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1 OSOBNOSTNI A SOCIALNi ROZVO])

1.1 Prehled anotované literatury k praci se studenty

SRB, V. a kol. Jak na osobnostni a socidlni vychovu? Praha: Odysea, 2007. ISBN 978-80-87145-00-5.

Prirucka je pravodcem osobnostné-socialni vychovy na Skole pro ucitele.

SEDLACKOVA, D. Rozvoj zdravého sebevédomi #dka. Praha: Grada, 2009. ISBN 978-80-247-2685-4.

Publikace pracuje se zakladnimi pojmy, a to je sebevédomi a sebepojeti zaka samotného. Autorka si
poklada otazky: Jak se zak vidi v konkrétnich dennich situacich? Jaky je jeho pohled na dané skutec-
nosti? Ve své publikaci se snazi autorka zejména ukazat, Ze kritériem Uspésného psychosocidlniho za-
¢lenéni zaka do vzdélavaciho procesu je osobni spokojenost vztahujici se k sebepojeti ditéte. Kniha je
primarné urlena pro ucitele, vychovatele, vychovné poradce a studenty pedagogickych obor0.

KOLAR, ). Prdce s reflexi u lektorii osobnostné socidlniho rozvoje. Brno: MU, 2013. ISBN 978-80-210-
6279-9.

Odborna publikace se snazi pomoci lektorim osobnostné socidlniho rozvoje pracovat s reflexi pfi
skupinovych sezenich. V publikaci je predstavena kvalitativni analyza videostudii skupinovych reflektiv-
nich sezeni a série hloubkovych rozhovort s vybranymi lektory.

KOLARIK, M. Interakéni psychologicky vycvik. 2. vyd. Praha: Grada, 2019. ISBN 978-80-271-2193-9.

Publikace je uréena zacinajicim pedagogim i pedagoglm s dlouholetou praxi, ktefi chtéji ziskat kon-
krétni postupy her pro praci se skupinou. Samotnym vedoucim i ¢lendm skupiny napomuze pochopit
zakladni pravidla a zakonitosti spojena s fizenim prace s vycvikovou skupinou pfi interakénim psycho-
logickym vycvikem. VeSkeré teoretické poznatky jsou predstaveny na konkrétnich ptikladech. Kniha si
klade za cil napomoci zlepsit komunikac¢nich dovednosti, poznavani vlastnich hranic a poznat své silné
a slabé stranky.

SOJAK, P. Osobnostni a socidlni rozvoj. Praha: Grada, 2018. ISBN 978-80-271-0342-3.

Odborna publikace je urcena primarné budoucim pedagoglm, a i pedagoglim z praxe, ktefi se snazi
poznat pfedevsim sama sebe, a to jak ve vztahu k sobé, tak k druhym a nasledné i ke své profesi.
Publikace predstavuje ctenafi moznosti, jak vhodnou formou mohou rozvijet svou schopnost
sebereflexe a dokazat nahlédnout na sebe sama za pomoci osobnostné-socialni pfipravy.

SVOBODA, M. Psychosocidlni interakéni vycvik v pedagogické praxi. Plzeii: ZCU, 2017. ISBN 978-80-
261-0676-0.

Klicovym pojmem této publikace je psychosocialni interakéni vycvik v pedagogické praxi. Tento pojem
je popsan z pohledu teoretického, vyzkumného a aplika¢niho pohledu.
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VALENTA, ). Didaktika osobnostni a socidlni vychovy. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-4473-5.

Publikace pracuje s tématem osobnostni i socidlni vychova a pojmy sebepojeti, sebeovladani, psycho-
hygiena, prace se vztahy, komunikace, kooperace atd. Jedna se o osobnostni dovednosti, socialni do-
vednosti. Autor tyto pojmy predstavuje v rlznych situacich ve vztahu ke Skole a OSV a v tzv. prifezo-
vych tématech (ramcové programy pro zadkladni vzdélavani a pro gymnazia).

1.2 Pracovni listy k samostudiu

Pracovni list:
Socialni a emocni inteligence
a jeji uplatnéni v osobnostnim a socialnim rozvoji

(:‘:/} Cas ke studiu: 2 hodiny

Cil: Po prostudovani tohoto odstavce budete umét:
4@ e definovat pojem socialni a emocni inteligence
e popsat komplex socidlnich kompetenci ve vztahu k druhym lidem

Kli¢ova slova: socialni komunikace, socialni inteligence, interpersonalni
inteligence, intrapersondlni inteligence, emocni inteligence

Ja a druzi - socidlni inteligence

V predchozich seminafich jsme uvazovali o tom, jak s druhymi komunikovat a jak se chovat
vtymu, do néhoZz béhem praxe vstoupite. Moznd jste ztextu citili, Ze naSe chovani je
v pedagogické (formalni) komunikaci stale podrobovano néjakému vnéjSimu zadani. Néco neni
vhodné fici, néco ano, néjakych projevll téla je nutno se vystfihat, jiné jsou pro podporu
komunikace vhodné, vidéli jsme, Ze urcity styl komunikace je negativni atd.

Bylo by vSak velkym omylem, vnimat nasi komunikaci s druhymi lidmi jen jako soubor néjakych
vnéjsich prikaz(, doporuceni ¢i technik. Jde o mnohem vice. Nahlédnéme nyni do oblasti
dovednosti, které Vam umozni jednou nejen ziskat misto, pozici, ale také na onom misté Uspésné
setrvat. Seznamte se nyni s nékterymi pojmy v této oblasti a vyzkousejte si také maly test.

Kazdy z Vas reaguje urcitym zplsobem na podnéty okolniho svéta. Vyjadfujete své pocity a
myslenky, prijimate ¢i odmitate nazory a postoje ostatnich. V fadé Zivotnich situaci vstupujete do
vzajemnych vztah, jejichz kvalita v mnohém zaleZi na Vasi schopnosti porozuméni druhym lidem
i sobé samému. A Vase prvni praxe ve Skole nebude v tomto sméru nijak odliSnou zkusenosti.
Velmi dlleZité pro Vas bude to, abyste se nejprve zamyslel/a nad nasledujicimi otazkami:
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Jsou viak néjaké cesty k lepsimu pochopeni sebe sama a pozndvdni druhych?

