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Programy

Reakce na konflikt

V tomto vzdélavacim bloku tucastnici a ucastnice mapuiji, jaké jsou
automaticke reakce lidi v konfliktu, jak se projevuji slovné i télesne
a jaké to ma dusledky pro snizovani ¢i zvySovani napéti v dané
situaci. U¢astnici a Ucastnice ziskaji inspiraci, jak se v okamziku
konfliktu uvolnit, aby mohli svoje jednani vedome volit.

Reakce na konflikt / Konflikt jako pfilezitost k uceni

Cile - Udastnici a Gcastnice rozlisi reakce, které zvy3uji, a naopak snizuji
napéti v konfliktni situaci.
Ucastnici a G¢astnice si uvédomi, co se v élovéku odehrava, kdyz se dostane do
konfliktu, na Urovni pocitd a pocitkd téla, a rozvijeji vsimavost k tomu, co se v nich déje.
Uéastnici a G¢astnice si rozsifi slovni zasobu pro vyjadfovani pocitd.
Ucastnici a G¢astnice ziskaji tipy, jak se v okamziku konfliktu uvolnit, aby mohli
jednat s rozvahou.

Doba trvani 160 minut (bez prestavek)
Vvék 12+
Pomﬁcky pracovni list pro kazdého, tabule/flipchart, fixy, zvukovy signal, karty Ute¢, Uto¢, Ustrri —

kazdou 1x na A4 (ptiloha 1), Karti¢ky réeni — rozsttihané (pfiloha 2)

Kompetence globalniho Cile udrzitelného

obcanstvi rozvoje

0 Nakladani s konflikty 16 Mir, spravedinost
a silné instituce

@ Kritické mysleni
a oteviend mysl
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Realizace

Uvedeni do tématu (10 minut)

Na zac¢atku uvedte ucastniky a Ucastnice do tématu a kratce predstavte, ¢emu se bude setkani vénovat: Dnes spolu zmapujeme, co se
vlastné v osobnich mezilidskych konfliktech déje a jak na rizné situace reaguje nase télo, které je cennym zdrojem informaci. Prozkoumdme,
jaké reakce ndm naskakuji automaticky, a zjistime, co se s tim pripadné dd délat. Také si fekneme, jak naijit to duleZité, nac nds télo upozorriuje.

V prabéhu celého programu mate moznost s Ucastniky a ucastnicemi vyuzivat pracovni list. Pokud se pro to rozhodnete, predem
si jej dobre prostudujte a na za¢atku programu ho véem rozdejte. Pracovni list je mozné plnohodnotné nahradit vyuzivanim pfiloh
v prislusnych ¢astech realizace.

Fronta na obéd (40 minut)
Uvedte zamér aktivity: Zmapujeme spolecné riizné moznosti, jak Ize reagovat na kazdodenni konfliktni situaci, kdy nékdo predbihd ve fronté
na obéd. Podivdme se na to, jaky tcinek maji tyto reakce na ostatni lidi.

Vysvétlete pribéh aktivity: Scénku sehrajeme nékolikrat, abychom mohlividét vice reakci. VZdycky se odehraji tfi uddlosti: 1. Nékdo predbéhne
frontu. 2. Nékdo z fronty reaguje. 3. Pfedbihajici muiZe krdtce spontdnné reagovat. Po kazdé scénce zaradime krdtkou tichou pauzu, abychom
jinechali doznit. Scénku vZdy zahdjim i ukon¢im zvukovym signdlem.

. Najdéte dobrovolniky pro roli pfedbihajicich. Je dobré dét jim néjakou rekvizitu, naptiklad ¢epici. Potom se zeptejte: Kdo si chce
vyzkouset stdt ve fronté? Tito lidé se postavi do fronty. Pozadejte dalSiho dobrovolnika, aby pribézné zaznamenaval reakce na
tabuli ¢i flipchart.

. Instruujte predbihajici, at zkusi jednat spontdnné na zdkladé energie, kterou vnimaji, bez pfedem rozmysleného zdméru.

«  Scénku vzdy ukoncete zvukovym signdlem, napfiklad cinknutim. Dejte kazdému pfedbihajicimu dostatek ¢asu, aby si uvédomil,
co s nim reakce z fronty délaji, nez zkusite scénku znovu. Dejte vice lidem moznost zazit si rizné reakce v kiizi predbihajiciho.

