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Skoleni mékkych zruénosti

Teorii mlizeme opakovat mnohokrat, ale nejcennéjsi je ji alespon
jednou zazit!

To byl vychozi bod pro vytvoreni série vzdélavacich akci - celkem 7 moduld. Kazdy modul odrazZel oblast,
které bychom se méli vénovat pfi praci v prostredi solidarni socialni ekonomiky. Téchto 7 moduld je
vhodnych bez ohledu na to, kde a s kym pracujete, ale zejména pro komunity, kde je model organizace spise
horizontdlni nez vertikalni, kde by méli byt vidét a slySet vSichni ¢lenové komunity bez ohledu na
vykonavany ukol. Takové podminky jsou narocné a kompetence, jak naslouchat, pfijimat a poskytovat
zpétnou vazbu, jsou klicem k predchazeni nedorozuméni, pokojnému feseni obtiznych situaci a nakonec k
rdstu komunity namisto upadani do chaosu. Takovou tfesni¢kou na dortu byl modul o pééi o sebe sama.
Vychazeli jsme z pozorovani, jak je aktivistickd komunita kfehka a nachylna k vyhoreni, takze péce o sebe je
prvnim a nezbytnym krokem k péci o cely tym. Timto modulem jsme sérii Skoleni zakonili, i kdyZ ho muzete
brat klidné jako prvni.

Pfejeme vam, abyste si nastavili kombinace pfi realizaci jednotlivych ¢asti Skoleni. Na konci této sbirky jsme
se s vami podélili o nase komentare, doufame, Ze v nich najdete inspiraci a hodnotné Uvahy.

Moduly jsou nasleduijici:

Nenasilnad komunikace

Aktivni naslouchani a poskytovani a pfijimani zpétné vazby
Organizace Uspésnych schlzek: facilitace a moderovani
Inkluzivni rozhodovani

Distribuované vedeni a organizovani

Prace s konflikty

Péce o sebe

Udrzitelny aktivismus

O NV REWNE
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Hard Times — Soft Skills: Skoleni mékkych
zrucnosti

Modul 1

Nenasilna komunikace
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Modul 1. Nenasilna komunikace

Trvani  Nazev Obsah Materidly
25 1.01 Uvod do Co je to komunikace? Pro¢ komunikujeme? Fixy a flip-chart
komunikace Dést myslenek. Jakobsonovo schéma jako
teoreticky model komunikace
40" 1.02 Zauzlovani Porozuméni vyzvé komunikace a proZitek Snilira pro kazdy
Uvod do role, kterou v nasi komunikaci hraji emoce. tym,
nasledujiciho Handout
World Café pozorovatele
45' 1.03 World Café: Prace u 4 nebo 2 stolu / flip-chartu) Ve Marker a flip-chart
Co komunikaci skupinach, co brani a co usnadiuje verbalni a
usnadfiuje a co ji neverbalni komunikaci.
naopak ztézuje?
5’ 1.04 Jak vytvorit PFedstaveni prvkii (cihel), z nichZ Ize sestavit ~ Zadné /
zpravu v NVC sdéleni v modelu nenasilné komunikace. prezentace
15" 1.04a Cihly NVC: RozliSovani faktd/pozorovani od Provazek, karty
Fakta interpretaci/nazorad - "hlasovani nohama" oznacené "fakta" a
"interpretace”,
seznam faktl a
interpretaci P1.04
75" 1.04b Cihly NVC: Cast 1: Déleni emoci, kolo emoci - dést Fixy a flip-chart
Emoce myslenek (15")
4 karty emoci
Cast 2.: Pozitivni a negativni stranky a
dasledky v§ech emoci - skupinova prace (30') prezentace nebo
fixy a flip-chart
Cast 3: Teorie - se skupinovou aktivitou
(Emoce jako rychlé informaéni a motivacni Emoce na kartach,
systémy, 2 flipcharty - kolo
Kulturni ramovani emoci, alexithymie) (15") emoci + udajné
emoce
Cast 4: Emoce a domnélé emoce, rdzné
odstiny a intenzita emoci - skladacka
(losovani nebo vybirani z obrazkd
rozsypanych na zemi) (15")
30" 1.04c Cihly NVC:  Cihly NVC: rozpoznavani potfeb - prace ve zadné
Potreby dvojicich. nékteré teorie potfeb. Desté
myslenek: Potfeby versus zajmy, potieby
versus hodnoty, potfeby versus strategie
jejich uspokojovani.
20" 1.05 NVC v teorii  Stavebni kameny NVC. Teoretické prezentace nebo

predpoklady NVC. Formalni schéma NVC.

fixy a flip-chart
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60' 1.06 NVC v praxi

30' 1.07 NVC v SSE,
limity NVC

20’ 1.08 Mimovy

odpovédi

“Pouliéni nenasilka” (jak mazete Fict néco v
duchu NVC, aniz byste pouzili toto formalni
schéma?). Pfevod vyroku, které nejsou NVC
(4 kategorie vyrokl: moralni soudy,
srovnavani, odmitani odpovédnosti,
pozadavky), do NVC.