Lze rozvijet zdravé sebehodnoceni a primérené sebevédomi?

svs v er ve

Co podminiuje to, Ze si Vas lidé vazi, Ze Vds respektuji ¢i naopak?

Na ¢em vlastné zavisi Vase socidlni uspésnost?

Je jisté dulezité, jakou mate kvalifikaci, odborné znalosti, jak zvladate studijni i pracovni ukoly,
jaky mate vzhled nebo povahu. Neméné podstatné vsak je, jak komunikujete a jak jednate s
druhymi. Schopnost komunikovat a fesit s druhymi jednotlivé socialni situace zacala byt v 70. a
80. letech 20. stoleti popisovana jako jakasi ,,socialni“ inteligence. Americky psycholog, profesor
na Harvardské univerzité, Howard Gardner vtomto sméru hovofil o tzv. personalnich
inteligencich — inter- a intra- persondlni inteligenci.

Intrapersonalni inteligence predstavuje schopnost zkoumat a poznavat vlastni ja, své pocity,
nutnost porovndvat vliv okolnich lidi se svymi rozhodnutimi, se svym jednanim. Tato schopnost
Vam umoznuje v rlznych situacich usmérnovat své pocity a vystupovani nebo rozhodovani. Takto
disponovani lidé se projevuji silnou nezavislosti, silnou vili, vidy maji vyhranéné nazory, jdou
cestou vlastniho stylu a radi jsou sami. Autor této teorie zdUraznuje to, jak je dlleZité a podstatné
mit jasny pohled na sebe sama a jak je vyznamné umét ze svého ,,ja“ vychazet pfi rozhodovani
v rGznych situacich. Byt si jisty sdm sebou, nenechat se ovladnout pocitem, Ze pracuji s druhymi
se sebezaprenim, netrapit se tim, Ze mi druzi neumoznili projevit svlj nazor, ale umét jej
kultivované sdélit.

Interpersondlni inteligence predstavuje schopnost vnimat pocity jinych lidi, rozliSovat jejich
emoce, cile a zaméry chovani a problémy ve vztazich. Takto disponovani lidé se projevuji svou
schopnosti ovlivnit skupinu lidi, stavaji se pfirozenymi vidci. Radi maji kolem sebe velké mnozstvi
pratel, plsobi jako rodinni ,stmelovatelé” a maji velké mnozstvi spolecenskych aktivit.

Ja a druzi — emocni inteligence

Ve zkoumadni vlastnosti ¢lovéka, které mu umoZiuji udrZet si v osobnich i pracovnich vztazich
dobrou uroven, nejdale pokrocili americti psychologové, prfedevsim Daniel Goleman. P¥isli
s tvrzenim, Ze to nejpodstatnéjSi pro nas Zivot je udrZeni souladu mezi rozumem a emocemi.
Zacina se vtomto sméru hovofit o emocni inteligenci, tedy o schopnosti ¢lovéka rozpoznavat
podobu, skalu vlastnich i cizich pocitl, emoci a umét této schopnosti pozitivné vyuZit, a to jak ve
vztahu k sobé samému, tak ve vztahu k druhym lidem. V tomto pojeti je emocni inteligence
tvorena faktory dvoji povahy — schopnostmi vztahujicimi se k sobé samému a schopnostmi ve
vztahu k druhym.
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Mezi schopnosti vztahujici se k sobé samému patfi:
- schopnost sebeuvédoméni,
- schopnost sebeovladani,

schopnost sebemotivace.

fu
[

Abychom mohli o nékom fici, Ze je emocné ,inteligentni“, je nejprve velmi dllezZité, zda se naudil
vnimat vlastni emoce. Vidyt pokud se nevyznate ve svych citech, nebudete si nikdy jisti, zda
dokaZete zareagovat pfi jednani s druhymi lidmi odpovidajicim zplsobem. Pro nékoho je tento
Ukol pomérné snadny, funguje mu v tomto sméru dobfe intuice, ale mnohym z nas cit pro vlastni

emoce chybi. Nikdo vSak neni bez Sance.

K uvédoméni si vlastnich kladt a zdporu staci jen ochota k hleddni. A nutné je také to, abyste
k sobé byliv tomto sméru uprimni. Upfimnost je pro porozuméni sobé samému nesmirné dulezitd
vlastnost. A kdo ji disponuje, ma na cely Zivot vyhrdno. Je sice pravdou, Ze za upfimnost se plati,
Ze existuji dokonce i obory, profese, kde se zddnlivé upfimnost nenosi, ale nakonec poctivy nazor
preci jen previddne.

Vyzkousejte si proto maly test.
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Q Test: ,,Jste k sobé upfimni?“

1 | Vyjadrete, jak jste celkové spokojeni se svym Zivotem.

a) | Jdeto. 2
b) | Nikdo mi nic nefika. 1
c) | Radéji na to nemyslim. 4
d) | Absolutné. 3
2 | Co ocekavate od svych pratel?

a) | Ze podpoii mé nézory. 4
b) | Uptimnou kritiku. 1
c) | Fajn zabavu. 3
d) | Shodny pfistup k Zivotu. 2
3 | Co soudite o lidech, ktefi vedou dvoji Zivot?

a) | Je to vzrusujici. 3
b) | J4 na to nejsem. 2
c) | Pro nékteré lidi je to typické. 1
d) | Mél/a bych strach z odhaleni. 4
4 | Vidite-li nékoho, kdo potifebuje pomoci:

a) | PomuzZete mu, abyste se citili uslechtile. 4
b) | PomUlZete mu, jen kdyZ Vas nékdo sleduje. 3
c) | Citite povinnost pomoci. 1
d) | Jste vychovani k tomu, podat pomocnou ruku. 2
5 | Jste schopni svérit se nékomu opravdu se vSim?