. Nechte skupinu vyzkouset riizné reakce. Obracejte se na publikum, jestli nékdo nema jesté néjaky napad na reakci. Dejte jim na
vybér, zda ji chtéji sehrat, nebo ji zadejte nékomu z fronty. V zavéru uz dalsi reakce miZzete pouze pfipisovat k seznamu na tabuli.
Priklady sesbiranych reakci: ,MuzZes mi fict, co délds?!’; ,Konec fady je tdmhle!’] nechat to byt, tise pomlouvat, nahlas pomlouvat...
(dalsi viz tabulka 1).

Metodicka poznamka: Po ukonceni scénky nechte herce tzv. vystoupit z role (odlozenim rekvizity, prottepanim, pfipadné oslovenim,
napt. Uz jsi zase Honza).

Navazte reflexi, jejimz smyslem je zachytit vnimani rlznych reakci lidi z fronty a rozlisit, které zvysuji, a které naopak snizuji napéti situace
a zaroven napliuji zamér mluvciho.

. Nejdfive se zeptejte dobrovolnika, ktery hral roli predbihajiciho: Jaké to pro tebe bylo? Co v tobé vyvoldvaly jednotlivé reakce lidi ve
fronté? V cem se lisily?
. Potom se obratte na,lidi ve fronté&“: Jaké to pro vds bylo? A na viechny: Ceho jste si vsimli? Co vds zaujalo?

Podivejte se spolecné na soupis a projdéte jednotlivé reakce:

«  Kterd z reakci fungovala? Podle ceho hodnotite jeji efekt?
«  Jakého efektu chtél mluvci timto vyrokem dosdhnout? Dosdhl jej?

Ucastnici a U¢astnice mohou hodnotit jednotlivé reakce podle toho, zda dosahli svého, jak se u nich citili nebo zda reakce snizila napéti.
K tomu, co budou odpovidat, doplfujte nasleduijici rozliseni:

. Utok: reakce, kterou mizZeme dosdhnout svého. Protivnik moznd odejde, pokud jsme ho vystrasili ¢i pisobime jako silnéjsi. Kdyz
nepusobime jako silnéjsi, bude utok ignorovat nebo bude konflikt eskalovat.

. Uték: reakce snizujici napéti, kterd zabrdni eskalaci za cenu toho, Ze se vzddme svych zdjmu, nds vnitini klid je narusen.

«  Asertivnireakce sniZujici napéti: reakce, kdy neni nasim cilem zastrasit protivnika, ale dosdhnout toho, aby zménil své chovdni na zdkladé
respektu k nasim zdjmam. Nékdy muzZe reakce vypadat jako Ustup, ale pokud jsme s ni vnitiné v souznéni, nejdeme proti svym zdjmam.
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Shrite: Nékteré reakce se ndm mohou libit, protoZe jsou vtipné nebo jsou z urcitého pohledu ucinné. Ted se pojdme naucit rozlisovat hlavné
to, zda snizuji, ¢i zvysuji napéti (eskalace/deeskalace) v konfliktni situaci, protoZe chceme rozvijet schopnost resit konflikty konstruktivné
a s respektem k potfebdm vsech. Po tomto vysvétleni spole¢né roztfidte sesbirané reakce na tabuli podle toho, zda snizuji napéti, nebo
naopak zvysuji napéti.

P¥imy utok, rozkaz: Projeveni zajmu o druhého:
Co si to dovolujes, ty debile? Okam?zité se zarad'na konec! Vidim, Ze spéchds. Co se déje?

Vycitka, obvinovani: Empaticky odhad:
Kvdli tobé a tobé podobnym pfijdu pozdé. : Chdpu, Ze se ti nechce cekat. Jsi nervézni z pisemky?
Ty vZdycky predbihds!

Vyjadreni vlastnich pociti a potieb (,,ja” vyrok):
Stve mé, kdyz predbihds, protoze jd také spéchdm.
Vrat se prosim na konec.

Zesmésnéni, ironie:
Nékdo je tady slepy, kdyz nevidi fadu.

Nalepkovani: Stve mé, kdyz predbihds, aniz by ses zeptal, protoZe bych
Ty jsi ale bezohledny. Nevidis, Ze se tady cekd? i rddavidéla taky respekt k potrebdm ostatnich.
Postav se prosim na konec.

