Ucastniky sporu
- Byt pro ob¢ strany poucenim pro piisti jednani

Konflikt a jeho FeSeni
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Co znamena slovo konflikt?

Doplii text:

Spravné feseni konfliktu by mélo:

e = 3 PPN
- Zamezit dalSIMU ..o e
- B PIALEING ..o e
= BYEPIO ODE StraNY ...t
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Datum:
Komunikace mezi lidmi

Komunikovat znamena dorozumivat se, byt ve spojeni, sdé¢lovat si vzajemné urcité informace.
K tomu, abychom dokazali Zit ve spole¢nosti, uméli jednat s lidmi, musime:
- Dobfe znat sebe sama
- Umét poznavat druhé lidi
- Zvladnout zakladni principy komunikace
Komunikaci délime na:
- Verbalni = prostfednictvim slov (fe¢, psani)
- Neverbalni = beze slov
K prostiedkiim neverbalni komunikace pat¥i:
- Vzijemna blizkost ¢i oddaleni osob — kazdy méame kolem sebe pomysIné vytyceny osobni prostor,
do n¢j si poustime jen nejblizsi lidi; od ciziho ¢loveéka se automaticky oddalime
- Te¢lesny kontakt — napt. podani ruky, polibek
- Postoj téla pti komunikaci — napt. lidé stojici ¢elem k sobé komunikuji vstiicné
- Pohyby rukou, gestikulace
- Kyvani hlavy - souhlas, nesouhlas, postoj k véci
- Oblic¢ej a jeho mimika — pousmani, usklebek, pohled oci aj. Pro ispé$nou komunikaci je potiebny
pohled z o¢i do o¢i!
- Vzhled a upravenost — ukazuje na dulezitost setkani (pratelské setkani, pracovni schiizka aj.) Vzdy
vhodné obleceni!
Obsah kazdého dorozumivani mezi lidmi je tvoren:
- Neverbalnim, pfipadné verbalnim obsahem
- Situaci, okolnostmi, za jakych rozhovor probiha
- Tim, jak se pfitomni citi
Komunikace mezi lidmi je zakladem spolecenského chovani!

Komunikace mezi lidmi
/otazky a ukoly/
Dopli véty:
Komunikovat znamena

K prostfedkiim neverbalni komunikace patii:

- Vz4iemna blizKost .......ooiii



m POStO) e

= Pohyby rukou, .....cooi

- VAN

= ODbBHCEI @ IO Lo e

S V274 11 (=T -

Komunikace mezi lidmi je zakladem ..............ooiiiiiiii e !
Datum:
Spole¢enské chovani, spoleenska vyznamnost

- Spolecenské chovani neboli etiketa je souhrn pravidel, norem, zvyklosti a ,,nepsanych zakonu*,
které urcuji obvyklé a pfijatelné zpisoby chovani lidi ve spolecnosti.

- Spolecenské zvyklosti se v pribéhu ¢asu hodné zménily. Co se diive zdalo spolecensky netinosné,
stalo se nyni béznym (napf. nemusime ¢ekat, az budeme predstaveni a miizeme se predstavit sami).

-V kazdé situaci, do které se dostavame, bychom méli poznat, komu z pfitomnych patii vice a komu

méné projevil uctivosti, komu davame ptednost my a kdo by m¢l davat pfednost nam.
Spolecensky vyznamnéj$im lidem prokazujeme uctu, zdravime je prvni, pfenechame misto k sezeni,
snazime se, aby méli ve srovnani s nami vice vyhod a pohodli.