a) | Velice ztidka. 3
b) | V Zadném pfipadé. 4
c) | Nékdy to pomaha. 1
d) | Jen nejlepSimu pfiteli. 2
6 | Co ocekavate od zivota?

a) | Spokojenost. 2
b) | Jen to nejlepsi. 4
c) | Ze budu moci dokazat, co je ve mné. 1
d) | Vzrusujici zazitky s dobrym koncem. 3
7 | Jak reagujete na pomluvy?

a) | Nevérim jim. 3
b) | Zalezi na tom, kdo je fika. 2
c) | Silné mne zasahnou. 4
d) | Patram, je-li to pravda. 1
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8 | Jak se divate na mozZnost pfijit k penéztiim vybérem bohatého partnera?
a) | Je to kazdého osobni véc. 2
b) | To neni nic pro mne. 1
c) | Obdivuji toho, kdo to dokaze. 4
d) | Kdyby to Slo, tak pro¢ ne? 3
9 | Vas vztah k rodi¢tim je charakterizovan:
a) | Uctou a laskou. 2
b) | Radéji se moc nevidame. 4
c) | Lhostejnosti. 3
d) | Pochopenim i toho, co jste jim kdysi zazlival/a. 1
10 | Pratelé se chlubi novym autem nebo bytem. Jak zareagujete?
a) | Hledate, co byste jim zkritizovali. 4
b) | Obdiv nedavate pfilis najevo. 3
c) | Pfiznate se, Ze jim zavidite. 1
d) | Chcete védét, kde na to vzali. 2
11 | KdyZ se pred nékym ztrapnite, jak se zachovate p¥i dalSim setkani?
a) | Stydite se a znovu povaZujte za nutné se omluvit. 2
b) | Setkani se radéji vyhnete. 4
c) | Délate jakoby nic. 3
d) | Nendpadné zahlazujete stopy, aby si na situaci nikdo jiz nevzpomnél. 1
12 | Zamyslite se obcas nad svym jednanim?
a) | Kazdy den. 1
b) | Obcas. 2
c) | Jen kdyZ se mi néco nepovede. 3
d) | Vyjimecné, nemdm na to cas. 4

Zdroj: VALISOVA, A. Komunikace a vzdjemné porozuméni. Hry pro dospivajici. Praha: Grada, 2005,
s. 44-46.
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ﬂg—ﬂ Komentaf k Vasim vysledkiim testu ,,Jste k sobé upfimni?“

12-26 bodt

Upfimnost je Vasi kladnou vlastnosti a dokazete byt upfimnii sami k sobé. Casto uvaZzujete o tom,
jak se chovate a co fikate, a dokazete si udélat spravné zavéry. Pozor viak, abyste nebyli prehnané
kritiCti ve vztazich k jinym lidem. Neuskodi, budete-li obcas vice myslet na sebe.

27-38 bodu

vevys

Sami se sebou jste sice spokojeni, ale jsou chvile, kdybyste se méli na sebe podivat kritictéjSima
oc¢ima. O svych chybdch a nedostatcich vite a dokdzete si je pfiznat, ale abyste s tim néco délali,
do toho se Vam moc nechce. Je to vSak pohodInost a lenost.

39-48 bodu

Upfimnost k sobé samému neni Vasi nejsilnéjsi strankou. Chovate se podle toho, v jaké jste
spolecnosti, a v jakém jste prostifedi. Nutno uznat, Ze se snazite predevsim nikoho nezklamat.
Nékdo by Vam vsak mohl vytknout oportunismus a vypocitavost. Vyhybate se neptijemnym
zalezitostem a touzite po klidu a Stésti.

49-64 bodu

Pozor, pfrilis ¢asto se ocitate ve svété iluzi a nesplnitelnych pfani. Povinnosti odkladate, sice
v dobré, ale naivni vite, Ze je nékdo udéla za Vas. Sami sebe vidite v mnohem lepsim svétle, nez
Vas vidi VasSe okoli. Musite se rychle vratit na zem. Vopacném pfipadé se nevyhnete
neprijemnostem a pokazite si i ty moznosti, které nepochybné mate.
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Vratme se nyni zpét k nasemu vyprdvéni o zvladdni emoci (emocni inteligenci). Tak zvanou emocni
inteligenci jsme uvedli jako novy pohled na klicové schopnosti clovéka a zatim ji predstavili jen
z jeji prvni ¢asti — popsali jsme ji jako nalezeni vztahu k vlastnim emocim, tedy vlastné k sobé
samému. Béhem pracovni stdZe budete ale mnohokrdt potfebovat nejen sebekdzeri v oblasti
pocitt, ale také zjistite, Ze se vyskytne mnoho prileZitosti, kdy budete moci pozorovat to, jak se
lidé v emocné vypjatych situacich chovaji a budete moci i vstupovat do emocnich vztahi s druhymi
lidmi. V tu chvili Vasi oporou bude dalsi komplex schopnosti, jeZ jsou soucdsti tzv. emocni
inteligence.

Kompetence v oblasti mezilidskych vztahti zahrnuji predevsim:

- schopnost empatie (vhledu, vciténi),
- komplex dovednosti spojeny s uménim zvladat mezilidské vztahy.

Predevsim schopnost empatie bude pro Vas velice dulezita. Jejim zakladem je uvédoméni si
pocitl, potfeb a zajm{ ostatnich lidi. Tato vnimavost Vam nakonec pfinese spravny odhad pocit(
ostatnich, ale bude i zakladem ochoty k nim pfihlizet i je aktivné ovliviiovat. Pro Vase zapojeni
do tymU ve Skole bude empatie zdkladem pro vyciténi rozdili mezi jejich ¢leny a umozni Vam
spravné se zorientovat v ¢asto protichlidnych emocionalnich proudech uvnitt ucitelského sboru
Ci Skoly jako organizace.