Diskuse: Pro¢ potfebujeme NVC v hnutich
socialni solidarni ekonomiky, aktivismu atd..
Omezeni a zneuziti NVC.

Zabavny trénink klarifikaénich schopnosti s
vyuzitim pantomimy

Priklady vét k
procviceni —
pfilohy P1.06a, b
vytiSténé pro
kazdého

zadné

zadné
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Popisy metod a odkazy na materialy

1.01 Uvod do komunikace

Cil: Uvod do tématu

Velikost skupiny: libovolna | Doba trvani: 25 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: trucné vysvétlete, co to je komunikace, pro€ a za jakym tcelem komunikujeme? Dést’
napadti: ucastnici odpovidaji, hesla zapisujeme na flipchart.

Ramec: Jakobsontiv diagram

kontext

vysilatel zprava prijimatel
kontakt (kanal)
kéd

Context

Channal

Code

Diskutujte, co je divodem komunikace; MoZné odpovédi:
* vyjadrit své myslenky, presvédceni, ptani, pocity
* vymeénovat si informace
» ziskat pomoc, pfijeti, podporu
* uspokojit své vlastni potieby, potfeby partnera a dalSich blizkych
» davat pokyny, plnit spolecné ukoly,
* vyjednat vyhodné podminky apod.
* definovat vlastni postoj
* udrZovat kontakt

Materialy: Fixy a flip-chart
Metakomentar: tato Cast neni nutnd, ale uvadi Siteji do tématu.
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1.02 Zauzlovani

Cil: Porozumét vyzvé komunikace. VyzkousSet si, jakou roli hraji v nasi komunikaci emoce.
Velikost skupiny: 6+ | Doba trvani: 30 - 40 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis:

Rozdélte skupinu do tymii po asi Sesti lidech. VSechny tymy budou mit stejny cil a nijak spolu
nesoupefi. Pokud je Gi¢astnictva malo (do 10 lidi), stafi jedna skupina. Clenové a ¢lenky tymu se
sefadi do Fady se shruba stejnymi rozestupy mezi nimi. Podejte jim provaz, at’ jsou jim propojeni.
Jakmile zaujmou pozici, vysvétlete jim, Ze po dobu trvéani aktivity nesmi provaz pustit. Ukolem
tymu je uvazat uzel uprostied provazu. ProtoZe je tato hra zdanlivé obtiZna, miZete doporucit, aby
si tym predstavil sam sebe jako jedeno dlouhy provaz - ¢lenové a ¢lenky tymu jsou jen
prodlouZenim tohoto provazu. Jakmile pochopi cil, nechte je zacit. Pokud nékdo ztrati kontakt s
provazem, musi tym zacit znovu.

Pozorovatelé / pozorovatelky mohou poskytnout cenny pohled na tuto aktivitu béhem zavérecné
diskuse o priibéhu. V pripadé, Ze se nékdo na takovu aktivitu neciti, nebo pokud mate vice lidi, nez
je pro hru potteba, dejte jim “formular pozorovatel zauzlovani” (pfiloZeny), abyste zamé¥ili jejich
pozornost a udrZeli je aktivni v pribéhu celého procesu.

Varianty

Vedouci predem uvaze jeden uzel na kaZzdém provaze pouZitém pro hru. Hraci a hracky drZi provaz
a jsou usporadani stejné jako v ptivodnim modelu.hra. Na rozdil od ptivodni hry je vSak cilem
skupiny rozvazat uzel co nejrychleji, aniZ by provaz pustili.

Otazky k diskusi

. Ceho jste si b&hem activity v3imli?

. Byla aktivita obtiZnéjsi, neZ jste ocekavali?

. Jak tym reagoval na prekvapivou obtiZnost dosaZzeni vaseho cile?

. Jak jste vyjadrili svou frustraci?

. VSimli jste si miry frustrace nékoho jiného v tymu? MiiZete uvést priklady?
. Jakym zpiisobem jste s tymem TeSili emoce?

. Celime v praci podobnym komunikaénim vyzvam?

. Jakymi zpisoby vedou nepresné predpoklady ke konfliktim?

. Jaké kroky miZzeme podniknout, aby k tomu nedoslo?

OO UTLhA, WN -

Metakomentai: Uvod do nasledujiciho World Café - co brani a co usnadiiuje komunikaci. Lze
pouZit v modulu 6. Prace s konflikty. Jedna se o aktivitu, kterou lze pouZit jako energizér /
ledolamku,

Materialy: Pét provazi (o délce 180 az 300 cm) - pro kazdy tym jeden Formuldr pozorovatele:

Béhem aktivity si prosim najdéte chvilku a odpovézte na tyto otazky.

1. Povazovaly tymy tuto vyzvu zpocatku za snadnou?

2. Jak ¢lenové tymu reagovali na obtiZnost dosaZeni cile?

3. Vedla troven obtiznosti ke konfliktu? Pokud ano, jak byl konflikt vyfeSen?
4. Jak efektivni byla komunikace béhem aktivity? Uved'te ptiklady.