Spolecensky vyznamnéjsi je:

Starsi clovek viaci mlad§imu

Zena vidi muzi

Nadtizeny vici podiizenému

Vyznamna, zndma, popularni ¢i zaslouzild osoba viici méné znameé

Ne vzdy je rozhodnuti snadné a jednoznac¢né. Napt. mladsi Zena — star§i muz. V téchto a mnoha jinych
ptipadech hraje roli takt, ohleduplnost a zdvofilost.
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Spolecenské chovani, spole¢enska vyznamnost
/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:
1. Jak mazeme spolecenské chovani nazvat jednim slovem? ..o,

2. Co je etiketa?

Me¢nila se v prubehu casu pravidla spolecenského chovani? ...,

4. Uved ptiklad takové zmény

5. Jsou si vSichni lidé spoleCensky rovni? ............coooiiiiiiiiiiiiiiiiin

6. Co prokazujeme spolecensky vyznamnéj$im lidem?

Doplii text:

v

Spolec¢ensky vyznamnéjsi je:

= SHAIST VUCT ottt e
© Z@NAVIGT .,
= NAdFIZENY VUCT ettt
- Vyznamna 0SObNOSt VUCT ...eueineiiniiiiii i

Uved’ ptiklad, kdy neni snadné rozhodnout o spole¢enské vyznamnosti
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Datum:
Pozdrav, zasady pri pozdravu

Pozdrav je dalezitou soucasti prvniho dojmu pfi setkdni dvou lidi. Pozdravem vyjadiujeme sviij vztah
k druhé osob¢ i soucasnou vlastni naladu. Zptsob pozdravu se li§i podle momentalnich pocitt zdraviciho,
podle mista, ¢asu a podle toho, koho zdravime.
Podle evropské tradice volime nésledujici zpiisoby pozdravu:
A) neverbalni (beze slov):

- Uklon hlavy, trupu

- Smeknuti klobouku (Zeny pii pozdravu klobouk nesnimaji)

- Podani ruky

- Zamavani ¢i jiné gesto rukou

- Usmév, mimika obli¢eje

- Polibek aj.
B) verbalni (slovni):

- Dobry den, dobré rano, ...

- Nashledanou, shohem

- Ahoj, nazdar, bud’ zdrav

- Cau, papa

- Louceni v dopisech — s pozdravem, s ptanim hezkého dne a;.

Zasadné plati, Ze prvni zdravi spoleCensky méné vyznamna osoba.
Neudélame nikdy chybu, kdyZ pozdravime jako prvni. V kazdém pripadé je nasSi povinnosti vZdy na
pozdrav odpovédét.

Hlavni zasady pri pozdravu:
- Potkéme-li zndmého, zdravime i celou spolecnost, v niz se nachazi
- Jdeme-li s nékym znamym a on né¢koho pozdravi, zdravime také
- Pokud potkdme znamého a nejdeme sami, miizeme se zastavit jen tehdy, omluvime-li se
- Ruku pfi pozdravu podava vzdy prvni Zena, starSi clov€k mladSimu
- Ruku podavame bez rukavice, vyjimku tvoii spole¢enské rukavice nebo zimni rukavice
- Pfi libani ruky muZ jemné uchopi ruku za prsty a polibek spiSe naznaci
- NejdaveérnéjSim zptisobem pozdravu je polibek, veétSinou na tvar, na usta se libaji nejblizsi lidé

Pozdrav, zasady p¥i pozdravu
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Co znamena neverbalni zplisob pozdravu?



4. Uved ptiklady:

5. Kdo zdravi JaKO PIVIL? ... .o e
6. Muzeme pozdravit JaKO PIVII? ....coiiiiiiiiiiiiiiciie e
7. Musime na pozdrav odpovedet? .......cccviiiiiiiiiiiii i

Doplii nékteré hlavni zasady p¥i pozdravu:

- Potkame-li znamého, zdravime 1
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Datum:

Predstavovani

v

Jako prvni se predstavuje spoleCensky méné vyznamna osoba osobé spoleCensky vyznamnéjsi
(muz zen¢, mladsi starSimu, podfizeny nadiizenému, ...)

73 “«

Pouzijeme napt. fraze: , Dovolte, abych se predstavil, jmenuji se ...." nebo , Mohu se predstavit?...".