Ja a druzi — uméni naslouchani

Podminkou empatie je schopnost clovéka aktivné naslouchat. Prostudujte si nyni nasledujici
pfehled a ujasnéte si rozdily mezi tim, kdyz nékdo ,poslouchd nékoho“ nebo ,nékomu”
nasloucha.

Pozorné naslouchani umoznuje porozumét celé zpravé i tomu, co se skryva za vyslovenym a
projevenym (hodnoty, postoje, city) preddvanym verbalné i nonverbdlné, tomu, co vytvari
dlavéru. Naslouchdni navazuje na slyseni, jde vSak o psychologickou zaleZitost. Je to interpretace
toho, co slysime. Naslouchat znamena byt otevieny slovim, myslenkam a pocitiim. VyZaduje
citlivost, neodsuzovani, porozuméni.

Neni to pasivni pfijimani, vyZzaduje soustfedéni, nezaujatost. Pfi naslouchani je tvar obracena k
posluchaci, o¢ni kontakt je udrzovan, télo je uvolnéné, naklonéné k druhé osobé a hlava pokyvuje
na vyraz zpétné vazby (podrobnéji viz: KRIVOHLAVY, ). Povidej — naslouchdm. Praha: Ndvrat
domu, 1993).

V ramci emocnich vztahl s druhymi lidmi jsme jesté zminili dovednosti, na nichZ stoji schopnost
aktivné vstupovat do mezilidskych vztahi. Zde musime uvést, Ze je to na jedné strané umeéni,
kterému se Ize jen obtizné ucit, na druhou stranu ¢lovék, ktery je zorientovany v sobé samém a
ktery dovede vycitit pocity druhych osob, sndze dosahne Zadouci reakce ze strany ostatnich. Je
totiz takticky, umi vyslat k druhym presvédcivé signaly a ma tedy i Sanci nadchnout ostatni pro
néjaky cil, je dobrym neformdalnim viidcem. Dovede pak také vyjedndvat a urovnavat spory, ale o
chovani v konfliktnich situacich si napiSeme vice pozdéji, v dalSich seminafich.
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Priklad

Prohlédnéte si nasledujici obrazek a pokuste se na zakladé poznatkd o emocni inteligenci, které
jsme v pfedchozi kapitole vysvétlili, objasnit ¢i znazornit mechanismus socidlni interakce.

¢ Mechanismus socialni interakce.

Subjektivni
dojem, pocity

Moje jednant druhé osoby

1 Ovliviiuie
Ovliviiuje muj L
pocit, Ovliviiuje
subjektivni jednani druhé
dojem osoby

Zdroj: VALISOVA, A. Asertivita a komunikace jako soucdst ucitelské profese. Ceské Budéjovice: Pedagogicka fakulta
Jihoceské univerzity, 2007.

Ve vyse uvedeném schématu ValiSovd ukazuje na to, Ze Vids v komunikaci s druhymi ovliviiuje
nejen to, CO si fikdte, ale také to, JAKYM zplisobem a JAKOU formou spolu jedndte. Casto jste jisté
pocitili, Ze kdyZ s Vami nékdo jednd neslusné, arogantné Ci drze, chcete mu oplatit stejnou minci.
V prostredi skoly, ale i v soukromém Zivoté, vsak plati, Ze pokud dokdZete zareagovat uvdzlivé a
slusné, mnohem vice véci vyresite. Schopnost orientovat svou komunikaci na potreby Zdka, rodice,
a dokdzat s nim profesiondlné komunikovat i tehdy, kdyZz Vam jedndni s nim neni z néjakého
duvodu prijemné, je duleZitou soucdsti koncepce tzv. prosocidlniho chovani.
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‘7 Otazky

1. Co znamend pojem socialni a emocni inteligence?
2. Co nazyvame v mezilidskych vztazich empatii a jaké je jeji uplatnéni?

2 Shrnuti pojmu

Socialni inteligenci nazyvame schopnost pUsobit na své okoli. Néktefi odbornici do socialni
inteligence zarazuji tzv. intrapersonalni inteligenci (schopnost ovladat sama sebe a dokazat
adekvatné reagovat na okoli) a interpersonalni inteligenci (schopnost aktivné vstupovat do
vztahU s druhymi).

Emocni inteligenci nazyvame soubor schopnosti ¢lovéka vedoucich k porozumeéni vlastnim i cizim
emocim. Jednim z dUsledki emocni inteligence je jak schopnost regulovat své pocity, tak i
dovednost pozitivné vstoupit do vztah( s druhymi.

Naslouchani je dovednost vnimat ndazory toho druhého, sledovat je a snazit se jim také
porozumet.

Seznam pouzité a rozsirujici literatury k cvic¢eni

HELUS, Z. Uvod do psychologie. Praha: Grada, 2011.

HELUS, Z. SocidIni psychologie pro pedagogy. Praha: Grada, 2008.

HENNIG, C., KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele. Praha: Portal, 1995.

HONZAK, R. Komunikaéni pasti v mediciné. Praha: Galén, 1999.

KALHOUS, OBST a kol. Skolni didaktika. Praha: Portal, 2008.

KEMP, J. M. Jak ridit pracovni porady. Praha: Grada.

KRIVOHLAVY, J. Povidej — naslouchdm. Praha: Navrat domd, 1993.

PEASE, A. Rec téla. Jak porozumét druhym z jejich gest, mimiky a postoju téla. Praha: Portal, 2001.

PROCHAZKA, M. StdZe pro mladé zdjemce o zaméstndni. Oteviend brdna do svéta firemni praxe.
Praha: Fond dalSiho vzdélavani, 2015.

PROCHAZKA, M., SOMR. M. Kapitoly z didaktiky vzdéldvdni dospélych. Ceské Budéjovice, V-
Studio, s.r.o., 2009.

PROCHAZKA, M. SocidIni pedagogika. Praha: Grada, 2012.

