LEADERSHIP PROGRAM ,ROZVIJEJME SKOLU. SPOLU"

LEADERSHIP
PROGRAM - MODUL 4

Obtizné situace a konflikty

A) CiLE MODULU

1.Posilit pohled na konflikt jako na prilezitost rozvoje leadera, tymu i celé Skoly
2.Posilit vlastni zdroje zvladani konflikti

3.Prinést dil¢i techniky zvladani konfliktu a péce o sebe béhem a po konfliktu

EVROPSHA UNIE |\1—.,
Evropské strukiuraini a investitni fondy N |
Operatni program Vyzkum, vive) a vzoglavini
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B) STRUCNY PROGRAM MODULU

CAS AKTIVITA PODROBNGSTI- 1. DEN POMUCKY
. . T . Flip s
Simulace konfliktu facilitator pred skupinou a reflexe .
Uvod s Gidastniky nazvem
9:00 ’ modulu a
Co nas dnes ¢eka? Predstaveni programu. pro'gtamem
a citat
Jak vyuzivaji poznatky z programu v praxi? Co se dafi?
Kolecko.
9:15 Check - in oleeKo Denik
Pfipomenout modul 3, best practice.
Obtizné situace a konflikty
Uvod - Co je to konflikt?
Definice
Zapis na
Vlastni pribéh flip a fixy
Do konfliktd/obtizi jsme ¢asto vtahovani, ocitdme se v
Uvod do nich. D&ji se nam....
9:45 tématu i . .
Otazka - Co to je konflikt?
Napiste béhem 1 min, co nejvice slov s podobnym
nebo stejnym vyznamem (kazdy sam).
Ukdzka z
Pohled na celek a zapis na flip: Co se objevuje? Jak filmu
konflikt vnimame, vysvétlujeme (pozitivné/negativné)?
Filmova ukazka
AZ budou krdvy létat (Co tu neladi?)
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10:30

Prestavka

10:45

Situace
Z praxe

Popis vlastni konfliktni situace
Otazky

e Co se stalo, co bylo tim impulsem?

e Co bylo spoustécem u vas?

» Jaké pocity se objevily?

e Co bylo tézké? OhroZzujici?
Individualni pfiprava (3min.)

Sdileni ve skupiné a vybrana situace (15 min.)

Vystupy ze skupin (15 min.)

11:45

Teorie
tfi mozku

Teorie tfi mozku

Uvod
* plazi, sav¢i, lidsky/ pfinosna je integrace

e Zvife a jeho obranna reakce - Utok, Uték,
zamrznuti (pfipravit si pfiklady).

Skupinova prace
Jaké nejCastéji zazivate pocity pfi konfliktu?

Jak o sebe (a vnitfni zvife) pecovat

(oddech, vnitini ohen, hodnoty, spének, jidlo...), kdyz
jsme “v kouté” nem(Zeme nic fesit rozumné, jdeme

do obrany.

Rychlé uklidneni zvirete

pozornost ke smyslim (cviceni na dech, hmat, chuf,

sluch)

Nakres na
flipchart

3 mozky
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Jak se vam dafi pracovat s konflikty?
(sebehodnoceni kompetence prace s konflikty)

3.Sdileni do skupiny (10 min.),

Klicova myslenka
Pocity spojené s konfliktem jsou silné (i ty
pozitivni).

Trojice (7 min.)
Sepiste, co vSechno mohou byt pfinosy konfliktu

Skupina (10 min.)
Spolecna reflexe ve skupiné na flip

Skala ZDée“i':'
12:15 | zvladani Otazka: Jak moc se citite byt kompetentni v tuto p .
0o - sdileni ve
konfliktud chvili? dvoiicich
Zvazte pocitové na Skale 1 az 10. Na ¢em stavite a )
jaké vyzvy jste pro sebe objevil/a?
12:30 | Obéd
Pratelit se s konfliktem
Cviceni s kartami
Vybavte si situaci, kdy konflikt mél pozitivni
vyusténi (pfinesl cokoliv dobrého). Jak to vypadalo?
1.Vyberte kartu- vyber si tu, kterd symbolizuje
takovy zvladnuty konflikt (konkrétni vzpominka a
télesné pocity).
Pratelit se s 2.Sdileni ve dvojicich (6 min.) Karty - dixit
13:30 :
konfliktem a symboly

iKAP Il - Inovace ve vzdéldvdni. Registracni Cislo projektu: CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_078/0021106



https://www.prazskyinovacniinstitut.cz/projekty/ikap2

LEADERSHIP PROGRAM ,ROZVIJEJME SKOLU. SPOLU"

Teorie pole
Uvod (15 min.)
Pfipomenuti z M3 a aplikace do konfliktu

* Role, pole, polarity
* ztotoznéni se s polem v konfliktu (pfiklad

digitalizace vs osobni kontakt)

Demo (15 min.)
Konflikt mezi lektory na téma:

“Kdo se vic pfipravuje - kdo vic improvizuje.”

obtizna, kde jste zastavali jednu z pozic. A kde
byste radi ziskali vice vhledu a porozumeéni.

14:15 Teorie pole
Prvni verze: Rozhovor eskaluje v osobni rovinu.
Druhd verze: Ptani - pochopeni a pfijeti druhé
polarity.
Reflexe
Jak to vypada, kdyz se branime. Co nam
umoznuje, kdyZz pfipustime pravdu druhého a
ptame se.
Komunikacni cviceni - reakce na utok (15 min.)
Reflexe (10 min.)
15:00 Prestavka
Zidle a metapozice
Demo (15 min.) Listy s
s Facilitator provede druhého cvicenim. otazkami
Zidle a o
15:15 . ke cviceni
metapozice . )
Individualni pfiprava (3 min) pro
Vybavte si konfliktni situaci, ktera pro vas byla ucastniky
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Dvojice - dvé Zidle (2 x 20 min.)
Cilem je zaujmout tyto pozice:
1.Moje role - moje potreby - hledani esence role. .
Listy s
.. . C . otazkami
15:15 Zidle a . 2.Druhé role - jeji potieby - hledani esence role. ke cvideni
metapozice 0
3.Neutralni pozice - komentar. p .
icastniky
Reflexe
Umeét prepinat, nesoudit, postavit se i za toho druhého.
Leader potfebuje pracovat s celkem.
16:30 | zaver Zapis do deniku
Zaverecné kolecko
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CAS AKTIVITA PODROBNOSTI- 2. DEN POMUCKY
. Kratké zpfitomnéni pres télo a dech, myslenky
Uvod . o S :
9:00 smérem k minulému dni, projit si ho v flip s programem
predstavéach (15 min).
GALERIE: Ohlédnuti se za véerejSkem
Je to prochazka obrazarnou
Ve trojicich (30 min.)
KaZzdd z trojic fekne to, co pro né bylo dilezité,
zajimavé a lektor zapiSe na flip - vznikne tahak
klicovych myslenek z minuléh )
09:15 | Checkin Govych myslenek z minuleho dne Galerie (flipy)
Pfipojeni k minulému dni
Otazky lektori
e Covam uvizlo v hlavé? O ¢em nejvice
premyslite?
e (Co dozrava? K cemu se potrebujete vratit?
Duch pole
Uvod (15 min.)
Definice je nepojmenovana, ale Zita role
(pfibéh a vysvétleni)
Kdy zazili ducha tj. napéti z néceh
9:45 Duch pole dy za dl,JC aty ?pet ec,e 0
nevysloveného, nepojmenovaného,
nepfijimaného?
Prace ve dvojicich (10 min.)
» Co uvolnilo, zlepSilo situaci?
» Co pomaha?
 Co konkrétné rict?
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9:45

Duch pole

Reflexe
Tipy, jak pozvat “ducha”:

e vsSimnout si, poznat,
e pojmenovat druhou polaritu,
e fici Ceho je hodné a co chybi.