Vyhrozovani:
Jestli se nevrdti$ na konec fady, jednu ti natdhnu. Navrhy feseni:

: Zarad'se prosim na konec fady.
Vratime to: Jestli té ostatni pusti, stoupni si za mé.
Pfedbéhneme taky. Jestli tak pospichds, popros nds a my té pustime.
Miceni: i Techniky spojené do jednoho vyroku:

Situace sice neeskaluje, ale mize vzrlistat mé vnitini
napéti, pokud mi predbihani vadi.

Chdpu, Ze se ti nechce cekat (empaticky odhad),
ale to ani ndm (vyjadfeni vlastnich potieb). Tak se prosim
zarad na konec fronty (névrh na feseni, vyzva).

. Nechte zaznit par odpovédi a doplrite dalsi (napf. abych své reakce pozdéji nelitovala; abych se mohl svobodné rozhodnout, jak
reagovat; protoze chci s lidmi jednat s respektem a udrzovat dobré vztahy apod.).

Pokracujte: | kdyz vime, jaké reakce ndm pomdhaji domluvit se, a stojime o spoluprdci, kdyZ pfijde na Idmdni chleba, miiZe byt tézké tento
postoj a znalost aplikovat. Casto totiZ reagujeme automaticky, bez premysleni. Vysvétlime si ted, ¢&im to je, a potom si na konkrétnich pfikladech
zkusite uvédomit, jakd automatickd reakce je vam vlastni.

«  Zardmujte aktivitu krdtkym teoretickym vstupem: Nds mozek vyhodnocuje vnéjsi signdly jako prdtelské, ¢i ohroZujici. U prdtelskych
reagujeme priblizenim, chceme vic. U ohroZujicich reagujeme odddlenim. V takovou chvili spousti automatickou reakci nejstarsi ¢dst
naseho mozku, tzv. plazi mozek, ktery zajistuje preZiti. Tato automatickd reakce md tfi podoby, tzv. 3 U: ute¢, utoc, ustrri (viz infobox).
V dnesni dobé, na rozdil od pravéku, ndm uz vsak nejde o Zivot. Chceme tedy své pocity vyuZzit jako informaci o tom, co je pro nds ddlezité,
ale nenechat se jimi pohltit a hned je nekontrolované projevit.
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VytvorFte v mistnosti misto vhodné k pohybu a na tfi stény rozmistéte karty reakci Ute¢, Uto¢, Ustrri (ptiloha 1). Zadejte: Zkuste se vZit do
ndsledujicich prikladd a uvédomit si, jakd by byla vase automatickd reakce v jednotlivych pfipadech. Neodpovidejte na zdkladé uvahy, co
povazujete za sprdvné ¢i rozumné, ale skrze své télo. Vnimejte své télo — co se zatne, co se uvolni — a smér, kterym vds to tdhne. Budu postupné
cist jednotlivé priklady situaci. Svoji odpovéd vyjddrite tim, Ze se postavite k dané reakci. Pfectéte postupné nasledujici situace:

. Vstoupil/a jsi do silnice a vsiml/a sis, Ze se blizi auto.

«  Stojis na chodbé a ¢lovék z vedlejsi tridy do tebe stréi.

«  Jeden zrodicu ti fikd: ,Zase sis neuklidil/a.”

«  Stojis na zastdvce tramvaje a vystupujici clovék se na tebe obofi: ,,Uhni, nevidis, Ze lidé vystupuji?”

Ucastnici a Gc¢astnice se vzdy rozmisti podle svych reakci. V kazdé skupince si pak mezi sebou feknou:

«  Jak bych reagoval/a?

«  Jak bych se pri své reakci citil/a? Pro¢?

+  Pokud by se v ni necitili dobfe: Jakou jinou reakci bych védomé zvolil/a, abych s ni byl/a spokojeny/a?

«  Zeptejte se viech: Zvednéte ruku, pokud se u vds automatickd a védomé volend reakce lisi. Nechte zaznit pfiklady volenych reakci
k dané situaci.

Az projdete viechny situace, zeptejte se: Je vdm nékterd z automatickych reakci vice vlastni? Kdy je kterd vyhodnd a kdy ne? Nechte zaznit
par odpovédi, pfipadné vytvorte prostor pro rizné nazory otazkou: Vidi to nékdo jinak?

