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Nas podpurny systém
a balancni a posilujici se
zpétnovazebni smycky

Anotace programu: V ramci programu ucastnictvo
zmapuje své zdroje podpory a zatéze ve vlastnim Zivoté
a seznami se se zakladnim nastrojem systémového
mysleni - balan¢énimi a posilujicimi smyckami. Skrze
konkrétni ptiklady i vlastni zkuSenost si vyzkousi, jak se
tyto smycky projevuji v kazdodennich situacich, vztazich
a navycich a jak mohou pusobit podp(irné i zatézujicim
zpusobem. Program vede k uvédomeéni, Ze naSe chovani
a prozivani nevznika izolované, ale v propojenych
systémech, které se mohou samy stabilizovat nebo
naopak rozvijet do posilujicich spiral. Uéastnictvo tak ziska
zakladni orientaci v tom, jak tyto procesy rozpoznavat,
pojmenovavat a reflektovat jako prvni krok k védomé;si
praci se svym podpulrnym systémem.

Nas podplirny systém a balanéni a posilujici se zpétnovazebni smycky

Cile programu: - Utastnictvo analyzuje svoji podpdrnou sit.
Uéastnictvo pochopi balanéni a posilujici se smy¢eky.
Uéastnictvo se nauéi rozpoznat princip smyécek na konkrétnich prikladech.

Program pfipravil: Dan Vykoukal, Magdalena Sipka

Metodiku sepsala: Magdalena Sipka

Doba trvani: 80 min

Doporuceny vék: 10 a vic let

Pomdicky: vytisténé pracovni listy, psaci potteby, flipchart, fixy
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Realizace

Uvedeni do tématu (5 minut)

Na zacédtku uvedte Ucastnictvo do tématu a kratce predstavte, cemu se bude setkdni vénovat. Pfedstavime si ndstroj, ktery se uziva
v rdmci systémového mysleni, a zaroven si zmapujeme svoje zdroje podpory. Systémové mysleni vychazi z predpokladu, Ze nas svét je
plny rliznych systém0. Nefungujeme jen jako jednotlivci, ale patfime do rGznych skupin. | véci kolem nés - tieba zvifata, pocasi nebo
treba pocitace - funguji na zakladé propojeni. Mezi zasady systémového mysleni patfi, Ze je dllezité zkoumat, jak spolu jednotlivé casti
komunikuji, opakujici se jevy, ke kterym mezi nimi dochazi (systémové archetypy), nebo tfeba mista, kde mizeme nejucinnéji zplsobit
zménu (pékové body).V ramci tohoto cviceni se budeme soustiedit pfedevsim na posilujici a balanéni smycky, které vétsinou vznikaji na
zakladé komunikace mezi jednotlivymi ¢astmi systému.

Rozliseni balanénich a posilujicich smyéek (10 minut)
Zamér: Predstavit zékladni princip posilujicich a balan¢nich smycek.

Nas podplirny systém a balanéni a posilujici se zpétnovazebni smycky

Program zahajte pfedstavenim balancnich a posilujicich se smycek.

«  Uvedte nékolik pfikladl balan¢nich smycek (termostat, systém spojenych nddob a voda, ktera se preléva z jedné do druhé;
zdymadlo - uziti schopnosti vody vyrovnat hladinu) a nékolik pfikladd smycek posilujicich se (Sifeni covidu, nabalovani
snéhové koule, sifeni Uspésné technologie)

Potom, co Ucastnictvo chédpe princip balancnich a posilujicich smycek, mize se je pokusit najit ve svém vlastnim zZivoté.

Vyplfiovani pracovniho listu (45 minut)
Zamér:  Ucastnictvo aplikuje princip balan¢nich a posilujicich se smyé¢ek na svdj vlastni Zivot.
Ucastnictvo analyzuje svoje zdroje energie a uvédomi si, co mu energii naopak odsava.

- Nejprve predstavte Ucastnictvu pracovni list a zpUsob, jak ho bude vypliiovat. Jde o to pokusit se zapsat do jednotlivych
sektorl cinnosti, jevy nebo osoby, které jim dodavaji i berou energii, a prifadit k nim princip, na kterém funguji (jestli
je balan¢ni, nebo posilujici se). Telefonat blizké osobé v krizi mlize mit balan¢ni vyrovnavajici funkci. Sledovani videi na
instagramu muze byt posilujici i balan¢ni podle konkrétniho pfipadu. M{iZze nas nékdy uklidnit v krizi, ale i vést k zavislosti.
Podobné nas maze uklidiovat sport i nas inspirovat ke stale vétsim vykoniim — mize tak mit obé funkce. Jak balan¢ni, tak
posilujici princip mdze byt pozitivni i negativni — negativni posilujici zvlast v pripadé urcitych zavislosti. Negativni balan¢ni
nam maze naopak,mirnit” procesy, které povazujeme za dobré - napfiklad kdyz dostaneme dobrou zndmku, prestaneme
se tolik ucit a podobné. Ujistéte se, Ze Ucastnictvo rozumi principu posilujicich a balan¢nich smycek, dokaze nejlépe samo
pfijit s novymi ptiklady. Zeptejte se, jestli je vie jasné.

«  Samostatna prace - rozdélte jednotlivcim pracovni listy. Budte pobliz pro pfipad dotaz.

+ Po skon¢eni samostatné prace rozdélte ucastnictvo do mensich skupin po 3-4 lidech a vyzvéte je, aby si navzajem pied-
stavili svoje systémy posilujicich a balan¢nich smycek.