Potom se predstavi i vyznamnéjsi osoba, nabidne ruku ke stisku a ptipoji zdvorilostni formuli: ,, 7¢s7 mé“,
., Rada vas poznavam “ €1 méné formalni ,, Dobry den “.

napr..
e, Dovolte, abych se predstavil, jmenuji se Pavel Novak.
o ,,Markéta Jezkova, tesi meé* (+ podava ruku)

Pokud dva lidi predstavuje tieti osoba, predstavi spoleCensky méné vyznamnou osobu osobé
vyznamnéj§i (mladsiho starSimu, muze zené, podiizeného nadfizenému,...). Vhodné je dodat strucnou
charakteristiku osoby (zaméstnani, konicky,...)

napf.:
» ,, Pani doktorko, dovolte, abych Vam predstavil svého kolegu, Pavla Novika. Pavle, rad bych ti

‘

predstavil svoji advokatku pani doktorku Markétu Jezkovou “.

I3

e, Pavel Novdk, tési mé."
o ,,Markéta Jezkova, rada Vias poznavam. * (+ podava ruku)

Ptedstavujeme se ve stoje, s usmévem a lehkou uklonou.

Predstavovani, oslovovani

/otazky a ukoly/

1. Kdo se ptredstavuje jako prvni?

5. Uved ptiklad pfedstavovani:
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Datum:
Predstavovani

Jako prvni se pfedstavuje spoleCensky méné vyznamna osoba osobé spoleCensky vyznamnéjsi
(muz zen¢, mladsi starSimu, podfizeny nadiizenému, ...)

Pouzijeme napt. fraze: , Dovolte, abych se predstavil, jmenuji se ....“ nebo ,,Mohu se predstavit?...".
Potom se pfedstavi i vyznamnéjsi osoba, nabidne ruku ke stisku a ptipoji zdvorilestni formuli: ,, 7657 me*,
., Rada vas pozndavam** &1 mén¢ formalni ,, Dobry den *.

napr..
e, Dovolte, abych se predstavil, jmenuji se Pavel Novdk.
o ,,Markéta Jezkova, tesi me“ (+ podava ruku)

Pokud dva lidi predstavuje tieti osoba, predstavi spoleCensky méné vyznamnou osobu osobé
vyznamnéjs$i (mladSiho starSimu, muze Zené€, podiizeného nadiizenému,...). Vhodné je dodat stru¢nou
charakteristiku osoby (zamé&stnani, konicky,...)

napf.:
» ,, Pani doktorko, dovolte, abych Vam predstavil svého kolegu, Pavla Novaka. Pavle, rad bych ti

«

predstavil svoji advokatku pani doktorku Markétu JeZkovou “.

¢

e | Pavel Novak, tesi mé.
o , Markéta Jezkovda, rada Vas poznavam. * (+ podava ruku)

Predstavujeme se ve stoje, s usmévem a lehkou uklonou.

Predstavovani, oslovovani

/otazky a ukoly/

1. Kdo se ptedstavuje jako prvni?



Datum:
Oslovovani, tykani, vvkani

Tykani, vykani
- tykani nabizi vzdy spolecensky vyznamnéj$i osoba (Zena, starsi, nadfizeny, ...)
- nabidku tykdni neodmitame

Oslovovani
- oslovujeme tak, jak si to doty¢ny pieje
- pfi tykani oslovujeme kiestnim jménem

vvvvvv

- pri vykéni oslovujeme nejdtlezitéjsim titulem (Ing. - pane inZenyre,...), nejvyznamnéjsi funkei (pani
teditelko,...) nebo ptijmenim (pane Novotny,...)
- vSechny dosp¢lé zeny oslovujeme pani, 1 kdyz nejsou vdané

Datum:
Oslovovani, tykani, vykani

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Kdo nabizi tykani?



Datum:
Chovani v kulturnich zarizenich

vchazeni do budovy:

- davame prednost vSem, ktefi ze dveti vychazeji, pak teprve vchazime

- spolecensky mén¢ vyznamny (muz,...) otevie a podrzi dvefe spolecensky vyznamnéjsi osobé
(Zené...)