5. Co se tymu povedlo?

6. Dalsi poznamky:
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1.03 World Café - co usnadnuje a ztéZuje komunikaci

Cil: identifikace faktort usnadnujicich a ztéZujicich komunikaci (upfednostiiovat prvni, vyhybat se
druhym).

Velikost skupiny: min. 4, max. 20 | Doba trvani: 40 min. | Vnitrni/venkovni: oboji

Popis: Co brani a co usnadiiuje verbalni a neverbalni komunikaci (vcetné faktort z Jakobsonova
schématu)?

1 tabulka - verbalni komunikace: co ji usnadiuje?

2 tabulka - verbalni komunikace: co ji brani?

3 tabulka - neverbalni komunikace: co ji usnadiuje?

4 tabulka - neverbalni komunikace: co ji brani?

V pripadé malé skupiny je mozZné omezit pocet stolti na 2 (kombinovat 1 a 2 nebo 3 a 4).

Clenové a ¢lenky skupiny se rozdéli do 4 podskupin a z kazdé podskupiny je vybrana vedouci
osoba stolu. Kazda skupina zac¢ne pracovat u jednoho ze stol{i, po 10 minutach se vSechny
podskupiny vymeéni, kromé vedoucich (ti ziistavaji, aby podali zpravu/vysvétlili, co se dosud
vypracovalo). Lidé pridavaji své napady (5 minut), poté nasleduje dalsi stfidani (celkem tfi stfidani,
aby vSichni pracovali u vSech stoli - cca 20 minut s prechody).

Prezentace a diskuse o praci skupin - cca 15 minut

Materialy: Fixy a flip-chart

Metakomentar: na otazky lze odpovédét i pomoci mySlenkové mapy a skupinové prace nebo desté
napadui (zalezi, kolik mate Casu).

1.04 Jak vytvorit zpravu? (avod do NVC)

Cil: predstaveni jednoho z komunikacnich modelti a jeho soucasti

1.04a Cihly NVC: Fakta

Cil: Seznamit se s prvni slozkou nvc, rozliSeni faktti od interpretaci a pozorovani od usudki. Fakta
jako slozka NVC.

Velikost skupiny: libovolna | Doba trvani: 15 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: uprostfed mistnosti vyznac¢ime c¢aru (paskou nebo provazkem). Na sténu nalepime list papiru
s napisem "fakta/pozorovani" na jedné strané a "nazory/interpretace" na strané druhé. Pfecteme véty
ze seznamu (priloha), ticastnici "hlasuji nohama" a presunou se na stranu "fakti/pozorovani" nebo
"nazort/interpretaci”.

Materialy: Provazek, karty s oznacenim "fakta" a "interpretace", seznam faktt a interpretaci.

1.04b Cihly NVC: Emoce

Cil: seznameni s druhou slozkou NVC. RozliSovani emoci. Emoce jako informace. Emoce jako
slozka NVC.
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Cast 1: Déleni emoci, kolo emoci - dést’ myslenek

Cil: rozpoznat riizné skupiny emoci, pomérné Casté rozliSovani mezi pozitivnimi a negativnimi
emocemi a mozné dusledky takového déleni.

Velikost skupiny: libovolna | Deba trvani: 15 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: Otazka pro skupinu: Jaké znate rozdéleni emoci? Vyjmenujte zakladni emoce

Napiste na flipchartovy papir kruh emoci se 4 zakladnimi emocemi: radost, hnév, smutek,
strach/dzkost).

RozliSovani mezi pozitivnimi a negativnimi emocemi miiZe mit a Casto ma praktické disledky pro
ochotu je proZivat. Obvykle kdyZ néco povaZzuji za pozitivni, touZim po tom, zatimco kdy?Z je to
negativni, mam pocit, Ze je lepsi se tomu vyhnout.

Co se muZe stét, kdyZ se vyhybame naptiklad strachu nebo hnévu? Podivejte se na nasledujici
cviceni

Materialy: Fixy a flip-chart

Cast 2: Pozitivni a negativni stranky a diisledky vSech emoci
Cil: uvédomit si, Ze vSsechny emoce mohou mit pozitivni stranky/dtisledky, bez ohledu na to, které z

nich nazyvame pozitivnimi a které negativnimi.

Velikost skupiny: libovolna | Deba trvani: 30 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: Prace 4 ve skupinach - jaké jsou pozitivni a negativni stranky emoci (kazda skupina se
zaméii na jednu ze 4 emoci: radost, hnév, smutek, strach/tizkost.

Materialy: TuZka, papir s nazvy emoci

radost hnév smutek strach
negativni pozitivni pozitivni negativni pozitivni negativni pozitivni negativni
stranka stranka stranka stranka stranka stranka stranka stranka

3. Cast: teorie - se skupinovou aktivitou (emoce jako rychlé informacni a motivacni systémy,

kulturni ramovani emoci, alexithymie)

Cil: predstavit urcitou teorii emoci, kulturni/genderovy ramec emoci, rizika spoléhani se pouze na
emoce.

Velikost skupiny: libovolna | Deba trvani: 15 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: Otazka pro skupinu: Co jsou to emoce?