10:30

Prestavka

10:45

Odvaha
nevyhybat se
konflikt(im

Odvaha nevyhybat se konfliktim

Uvod (15 min.)
Radikalni otevienost: Dveé osy - osobni zajem a
primost

Individualni prace (3 min.)
Kdy jsem nebyl radikalné otevieny?

Sdileni ve ctverici (15 min.)
e Proc? Jaké pocity to doprovazely?
e Co sedélosvami?
e (Co se z této situace dozvidate o sobé?

Reflexe (12 min.)

Flips2
obrazkem
zéjem/pfimost

11:30

Prace s
konfliktem a
ranky

Prace s konfliktem a ranky

Uvod

Vyber si kartu potencialné konfliktniho
partnera, (Points of you) - nebo partnera ktery
reprezentuje partnera v predchozim cviceni.

Demo (10 min.)
Facilitatofi demonstruji rozhovor

Karty - FACES
obliceje
(Points of you)

iKAP Il - Inovace ve vzdéldvdni. Registracni ¢islo projektu: CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_078/0021106



https://www.prazskyinovacniinstitut.cz/projekty/ikap2

LEADERSHIP PROGRAM ,ROZVIJEJME SKOLU. SPOLU"

Cviceni ve dvojicich (2x15 min)
1.Popis jeho pfibéh

2.Definuj ranky (silu), na které upinate pozornost, vnimate
je.

3.Definuj své ranky - zvédomte si je, svoji silu.

Karty -
FACES
oblicej
e

(Points
of you)

Prace s o 0 jaké RANKY se opirate v tomto pfipadeé
11-30 konfliktem a nejcasteji?
' ranky o Jak to funguje? A kdy ne? Jaka je cena, kdyz to
nefunguje (¢im platite)?
4.Jaky rank, ktery nevyuzivam bézne, by mi pomohl?
o Kdybych se propojil/a vice se svymi silami
(necitil/a se ohroZen/ohrozend), jak bych mohla
reagovat?
o Co bych rada partnerovi rekla?
Reflexe (5 min.)
12:30 | Obéd
Jaké emoce znate?
Kratky vstup ,slovnik“/mapa emoci/slovnik télesnych
prozitki - privést pozornost k télu a jeho prozZitku.
Inventar Cviceni ve trojici (3 x 15 min.)
13:30 . Lo . o
emoci Jak v praxi zvladam konflikty a emoce s nimi spojené?

Pribéh z praxe.
Vypravéc a dva pozorovatelé.
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13:30

Inventar emoci

Reflexe (15 min.)
Mohu citit vSechny emoce, ucim se je
pojmenovat, pomaha obrétit pozornost do téla

14:30

Model 8

MODEL 8.

Prace s konflikty v 8 krocich podle Arnolda
Mindela. Pfedstavit model s priklady.

Flip -
soupis
krokd

15:00

Prestavka

15:15

Pravdivost a
autenticnost
leadera

Pravdivost a autenticnost leadera

Uvod
Do jaké miry mé leader mluvit pravdu?
o (Jak byt autenticky, kdyz citim emoce,
které povazuji za nepfijatelné? )

e Sila hnévu
o pfipominka k teorii 3 mozki{)
o pribéh o vlastnim hnévu.

Sdileni ve dvojicich (10 min.)
e Kdy jste byli rozhnévani?
e Zaco jste se prali?
» Proc je tato véc dllezitd a jaka akce je
nutna?

Reflexe
 Kdy je hnév negativni/pozitivni?
e Kdy ma leader pravo na hnév?
 Jak hnév citite?
e Jak hnév projevujete?
o Jaké mate nahradni strategie?

Cviceni ve trojici (10 min.)
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16:00 | Vizualizace

Setkani se starSim a moudrejsim ja.

16:15 | Uzavreni

Uzavreni
3 otazky:

1.Co bylo pro mne dileZité zazit a uvédomit
si ve vztahu ke konfliktdm?

2.Co jsem se dozvédél o sobé jako o
leaderovi?

3.S ¢&im budu v praxi pracovat (1 aZ 2 body,
se kterymi zaénu hned).

Individualni prace (3-4 min.)

Skupiny trojice
e Co bylo zajimavé, uzitecné, inspirujici -
véetné zavazk( (bod 3)?
e Mohou se dohodnout, jak se v bodu 3
budou podporovat mezi moduly.

Zapis denik

3 otazky na
flipu

Denik

17:00 Check-out

Co potrebuiji fici, nechat tady?
S ¢im odchazim?

Micek
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C) INSTRUKCE A PODROBNOSTI K JEDNOTLIVYM BODUM
PROGRAMU

Specifika modulu

Vychazet z jejich potreb - vic zjistovat uz v predchozich modulech

Konflikt vic pojmout jako pfibéh, proces se svymi fazemi

Vychdézet z jejich situaci, pfipadd, ze Zivota Skol

Mit vice prostoru, netlacit na mnozstvi aktivit/cviceni

: : P . Flips
Simulace konfliktu facilitator(i pred skupinou a reflexe ,p
Uvod s Gicastniky nazvem
9:00 ’ modulu a
. A , rogramem
Co nas dnes c¢eka? Predstaveni programu. P ‘g,
a citat
Cil:

Ukézat, Ze konflikt je bézna véc, ze budeme mluvit i 0 malych, na prvni pohled “banalnich vécech”,
které jste mozna dosud nevnimali jako konflikt. Uvédomit si, ze konflikt patfi k Zivotu a je jeho
prirozenou soucasti, jsme-li ve vztahu.

Instrukce pro facilitatory:

Flip s citatem:

,Clovék neni rozumn4 bytost, kterd md emoce, ale emociondini bytost, kterd obéas mysli.”
FrantiSek Koukolik

“Jestli se vds to dotykd, tak se vds to tyka..”
Autor neznamy
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1.Zahajeni programu
Lektofi vtandemu mohou prekvapit skupinu ukazkou konfliktu:

Ukdazka:

“Zacni?"Stréeni do lokte, pohled do skupiny (obé tismeév, ale ne uvolnéni, napéti)
“Ja myslela, Ze zacnes ty?”

“No, to si myslela Spatné. Prece jsme se domluvili, Ze to je tvoje ¢ast...”