- muz pii pfichodu do mistnosti smeka pokryvku hlavy (Zena nemusi)

kino, divadlo, koncert

- do tady vchazi prvni muz, jde celem k divakiim, kazdému z nich podékuje, za nim vchazi zena
- zena by méla sed¢t po pravici muze (pokud to neni na okraji fady)

- prichdzime v¢as a mame vypnuty telefon a pfi predstaveni nerusime ostatni

- muZ obstara Satnu, pomuize zen¢

Chovani v kulturnich za¥rizenich

/otazKky a ukoly/

Odpovéz na otazky:

1. Kdo ma prednost, ti ktefi do budovy vchazeji nebo ti, co vychézeji ven?
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Datum:
Etiketa — chiize, dopravni prostiedky

chiize:
- po chodniku chodime vpravo
- zena jde po pravici muze
- do schodil jde prvni zena, ze schodt jde prvni muz (aby ji poskytl oporu)
- muz nese zavazadla; pokud prsi, muz nese deStnik

dopravni prostredky:

meéstska doprava (tramvaj):
- dame prednost vystupujicim, pak teprve nastupujeme
- prvni nastupuji spolecensky vyznamnéjsi osoby, pomtiizeme maminkam s kocarkem
- pustime sednout star$i, matky s malym ditétem

- pfii vstupu do kupé pozdravime a zeptame se, jestli si miizeme piisednout

- muz (i cizi) pomuiZze Zen¢ se zvedanim zavazadla.

- pokud pouzivame mobil ¢i notebook, nerusime ostatni, pouzivame sluchatka

- pokud chceme oteviit ¢i zaviit okno, rozsvitit, atd., zeptame se spolucestujicich
- nejcestnéjsi misto v auté je vpravo vzadu

- muz piistoupi K pravym dvefim, otevie je, necha nastoupit Zenu, zavie dvefe, pak se teprve posadi

Etiketa — dopravni prostiredky
/otazKky a ukoly/

Odpovéz na otazky:
1. Pojaké strané jde Zena vedle muZze pti chiizi?



8. Které misto v auté je nejcestnejsi?

Datum:

Navstévy

uvitani:
- nanavstévu chodime vcas nebo o deset minut pozdéji
- hostitelé by mé¢li vhodné obleceni a upraveni
- vita hostitelka, podava ruku, pozve dal, vyzve k odloZeni svrchnich odévl
- muz (host) pfedava hostitelce kytici (bez papiru), Zena hostiteli darek
- hostitelka da kvétiny do vazy a postavi ji na viditelné misto
- jako prvni useda hostitelka, pak navstéva (hostitelka vyzve navstévu, aby se posadila)

obsluha:

- hostitelka nabidne obcerstveni, nejdfive je obslouzen hlavni host
ukondéeni navstévy:
- Navstévu ukoncuje host. M¢l by sam odhadnout, kdy je vhodné odejit a rozloucit se, aby hostitele

prili§ nezdrzoval.
- Nejprve se rozlouci hostitelka se Zenou, pak muzi.

NavS§tévy
/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:
1. Jak chodime na navstévu (Cas, upravenost)?
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Datum:
Zasady kulturniho stolovani

- jako prvni ke stolu useda hostitel nebo nejvazenéjsi osoba, ktera sedi ¢elem do mistnosti (zady ke
zdi)

- hostitelka nejprve obslouZzi nejvazenéjsi osobu, az nakonec sebe

- prvni zacind jist nejvazenéjsi osoba

- je-li na stole vice piibort (na vice chodti), odebirame je vnéjsku smérem k talifi, nad talifem je piibor
na moucnik, vlevo lezi talitek na pecivo

- sedime zpfima, o stll se opirdme pouze zapéstim, ne lokty

- do polévky nefoukame, nesrkame, nemlaskame, nemluvime s plnymi usty a o nevhodnych tématech

- pfed pitim pouzivame ubrousek

- pockéame, az vSichni dojedi

- od stolu vstava jako prvni nejvazenéjsi osoba

Zasady kulturniho stolovani

/otazKky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

Kdo prvni useda ke stolu a sedi ¢elem do mistnosti?