Réeni v téle (45 minut)

Navazte na predchozi aktivitu a vysvétlete, co bude nasledovat: Bavili jsme se o moZnosti zvolit jinou nez pudovou reakci. JenZe tato reakce
je rychld a automatickd. Schopnost nepodlehnout prvnimu impulzu Ize trénovat sebeuvédoménim. Kdyz jsme v konfliktu, nase télo podle toho
reaguje, nékdy mnohem drive nez nase hlava. Télo ndm vsak s uvédomovdnim vlastniho stavu mizZe pomoci. O moudrosti téla se mizeme
mnohé dozvédét i ze zndmych Ceskych rceni. Podivdme se ted na nékolik z nich a pojmenujeme si, co ndm o konfliktech vlastné fikaji.

Rozdélte skupinu na dvojice. Kazda dvojice si vylosuje karticku se réenim (pfiloha 2) a bez pouziti slov vyznam predvede. Zbytek skupiny
hada. Viditelné sepisujte uhodnuta rceni. Je mozné, Ze zazni i jina rceni ¢i piislovi, v nichZ se zminuje lidské télo — zapiste je také. Zdmérem
této ¢asti je mimo jiné i uvolnéni skupiny skrze pantomimu a humor.

. Priklady réeni (pfiloha 2; Ize doplnit i jind): Nemohl to skousnout. Nese si toho hodné na bedrech. Tresou se mu kolena. Na to nemd
Zaludek. Chce se mi ztoho zvracet. Oni se z toho sesypali. Pije mi krev. NemUze to strdvit. Dusi to v sobé. Nem(iZu se na néj ani podivat. Byla
vzteky Uplné bez sebe. Zbled| strachy. Uplné se vzndsel blahem. Zlomilo jim to srdce. Jdi se zahrabat. Va¥i to ve mné.

Shrite: Lidovd réeni a uslovi v sobé skryvaji moudrost téla. Samoziejmé to neplati vzdy doslovné, nicméné v situacich, které jsou ndrocné,
nereaguje jen nase hlava skrze myslenky, ale témér vzdy i nase télo skrze pocity. V této fdzi ndm pomdhd, kdyzZ reakci téla zaregistrujeme,
zastavime se a zorientujeme se v tom, co se v nds déje. Tim rozsifime své moZnosti, co Ize délat ddl.

Vénujte se ve dvojicich pojmenovavani pocitl, které se mohou projevovat danou fyzickou reakci. Podle ¢asu se rozhodnéte, zda
budou zkoumat vsichni vse, nebo si Ukol rozdéli. Spole¢né projdéte odpovédi a dopliujte nazvy pocitl, které se dvojicim nepodafilo
pojmenovat. Napovédu mUzete najit v seznamu pocitd v pracovnim listu.

Uvolnéni je ¢tvrté U (15 minut)

Uvedte aktivitu: Zatim jsme si uvédomili, Ze v situacich vyvoldvajicich napéti mdme pudové reakce, které nékdy nemuseji byt funkéni. Uz
neZijeme v divociné a vétsinou ndm nejde o Zivot, jak fikd jedno rceni. Abychom ziskali prostor pro volenou reakci, pomuzZe ndm, kdyZ si nejprve
uvédomime, v jakém jsme stavu, jak se citime. Dalsim krokem je najit Ctvrté U — uvolnéni, které je predpokladem uvdzeného jedndni v napjaté
situaci, kdyz chceme napéti sniZit. Ve zbyvajicim ¢ase proto posbirdme tipy, jak toto uvolnéni hledat.

Polozte skupiné otdzku: Jak se uvolriujete? Pravdépodobné dostanete dva typy odpovédi: a) jak se uvolfovat a cerpat silu dlouhodobé
(jit béhat, vyspat se apod.); b) tipy, co délat pfimo v probihajici konfliktni situaci. Pfidejte dalsi pfiklady pro uvolfiovani v daném momentu:

. Pocitat od deseti do jedné.

. Pétkrat se zhluboka nadechnout.

. Uvolnit télo (povolit spodni Celist a panty Ust a pésti, uvolnit zatnuté bfisni svaly, narovnat zada).

«  Zaujmout oteviené postaveni téla, otevfit hrud.

. Napit se. Poodejit stranou a zacit délat néco jiného. MiZete se k problému vratit poté, co jste se uklidnili.
. Pomyslet si: je to jeho nazor, pro mé je dulezité to a to.

«  Omluvit se na chvili a jit si zafvat do polstare.
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Vyzkousejte se skupinou, jak zatnuti a uvolnéni plsobi v téle.