TATE, P. Komunikace pro lékare, prirucka: Jak ziskat divéru pacienta. Praha: Grada, 2005.

VALISOVA, A. Hry s odkrytymi kartami. Praha: Pansofia, 1996.

VALISOVA, A. Komunikace a vzdjemné porozuméni. Hry pro dospivajici. Praha: Grada, 2005.

VALISOVA, A. Asertivita a komunikace jako souédst ucitelské profese. Ceské Budéjovice:
Pedagogicka fakulta Jihoceské univerzity, 2007.
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2 OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCVIK

2.1 Prehled anotované literatury k praci se studenty

JANDERKOVA, D. Rozvoj ucitele a péce o sebe. Praha: Raabe, 2019. ISBN 978-80-7496-437-4.

Inspirace pro uditele, jak efektivné Celit tlaku ¢i jak peCovat o svou dusevni pohodu. Ucitelské povolani
fady Ja, ulitel se zaméfuje na to, jak by na sobé ucitelé méli dale pracovat a jak by se o sebe méli starat
tak, aby jim jejich povolani bylo skutecnou radosti. Kniha pfinasi prakticka doporuceni, jak se optimalné
a s co nejmensimi investicemi ucit, jak rozvijet pamét a jak obecné zlepsit zplsoby a metody uceni ¢i
jak pomoci diagnostiky zjistit nejen néco o svych zacich, ale predevsim o sobé samém. Kromé toho se
¢tenar dozvi, jak mize efektivné Celit tlaku provazejicimu ucitelské povolani nebo jak by mél pecovat
o svUj hlas, aby dosahl nejen svého rozvoje, ale i duSevni pohody.

Obsah publikace:

1. Jak se udi ucitelé

2. Moznosti diagnostiky a autodiagnostiky u ucitele
3. Stres ucitelek a ucitell a jejich duSevni hygiena
4. Hlasova vychova a péce o hlas pedagoga

TOMAN, I. Kurvitka v hlavé - Pro¢ i chytii lidé jednaji hloupé. Praha: TAXUS, 2018. ISBN 978-80-87717-24-0.

Rika se, Ze vyrobci davaiji do pfistroj néco, co zpUsobi, Ze se ty pfistroje po ¢ase pokazi. Idedlné hned
po zaruce. Lidové témto sabotérim fikdme kurvitko. Néco podobného mame i ve svém mysleni, proto
se Casto chovame dost hloupé. Nas mozek si z nékolika informaci okamzité domysli zbytek. Jenze tyto
myslenkové zkratky se obcas ,nestrefi”. Pak najdeme smysl tam, kde neni. A z jasnych faktl vytvofime
naprosto Spatné zavéry. Tykd se vas néktery z nasledujicich boda?

- Mate problémy ve vztazich?

- Resite ¢asto minulost?

- Trapi vas hnév nebo litost &i pocity viny?

- Pfemyslite, co vam nejvice brani v tom, abyste se posunuli dale?

- Mate problém soustredit se na dllezité véci?

- Nechate se obcas napalit pfi nakupech?

- Mate nékdy problémy se sebeovladanim?

- Zabyvate se nedulezitymi, ale libivymi vécmi?

- Stresujete se v praci?

- Nemuzete nékdy usnout a spat?

- Proflakate nékdy ¢as v praci?

- Travite pfilis ¢asu na internetu nebo socialnich sitich?

Pokud na cokoli odpovite ano, mate v hlavé kurvitka. V této knize najdete mnoho pfikladd, kdy se
i chytfi lidé a s dobrym umyslem chovaji divhé az hloupé. Dozvite se také, jak tomu mlzete zabranit.
Tyto postupy funguiji, prestoze jsou ¢asto neobvyklé az Sokujici. Vite, Zze peklo existuje? Ano, kdyz si ho
udélate sami ve svych hlavach svymi myslenkami.

13



ihoceska univerzita
L Ceskych Budéjovicich Soubor vyukovych materialQ, studijnich opor a dalSich didaktickych prostiedki
Osobnostni a socialni rozvoj, Osobnostni a socialni priprava, Osobnostni a socialni vycvik

SUDA, S. Experimentdlni dramatika. Ceské Budé&jovice: Jihoéeska univerzita, Episteme, 2018.

Kniha Experimentalni dramatika vznikala fadu let postupnym zapisovanim pfibéhu o nazirani fenoménu
dialogického jednani v experimentalni dramatické situaci i mimo ni. Je to autorsky esej o sledovani
a reflektovani pribéht skutecnych lidi, ktefi se s timto fenoménem setkali at jiz ve formé dramaterapie,
v osobnostni pfipravé pedagogi ¢i jen jako se zajmovym studiem experimentalni dramatiky. Vybrané
pfibéhy jsou podlozeny desitkami nékolikaletych pfipadovych studii, stovkami odbornych kazuistik
a tisici psanych sebereflexi. V prvni asti autor popisuje moznosti experimentalni dramatiky na poli
dramaterapie v jedné détské psychiatrické |écebné, poté predstavuje studium experimentalni
dramatiky jako alternativu k technicistné vystavénym metoddam osobnostné socidlnich vycvikl ci
dramatické vychovy.

ANDRYSOVA, P. Osobnostni uéitelstvi. Univerzita Palackého v Olomouci: Olomouc, 2016

Monografie pfedstavuje koncepci osobnostniho uditelstvi, ktera je inspirovana psychosomatickymi
disciplinami vyu€ovanymi na Katedfe autorské tvorby a pedagogiky Divadelni fakulty AMU. Autorka
zachycuje soucasny stav osobnostnich disciplin vyu€ovanych na jednotlivych pedagogickych fakultach
a v ramci vyzkumného Setreni zjistuje, jak studenti hodnoti jejich pfinos. Nasledné pfedstavuje koncept
pedagogické kondice, doplnény o vyzkum faktord, které kondici utvareji, a navrhuje inovativni modul
pfedmétového portfolia doplnény o discipliny osobnostni pfipravy.