Datum:

V restauraci

- do restaurace vchazi prvni muz (bezpecnost)

- zena se posadi zady ke zdi (Celem do mistnosti), vétSi kabelku nedava na stil, ale na zidli nebo na
zem

- latkovy ubrousek polozime na klin, papirovy vlevo vedle talife

- jidlo si objednavaji hosté podle spole¢enské vyznamnosti, hostitel jako posledni

- prekiizeny ptibor = signal, Ze jsme jesté nedojedli

- spadlé predméty ¢i jidlo ze zemé nesbirdme, pozadame ¢iSnika o pomoc

- po skonceni jidla pfibor odlozime smérem doprava, papirovy ubrousek odlozime na talif, latkovy
ubrousek slozime a polozime na stiil

- oznamime ¢iSnikovi, Ze zaplatime

- ucet obvykle plati muz, ¢iSnikovi dame spropitné (asi 10 % z celkové sumy)
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- Zrestaurace vychazi prvni zena

V restauraci

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Kdo vchazi prvni do restaurace?

Datum:

y

Ustni hygiena

Zubni plak

- mekka vrstva, kterd se usazuje na zubech

- vznika ze zbytki potravy, predevsim sladkych jidel a napojt

- méni se na zubni kdmen, zpiisobuje zubni kaz a zanét dasni (paradentozu)

Prevence zubniho kazu a nemoci dasni

- pravidelné a spravné ¢isténi zubli — min. 2 x denné (odstranéni zubniho plaku)

- omezit sladké pokrmy a napoje (napft. coca-cola)

- dostate¢ny piijem vapniku a minerald (mléko, syrové ovoce a zelenina)

- preventivni prohlidky u zubniho lékafe min. 2x ro¢né, ptipadné navstéva dentalniho hygienisty
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Pomiicky ustni hygieny

- zubni kartacek (méekké, husté stétiny)

- zubni nit, mezizubni kartacky (Cisténi mezizubnich prostor)

- jednosvazkovy kartacek (Cisténi tézko dostupnych Casti zubt)
- zubni pasta (nemusi byt drahd, méla by obsahovat fluoridy)

Spravna technika ¢iSténi zubi
- (istit zuby kartackem smérem od dasné k zubu (ne vodorovng¢)!
- vycistit zuby ze vSech stran - i mezizubni prostory

.

Ustni hygiena
/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:

1. Co je to zubni plak? Z ¢eho vznika?
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Datum:
Spravné drzeni téla

- je zékladem hezké postavy a chlize
- prevence poruch patefe, kloubtl a artrozy

Spravné drZeni téla vestoje a pri chiizi
- $picky nohou mirn¢ od sebe
- stdhneme biisni a hyzd’ové svaly
- ramena tla¢ime dozadu a dolt, lopatky tla¢ime k sob¢ (= vypjaty hrudnik)
- bradu tla¢ime dozadu

Spravné drZeni téla vsedé
- ky¢le mame ve stejné vysce jako kolena nebo mirn€ vys
- stdhneme hyzd’ové a bfisni svaly
- vyrovname patet
- lopatky drzime u sebe

Zvedani biremene
- bfemeno zvedame ze diepu nebo z kleku, ne z predklonu

Noseni bFemene
- vaha by méla byt rovhomérné rozlozend na obé¢ casti téla
- v dospivani je vhodnéjsi batoh nez taska ptes rameno

Poruchy drZzeni téla:
- kulata zada (ochabnuti mezilopatkovych svalti = odstavajici lopatky, zkracené prsni svaly)
- nadmérné prohnuti v bedrech (ochabnuti bfiSnich svall)
- skolidza (vychyleni patete do strany)

Prevence:
- pravidelné cvi¢eni na zadové a bris$ni svaly, plavani, sport
- vyuZit ¢as V obdobi dospivani, po zastaveni ristu kosti (cca po 17 roce) jizZ tvar patefe prakticky
nelze ovlivnit
- nosit vhodnou obuv a zavazadlo
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Spravné drzZeni téla

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Proc je dulezité spravné drzeni téla?