“Moje?! A domluvili?! Jsi si jista? Ja pochopila, Ze ty pfipravis to video...”
“Video?! Jaky video...”

“Ja nejsem pripravena.”

“Ty nejsi pripravena:-/ Tak improvizuj, né..”

“Improvizuj si sama, kdyZ jsi tak chytra...”

2.Zaciname presné (9:00)
Privitanim téch, ktefi uz jsou tady. Pojmenovanim téch, na které cekame i téch, ktefi dnes nebudou
protoze...Pfipomenout ¢asovy ramec.

3.Vnimani atmosféry ve skupiné
Jaké je to byt tady pocCtvrté, v této skupiné a pravé v tomto case (konce Skolniho roku, léta,
prazdnin zacatek Skolniho roku, pred Véanoci). Vnimat atmosféru...

4.Vtazeni do tématu

Vérime, ze to, co se objevi ve skupiné se objevuje v naSich zivotech uz pred setkanim v docela
malych stripcich a epizodach... Co jste zili my? Prinasime pfibéh, ktery je na téma konflikty, a tim
vtahujeme do tématu.

Klicové téma: Konflikt narusuje pocit bezpedi a jistoty.

Osobni pfibéh Ize vynechat a nahradit “hrou” na zacatku. Pfipadné se zminit o konfliktech, které
lektorsky tandem zazZiva spolu (napriklad bézné rizné pohledy na to, kdo co pripravi apod.)

5.Pripomenout pravidla
Dlvérnost informaci, vyzvat je k experimentovani, protoze konflikty nejdou vidy fesit rozumem
(tedy ne vzdy konstruktivné, rozumné a v klidu, a& si to pfejeme). Casto jsme do konfliktu vtazeni

6.Predstaveni dne
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Jak vyuzivaji poznatky z programu v praxi? Co se dafi?

9:15 Check - in Kolecko. Denik

Pfipomenout modul 3, best practice.

Cil:
Odlozit ukoly a starosti a mentalné se napojit na skupinovou praci, uvédomit si, jak se poznatky z
programu projevuji v praxi.

Instrukce pro facilitatory:
1.Uvedte aktivitu ohlédnuti
Pfehoupli jsme se pfes polovinu, jak vyuZivate poznatky a denik? Pfipomente. ze diky reflexi

rosteme jako leadefi.

2.Rozdélte ucastniky na trojice a nechte je sdilet (10 min.)
Vyberte klicové mySlenky za kazdou trojici a zapiste na flip.
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Obtizné situace a konflikty Zépis na
flip a fixy
Uvod - Co je to konflikt?
Uvod do Viastni oibéh
9:45 | tématu astni pribe

Otazka - Co to je konflikt?

Filmova ukazka Ukazka z
Az budou kravy létat (Co tu neladi?) filmu

Cil:
Seznamit s klicovym tématem konfliktl a propojit s rolemi a ranky. Uvédomit si, Ze k eskalaci

konfliktu dochazi, kdyz vSichni aktéfi vnimaji sami u sebe pouze nizky rank (citi se bezmocni)
Instrukce pro facilitatory:

Uvod - Co je to konflikt?
wiki: srazit se utkat se zapolit. Konflikt je pfirozenou soucasti Zivota.

Vlastni pribeh
Sdilejte vlastni zkuSenost, pribéh tykajici se konfliktu (idealné Cerstvou).

Otazka - Co to je konflikt?

1.Napiste béhem 1 min. co nejvice slov s podobnym nebo stejnym vyznamem (kazdy sam).
2.Pohled na celek a zapis na flip:
3.Co se objevuje? Jak konflikt vnimame, vysvétlujeme (pozitivné/negativné)?

Filmova ukazka (Az budou kravy létat)

1.Pozorujte role v konfliktu a jejich ranky.

2.Jak ranky ovlivauji, vstupuji do dynamiky konfliktu? Kdo se citi v kouté a pro¢? Co to
zpisobuje? Kdy a kdo se citi vic v sile a co to umoznuje? - Diskuze ve trojicich.

3.Spolecny debrief: Jak konflikt ovliviuji role a jejich ranky?

iKAP Il - Inovace ve vzdéldvdni. Registracni ¢islo projektu: CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_078/0021106


https://www.prazskyinovacniinstitut.cz/projekty/ikap2

LEADERSHIP PROGRAM ,ROZVIJEJME SKOLU. SPOLU"

Reflexe

Konflikt neni ani dobfe ani $patné, je o rozdilech mezi ndmi (RANKY), riizna dynamika RANKU ve
vztahu mize vytvofit napéti, konflikt (pocit ohroZeni - napf. mam jako spravna matka néco zvladat
a nezvladam, jsem zavoldana do Skoly => pocit ohroZeni zplsobi, Ze se branim. To nemusi byt
Citelné nebo logické pro druhého.

Doporuceni

e Ramujte a pripominejte: Konflikt je vzdy vyzvou. Vzdy je obtizny pro vas samotné. V roli
leadera je ale nezbytnou a Castou soucasti vasi prace. Konflikt je “normalni” a neznameng, ze
leader selhavd. Soucasti leaderovské role je ochota celit nepfijemnym pocitlim v konfliktu.
Proto je “zvladani konfliktu” dilezitou kompetenci leadera, viz M3 - opakem je vyhybani se

konflikttim.
Popis vlastni konfliktni situace
Otazky
i Individualni priprava (3min.
10:45 Situace prip ( )
Z praxe
Sdileni ve skupiné a vybrana situace (15 min.)
Vystupy ze skupin (15 min.)
Cil:
Najit vlastni pfiklady situaci, které vnimam jako konflikt. Pfiprava pro dalSi praci s témito
situacemi.

Instrukce pro facilitatory:

Popis vlastni konfliktni situace

Popiste konfliktni situaci, kterou jste zazili ¢i do které jste byli vtazeni - pfibéh (co se stalo, co
bylo tim impulsem - spoustééem u vas). Reflektujte situaci (své pocity, co bylo/je téZké nebo
moznd ohroZujici).
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Individudlni pfiprava (3 min)
e Jak vam praxe pfipomnéla, co jsme délali minule?
e Co jste vyuzili? A jak?
e Jak se vam dafi pracovat s denikem a reflexi?

Sdileni ve skupiné a vybrana situace (15 min.)
Vyberte situaci, ktera je ¢asta a zajimava pro skupinu.

Vystupy ze skupin (15 min.)
Doporuceni:
e Ramujte a pfipominejte: Co se déje v nas, kdyz se dostanou do hry rozdily, které jsou

hodnoceny ¢ernobile (lepsi/horsi). Nikdo nechceme prohrét a ten, kdo prohraje vraci tder (ne
vzdy pfimo).

Teorie tfi mozku

Uvod

Nakres na

Skupinova prace flipchart

Teorie Jaké nejCastéji zazivate pocity pfi konfliktu?

11:45 . o
tfi mozku

Jak o sebe (a vnitini zvife) pecovat 3 mozky

(oddech, vnitini ohen, hodnoty, spanek, jidlo...)