Teorie: emoce jako rychly systém informaci o uspokojenych a neuspokojenych potiebach a
motivace k jejich uspokojeni nebo udrZeni soucasného stavu. Maji télesnou slozku (somatické
reakce, neurotransmitery, hormony) a "smyslovou" slozku. Jejich pocitovani a projevy jsou
kulturné podminéné (napft. pohlavim, tfidou).

Otazka pro skupinu: Jaka_mohou byt rizika spoléhani se pouze na emoce? Mohou nas emoce
oklamat (emocionalni ospravedInéni: tj. kognitivni zkresleni, kdy véfime, Ze néco je pravda, pouze
na zakladé emoci, bez ohledu na fakta nebo neemocionalni realitu).

Kromé samotného podnétu mohou vznik a intenzitu emoci ovlivnit nasledujici faktory: faktory
souvisejici s konstituci a pfedchozimi zkuSenostmi subjektu (emocni reaktivita, poruchy spousténi a
kontroly emoci, potfeba stimulace, predchozi potlaceni emoci, traumata a spoustéce); stav
organismu (nespavost, hlad, inava, hormony); stav prostfedi (horko, stisnénost, hluk, znecisténi
ovzdusi); a dalsi (kognitivni pretiZeni, emoc¢ni stav ostatnich lidi v okoli - jev znamy jako nakaza




HATI-SOS

HARD TIMES - SOFT SKILLS

emoci nebo afektt); dlouhodoby stres; kultura a dokonce i méné zjevné aspekty, jako jsou
mocenské vztahy, socialni tfida nebo pohlavi atd.).

Pomiicky: prezentace nebo fixy a flip-chart

4. cast: Emoce a domnélé emoce, riizné odstiny a intenzita emoci - skladacka (losovani nebo

vybirani z obrazkii rozsypanych na zemi)

Cil: rozliSovani riznych odstini emoci (slabsi a silnéjsi verze zakladni emoce), jejich smésice
interpretaci, které maji podobu emoci.

Velikost skupiny: libovolna | Doba trvani: 15 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: Cviceni: Na kartach jsou vytiStény nazvy emoci a nazvy domnélych emoci. Karty jsou
rozesety po podlaze, Ui¢astnici prifazuji jednotlivé emoce a) do kola emoci jako poddruhy rtzné
intenzity a smésici hlavnich emoci, b) na druhy flipchart s domnélymi emocemi

Pomticky: kolo emoci z prvni ¢asti o emocich, flipchart pro domélé emoce, vystfiZené nazvy
riznych odstinii emoci a dodmélych emoci.

1.04c Cihly NVC: Potieby

Cil: seznameni se tieti sloZzkou NVC

Velikost skupiny: libovolna | Doba trvani: 30 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: Pohodlné se posad’te, zaviete nebo nezaviete oci, dychejte. Uvédomte si své pocity. O
jakych uspokojenych nebo neuspokojenych potfebach vam vypovidaji, promluvte si o tom se svym
protéjSkem (pracujte ve dvojicich).

(navic nebo alternativné) - vzpomeiite si na chovani néjaké osoby, které vam bylo neptijemné. Jaké
neuspokojené potfeby mohly stat za timto chovanim? Promluvte si o tom ve dvojici.

Co je to potrfeba? - teorie

a) Potfeba jako aktualni stav €lovéka nebo jeho organismu, charakterizovany nesplnénim
uréitych dulezitych podminek (to je nejéastéjsi definici v literatuie);

b) Potieba jako subjektivni pocit nedostatku, neuspokojeni urcitych podminek (tato definice se
pouziva v popularni literatufe a hovorové feci);

c) Potfeba jako trvala vlastnost (dispozice) lidské bytosti spocivajici v tom, Ze bez splnéni urc¢itych podminek
Clovék nemtize dosahnout nebo udrZet urcité dileZité stavy nebo cile (takto se termin pouziva v psychologii).

Navrhujeme vyjit z teorie fundamentalnich potieb Alfreda Max-Neefa. Definuje model
taxonomie lidskych potieb a proces v ramci néjz mohou komunity najit jejich silné stranky a
slabiny prostfednictvim toho, jak josu jejich potfeby naplnény.