2.2 Aktivity (ukoly pro studenty)

2.2.1 Aktivita ,Moje koieny”

Aktivita je zaméfena na kofeny smysleni studentl uditelstvi o kvalitdch dobrého ucitele,
o ucitelskych kompetencich a o sobé jako budoucim uditeli. Studenti v této aktivité vzpominaji
na svého ucitele ze Skolnich let a pokouseji se pojmenovat jeho silné a slabé osobnostni
a profesni stranky, jeho vyrazné dovednosti. Charakteristiky dokladuji konkrétnimi pfibéhy
a situacemi. Zkusenost je vychodiskem pro diskusi o vzpominanych ucitelich a ocekavanych
kvalitach uciteli a také pro premysleni studentd o sobé, vlastnich osobnostnich charakteristi-
kach, dovednostech, idedlech, a také o chapani nékterych odbornych pojmu, které byly pfi
charakteristikach uzity.

(Graves, D. H. A Fresh Look at Writing. Portsmouth, NH: Heinemann, 1994)

2.2.2 Psani eseje ,Ja budouci ucitel/ka”

Cilem zpracovani eseje Ja budouci ucitel/ka je uvazovat o sobé jako budoucim uciteli/budouci
ucitelce, o své motivaci k volbé studia, o své dosavadni pedagogické zkuSenosti, o svych silnych
strankach a osobnich vyzvach, o svém odhodlani nastoupit do praxe, nad ucitelskou profesi,
nad ocekavanimi od studia.

Psani a sdileni takto zadanych eseji mze pomahat studentim zabyvat se aktivné vlastni
cestou k ucitelstvi, poznavat sebe sama, zajimat se o vzdélavaci cile instituce a spoluovliviiovat
obsah i zplsoby studia. Iniciuje rovnéz premysleni o vyznamu psani pro osobnostni a profesni
seberozvoj.

Napsani eseje mohou startovat spolecné aktivity, zpracovavani myslenkovych map, volna psani.
Klicovou soucasti prace s eseji je jejich sdileni, dialog nad vytvorenymi texty.

(Tomkova, A. Portfolio v perspektivé reflektivné pojatého vzdéldvdni uciteld. PedF UK, 2018)
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3 OSOBNOSTNI A SOCIALNI PRUPRAVA

3.1 Prehled anotované literatury k praci se studenty

HERMOCHOVA, S. Hry pro dospélé. Praha: Grada, 2004. ISBN 80-247-0817-5.

Jedna se o soubor her, které jsou urceny k vycviku a rozvoji socialnich dovednosti. Publikace je uvadéna
jako sbornik interak¢nich her a her pro rozvoj skupiny, Uvodni kapitola poskytuje obecny rozhled
v predkladané problematice. Kniha je doporucovana zacinajicim i stdvajicim uciteldm, vedoucim
zajmovych skupin, odbornikim z oblasti specidlni ¢i socidlni pedagogiky. VSem nabizi inspiraci
k prohloubeni vzajemného poznani. Zavér knihy patfi reflexi nad jednotlivymi aktivitami.

VETESKA, ).; TURECKIOVA, M. Kompetence ve vzdéldvdni. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-
1770-8.

Publikace propojuje teorii a praxi v ramci uchopeni problematiky kompetenci ve vzdélavani. Jedna se o
komplexni soubor, kde jsou popisovana jednotliva feSeni vztahu ke Skolnimu vzdélavani mladeze, ale
také problematika a znalosti z oboru tak vzdélavani dospélych. Autofi vyuZzivaji a propojuji teorie
pedagogiky a andragogiky. Publikace obsahuje prehled klicovych kompetenci, modelt manaZerskych
kompetendi a;].

SOJAK, P. Osobnostni a socidlni rozvoj, aneb Strom, mozaika a vzducholod. Praha: Grada, 2017. ISBN
978-80-271-0342-3.

Publikace nabizi nahlédnuti do procesu vzdélavani a vychovy z pohledu efektivni prace s informacemi
za UCelem predavani a poskytovani dovednosti a zkuSenosti pedagoga. Pedagog je zde popisovan jako
pravodce ve vzdélavani a vychové. Poslani pedagoga se odrazi od pocatku jeho kariéry, na které nestoji
pedagog, ale ¢lovék. Nez zacne jedinec (pedagog) - zacinajici ucitel vykonavat svou praxi, mél by se
pozastavit nad svou osobnosti, tedy, nez svou péci zacili na zaky, mél by se vénovat poznavani vlastni
osobnosti, tedy vztahu k sobé, po té k druhym a nasledné i k profesi. Na pedagoga je zde nahlizeno,
jako na privodce vychovné-vzdélavacim procesem, ale i pedagog na pocatku své kariéry i béhem ni
k sobé potifebuje clovéka - odbornika (,,priivodce”), ktery pedagoga provede cestou osobnostné
socialni pfipravy, pomuze mu rozvinout sebepozndani a schopnost sebereflexe. Rozvoj pedagogt uz se
netykda pouze tématu znalosti, ale zejména o téma prace sam se sebou, jak predchazet stresovym
situacim, syndromu vyhoteni apod. Kniha je o nalezeni vnitfni motivace a praci na sobé&, nalezeni
pozornosti k sobé a posléze k druhym, k profesi.

KALABOVA, N.; STRCULOVA, V. (ed.) Osobnostni a socidlni vychova: (praktické naméty pro vyuku na
1. stupni ZS). Praha: Raabe, 2014. ISBN 978-80-7496-091-8.

Kniha nabizi naméty k rozvoji sebepoznani a sebepojeti. Publikace doporucuje vyuzivani riznych zdrojl
informaci pro praci na zakladni Skole, poskytujici naméty pro osobnostni a socialni vychovu. Je
zamérena na schopnosti a dovednosti zvladani stresovych situaci v pedagogické praxi.
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TRUNDA, J. Profesni portfolio ucitele: soubor metod k hodnoceni a sebehodnoceni. Praha: Narodni
ustav pro vzdélavani, 2012. ISBN 978-80-87063-62-0.