Rychlé uklidnéni zvirete
pozornost ke smyslim

Cil:
Predstavit teoreticky ramec stresové reakce a ukazat, jak hraje roli v pfipadé konfliktnich a
obtiznych situaci.
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Instrukce pro facilitatory:

Uvod
Vyklad 3 mozki - podklady viz pfirucka pro Gcastniky.

Klicové myslenky: obranné reakce jsou vrozené a nutné pro preziti druhu.

Savéi emocni reakce jsou rychlé a automatické a nelze je “vypnout”. DileZité je v§ak nikoli “nemit
emoce”, ale naslouchat jim a reagovat na né jinak nez automatizovanym chovanim “utok, uték,
zamrznuti”.

Skupinova prace
Popiste, jaké nejcastéji zazivate pocity pfi konfliktu? O co vlastné jde? Vzpomerte si na rlizné
situace, s rlznymi lidmi.

o 2 min. sami se zamyslet
3 min. sdileni ve trojici

1 min. sdileni do skupiny
15 min. vystupy ze skupin

o

[e]

[e]

Jak o sebe (a vnitfni zvife) pecovat?
Spolecna diskuze.

Rychlé uklidnéni zvifete
Pozornost ke smyslim (cviéeni na dech, hmat, chut sluch viz viz Shizard Chamine, Pozitivni
inteligence)

Doporuceni:
» Rozdily mezi nami, které jsou nalepkovany jako dobry, Spatny, zplisobuji obrany a boj o preziti
u téch “Spatnych”. Stresova reakce pokud je pouze zvifeci a obranna neumoznuje svobodnou

volbu a proces uceni, ktery je mozny, kdyz jsou vSechny 3 ¢asti propojeny (integrita 3 mozkd).
 Dilezité je umét peCovat o zvife a umét ho uklidnit.
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Jak se vam dafi pracovat s konflikty? .
. i i . Denik,
Skala (sebehodnoceni kompetence prace s konflikty) L.
e zépis,
12:15 | zvladani sdileni ve
konfliktd Otazka: Jak moc se citite byt kompetentni v tuto .
chvili? dvojicich

Cil:
Uvédomit si, kde sam sebe Ucastnik vidi, co zvlada v konfliktech dobfe a kde se chce nebo
potrebuje rozvijet

Instrukce pro facilitatory:

1.Pripomeiite , Ze kompetentni leader produktivné pracuje s konflikty, zprostredkovava neshody a
usnadnuje obtiZné rozhovory. Proto je dilezité, jak sami sebe vidi v této kompetenci.

2.Pfipomeiite Skélu zvladani konflikt(:

Popis $kaly zvladéni konfliktd od Julie Diamond:

Skéla popisuje, do jaké miry se leader produktivné zapojuje do konfliktd, zprostfedkovévd neshody a
usnadnuje obtizné rozhovory. Hodnoti, jak dobfe a rychle dokaze jednat a vhodné zasahnout, kdyz
se objevi konflikty. Vysoka hodnota na skale ukazuje pfipravenost celit konfliktdm. Védi, jak vést
obtizné rozhovory a produktivné vyuZit rozdilnych pohledd a ndzord. Umi zaujmout rozhodné
stanovisko nebo ucinit rozhodnuti, ktera by mohla byt nepopularni nebo kontroverzni. Lidé s nizkym
skdére na této stupnici se konfliktim vyhybaji. Zda se, Ze se zdrahaji fesit konflikty a casto je
nechdvaji eskalovat. Vyhybaji se citlivym otdzkdm a kontroverznim tématim a ¢asto se nedokdZou
postavit obtiznym situacim nebo lidem, které je treba resit. Jejich tendence vyhybat se konfliktim
znamend, Ze mozna neprijmou rozhodnuti, ktera by mohla byt kontroverzni nebo nepopularni.

Otdzka: Jak moc se citite byt kompetentni v tuto chvili? (11 min.)

e Naskale 1..10, kde se vidite? Proc?

» Popiste své silné stranky jako leadera a jak se projevuji v této kompetenci.

» Nechte Gcastniky odpovédét na otazku: Na ¢em ve zvladani konfliktl potfebuji pracovat?
* Sdileni ve dvojicich (6 min.)

e Zapis do deniku a zavérecna reflexe.

iKAP Il - Inovace ve vzdéldvdni. Registracni Cislo projektu: CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_078/0021106


mailto:Julie@diamondleadership.com
https://www.prazskyinovacniinstitut.cz/projekty/ikap2

LEADERSHIP PROGRAM ,ROZVIJEJME SKOLU. SPOLU"

Pratelit se s konfliktem

Cviceni s kartami
1.Vyberte kartu

13:39 | Prételitses 1 2 sdilenive dvojicich (6 min.) Karty - dixit
’ konfliktem a symboly

3.Sdileni do skupiny (10 min.)

Trojice (7 min.)

Skupina (10 min.)

Cil:
Uvédomit si potencial konfliktu pro inovaci a pozitivni dopad na vztahy

Instrukce pro facilitatory:

Cviceni s kartami a sdileni ve skupine:
Vybavte si situaci, kdy konflikt mél pozitivni vydsténi. Prinesl cokoliv dobrého. Jak to vypadalo?

1.Vyberte kartu

2.Sdileni ve dvojicich (6 min.)

3.Sdileni do skupiny (10 min.)

Trojice (7 min.)
Sepiste, co vSechno mohou byt pfinosy konfliktu.

Skupina (10 min.)
Reflexe ve skupiné

iKAP Il - Inovace ve vzdéldvdni. Registracni ¢islo projektu: CZ.02.3.68/0.0/0.0/19_078/0021106

20


https://www.prazskyinovacniinstitut.cz/projekty/ikap2

LEADERSHIP PROGRAM ,ROZVIJEJME SKOLU. SPOLU"

Doporuceni:

o Zameéfte se na klicové myslenky reflexe: Konflikt v sobé nese potencial zmény (k lepsimu),
nevyhnutelny a nezbytny pro Zivot (vztahu), branit konfliktu znamena branit ristu. Zvladnout
konflikt neznamena vyhrat/ Ze jeden je porazeny/, pozor na odvety a ponizeni, konflikt nese
silné emoce (i ty pozitivni).

Teorie pole
Uvod (15 min.)
Pfipomenuti z M3 a aplikace do konfliktu

Demo (15 min.)

14:15 Teorie pole ] )
Konflikt mezi lektory

Reflexe

Komunikacni cviceni - reakce na utok (15 min.)

Cil:
Porozumét tomu, Ze konflikt nesouvisi “jen” s nami, nejde “jen” o nase zajmy, potreby, perspektivu.
Prestat brat konflikt osobné.

Instrukce pro facilitatory:

Uvod (15 min.)

Vyklad a pfipomenuti teorie pole: ve skupiné lidi vznika silové pole. Ovliviiuje jednotlivce v poli. V
poli vznikaji polaritni pozice, do kterych jsme jako lidé vtahovani dle svych predpokladl a
vlastnosti.

Priklad: V souvislosti s novou informatikou se miZe ve Skole objevit digitalizace vs osobni
kontakt.