+  VSichni se postavi do volného prostoru. Jejich ukolem bude zaujmout postoj jako Ziva socha, kterd vyjadfi vztek. Ptejte se, kterou
¢ast téla maji uvolnénou a kterou zatnutou. Jaky je jejich celkovy postoj?
«  TotéZ opakujte pro strach.

Metodicka poznamka: Je uzite¢né naladit se na praci s télem néjakou hfickou, napiiklad posilanim pantomimicky ztvarnéného
darku nebo posilanim energie tlesknutim.

Metodicka poznamka: Jakmile vsichni vytvoli sochu dané emoce, rozdélte skupinu na poloviny, aby ¢ast mohla zlstat nehybna
a ¢ast si mohla sochy dobfre prohlédnout. Pak se vyméni.

Reakce na konflikt / Konflikt jako pfilezitost k uceni

Vyberte vztek nebo strach (podle toho, kde bylo zd¢astnénym jasnéjsi zatnuti téla) a zopakujte postaveni soch. Vysvétlete: Viyzkousime
si, jak se pocitové lisi, kdyZ télo uvolnime. U¢astnici a U¢astnice budou nyni plnit vase instrukce: Lehce pootevrete Usta, uvolnite tim celisti.
Rozevrete pésti, mdte-li je zatnuté. V jakém postaveni jsou vase zdda? Narovnejte se a nechte klesnout ramena. Vnimejte své télo, v cem je to
jiné? Alespori jednou nechte skupinu vrdtit se do postaveni zvolené emoce (vztek nebo strach) a ndsledné opét do stavu uvolnént.

Uzavrete: Zkuste si zapamatovat ten pocit, kdyz jste uvolnéni, abyste se k nému mohli sndze dostat, aZ se budete potfebovat v néjaké situaci
zklidnit. Neni to snadné, ale jde to trénovat.

Zavérecna reflexe (10 minut)
Sednéte si do kruhu a postupné dejte kazdému ze zicastnénych slovo, pfipadné (podle ¢asovych moznosti) nechte zaznit nékolik
odpoveédi na otazku: Cim pro mé byla dnesni lekce uZite¢nd? Co chci vyzkouset?
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Infobox — Emoce v téle

Emoce vznikaji v lidském mozku - jsou to psychické procesy, které maji fidici funkce a provézeji je fyziologické zmény. Zamétime-
-li se béhem prozivani emoci na své fyzické prozivani, zjistime, Ze jsme opravdu schopni emoce citit na svém téle, a dokonce
citime rlzné emoce v rliznych ¢astech téla. Citénim se zde mysli jakakoli fyzicka/fyziologicka aktivizace (zvysena citlivost, teplota,
chvéni, tfes, ztuhlost atd.).

Dle vyzkumu finskych neurologt plati tato spojeni konkrétnich emoci's konkrétnimi ¢astmitéla podobné u vsech lidi (to znameng,
Ze vétdina lidi citi napfiklad pychu na tvéfich a hrudniku, vztek v zapéstich, hrudniku a hlavé a vycerpani po celém téle). Své
zavéry formulovali na zékladé vyzkumu, ktery probihal ve Finsku, Svédsku a na Tchaj-wanu. Zajimavé je, ze nékteré emoce, které
jsou opozitni, citime v podobnych mistech (napfiklad pozitivni emoci vdé¢nosti i negativni emoci viny citime téméf totozné -
nejvice u srdce, potom v hlavé a Zaludku. Podobné sebeovladani i vztek citime v dlanich a na hrudniku).

Reakce na konflikt / Konflikt jako pfilezitost k uceni

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral
\ |
Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy S
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Obrazek 1. Télesné mapy ukazuji oblasti, jejichZ aktivace se zvysi (teplé barvy),
nebo snizi (studené barvy), kdyz lidé pocituji pfislusnou emoci. Nejedna se o teplotu, ale o vnimanou zménu
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Infobox — 3 U aneb ,,Fight-or-flight response“