Alfred Max-Neef popisuje nejzakladnéjsi potieby jako konstantu v ramci vSech kultur a skrz vSechny epochy
lidské historie. To, co se proménuje nejsou potieby, ale zplsoby, jak jsou tyto potfeby napliiovany.
Tento model také poukazuje na vzdjemnou provazanost zakladnich potteb.
Podle Max-Neefa jsou zakladnimi potfebami:
Zivobyti; Ochrana; Laska; Porozumeéni; Participace; Odpocinek / zahalka; Tvorba; Identita;
Svoboda
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Byt Mit Délat Interagovat
fyzické zdravi,
mentalni zdrawvi,
vyrovnanost, smysl nasyfit se, mit
pro humor, jidlo, stfecha nad potomstvo, Zivotni prostiedi,
Zivobyti pfizpasobivost hlavou, prace odpodivat, pracovat |spoledensky kontext
péce, pojistovaci systém,
pfizplsobivost, Uspory, socialni spolupracovat,
autonomie, jistoty, zdravotni predchazet, Zivotni prostor,
vyrovnanost, systém, préavni Fad, |planovat, starat se, |socialni kontext,
Ochrana solidarita rodina, prace l&git, pomahat obydli
sebedlcta, solidarita,
respekt, tolerance,
Etédrost, vnimavost, milovat, hladit,
vasen, odhodlani, viyjadfovat emoce, |soukromi, intimita,
smyslnost, smysl pfatelstvi, rodina,  |sdilet, peCovat, domov, mista
Laska pro humor vztah k pfirodé kultivovat, ocefiovat |pospolitosti
kritické mysSleni, zkoumat, studovat, |prostiedi formativni
vnimavost, literatura, utitelé, délat pokusy, interakce, Skoly,
Zzvédavost, GZas, metody, vzdélavaci |vzdélavat, univerzity,
disciplina, intuice, |politiky, analyzovat, akademie, skupiny,
Porozuméni |racionalita komunikaéni politiky |meditovat komunity, rodina
pfidruZit se,
pfizpasobivost, spolupracovat,
wvnimani, solidarita, navrhovat, sdilet,
ochota, nesouhlasit, prostfedi
odhodlanost, poslouchat, participace, politické
oddanost, respekt, |prava, odpovédnost, |interagovat, strany, sdruZeni,
vasef, smysl pro povinnost, shodnout se, vyjadfit | cirkve, komunity,
Participace |humor privilegia, prace nazory sousedstvi, rodina
zvédavost,
vnimavost, snit, mit potomky,
predstavivost, vzpominal na staré | soukromi, intimita,
lehkovaZnost, smysl |hry, pfedstaveni, ¢asy, dovolit si snit, |prostor blizkosti,
Odpoéinek/ |pro humor, klid, kluby, oslavy, klid v |pfipominat si, bavit |volny éas, okoli,
zahdlka smyslnost mysli se, hrat si krajina
vadafi, odhodlani,
intuice, prostfedi wyroby &i
pfedstavivost, zpétné vazby,
odvaha, racionalita, pracovat, vynalézat, \workshopy, kulturni
autonomie, stavét, skladat, soubory, audience,
vynalézavost, schopnosti, metody, |designovat, prostory k vyjadfeni,
Tvorba zvédavost dovednosti, prace  |ztvariovat doéasna svoboda
udinit zavazek,
symboly, jazyk, zatlenit se,
naboZenstvi, zvyky, |konfrontovat,
obyteje, referenéni |rozhodnout se, spoletenské rytmy,
soundleZitost, skupina, sexualita, |porozumét sam kaZdodenni
rozliSovani, hodnoty, normy, sobé, poznat sam | prostiedi, prostiedi,
odli5nost, sebedcta, |historicka pamét, sebe, seberealizace, kam patfime, stadia
Identita asertivita prace rist Zrani
autonomie,
sebelcta,
rozliSovani, vasen, nesouhlasit, volit si,
asertivita, byt odli&ny, riskovat,
volnomySlenkarstvi, rozvijet povédomi, |doCasna
odvaha, rebelstvi, vrhnout se do Casoprostorova
Svoboda tolerance rovnopravnost néfeho, boufit se plasticita
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Teorie potieb

Zdroj:

Manfred Max Neef’s Theory of Fundamental Humen Needs:

https://en.wikipedia.org/wiki/Manfred Max-Neef%27s Fundamental human needs

Diskuse: Pottfeby versus zajmy, potfeby versus hodnoty, potfeby versus strategie k jejich naplnéni.

Materialy: Zadné

1.05 NVC v teorii

Cil: prezentace modelu NVC
Velikost skupiny: libovolna | Doba trvani: 20 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis:

Zakladni principy NVC (teoretické zazemi pro nvc)

Zakladem NVC jsou mimo jiné nasledujici predpoklady:

Vsichni lidé maji stejné potieby a riizné oblibené zptisoby jejich uspokojovani.
Potteby vSech lidi jsou stejné dtileZité, a pokud je nelze uspokojit, je mozné je alespoi
zohlednit.

Lidé ochotné prispivaji pro blaho druhych, pokud tak ¢ini z vlastni viile.

Veskeré jednani je snahou o uspokojeni potfeb.

Lidé nejednaji proti nam, ale aby naplnili své potfeby.

KaZzda kritika, odsudek, hnév je tragickym pokusem o uspokojeni vasSich potieb.
Pocity nas informuji o uspokojenych ¢i neuspokojenych potiebach.

Konflikty se rodi z presvédceni, Ze existuje jen jeden zptisob, jak danou potfebu uspokojit.
Navazani kontaktu s druhou osobou je druhym krokem k feSeni konfliktu. Prvnim je
navazani kontaktu s vlastnimi pocity a potfebami.

Maéme bloky, rozumime predpokladiim - vytvafime komunikaci:

NVC -

formalni systém

Fakta - kdyZ vidim/slySim...
Emoce - to je to, co citim...
Potreby - protoZe pottebuiji ....
Pozadavky - tak prosim ....