Obé polarity mohou mit negativni i pozitivni obsah. Jeji zastanci vSak maji tendenci vidét jen tu
pozitivni stranku a tu negativni vidét naopak na té druhé polarité.
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+Digitalizace + je to dovednost nezbytna pro fungovani ve svété, mlize to otevfit nové moznosti,
pojdme ji zapojit vSude.

-Digitalizace - techniky je ve svété az moc, pro¢ by méla byt jesté ve Skole, jen to ty déti blbne,
nemaji ¢as na vztahy, je to Skodlivé, brani to dobrym navyk(m.

+0sobni kontakt+ nenahraditelnd soucast vztahl. Bez nich nejsme s§tastni ani dlouhodobé
vykonni.

-Osobni kontakt- velmi pomalé, problém pri vétsSich vzdalenostech. Neni mozné s nékterymi lidmi
se takto spojit dostatecné casto.

Demo (15 min.)
Konflikt mezi lektory - kdo se pfipravuje - kdo improvizuje.

 Prvni verze: Rozhovor eskaluje v osobni rovinu.
e Druhad verze: ptani - pochopeni a prijeti druhé polarity

Reflexe
Jak to vypada, kdyz se branime.

Rychlé komunikacni cviceni /reakce na ttok:

* Nelibi se mi, kdyz se tu s détmi patlame ...

e Zda se mi, Ze porad zd(rraznujete pravidla, nedd se v tom dejchat.

e 7ty digitalizace se jednou zbldznime.

» Uz bys mél néco udélat s tim, aby si sem kazdy z rodic( chodil jak do holubniku
» Pomoc Ukrajinciim ok, ale trpi tim nase déti.

* Diverzita a inkluze nejsou pro nas, at to délaji ti, co to vymysleli.

e Jsme tu sto let za opicema.

* Frontélni vyuka je nanic.

* Projektova vyuka je nanic.

» My bereme kazdého, taky byste mohli nékomu fict ne, dyt to nejde pak ufidit.

e ZruSeni znamek je nejvétsi blbost, co jsem kdy slySel.

* To nafizeni 0 zméné zacatku vyuCovani vymyslel zas néjakej strejda na ministerstvu.
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e Cilem je zkusit se nebranit, ale zajimat se.
* Pouzijte: Rikate, Ze .. opakovat. Znamena to, Ze je pro vas dilezité ..? Ze vam chybi ..?

Reflexe (10 min.)
Otazky: Co Vas oslovilo? Co mizete uplatnit (denik)?

Doporuceni:

Zamérte se na klicové myslenky reflexe: obé polarity “maji pravdu” (i kdyZz mozna jen 1%)
Nékdo se musi zacit zajimat o druhou polaritu.
Pomoct vyjadreni esence polarity pomoci reflexe nebo otazky:

Hledejte 1% pravdy druhé strany: Jde o to vidét celek, prepinat, nevalcovat.

Zidle a metapozice
Demo (15 min.) Listy s
. Zidle a OtaZk,?ml,
15:15 metapozice Individualni pfiprava (3 min) ke cviceni
pro
Dvojice - dvé Zidle (2 x 20 min.) ucastniky
Reflexe

Cil:
Ziskat nadhled a vidét celek v konfliktu, ktery Gc¢astnici v minulosti zazili.

Instrukce pro facilitatory:

Demo (15 min.)

budete pracovat se situaci konfliktu, kde jste zastaval/a jednu z roli, najdete dvé role, které byly v
konfliktu. Budete pfechazet mezi dvéma rolemi - ja na jedné zidli a j4 na druhé Zidli (v druhé roli).
Mluvite “ja" jazykem na obou Zidlich. Dilezité popsat nejen obsah, ale i proZitky a emoce. V zavéru
se podivate na celek.
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Individualni pfiprava (3 min.)

V individualni pfipravé najdéte jednu konkrétni situaci z minulosti. Vyzvéte partnera, aby potvrdil,
Ze ma konkrétni situaci a pak se posadil na jednu z Zidli, ktera reprezentuje jednu roli. Vyzvéte ho,
aby se vzil do role, kterou Zidle reprezentuje (své role v konfliktu).

Otéazky, které kladete partnerovi:
e Co je to zaroli, kterou v konfliktu zastavate?

e Za Cim stojite?

e Co se vam na této roli libi?

* Proc je postoj, ktery vyjadiujete dilezity?
e Jak odrédzi vas samotné - vas vnitfni ohen?
e Jaky pocit to je sedét na této zidli?

e Co sedéjevtéle?

» Z jaké potreby tento pocit vyvera?

To samé opakujte s druhou pozici.
Reflexe
Udélejte nékolik krokl od Zidli a pozadejte partnera, aby zformuloval to podstatné v obou rolich -

popsal celek. Zformulujte nékolik ndpad(, co by va$ partner mohl udélat, aby se situace vyvijela
konstruktivné.

Doporuceni:
e Cviceni neni snadné a ucastnici mohou potiebovat pomoci, kdyz provazeji svého partnera.

» Otdzky do cviceni prfipravte na papir, ale zdliraznéte, Ze jsou orientacni a neni nutné se ptat
presné takto Ci je polozit vSechny.
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Zapis do deniku

16: Zaver s e v, .
6:30 ave Zavérecné kolecko

Cil:

Zakotveni a reflexe uvédomeéni z workshopu. Uzavreni.
Instrukce pro facilitatory:

1.Vyzvéte k zapisu do deniku, 5 min.

2.Podle Casu a energie skupiny mozné sdilet ve dvoijicich.
3.Zaverecné kolecko.

Doporuceni:

e Pokud nezbude ¢as, je mozné zavér prvniho dne vynechat a skoncit jen koleCkem.
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9:00

Uvod

Kratké zpfitomnéni pres télo a dech, myslenky
smérem k minulému dni, projit siho v
predstavach (15 min).

flip s programem

09:15

Check in

GALERIE: Ohlédnuti se za véerejskem
Je to prochazka obrazarnou

Ve trojicich (30 min.)
Pfipojeni k minulému dni

Otazky lektort

Galerie (flipy)

Cil:

Navézat na 1. den a sdilet poznatky (propojovat je s praxi uc¢astnik().

Instrukce pro facilitatory:

1.Zacnéte zpritomnénim - kratkym cviceni zamérujicim se na télo nebo smysly.

2.Vyvéste flipy z predchoziho dne a poZadejte (castniky, aby ve dvojicich prosli kolem vsech flip{

a sdileli: O ¢em to bylo? Co mne zaujalo? Jak se to propojuje s moji praxi? (15 min.)

3.Kazda z trojic fekne to, co pro né bylo dilezité, zajimavé a lektor zapise na flip. Vznikne tahdk

klicovych myslenek z minulého dne (15 min).
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Duch pole
Uvod (15 min.)
9:45 | Duch pole Definice je nepojmenovang, ale Zita role

(pfibéh a vysvétleni)

Prace ve dvojicich (10 min.)