Po sdileni v mensich skupinach prejdete ke sdileni vcelku, které je blize popsané v dalsi aktivité.

Reflexe (20 minut)
Zamér:  Shrnout a zopakovat probéhla uceni.

Program zahajte na pfijemném misté, sednéte si do kruhu z zidli nebo do kruhu z polstard na zemi.

- Zeptejte se Ucastnictva, jestli mu pfipadalo néco z toho, co fikali ostatni lidé ve skupiné, zajimavé a chce se o to podélit.
Priklady muZzete zapisovat na tabuli nebo flipchart. Davejte pozor, aby zaznél alespon jeden pfiklad balan¢ni smycky a jeden
posilujici smycky. MiZete je zopakovat a vyzdvihnout.

- Poproste Ucastnictvo, aby formulovalo, co nového se dozvédélo o svém podplirném systému. Podle velikosti skupiny a dos-

tupného ¢asu mlzete pfidat omezeni jako ,feknéte v jedné vété” ¢i,shriite ve tfech slovech”.
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Infobox: Teorie balan¢nich
a posilujicich se smycek

Teorie posilujicich (reinforcing) a balan¢nich (balancing) smycek pochazi ze systémového mysleni a popisuje zakladni typy
zpétnych vazeb, které ovliviuji chovani systému v case. Posilujici smycky funguji tak, ze zména v jednom sméru se sama dale
zesiluje — ¢im vic néceho je, tim vic toho pribyva (napfiklad rist ddvéry ve skupiné muze vést k lepsi spolupraci, ta k dalsim
Uspéchdm, a tim i k jesté vétsi divére). Naopak balanéni smycky maji stabiliza¢ni funkci: reaguji na odchylku od rovnovahy
a snazi se systém vrétit do urcitého cilového stavu (napfiklad Unava vede ke zpomaleni tempa préace, coz umozni regeneraci).
Spolec¢né tyto dva typy smycek vysvétluji, pro¢ se nékteré procesy rozjizdéji do spiral, zatimco jiné se samy reguluji a udrzuji
relativni stabilitu.

Nas podplirny systém a balanéni a posilujici se zpétnovazebni smycky

Navazujicim krokem je uvédoméni, ze posilujici a balan¢ni smycky se v redlnych systémech témér nikdy nevyskytuji izolované,
ale jsou vzajemné provazané a plsobi soucasné. Chovani systému je pak vysledkem jejich interakce, ¢asovych zpozdéni
anelinearit, nikolijednoduchého souctu jednotlivych vliv. Posilujici smycky ¢asto vysvétluji vznik ristu, eskalace nebo polarizace,
zatimco balan¢ni smycky se snazi tento vyvoj brzdit a udrzovat systém v urcitych mezich. Klicovou roli zde hraji zpozdéni
zpétné vazby - reakce systému nepfichdzi okamzité, coz miize vést k prestielovani, oscilacim nebo mylnym interpretacim pficin
a dasledkd. Z pohledu systémového mysleni proto neni dilezité jen identifikovat jednotlivé smycky, ale chapat jejich dynamiku
v Case a jejich zasazeni do Sirsi struktury systému, ktera urcuje, zda prevlddne stabilizace, nebo naopak zesilujici spirdla zmén.
Zkoumani téchto zpomaleni a komplexnich systémi ale uz neni pfitomno piimo v této aktivité.

Posilujici a balan¢ni smycky jsou nadale tematizovany v souvislosti se systémovymi archetypy a mezemi rlstu. Jsou soucasti
pakovych bodd, jak je pojmenovala Donella Meadows.

Tipy a informace pro dalSi praci

Souvisejici aktivity
Na tuto aktivitu je mozné navdzat prochazkou s imaginaci zmény, ktera vysla jako paralelné vychazejici metodika.

Metodiku je mozné rozvinout pomoci dalsich aktivit zamérenych na systémové mysleni. V roce 2024 vydalo NaZemi sérii péti metodik
zamérenych pravé na tuto oblast. Dalsi je mozné najit napfiklad v knize Odvaha nerst.

Zdroje
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neformdiniho vzdéldvdni pro socidlné-ekologickou transformaci. Litoméfice: Pavel Prazak — nakladatelstvi Magda v koedici
s Ekumenickou akademii, 2022. ISBN 9788090695177. Dostupné také z: http://nakladatelstvi.galeriemagda.cz/e-knihy/
Odvaha-nerust-ONLINE-72DPl.pdf.
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Priloha 1
obrazek ke smyckam

Balanc¢ni a posilujici se smycky

Balanéni smycky - napf. termostat, jejich reakci je vyrovnavani vykyvd

Nas podplirny systém a balanéni a posilujici se zpétnovazebni smycky

Posilujici se smyc€ky - reaguji zvySenim efektu, nabalovanim, Sifenim

ZaznaC do kruhu, kde se setkavas s balan¢nimi a posilujicimi zpétnovazebnimi smyckami, které reguluji tvoji energii (chut’
do véci, Unavu, nadSeni):

vnitfni kruh - J4, druhy kruh - blizci, pfatelé, rodina, tfeti kruh - instituce, stéat, Skola, ¢tverec - spole€nosti, okoli, pfiroda
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Nas podplirny systém a balanéni a posilujici se zpétnovazebni smycky

Vychazi s podporou Ministerstva Zivotniho prostredi.
Material nemusi vyjadfovat stanoviska MZP

nazemi.cz
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