Datum:
Spravné drzeni téla — vhodna obuv

- zdrava chodidla ovliviiuji spravné drZeni téla a styl chiize
- ke zdravi chodidel ptispiva spravny vybér obuvi

Na del3i vychazky NEJSOU VHODNE:
- boty na vysokém podpatku (vyS$Sim nez 4 cm)
- boty bez podpatku (tenisky, balerinky, Zabkys,...)

Nevhodna obuv zpusobuje:
- oslabovéani svalii, pokles klenby nohy = ploché nohy (bolest chodidel)
- bolest kolenou, ky¢li a patete
- Spatné drzeni tcla
- kiecove zily
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VHODNA OBUY pro celodenni noSeni:
- vyska podpatku kolem 3 cm
- podrazka — poddajna (ne pfili§ mékka ani pfilis tvrda)

prevence plochych nohou a jinych vad:
- vhodna obuv
- ortopedické vlozky do bot (specialné vytvarované - podpora klenby)
- pravidelné cviceni celého téla, specialni cvi¢eni na chodidla
- pfi problémech navstivit odbornika — ortopeda, fyzioterapeuta

Spravné drzeni téla — vhodna obuv

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

1. Proc je dulezita spravna obuv?
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Datum:
Sexualizace v médiich

- Sexualizace = Clovék je v médiich (internet, Gasopisy, reklamy,...) zobrazovan tak, Ze jeho hodnota
zavisi pouze na jeho vzhledu, sexuélni ptitazlivosti.
- Sexualizace manipuluje s lidmi a vnucuje falesna ocekavani.

Lidské télo v médiich
-V médiich jsou zobrazovany dokonalé osoby.
- Rada lidi se s témito osobami porovnava, jsou pak nespokojeni s vlastnim t&lem.
Co bychom si meéli uvédomit:
- Modelky v ¢asopisech jsou krom¢ li¢eni a plastickych operaci také pocitaCové upravené (=jsou
falesné).
- Meédia vnucuji jediny typ postavy jako ideal krasy. Ve skutecnosti se kazdému libi jiny typ Clovéka.
- Me¢éli bychom si vazit vlastniho téla

Erotické scény v médiich
- Erotické scény z filmt jsou uméle vytvorené.
- Vyvoléavaji v ¢lovéku moc vysoka ocekavani od sexu, coz miize zpusobit pozdéj$i nespokojenost
Vv sexualnim zivoté.
Je vsak potiebné si uvédomit:
- Sexualita neni nejdulezit€j$i naplni partnerského vztahu.
-V realném sexudlnim Zivoté neni vzdy vSe tak dokonalé jako ve filmu.
- Neméli bychom v&fit viemu, co se piSe v Sasopisech a na internetu. Casto se jedna o nepravdivé

nebo zkreslené informace.

Sexualizace v médiich

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

Jak jsou lidé zobrazovany v médiich?
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Datum:
Charakteristika muZe a Zeny

Vlastnosti jednotlivych lidi jsou rozdilné. Nékteré vlastnosti se vSak Castéji vyskytuji castéji u muza ¢i u

zen.