Pokud se lidé dostéavaji pod tlak a vzrlista u nich pocit ohrozeni, v jejich téle dochazi k tzv. akutnim stresovym reakcim, které
se oznacuji pojmy ,utok, uték” (fight, flight), pfipadné ,ustrnuti” (freeze). Jedna se o fyziologické reakce, které poprvé popsal
americky psycholog W. B. Cannon. Jelikoz tyto reakce Ize zjednodusené chdpat jako ochrannou reakci téla na nebezpedi,
automaticky dochazi ke zrychleni tepu, zatnuti svald, vys$si srdecni aktivité a celkové piipravé téla na unik ze situace ¢i,boj". Tyto
instinkty a fyziologické funkce zajistuje tzv. plazi mozek. Jedna se o nejstarsi ¢ast mozku — mozkovy kmen a mozecek. Vedle
plaziho mozku mizeme z funk¢niho hlediska rozlisit dalsi dvé ¢asti mozku. Mladsi ¢ast, tzv. sav¢i neboli tygii mozek, pracuje na
podvédomé Urovni s emocemi, paméti a navyky. Lidsky mozek — $eda kdira mozkova — zajistuje racio, védomé vnimani a chovani,
fe¢ a abstraktni mysleni. Reakce lidské ¢asti mozku jsou pomalejsi nez reakce starsich dvou ¢asti. S dnes jiz trochu zjednodusuijici,
ale popularni teorii trojjediného mozku pfisel v 60. letech minulého stoleti neurovédec Paul MacLean. V zatézové situaci ziskavaji
reakce 3 U navrch nad reakcemi vedenymi intelektem a racionalitou. Jako predpoklad a soucasné trénovatelny krok, ktery
pomaha ve stresové situaci pfepnout na lidsky mozek, dodavame ¢tvrté U — uvolnéni.
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Tipy pro dalsi praci

Aktivita Plazi mozek: 3 U s pracovnim listem

Aktivitu Plazi mozek: 3 U je mozné realizovat formou individudlni prace s pracovnim listem. Zadejte: Zkuste se vZit do ndsledujicich priklad
a uvédomit si, jakd by byla vase automatickd reakce v jednotlivych pfipadech. Neodpovidejte na zdkladé tvahy, co povazujete za sprdvné ¢i
rozumneé, ale skrze své télo. Vnimejte své télo (co se zatne, co se uvolni) a smér, kterym vds to tdhne. Pak si tuto pudovou reakci zaznamenejte
na prvni fddek. Zamyslete se, jestli je takovd reakce ucelnd, nebo by bylo lepsi reagovat jinak. Jak? Odpovéd zapiste na druhy fddek.

Vstoupil/a jsi do silnice a vsiml/a sis, Ze se bliZi auto.
+  Ma pudova reakce:
« M4 volend reakce:

Stojis na chodbé a ¢lovék z vedlejsi tridy do tebe stréi.
+  Ma pudova reakce:
« M4 volend reakce:

Jeden z rodic ti rikd: ,Zase sis neuklidil/a!”
+  Ma pudova reakce:
. Ma volena reakce:

Stojis na zastdvce tramvaje a vystupujici clovék se na tebe obofi: ,Uhni, nevidis, Ze lidé vystupuji?”
+  Ma pudova reakce:
+ M4 volend reakce:

Ja se z toho obkreslim

Nasledujici cvi¢eni se snazi zmapovat, co se v lidech odehrava, kdyz se dostanou do konfliktu. Aktivitu uvedte naptiklad slovy: Prvnim
krokem pro védomou reakci v konfliktu je uvédomit si, co se v nds déje. K tomu ndm pomdhd nase télo. Ted'si zmapujeme, co se v nds a v nasem
téle odehrdvd, kdyZ se dostdvdme pod tlak, do hddek, do konfliktu.

Rozdélte Gcastniky a Ucastnice do mensich skupin po ¢tyfech az Sesti. Kazda skupinka dostane dva prazdné flipcharty slepené papirovou
lepici paskou a sadu velkych pastelek ¢i fixi. Ukolem bude obkreslit siluetu jednoho ¢lovéka ze skupiny a postupné do ni zakreslovat to,
co se déje s nasim télem, kdyz se dostaneme do konfliktu (¢i hadky, stresu, nepfiijemné situace nebo pod tlak). Vyzvéte skupinky, at se
pokusi zakreslit UpIné vse, co je napadne. Na tkol dejte 15 minut.