Pomiuicky: prezentace nebo fix a flip-chart


https://en.wikipedia.org/wiki/Manfred_Max-Neef's_Fundamental_human_needs
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1.06 NVC v praxi

Cil: cviceni NVC

Velikost skupiny: libovolna | Deba trvani: 60 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis: Otazka pro skupinu: Jak mtzZete fici néco v duchu NVC, aniz byste pouZili toto formalni
schéma? (pouli¢ni NVC). U¢astnici se podéli o své napady.

Marshall B. Rosenberg rozlisil 4 typy vyrokut a zprav, které znesnadiuji dohodu:

1. moralni soudy,
2. srovnani,
3. odmitnuti odpovédnosti,

4, poZadavky.
Cviceni 1: Zkuste zménit véty z kazdé z téchto 4 kategorii na sdéleni v duchu NVC (individualni
prace + diskuse) - 15 minut Viz ptiloha P1.06a

Cviceni 2: V ramci Ctyf popsanych situaci, v nichZ osoba reagovala velmi nastvané a hrubé se
pokuste zménit reakci té osoby tak, aby odpovidala schématu NVC. lindividualni prace + diskuze
15 min. Viz ptiloha P1.06b

Priklady (ptiloha)

Materialy: Papir a pero; Vytisténé prilohy P1.06a; b pro kaZzdého
Metakomentar: Ize pouZit vlastni priklady Gcastnikt (napf. chcete nékomu néco Fict, udélejte to v
nve).

1.07 NVC v SSE, limity a zneuZiti NVC

Cil: uvédomit si, proc pri aktivismu potfebujeme dobrou komunikaci, rozpoznat a pochopit
omezeni NVC a jak miiZe byt zneuzita.
Velikost skupiny: libovolna | Deba trvani: 20 min. | Vnitrni/venkovni: oboji
Popis:
Diskuse na témata:
* Proc potfebujeme v ramci SSE a aktivismu NVC?
* Zajakych podminek NVC funguje a za jakych nemusi fungovat?
* Jaka jsou omezeni NVC a jak mtiZe byt zneuZita?
©  MozZné odpovédi:
= ZkuSeni uzivatelé NVC mohou mit predsudky vici tém, ktefi je nemaji.
= Uceni se NVC mtize byt vylucné pro ty, ktefi maji lepsi socioekonomické zazemi. To
by mohlo vést k problémiim s dostupnosti pro znevyhodnéné a zvyhodnovani vyssi
socialni tridy.
= 7Zda se, Ze NVC uprednostiiuje vzdélané osoby a ocenuje ty, ktefi maji vétsi
povédomi o gramatice, volbé slov a syntaxi.
» Lidé mohou v procesu empatie skryvat své pocity, ¢imZ se podvraci nenasilnost
komunikace.

Materialy: Zadné
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Meta komentar: Tato aktivita by mohla byt dobra i pro propojeni pristupu NVC s hodnotami SSE.
Zdroj: https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent Communication#Criticisms

1.08 Mimovy odpoveédi

Cil: Procviceni dovednosti kladeni otazek a objasiiovani. Osvojit si dovednosti dialogu

Velikost skupiny: sudy pocet | Doba trvani: 15 - 20 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Popis:

Mnoho konfliktl vznika proto, Ze naSe predpoklady nebo vnimani jsou nepresné. PfestoZe nase
predpoklady mohou byt mylné, na zakladé téchto nepresnych predpokladi pak vynasime soudy.
Tato aktivita uci tymy dovednostem kladeni otazek a objasfiovani. Nechte vytvorit dvojice, které se
rozdéli po mistnosti. Pfitom mohou stat nebo sedét. KaZdy ¢len nebo ¢lenka dvojice poloZi
protéjSku otazku. Misto ustni odpovédi miize osoba, které je otdzka poloZena, svou odpovéd’ pouze
pantomimicky predvést. Tazajici miZe poloZit tolik uptesiujicich otazek, kolik chce, aby
porozumél odpovédi druhé osoby.

Vzorové otazky k tématu

- Jak jste v détstvi nejradéji travil/a cas?

- Co by jsi se rad*a naucil*a?

- Kdybyste mél*a kouzelnou htilku, co by byla ta jedna véc, kterou bys na svété zménil*a?

Otazky k diskusi

1. Jak nam dovednost klast otazky pomaha porozumét?

2. Jaké dalsi dovednosti jsou kromé schopnosti klast otazky nezbytné k pfekonani domnének?
3. Jakou hodnotu maji dovednosti klast otazky pfi FeSeni konflikti?

4. Co nam brani v ochoté klast otazky, kdyZ se ocitneme v konfliktni situaci?

Metakomentar: L.ze pouZit v modulu 2 a 6.

Materialy: Seznam pripravenych otazek k tématu, ktery je vystaven tak, aby ho kazdy vidél.


https://en.wikipedia.org/wiki/Nonviolent_Communication#Criticisms
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Prilohy

P1.04: Interpretace X Fakta (Pozorovani)

Interpretacie (1) X pozorovania/fakty (P):

0o ~NO OB WDN -

NN DN DMNMNMNMMNAAAAAQAQAQ AQ AQ a ao
O WODN--~OCCOOO~NOOOGId~NWDN-~O

. Pred odpovedou na otazku sa zhlboka nadychla. P

. Ked' odchadzal zo stretnutia, mal na tvari l[adovy vyraz. |
. Jej ruky boli studené. | (?)