Publikace nabizi metody k autoevaluaci pedagoga. ZplUsob vedeni pedagogického portfolia. Jak
hodnotit momentalni nastaveni pedagoga, postupy v pedagogické praxi a pribézné monitorovat vyvoj
a rozvoj pedagogickych schopnosti, dovednosti.

PRAVDOVA, B. Jd jako ucitelka: profesni sebepojeti studentky ucitelstvi v poslednim roéniku
pregradudlni pfipravy. Pedagogicka orientace. 2013, ro¢. 23, €. 2, s. 174-194.

Studie vymezuje profesni sebepojeti studentky ucitelstvi v zavére¢ném rocniku pregradualni pfipravy.
V textu jsou uvedeny studie vénované problematice sebepojeti a profesniho sebepojeti uditele, je do-
loZen vyznam pozitivniho profesniho sebepojeti na pocatku profesni drahy a terminy jsou konceptuali-
zovany pro potfebu kvalitativhiho vyzkumu. Obsahova analyza volné vypovédi a hloubkového rozho-
voru zamérena na hledani dominantnich aspektl sebepojeti, jeho popis ve vztahu k sebediskrepan¢ni
teorii a sledovani ivah o mozném vyvoji profesniho Ja ukazuje, Ze nejvyraznéjSim znakem sebepojeti
studentky ucitelstvi jsou obavy pramenici z diskrepance mezi idealnim a skute¢nym J4, i mezi pozado-
vanym a skute¢nym )a. PrfestoZe studentka formuluje své ucitelské sebepojeti, jeho zaklady stavi na
zkuSenostech ziskanych témér vyhradné v roli studenta a zaka. V souvislosti s timto zjisténim je disku-
tovana otazka, jakym zpusobem lze ovliviiovat utvareni profesniho sebepojeti v ramci pregradualni pfi-
pravy studentl uditelstvi (Pravdova 2013, str. 174).

KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako souédst profese: psychoterapeutické kapitoly pro socidini,
pedagogické a zdravotnické profese. 2. vyd. Praha: Portal, 1997. ISBN 80-7178-150-9.

V knize je mozné nalézt postupy v reakcich na mimoradné situace. Hlavni Ulohu v knize hraje - vztah.
Kniha pojmenovava problémy ve vztazich mezi klientem a odbornym pracovnikem. Nabizi rizika
a pojmenovani potizi ve vztahu mezi klientem a terapeutem. Kniha je urcena nejen terapeutickym
a zdravotnickym pracovnik(im, ale také tém, ktefi se dostdvaji do uzkého kontaktu s lidmi. Kniha
obsahuje pfiklady a kazuistiky klientd, na kterych je problematika vstupovani a udrzovani vztahu
popisovana. Zarazeny jsou i zajimavé konkrétni pripady z praxe zdravotnik( nebo socialnich pracovniku.
Publikace je ur¢ena socidlnim a zdravotnickym pracovnikim, stejné jako tém, ktefi se dostavaji do
kazdodenniho uzkého kontaktu s klienty.

HENNIG, C.; KELLER, G. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zptisoby prekondni stresu
z povolani. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-6.

Kniha poskytuje navod, jak na sobé rozeznat symptomy syndromu vyhoreni. Jak zachazet se stresem.
Poznat pficiny a disledky stresovych situaci a naucit se jim efektivhé predchazet. Obsahuje zaroven
metody k vyrovnani s potencidlnimi stresory a doporucuje techniky napomahajici k prevenci vuci
zazivani stresovych situaci.

KRATOCHVILOVA, J.; HORKA, H.; SKARKOVA, L. Rozvoj osobnostnich a profesnich kompetenci ucitele
1. stupné zakladni skoly. Brno: Masarykova univerzita, 2015. ISBN 978-80-210-7894-9.

Obsah predkladané monografie je zaméfen na osobnost uditele1 a jeho rozvoj. Monografie je vénovana
rozvoji utitelovy osobnosti ve dvou urovnich, osobnostni a profesni. Urovné se vzajemné propojuji,
ovliviiuji se a promitaji do pedagogické reality. Profesni a lidské kvality ucitele pfimo ovliviuji kvalitu
vyuky, kvalitu skoly a v kone¢ném dlsledku kvalitu vzdélavaciho systému (Kratochvilova a kol. 2015,
str. 5).
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3.2 Pracovni listy k samostudiu

Pracovnilist ¢. 1
Rady pro uspéch mluveného projevu

e spravné dychat; pred zacatkem reci se nadechnout az do branice, potom pouze pfidechovat
e mluvit volné a klidné

e snaZit se jasné a zfetelné vyslovovat

e pouzivat kratka souvéti, nezaplétat se — maximalné 14 — 17 slov

e dulezité véci se nebat zopakovat

e formulovat sva sdéleni pozitivné, nezacinat vétu zaporem

e vyvarovat se vyplikovych slov (hm, jak, tak....) a frazi

e zvolit uroven reci adekvatni ucastnikiim komunikace (napt. pokud jde o vybér odbornych
termin, cizich slov apod.)

e pouzivat pfirozenou obecnou cestinu, nepouzivat slang; ale téz zcela spisovny jazyk mlze
nékdy pusobit nepfirozené

e pfivysvétlovani problému se snazit o ndzornost a srozumitelnost, nebat se zapojit i vice
smyslU — tuzka, papir, tabule...

e pouzivat formulace z pozice Ucastnikll — tzn. vyvarovat se ,jd“, ale spiSe fikat: ,Podivejme se

(4

na to tak...”, ,UvaZme, Ze to znamend...”

e pfi prosazovani svého reSeni se naucit zdlraznovat, jaky je v ném uzitek pro ostatni Ucastniky
(,Z toho budete mit...”, ,,To Vam umoZni, prinese...”)

o dbat na to, aby mél projev logickou stavbu (napf.: fekni, co chces fici = fekni to - fekni, co
jsi fekl...)

e duleZité pasaze pri Vasich prezentacich /napf. na poradé/ si pripravit doslovné, pfip. se je
naucit zpaméti...
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Pracovni list €. 2
Mala skola neverbalni komunikace

Prohlédnéte si obrazek Zeny vpravo a rozhodnéte, jaky je jeji postoj k Vam, jako k re¢nikovi, jez
s ni hovofti. Mate néjaky napad, co udélat, samoziejmé v mezich formalni pracovni komunikace,
aby se jeji postoj k Vam zménil?