Kazda skupinka pak predstavi svij plakat a vysvétli, co a pro¢ kam zakreslili. Zapisujte projevy téla na tabuli/flipchart a ptejte se: Jaké
jsou jesté dalsi télesné projevy pii konfliktu (pod tlakem / ve stresu)? Porozuméni mUzete pribézné ovérovat vétami typu: Zvednéte ruku,
pokud tohle zndte.
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Obrazky

Obrazek 1: Télesné mapy ukazuji oblasti, jejichZ aktivace se zvysi (teplé barvy), nebo snizi (studené barvy), kdyz lidé pocituji

Programy o

o0
<
=
(o))

prislusnou emoci. Nejedna se o teplotu, ale o vnimanou zménu. Zdroj: NUMMENMAA, Lauri, GLEREAN, Enrico, HARI, Ritta, HIETANEN,

Jari K. Bodily maps of emotions. PNAS [online]. [cit. 2. 9. 2020]. ISSN 1091-6490.
Dostupné z: doi:https://doi.org/10.1073/pnas.1321664111.
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Reakce na konflikt

V tomto bloku budeme mapovat, jaké jsou automatické reakce lidi v konfliktu, jak se projevuji v feci
ivtéle a jaké maji dlisledky pro snizovani & zvySovani napéti. Naucime se, jak se v situaci uvolnit,

abychom mohli svoje jednani védomeé volit.

Klicova slova: zvySovani, snizovani napéti, pocity, reakce téla

Fronta na obéd

Nékdo predbihd ve fronté na obéd. Tabulka uvadi piiklady reakci lidi ve fronté podle toho, jestli spise snizi, nebo zvysi napéti

v konfliktni situaci.

Piiklady reakci na situaci predbihani a jejich rozdéleni podle G¢inku

O
<
=
(o))

P¥imy utok, rozkaz
Co si to dovolujes, ty debile?
Okam?Zité se zarad'na konec!

Vycitka, obvinovani
Kvdli takovym, jako jsi ty, prijdu pozdé.
Ty vZdycky predbihds!

Zesmésnéni, ironie
Nékdo je tady slepy, kdyz nevidi fadu.

Nalepkovani
Ty jsi ale bezohledny. Nevidis, Ze se tady ceka?

Vyhrozovani
Jestli se nevrdti$ na konec fady, jednu ti natdhnu.

Oplaceni
Pfedbéhneme taky.

Miceni
Situace sice neeskaluje, ale miZe vzristat nase
vnitini napéti, pokud nam predbihani vadi.

Projeveni zajmu o druhého
Vidim, Ze spéchds. Co se déje?

Empaticky odhad
Chdpu, Ze se ti nechce cCekat.
Jsinervézni z pisemky?

Vyjadfeni vlastnich pociti a potieb

(»ja” vyrok)

Stve mé, kdyz predbihds, protoZe jd taky spéchdm.
Vrat se prosim na konec.

Stve mé, Ze predbihds a ani se nezeptds.
Byla bych rdda, kdybys respektoval i potfeby ostatnich.
Postav se prosim na konec.

Navrh feseni

Zarad'se prosim na konec fadly.

Jestli té ostatni pusti, stoupni si za mé.

Jestli tak pospichds, popros nds a my té pustime.

Techniky spojené do jednoho vyroku:
Chdpu, Ze se ti nechce ¢ekat (empaticky odhad),
ale to ani ndm (vyjadreni vlastnich potieb).

Tak se prosim zarad'na konec fronty

(ndvrh na fedeni, vyzva).

_|
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Ukol: Vybav si situaci, kdy se ti nelibilo, co nékdo druhy udélal. Vymysli r(izné reakce: napi$ dva ptiklady reakci, které zvysi napéti a pfiliji
olej do ohné, a dva piiklady reakci, které snizi napéti a vyjadfis jimi, co je pro tebe v situaci dllezité.
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Plazi mozek: 3 U

Ukol: Nakresli tecku do prostoru mezi osy x a y podle toho, ¢emu by se bliZila tvoje automaticka reakce pro kazdou situaci:

1. Vstoupil/a jsi do silnice a v3iml/a sis, Ze se bliZi auto.
2. Stojis na chodbé a nékdo z vedlejsi tfidy do tebe strci.
3. Jeden zrodicu ti fika:,Zase nemas uklizeno!”
4.  Stojis na zastdvce tramvaje a vystupujici ¢lovék se na tebe obofi:,Uhni, nevidis, Ze vystupujeme?”
Uto¢
Utee ............................................................................................................................................... Ustrn
Nevim
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Rceni v téle

Ukol: Piecti si réeni a doplii pocit, ktery by v nich mohl byt obsazeny:

Pije mi krev.