Zena

fidi se vice citem a intuici

citliva, jemna, vnimava

ma veétsi zajem o mezilidské vztahy

ma velkou schopnost vcitit se a peCovat o druhé (manzel, déti)

citlivgjsi na svétlo, zvuky, télesny dotyk

pro zenu je dulezité, kdyz ji muz naslouchd, chape jeji pocity a dokaze ji byt oporou v tézkych
situacich

vazi si toho, kdyz se muz staréd o rodinu

Zena pottebuje slySet, Ze ji md muz rad

uvazuje vice racionalnég, proziva situace s vétsim nadhledem

vice se zajima o fakta

je dusevni oporou pro zenu

chrani, brani svou Zenu a rodinu

povazuje za povinnost rodinu materialné zabezpecit

muz je citlivéj$i na uznani a ocenéni ze strany partnerky

pro muze je dulezité, kdyz zena déva najevo, Ze si ho vazi, obdivuje ho a ocefiuje jeho snahu
(v zamé&stnani, starost o rodinu, zatizovani,...) a divéfuje mu

pro fadu muzi je dulezité zazemi, které Zena doma vytvaii (rodinna pohoda, péce o domacnost,...)

Muzi a Zeny se rozdilnymi vlastnostmi navzajem dopliuji a vytvareji tak vhodné prosttedi pro vychovu déti.
Aby je vSak odlisnost nerozdélovala, ale spojovala, je potieba, aby se snazili druhého pochopit a byli k sobé
ohleduplni.
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Datum:
Charakteristika muZe a Zeny
/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Jaké vlastnosti jsou charakteristické pro Zenu?

46



Datum:
Komunikace citd, uméni hadky

- ve vztazich je dilezité naucit se vyjadfovat city pozitivni i negativni
- komunikace citli vede k pfedchazeni konfliktd, lepsi komunikaci, zlepSeni vztahti

A) POZITIVNI CITY
- bychom m¢li vyjadiovat ¢asto (vyjadfit radost, pochvalit druhého...)

B) NEGATIVNI CITY
- bychom m¢li umét usmérnit a vhodné vyjadrit (zlost, smutek,...)

FAZE KONSTRUKTIVNI HADKY:
1) zvolit vhodny ¢as a misto
2) sdélit druhému, Ze si s nim chci promluvit
3) vyjadieni negativnich citt
- vyjadfeni by mélo byt stru¢né, jasné a klidné, bez ptehnanych emoci
- neméli bychom druhého urdzet
- mélo by obsahovat:
a) cocitim (Mrzi m¢..., Vadi mi..., Zlobim se,... Jsem smutnd/y,...)
b)  comivadi(kdyz, ..., Ze...)
c)  davod (protoze...)

napt.:

a B c
Vadi mi, | kdyZ chodi$ pozdé domi a nedas o sobé védét, | protoZe mam strach, jestli se ti néco nestalo.
Mrzi mé | kdyZ mi netikas pravdu, protoze ti potom nemizu davéiovat.

4) zakonceni (aby nam po hadce bylo Iépe, nez pied ni)
- najit feSeni, kompromis
- uznat i svou chybu
- najit na druhém néco dobrého

Komunikace citi, uméni hadky

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Proc je dulezité vyjadiovat city?



3. Jaké tii casti by mélo obsahovat vyjadieni negativnich citt?

Datum:
Asertivni komunikace, asertivni techniky

Asertivita
= zpusob komunikace, pti které ¢lovek respektuje sebe i druhé

Asertivni ¢lovék
- vazi si sam sebe i druhych
- oteviené vyjadiuje svoje pocity, ndzory (pozitivni 1 negativni) s tctou k druhému
- neponizuje druhé lidi, snazi se jim naslouchat, respektuje jejich ndzory
- nenechd se sebou manipulovat, dokdze byt sim sebou
- dokéze pfiznat vlastni chybu, aniz by se citil ménécenny
- dokéaze tesit konflikty ptimo, otevien¢ a s nadhledem
- pokud ¢lovek prestava brat ohled na druhé, uz se nejedna o asertivitu, ale o sobectvi az agresivitu

Asertivni techniky
- slouZi k obrané& proti manipulaci a k prosazeni pouze opravnénych pozadavki
- nikdy je nevyuzivame k manipulaci
- je dilezité zvazit, zda, v jaké situaci, a kterou techniku pouzit
- techniky se kazdy miiZe naucit

Asertivni komunikace, asertivni techniky

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:

Co je to asertivita?