Prohlédnéte si nyni dva obrazky sedicich muzi a rozhodnéte, ktery z muzl k Vam vyjadruje
negativni postoj. Uvedte divod, proc jste se tak rozhodl/a.

Pozn. Obrazky v této ¢asti textu jsou prevzaty z publikace: PEASE, A. Rec téla. Jak porozumét druhym z jejich gest,
mimiky a postojii téla. Praha: Portal, 2001.
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Pracovni list ¢. 3
Co prozrazuji pohyby — vycvik nonverbalni komunikace

Signal feci téla Vase interpretace
Cisténi, uhlazovani odévu ?
Hra s knofliky ?
Hra s nahrdelnikem, prstynkem ?
OdloZeni bryli ?
Zamracené Celo pfi pohlédnuti k zemi ?
Zdvizené oboci ?
Uhybani o¢ima (muz) ?
Uhybani ofima (Zzena) ?
Pohled soustfedény na rty ?
Pohled soustfedény na zem ?
Pohled stranou dolu ?

Vicka zpola pfiviena pfi pohledu z o¢i do oéi |?

Ukazovak namifeny na ucho ?
Potahovani se za ucho ?
Uchopeni Spi¢ky nosu prsty ?
Uchopeni kofene nosu prsty ?
Spodni ret vtazeny mezi zuby ?
Rty zcela zatazeny ?
Ruka zakryva rty pfi mluveni ?

Ruce zktizené na hrudi, a to tak, Ze:

- ruce volné spocivaji na predlokti ?
- ruce drzi lokty ?
Silny stisk ?
Mékky stisk ?
Obouru¢ni stisk ?
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Pracovni list €. 4
Reagovani v konfliktni situaci

At jsme sebezdvorilejsi, k druhym sebevstficnéjsi a v prdci sebesvédomitéjsi, jednoho dne budeme

stejné muset stanout tvdri v tvdr nékomu, kdo se bude nahlas zlobit na Vds Ci instituci, kterou

zastupujete. Co délat v situaci, kdy z néjakého divodu dojde k negativnim emocim, rozhnévani a

zlosti? Jak v takovych situacich jednat? Jakd doporuceni mohou byt v jedndni s rozcilenym

protéjskem ucinna?

Zvazte, prosim, nasledujici:

Naucme se naslouchat a ddvat najevo druhému rozcilenému ¢lovéku, Ze jej respektujeme
(,Ano, snazim se Vds pane X, pani Y, pochopit ... také by se mne to dotklo... vim, Ze tu ten
probléem je ...”).

Vlastnimi slovy zopakujme partnerovo sdéleni a prokladejme je na klicovych mistech
motivujicimi prvky (,...jak uvddite ...podle Vaseho ndzoru...”).

ZadrZte svou potrebu, nutkdni jednat impulsivné, zbrzdéte svou okamZitou reakci (Pozor
na véty, které se Vam nabizeji: ,To fikdte Vy, ale kdo vi, zda je to pravda, to by mohl fici
kazdy“, ,To jsem nebyl ja! Ja tu jen nékoho zastupuiji...“). Takhle opravdu ne!

Dejme najevo, Ze partnera vnimame a slysime (,,Ano, slysel jsem Vas navrh, mizZeme si o
ném v klidu pohovorit...”).

VyZadujme ¢as na rozmyslenou (,,...pockejte minutku, musim si rozmyslet, nez odpovim...,
pfizndm se, Ze podobnou véc jsem jesté neresil...”).

Sami se vyjadfujme co nejkonkrétnéji, co nejsrozumitelné&ji a hlavné za sebe (,...jd to vidim
tak a tak ... ja pro Vds nyni mohu udélat, abychom se domluvili na reseni, to a to...”).
Potvrdte si spolec¢né, na ¢em jste se shodli a na ¢em konkrétné jiz domluvili (,,...domluvili
jsme se tedy tak, Ze ...”).

V pripadé, Ze je partner prilis rozzlobeny, se miZete priznat k Vasi neschopnosti, problém
nyni / na misté resit, mUZete vsak partnera informovat o své ochoté se po jeho uklidnéni
k reSeni vratit (,...nerad bych Vds prekfikoval... neni ted nejvhodnéjsi chvile k reseni, ...
velmi rad se s Vami po uklidnéni k problému vrdtim...”).

Nabidnéte rlizné varianty reSeni, ale pfedevsim zjistéte, o co partnerovi presné jde (,... co
byste si presné pral, abych pro Vds jesté nyni udélal ... jaké feseni by z Vaseho pohledu
bylo optimdilni...”).

Nekarejte druhého za vybuchy zlosti, spiSe v takové situaci vyuzijte dovednosti vlastniho
sebeovladani k uklidnéni situace (,...Jestli se neurazite, uvarim k dalsimu projedndvadni
kdvu, ano ... pojdme, vrdtime se k nasemu problému a probereme si v klidu vsechny
argumenty...).

Vyse uvedené véty berte jen jako ilustrativni. To, jak pfesné reagovat, ovlivriuje konkrétni situace

a konkrétni osoba, ktera stoji proti Vam. DuleZité ale je to, abyste nesklouzl/a do agresivity

a vyhnul/a se negativni komunikaci.
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