. Bol uplne ponoreny do svojich myslienok. |

. Po precitani e-mailu sa zrutila. |

. Hovoril rychlo. | (?)

. Hovoril Coraz rychlejSie. P

. Zbledla, ked vosiel jej Séf. P

. Kvoli vstupu jej Séfa zbledla. |

. Bola z neho nadsena. |

. Velmi sa nesnazil. |

. Vzdy meskal. |

. Meskal 10 minut. P

. Je lenivy. |

. Ked vosli do miestnosti, mali slzy v oCiach. P
. Ona je urcite Stastna. |

. Nemala zaujem o to, ¢o som hovoril. |
. Na tvari sa jej zraCila ulava. | (?)

. Mala na tvari rumenec. P

. Bol trochu zmateny. |

. Spraval sa neslusne. |

. Neuctivo sa ku mne spravala. P

.V izbe bolo horuco. |

.V izbe bolo 35 stupriov. P

. Zem sa tocCi okolo Sinka. P
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P1.06a NVC v praxi: Cviceni 1:

Moralni soudy
1. Jsi hloupy.

2. Talentovany, ale liny.

3. Zase jsi néco udélal za mymi zady.

4. Vibec mé neposlouchas.

5. Je to nevhodné.

6. Strasné zlobis

7. Nasili je Spatné.

8. Jsi totalni chaotik.

9. Délat tohle je fakt hnusné.

10. MysliS jen na sebe

Srovnavani

1. Nerozhoduji se jen za sebe tak jako ona.
2. Jsi jako tva matka.

3. Na rozdil od tebe se vZdycky ptam.

4. Chova se jako vagabund.

5. Stal ses arogantnim jako Adam.

6. Nejsem tak vynalézavy jako mtj bratr.

Popirani odpovédnosti

1. Zapalil jsem si cigaretu, protoZe mé k tomu premluvili.
2. PriSel jsem pozdé€, protoZe mi ujel autobus.

3. Dal jsem mu pohlavek, protoZe zlobil.

4. Lhal jsem Ance, protoZe mi to fekli kamaradi.

5. Musi se to udé€lat.

6. Méli bychom poslouchat starsi.

PoZaduje
1. Musis to udélat hned!
2. Ocekavam, Ze tento tkol splnite okamZité.
3. Vyhod  ho!
4. Je to tviij nadfizeny, musis udélat, co ti fekne.
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Priloha P1.06b — NVC v praxi: Cviceni 2

1. priklad

Mate v klubu kuchyriku a v ni si kazdy miZe udélat caj nebo ohrat jidlo. Taky je tam pravidlo, Ze
kazdy clen a ¢lenka si vSe po sobé myje sam a hned. Vis, Ze tvoje kamaradka z klubu je na tézké

Skole a méla nedavno narocnou zkousku a vZdy hrozné spéchala se ucit. TakZe kdyZ po ni ztistalo
nadobi, tak jsi to po ni umyla, aniz byste se na tom domluvily. Ted’ uZ ma ale mésic po zkouSce a
porad po sobé nadobi nemyje, pékné té to namichlo a rikas ji:

,»Jsi hrozné prase. Myslis, Ze kdyZ jsi méla tu zkousku, tak se z toho budou vSichni na vétvi a budou
po tobé do konce Zivota mejt nadobi?*

2. priklad

Nedavno jsi se stal soucasti mistni malé neziskovky a mas na jednom projektu spolupracovat s
kolegyni. Ta je v organizaci jiZ mnoho let, ma hodné zkuSenosti a spoustu prace, ale neni tvoje
nadfizena, jste kolegové. Poprosil jsi ji nékolikrat o pomoc s néjakym ukolem a i kdyZ vZdy ochotné
fekla, Ze to udéla, tak aZ na jeden pripad jsi se nakonec Zadné pomoci nedockal a musel to udélat
sam. Prijdes za ni a Feknes:

,»VZdycky mi naslibujes$, Ze mi s né¢im pomiiZes, tak se na to vyseresS. Neda se ti viibec vérit.“

3. priklad

Pfed dvéma tydny pfiSel do vaSeho aktivistického kolektivu novy velmi nadSeny Clen. Vas kolektiv
mél zatim jen jednu schiizku, ze které pro nového Clena nevyplynuly Zadné tkoly. Ma ale spoustu
napadt. A taky té stihl uzZ potreti pozvat na rande. Neni ti nijak zvlast' sympaticky, dvakrat jsi ho uz
slusSné odmitl*a. Mas dojem, Ze urcité priSel do kolektivu jen nékoho sbalit a tak mu Feknes:

,,Jsi strasné dotérny. A co se k nam vtibec seres, viibec nic nedélas, jen otravujes! Radsi vypadni!