KdyZ mi nékdo takzvané pije krev, citimse ........................... .

Dusi to v sobé.

Kdyz to nékdo takzvané dusi v sobé, citise ........................... .

Nemohl to zkousnout.
Kdyz to nékdo takzvané nemuze zkousnout, citise ..................

Nese si toho hodné na bedrech.
Kdyz si to nékdo takzvané nese na bedrech, citise ..................

Tfesou se mu kolena.

Kdyz se nékomu tfesou kolena, citise ...............cceeviiiininn.. .

Na to nema zaludek.
Kdyz na to nékdo takzvané nema zaludek, citi se

Chce se mi z toho zvracet.
Kdyz se nékomu chce z néceho zvracet, citi se

Seznam vybranych pociti

Vybrané pocity +

Jak se citime, kdyz jsou nase
potieby uspokojeny:

Prekvapeni Vdécnost Klid
Udiv NaplInéni Bezstarostnost
Nad3eni Nadé&je Uleva
Vasen Potéseni Pohoda
Inspirace Dojeti Jistota
Okouzleni Pohnuti Vyrovnanost
Ohromeni Laskyplnost Spokojenost
Zvédavost Néha Hrdost
Zajem Slast
Energie
Povzbuzeni Radost
Odhodlani Veselost
Rozrudeni Pobaveni
Cilost Stésti

Rozpustilost

Otevfenost

Oni se z toho sesypali.

Kdyz se nékdo z néc¢eho sesypava, citise .................coeeennl. .

Nemtlzu se na néj ani podivat.
Kdyz se nékdo na nékoho
jiného nemize ani podivat, citi se

Uplné se vznasel blahem.
Kdyz se nékdo takzvané vznasi blahem, citi se

Zlomilo jim to srdce.

Kdyz to nékomu takzvané ldme srdce, citise ......................... .

Jdu se zahrabat.
Kdyz se chci jit zahrabat, citim se

Ve to ve mné.

Kdyz to v nékom takzvané vie, citise ....................coal .

Vybrané pocity —

Jak se citime, kdyz nase potieby

nejsou uspokojeny:
Strach Napéti Znechuceni
Hrdza Mrzutost Zklamani
Obavy Nastvani Marnost
Panika NedUtklivost Bezmoc
Vlystrasenost Neklid Otravenost
Nervozita Netrpélivost Horkost
Sok Nespokojenost Roztrpceni
Stisnénost Podrazdéni
Zmatek Netecnost
Hnév Rozpaky Apatie
Zlost Chlad
Vztek Smutek Lhostejnost
Frustrace Nestésti Nerozhodnost
Roz¢ileni Zoufalstvi Otupélost
Rozhof¢eni Deprese Pasivita
Litost Zarazeni
Melancholie Nuda
Beznadgj Unava
Skleslost Vycerpéni
Osamélost
Tize
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Uvolnéni je ctvrté U

Ukol: Zapis si tipy:
Jak se mtize$ uvolnit v konfliktni situaci? Jak se mtize$ uvolnovat a cerpat silu mimo situaci?
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Priloha 1
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Priloha 1
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Priloha 1
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Nasi vizi je spole¢nost, kterd pfiznava pravo na dlstojny zivot vsem. Spolecnost, jez chape globalni propojenost svéta a vnima svoji
odpovédnost za dlouhodobou udrzitelnost Zivota na Zemi. Spole¢nost reflektujici vzajemnou zavislost lidi, mist, ekonomik a piirody
ve svém jedndni. Spole¢nost solidarni a oteviena novym myslenkam a predstavivosti, Ze jiny svét je dosazitelny.

Nasi cestou je...

TRANSFORMATIVNI VZDELAVANI, které je nastrojem hluboké spolecenské zmény, reflektuje soucasné problémy a vede
k hledani jejich feseni.

DUSTOJNA PRACE prospivajici ¢lovéku i jeho okoli, vykonavana z vlastni vile a s plnym védomim jejiho dopadu.

FUNGOVANI ORGANIZACI zalozené na diivére a spolupraci, které lidem umozniuje rozhodovat o jejich praci a pomaha jim
napliovat jejich potieby.

ODPOVEDNA SPOTREBA pevné spjaté s odpovédnou vyrobou, reagujici na zhoriujici se stav svéta.

NERUST a zména ekonomického systému, jez umozni uspokojit potieby viech s respektem k limitdm planety.

www.nazemi.cz