Cil:
Predstaveni “ducha” tj. situace, kdy jedna z polarit neni zastoupena v poli.

Instrukce pro facilitatory:

Uvod (15 min.)

Vysvétlete, co je duch: situace, kdy je situace nevyvaZzena a jedna z polarit neni vyjadrena (je
skryta napf. vSichni v mistnosti mluvi o pozitivnim pristupu a podpore, ale nikdo nepfizna, ze je
potieba vyjadfit nespokojenost. Duch pak miize zpisobit potiebu klevet a pomluv.) a jak ho
zazivame (napéti, dvojité signaly, smich, trapno, ticho).

Duch je nepojmenovana, ale zitd role (pfibéh a vysvétleni). Pfiklady ze skript - kuchyrka (oslava a
kriticky $éf jako chybéjici role).

Prace ve dvojicich (10 min.)
Sdileni situaci, kdy zazili ducha (kdy bylo napéti z né¢eho nevysloveného, nepojmenovaného)

e Co uvolnilo, zlepSilo situaci?
e Co pomaha?
e Co konkrétné fict?

Reflexe (15 min.)
Reflektujte ve skupiné + udélejte zapis na flip

Pridejte konkrétni tipy na to, jak “vyvolat ducha”: Vidim, Ze vSichni zde mluvi o tom, jak je to
problémova tfida, chybi mi tu hlas, ktery by se zastal toho, ze tato tfida je ..”
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Doporuceni:

e Shrnuti: Ukolem leadera je pfepinat mezi polaritami (starat se o 0b&). Nejen tu, které fandim.

Odvaha nevyhybat se konfliktim

Uvod (15 min.)

Odvaha o ) Flips2
10:45 | nevyhybat se Individudlni prace (3 min.) obrazkem

konfliktdm zéjem/pfimost
Sdileni ve étverici (15 min.)

Reflexe (12 min.)

Cil:
Zvladat konflikty znamena byt dostatecné pfimy a zaroven lidsky.

Instrukce pro facilitatory:

Uvod (15 min.)
Predstavte koncept radikalni otevienosti. Dvé osy - osobni zajem a pfimost. Uvedte priklady z
praxe ke ¢tyfem kombinacim pfimosti a zajmu.

Individualni prace (3 min.)
Kazdy najde jeden priklad

Sdileni ve ¢tvefici (15 min)

Najdéte situaci, kdy jste nebyli radikdlné otevieni (kombinace vysokého zajmu a vysoké pfimosti)
a byla pro vas néjak dilezit4 nebo typickd . Pro¢? Jaké pocity to doprovédzely? Co se délo s vami?
Co se z této situace dozvidate o sobé?

Reflexe (12 min.)
Spolecné sdileni ve skupiné a zapis na flip.
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Doporuceni:

e Doporucujeme koncept radikalni otevienosti pretavit do jazyka, ktery jste dosud pouzivali.
Napriklad misto pfimosti pouzivat: pfimé sebevyjadieni nebo vyjadieni své sily nebo
sebeprosazeni (“power”) s cilem nemdst G¢astniky mnoha koncepty.

» Vztahovost a sebeprosazeni (osobni zajem a pfimost v jazyce radikélni otevienosti) neni
mozné ani nutné realizovat v jeden okamzik, zaroven je vSak nutna vysoka flexibilita, aby
¢lovék byl schopen pro vyjadreni svého pohledu pfimo opét pfepnul do empatie (napojovani
na sebe a napojovani na druhé).

e Mnoho ni¢ivé empatie mlze zplsobit, Ze se nam v tymu zabydli duchové. Propojte oba
koncepty.
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Prace s konfliktem a ranky
Uvod
Demo (10 min.)

Cviceni ve dvojicich (2x15 min)

Prace s i$j fibé
: 1.Popis jeho pFibéh Karty - FACES
konfliktem a -
11:30 o ) . obliceje
ranky 2.Definuj ranky (silu), na které upinate

Points of you
pozornost, vniméte je. ( you)

3.Definuj své ranky - zvédomte si je, svoji silu.

4.Jaky rank, ktery nevyuzivam bézné, by mi
pomohl?

Reflexe (5 min.)

Cil:

Navysit svoji kapacitu pro konflikt:
Instrukce pro facilitatory:

Uvod

Na konflikty potfebujeme silu a kapacitu, tak abychom uméli byt pfimi i vztahovi (radikalni
otevienost). Proto je nutné uvédomovat si své ranky v dané situaci (kde jsou moje relativni silné
stranky v porovnani s druhym). Konflikt roste tam, kde se oba aktéfi citi “v kouté”, slabi a
zranitelni, kdy do boje o preziti vstupuje jejich zvife.

Vyber si kartu potenciélné konfliktniho partnera (Points of you) nebo partnera, ktery reprezentuje
partnera v pfedchozim cviceni. Alternativné vyuzijte vzpominku na néjakou osobu (vefejnou, které
mé irituje nebo ze Skoly, kde mam strach z konfliktu).
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Demo (10 min.)
Jeden z facilitator( si vybere kartu a druhy ho provazi rozhovorem.

» Kdo to je, jaky je jeho pfibéh?

e Vcem je jeho sila?

o Cim je pro tebe nebezpeény? Zastrasujici?

 Jaké tvoje vlastni talenty, silné stranky hraji nebo mohou hrat roli?

e Jakych téchto stranek jste si pfi jednéni s timto ¢lovékem védomi a jak je pouZivate?
 Jaky je dopad?

e Jakeé své silné stranky nepouzivate?

» V ¢em mozna daného ¢lovéka prevysSujete, ale nejste si védomi toho, Ze je to diilezité?
e Kdyby ses citil/a silny/silna, co bys rekl/a?

Cviceni ve dvojicich (2x15 min)
1.Popis jeho pribéh.

2.Definuj ranky (silu), na které upinate pozornost, vnimate je - zvédomte si je (flip).
3.Definuj své ranky - zvédomte si je, svoji silu.

e 0 jaké ranky se opirate v tomto pripadé nejcastéji?
 Jak to funguje? A kdy ne? Jaka je cena, kdyz to nefunguje (¢im platite)?

4.Jaky rank, ktery nevyuzivam bézné, by mi pomohl...
Kdybych se propojil/a vice se svymi silami (necitil/a se ohroZen/ohroZzend), jak bych mohla

reagovat? Co bych rada partnerovi fekla?

Reflexe (5 min.)
Sdileni ve skupiné a zapis na flip.

Doporuceni
» Vénujete cviéeni dostatek Casu (napf. pfidejte ¢as dvojicim, protahnéte debriefy i demo,
pokud to umozZni energie skupiny) a druhé cvi¢eni na ranky vyuZzijte, jen pokud vam zbyde ¢as.