K ¢emu slouzi asertivni techniky?

Datum:
Asertivni techniky

Asertivni ,NE*

technika odpovédi ,,NE* na néco, co nechceme, bez pocitu viny

napft. prodava¢ mi nuti zbozi, které nepotiebuji, spoluzék si chce ode mé pijcit mobil,...

odpovime jednoduchym ,,NE“, odmitnuti by mélo byt jasné, klidné, zdvorilé ale rozhodné
cizim lidem nemusime diivod vysvétlovat

pratelim a rodin€¢ k odpovédi ,,NE“ ptidame stru¢né vysvétleni a omluvu, aby pochopili, Ze
odmitame nabidku ¢i prosbu, ale ne je samotné

»PokaZena gramofonova deska*

ncktefi lidé nas i po nasem odmitnuti ,,NE* stale k né€emu nuti (napf. prodavac nas stale premlouva
ke koupi zbozi) nebo nereaguji na nas opravnény pozadavek (spoluzak mi nechce vratit moji véc)
nem¢éli bychom se vzdat a ustoupit, pokud jsme si jisti, ze néco opravdu nechceme nebo Ze jsme
V pravu

nenechame se vtahnout do diskuse, ale stile dokola opakujeme stru¢nou vétu vytrvale, klidné,
bez emoci, pratelsky ale dusledné

napt. ,,Ne, d€kuji, nemam zdjem.“ ,,Ne, d€kuji...*

Asertivni techniky

/otazky a ukoly/

Odpovéz na otazky:

1. Asertivni ,NE“

V jakych situacich pouzivame tuto techniku?



2.

»PokaZena gramofonova deska*

V jakych situacich pouzivame tuto techniku?

Datum:
Asertivni techniky

Technika ,,otevirenych dveri“

pouziva se pii kritice nebo obvinéni, o nichZ jsme pfesvédceni, Ze nejsou opravnené

ignorujeme kritika, nejsme agresivni, nezatneme se obhajovat, kritik tak nedosahne svého zaméru
bez izkosti a obrany kritikovi klidn¢ pfizname, ze mlize mit pravdu, napt. spoluzék se nam posmiva,
ze mame nemoderni tricko.

muzeme reagovat napt. odpovéedi: ,,Mozna mas pravdu...* ,,Mize ti to tak pfipadat...” ,,Mohlo by na
tom byt néco pravdy...“ ,,N€kdo to tak mize vidét...*

Negativni aserce

uc¢ime se souhlasit s opravnénou kritikou a pfiznat, ze jsme udélali chybu
redukuje zlost a agresivitu kritika
muzu odpoveédét: ,,Dobfte, zkazil jsem to, ale proto jeSté nemusim byt Spatnym clovékem.*

Negativni dotazovani

pouziva se v roding, pratelstvi a partnerskych vztazich, kdy se chceme nad sebou zamyslet a své
jednani napravit

pokud nas nékdo kritizuje, pozadame ho, aby vysvétlil, co tim konkrétné mysli, a zeptame se, jestli
ma k nam jesté dalsi vyhrady

naslouchame kritice a klademe doplnujici otazky ,,Smim védét, pro¢ si to myslis?*... ,,Co ti jesté
vadi?®,...

mluvime klidnég, nikdy nepouZivame ironii, zamyslime se, co bychom mohli udélat Iépe

timto zplisobem si miiZzeme vyjasnit situaci, zlepsit vztahy, své chovani a pfedejit vétSim problémim
napf. Rodi¢e mi rozzlobené tikaji, Ze jsem liny/4, Ze na mé neni spolehnuti,...
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Asertivni techniky

/otazky a ukoly/
Odpovéz na otazky:
1. Technika ,,otevirenych dveri

V jakych situacich pouzivame tuto techniku?

2. Negativni aserce

V jakych situacich pouzivame tuto techniku?

3. Negativni dotazovani

V jakych situacich a vztazich pouzivame tuto techniku?
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