» Alternativné je mozné rozsifit praci s ranky o nasledujici cviceni:
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Jaké emoce znate?
13:30 Inventar Cviceni ve trojici (3 x 15 min.)
' emoci
Reflexe (15 min.)
Cil:

ZvySit emocni inteligenci - schopnost uvédomit si a pojmenovat emoci.
Instrukce pro facilitatory:
Jaké emoce znate?
1.Pripomente, ze pratelit se s konflikty znamena vitat emoce.
2.Diskuze o tom, jaké emoce zname, umime pojmenovat. Pfedstavit atlas emoci. Zapsat na flip.
3.Emoci zijeme v téle. M4 télesny projev. Proto je pfi praci s emocemi nutné vnimat télo.
Cviceni ve trojici (3 x 15 min.)
Jak v praxi zvladam konflikty a emoce s nimi spojené? Spojime diskuzi o ziti emoci v konfliktu s
jejich pojmenovanim.

» Rozdélte Gcastniky do trojic a nechte jednoho mluvit o zvladani konfliktl (jedné situace, kde

citil emoce). Ostatni sleduji a zaznamenavaji a poté davaji zpétnou vazbu - pozoruji télesné

projevy své i neverbalni signaly druhého.

* Instrukce pro pozorovatele: Sledujte neverbalni signaly (vic nez obsah), kde vnimate rozpory?)
Sledujte vnitfni pocity - co se déje ve mne?

e Nasledné o tom ucastnici mluvi. Co se vynoruje? Chce vyjadrit? Jaky se objevuje duch?
Reflexe (15 min.)
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Doporuceni:

 PFi pozorovani emoci zaméite pozornost na rozpory mezi tim, co ¢loveék fika a jak se projevuje
neverbalné.

e Mohu citit vSechny emoce, uc¢im se je pojmenovat, pomaha obratit pozornost do téla.

* Vitani konfliktd je mozné jen, kdyz se nau¢ime vitat vSechny emoce s nim spojené, bez naroku
na to je posuzovat nebo kontrolovat (Takto se nesmim citit!)

* Pozor! Pfijimdme vSechny emoce, ale nepfijimdme vSechny projevy emoci v chovani (napf.
agresivni chovani vi¢i druhym lidem).

Flip -
MODEL 8. soupis
14:30 | Model 8 Prace s konflikty v 8 krocich podle Arnolda kroke

Mindela. Pfedstavit model s priklady.

Cil:
Shrnout a zakotvit best practice pro védomé a konstruktivni prochazeni konfliktem.

Instrukce pro facilitatory:
Popiste s priklady jednotlivé kroky. Ukazte, jaka nebezpeci v jednotlivych fazich cihaji. Pokud k

nim sklouzneme, je mozné, ze se konflikt zapouzdii a nevyuzijeme jeho inovativni a ozdravny
potencial.
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1.Krok - uznat, ze jsem v konfliktu

Casta PAST(1)

Presvédcime sami sebe, Ze to neni tak zavazné ani strasné (,jde
to prece jesté vydrzet”), abychom nemuseli nic podnikat.

Pozn. Jak poznas, ze k tomu mas sklony? Trpis Spatnou naladou?
Shirds vycitky? Podporujes stiznosti na danou véc Ci Clovéka aj.?

Casta PAST(2)

Problémy ve vztazich, ve skupiné vnimas pouze jako své
problémy, nebo pouze jako problémy druhého. Tedy jen jeden
clovék rozhoduje o tom, co je ¢i neni problém.

Tim vyluéujes druhého z jejich feSeni a rozhodovéni (bezmocnost).
To je Casté v diktaturach a nebo to vede k depresi a hrozi ukonceni
vztahi do budoucnosti.

Princip

V konfliktu nema nikdy jen jedna strana problém.
Jde vzdy o spolecnou véc

2.Krok - Sebrat odvahu (rozhodnout se) a oslovit konflikt

Basté PAST(3) Je §p?Fn"y ¢as. Cekdme na to ,aZ pfijde ten spravny ¢as, vhodny
okamzik
Obvinime druhého ¢i sebe (pocity viny, vycitky) a tim ulehcime
Casta PAST(4) jedné strané odchod ze situace, z problému. Oslovit problém
podruhé bude mnohem naro¢néjsi (vice bolestivé).
Princip Domluvit si pevny ¢as schiizky, dat feseni prostor.
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3.Krok - Uznat vztah (ocenit hodnotu vztahu, spoluprace) _ ,uklonit se pred nim

jako ve sportu napf. judo)

Casta PAST(5) Okamzita sebeobrana sebe sama.

" Nic se nevyresi, kdyz budes jen mily/mila a chapajici.

Castd PAST(6) Priklad: ,To chapu. Rozumim. Aha, to je jasné, ze.."
Princip Mluvit za sebe, vyjadrit svij pohled i své pocity.

4.Krok - Postavit se za sebe: Zastat se svého pohledu, své strany
(pokud je tieba zvednout hlas).

Basté PAST(7) StracI} ze silnytih ,emocl', limit v tom zastat se zcela sam sebe.
Rychlé ustupovani.
Inkongruence (vnitini rozpor vznikajici v ¢lovéku v okamziku, kdy

Casta PAST(8) prozije pro néj néco vyznamného, ale naprosto nepfijatelného), tj.
kdyz budes jen mily/mild a chapajici.

Basté PAST(9) P‘I"Ij|i§, rychlé pocho“pem’ pro druhého, jeho situace a thlu pohledu
(davani ,za pravdu”).

Casta PAST(10) Setrvani v afektu, v zajeti emoci.

Princip Odvaha, bojovnost byt slysen, vyjadrit sebe bez valcovani.
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5.Krok - Vnimavost, vSimavost k tady a ted: vSimnout si tendence k deeskalaci

(zklidnéni)

Kdyz se emoce zacnou zklidriovat (zchladnuti),
okamziku? Pojmenovat co se déje, jakmile si uvédomime vlastni nebo cizi signaly deeskalace.

Pozice pozorovatele/svédka: neutralni pozice, ve které ziskavame prehled o tom, co se déje: Co
se to vlastné déje? O cem je fe¢? Co se objevuje jako dilezité? Vizualni mapa situace, zajmd,

~u

hodnot, moZnosti atd. Zkratka vidét cely obraz (puzzle).

6.Krok - Zastat se druhé strany ,obout si jeho/jeji boty” (vciténi se do ného/ni tak,

jak je to mozné v daném okamziku).

zacneme si pripadat ,trapné“. Co v tomto

Gasts PAST(11) Ignorovatv s?be. ZapoEnenout zcgla na sevbe,.takze zustane jen
porozumeni pro druhého (empatie k sobé mizi).
Casta PAST(12) Neochota vyslechnout si druhého - hned eskalace.
Gasta PAST(13) !\lezajem (] ’celek. Nedostatek soucitu, empatie, nepochopeni
jeden druhého.
Princip Vrat se k bodu 4.

7. krok: Pohybovat se mezi vlastni a cizi pozici, dokud se nezmeéni atmosféra.
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8.Krok - Nechat konflikt tak, tj. odstoupit od ,problému ¢i konfliktu“ a vypit si
salek Caje ¢i kdvy, jit na prochazku atd. (pauza a ziskani nadhledu)

Neschopnost poodstoupit, pustit to.

Casta PAST(14

Castd PAST(14) Tlak (silny) na feSeni a hned! (Pomstychtivost, hadavost = potieba
adrenalinu!!!)
Konflikt neni nikdy vyreseny.

Castd PAST(15) Casto jde 0 zménu atmosféry, nalady, a to umozni prestavku.
Sbirani informaci a nové jednani a nebo praktické dohody.
Nezajem o celek.

Casta PAST(16)
Nedostatek soucitu, empatie, nepochopeni jeden druhého.

Princip
Doporuceni:

o Jako facilitatofi milizete demonstrovat jednotlivé pasti hranim roli, abyste
pribliZili béZnou praxi jednotlivych pasti.

o Zdlraznéte, Ze je nutné snazit se vidét celek ne jen jednu éast (byt majoritni).
Mizeme zdiraznovat nase propojeni principem - dnes ty, zitra ja.
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Pravdivost a autenticnost leadera

Uvod
Pravdivost a
15:15 | autentiCnost Sdileni ve dvojicich (10 min.)
leadera
Reflexe

Cviceni ve trojici (10 min.)

Cil:
Zvysit emocni inteligenci - schopnost uvédomit si a pojmenovat emoci.

Instrukce pro facilitatory:

Uvod
e Zacnéte spolecnou diskuzi: “Do jaké miry ma leader mluvit pravdu?”
» To vas privede k otazce, zda byt autenticky je mozné, i kdyz je néco vevnitf nepfijatelné aco s
tim? (Jak byt autenticky, kdyz citim emoce, které povazuji za nepfijatelné? )
* Sila hnévu (Gvod pfipominka k teorii 3 mozki). Vypravéjte kratky Gvod, pfibéh o vlastnim
hnévu. K ¢emu mé podnitil ? K jaké akci? Jaké hodnoty branil? V ¢em jsou cenné? (Hnév jako
obranér.)

Sdileni ve dvojicich (10 min.)
Kdy jste byli rozhnévani? Konkrétni situace. Sdilejte pfibéh.

Reflexe
Spolecna diskuze: Kdy je hnév negativni/pozitivni? Kdy méa leader pravo na hnév?

Cviceni ve trojici (10 min.)
e Jak hnév citite?
e Jak hnév projevujete?
e Jaké mate nahradni strategie?
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Doporuceni:

e Klicové myslenky: To co fikdam mé posiluje/oslabuje. V hnévu je sila, kterou je
mozné vyuzit tvir¢im zpldsobem.

16:00 | Vizualizace Setkani se stars§im a moudrejSim ja.

Cil:
Uzaviit modul a podivat se na problematické situace z perspektivy moudrého starsiho ja.
Uklidnéni, uzavreni, povzbuzeni.

Instrukce pro facilitatory:
1.Vyzvete ucastniky, aby se pohodIné usadili na Zidlich.
2.Vysvetlete, ze nasleduje vizualizace, ve které se setkaji se svym zkusenéjsim, starsim ja.
3.Provedte vizualizaci ( podle Chamina Shizarda):

Vzpomente si na problém nebo véc, které byste radi vice porozuméli.

PohodIné se posadte.

MUzZete si zavfit oci.

Zaméfte svoji pozornost na télo. VSimnéte si, ze méte télo. Vahu vaseho téla. VSimnéte si, jak télo
spociva na zidli. Nohy se dotykaji podlahy. A v§imnéte si prstd u nohou.

Zkuste se dotykat prsty vzajemné, tak abyste citili vroubky na prstech. Nyni se dotknéte prstem u
jedné ruky celé dlané, a vnimejte vSechny doteky.

Nyni se nékolikrat zhluboka nadechnéte a v§imnéte si, jak vase hrud klesa a stoupa s kazdym
dechem.

Nyni dychejte pfirozenym tempem a vS§imejte si toho stoupani a klesani s kazdym nadechem a
vydechem.
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Nyni navstivime vase moudré starsi ja, které je stale v dobré kondici.

Vase moudré ja na konci vaseho pozemského zivota, je zdravé a v psychické kondici. Podivame se
nejprve, kde toto vase moudré starsi ja Zije, v jakém prostredi.

Podivejte se, kde Zijete, v§imnéte si toho okoli. Zili jste skvély Zivot.

Vsimnéte si, co ma na sobég, v jaké je pozici télesné pozici, v jaké spociva vase moudré, starsi ja.
VSimnéte si pocitl, aury, atmosféry, energie, kterou vyzaruje. Co jste schopni vidét, citit.

Vsimnéte si vyrazu v obliceji, oCi. Nyni bézte ke svému moudrejSimu ja a zeptejte se. Na co se
mdm zaméfit v této situaci, pfi feSeni problému, ktery zvazuji. Co je skute¢né dllezité? Opravdu
dllezité? A zeptate se svého ja - o co bych se nemél/a starat? Na ¢em mi nemusi tolik zalezet?
Vyslechnéte si odpovédi.

Zeptejte se: Chces$ mi fict néco dal§iho? Cokoli, co je dilezité?

Podékujte svému ja. A obejméte ho.

V tu chvili se stavate jednim.

Citite tu krasnou energii uvnitf sebe. VSimnéte si, kde ve svém téle tu energii citite.

Dotknéte se mista na téle, kde tuto energii citite. Zakotvéte ji.

Vratte se zpatky.

Zameéfte pozornost na své télo na zidli, na svoje nohy, na sviij dech. A vSimnéte si pfitomnosti
svého moudrého ja ve vés. Protoze vas mudrc je stale s vami. Kdykoli s nim mizete mluvit, kdykoli

to potfebujete mlzete ziskat pfistup k vasi moudrosti.

Nékolik minut jeSté necham vasemu rozjimani, pfemysleni, pfipomenuti si toho, co jste objevili
sami v sobé, co je dilezité.

Otevrete oCi. A zapiste si do deniku, co chcete.
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Doporuceni:

 Vizualizaci prochéazejte pomalu, klidnym hlasem. Pozorujte, jaké signaly vysilaji acastnici a
reagujte prohloubenim nebo urychlenim jednotlivych fazi.

Uzavreni
3 otazky:

1.Co bylo pro mne dlilezZité zazit a uvédomit

_ o 3 otazky na
si ve vztahu ke konfliktim?

flipu

2.Co jsem se dozvedél o sobé jako o
leaderovi?

16:15 | Uzavieni
3.S ¢im budu v praxi pracovat (1 az 2 body,
se kterymi zaénu hned).

L. . Denik
Individualni prace (3-4 min.)

Skupiny trojice
 Co bylo zajimavé, uzitecné, inspirujici -
véetné zavazki (bod 3)?
Zapis denik

Cil:
Uzavieni modulu, ukotveni klicovych poznatkl, nejvice relevantnich pro kazdého. Vzdjemna
inspirace diky sdileni.

Instrukce pro facilitatory:
» Povzbudte k uzavrieni a zadejte 3 otazky nejprve pro individualni praci, pak ve trojici.
e Misto sdileni do skupiny udélejte zavérecné kolecko. Mluvi ten, kdo chce. Staci krétce.

Doporuceni:

e Vyuzijte micek.
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