4. priklad

Usporadali jste akci na téma Ztrata biodiverzity a dali jste prostor jiné neziskovce, aby méla
infostanek na vasi akci. Pravé béhem akce vam nékdo sdélil, Ze tato neziskovka je sponzorovana
firmou, o které se vi, Ze provadi neudrZitelné hospodareni v lesich, pomoci holoseci. Jdete k
infostanku, kde je nejspi$ néjaka dobrovolnice z té organizace se slovy:

,Padli jste totaln€ na hlavu? To je jakoby jste se paktovali s vrahy! Okam?Zité se sbalte a
vypadnéte!*
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Hard Times — Soft Skills: Skoleni mékkych
zrucnosti

Modul 2

Aktivni naslouchani;

\ "N 4

Poskytovani a prijimani
zpeétneé vazby
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Modul 2: Aktivni naslouchani; Poskytovani a prijimani

zpétné vazby

Trvani Nazev Obsah Materialy

15’ 2.01 Zvukova Uvolni se a soustfed' se na zvuky kolem
meditace

30’ 2.02 Hluboké Cvic¢ dvé podoby naslouchani — s aktivni zpétnou
naslouchani vazbou a bez ni. Diskutujte o rozdilech.

30’ 2.03 Co vam piinasi  Ucastncici sdileji v parech po 5 kazdy
radost

30’ 2.04 Dovednosti Teoretické informace o technikach objasnovani, Prezentace
aktivniho parafrazovdni a shrnuti.
naslouchani

60’ 2.05 Jeden na Zucastnéni vedou strukturovanou konverzaci v Vytistény popis
jednoho parech.

10’ 2.06 Komplimenty Reknéte 3 lidem v mistnosti néjaky kompliment
pro zahrati

30’ 2.07 Von Thun - Na co se zamérujeme, kdyZ naslouchame druhym Fixy & flip-chart
teorie 4 usi lidem? - kratkd prezentace a diskuse.

30’ 2.08 Podminky Co potiebujeme pro pohodové pfijeti zpétné Fixy & flip-chart
zpétné vazby vazby? - brainstorming

30’ 2.09 Model pro Fakta, emoce, vysledky, oCekavani Fixy & flip-chart
poskytovani zpétné
vazby

30’ 2.10 Komunikacni Pasky na oci,
vyzvy —hras papiry, fixy
kreslenim

30’ 2.11 Cviceni zpétné Poskytnéte si vzdjemné zpétnou vazbu ohledné Obrazky predloh;

vazby

ciceni s kreslenim — pak o tom diskutujte v plénu.

Popisy metod a odkazy na materialy

2.01 Zvukova meditace

Cil: Pomoci Ucastnikiim uvolnit se a vnimat své télo a prostredi.

Velikost skupiny: libovolna

Papiry, psaci
potfeby
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Doba trvani: 15 min.
Uvnitf/venku: nejlépe venku

Popis

Postavte se do kruhu. PoZadejte ucastniky, aby se soustfedili na dychani. Pak pomalu presurite
pozornost na rlizné zvuky kolem sebe. Pokuste se zamérit na jednotlivé zvuky a poté na co nejvice
zvuk( véetné zvukl vlastniho téla a sousedu.

Metakomentai: Dobré zahrivaci cvieni. Lze propojit s teorii aktivniho naslouchani.

Potfebné materialy: Zadné

2.02 Hluboké naslouchani

Cil: U¢astnici a Gcastnice si vyzkousi, jaké to je byt vyslechnut*a a naslouchat druhym se skute¢nym
respektem.

Velikost skupiny: sudy pocet; napt. 12 lidi v 6 dvojicich
Doba trvani: Doba trvani: 15 min.
Vnitfni/venkovni prostfedi: spiSe vnitfni prostredi

Popis: Ucastnici a U¢astnice vytvofi dvojice. Prvni z dvojice mda 2 minuty na to, aby hovoril*a a
vyjadfril*a své emoce, pocity a myslenky, tykajici se daného tématu nebo otdzky. Miceni je také
zpusob komunikace. Druha osoba vénuje mluvéimu maximalni pozornost. Sleduje nejen obsah slov,
ale také vSechny projevy neverbalni komunikace. Poslouchajici osoba pak ma dvé minuty na to, aby
vyjadftila, co slySela vidéla, citila. napf. vidéla jsem... slySela jsem... Nehodnoti, pouze popisuje
situaci. Timto zpUsobem mUize mluvci ziskat cennou reflexi. Poté se role vyméni. Na zavér se
zUcastnéni mohou vzajemné podélit a prodiskutovat své zkusenosti.

Materialy: papir a propisky na poznamky

Metakomentar: Je mozné si vyménit pozndmky: Tato metoda byla pouzZita v projektu Food &
More.

Zdroje: https://www.rogerkallen.com/the-art-of-deep-listening
http://www.dragondreaminginstitute.org/documents/DDI_WorkshopHandbookV01.pdf
https://www.lifehack.org/789807/listening-skills
https://www.tonyrobbins.com/mind-meaning/the-power-of-deep-listening
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2.03 Co vam prinasi radost

Cil: Procvicte si rozpoznavani radostnych ¢innosti a rozvijejte dovednosti naslouchdni.

Velikost skupiny: libovolnd, sudy pocet

Doba trvani: 30 min.

Vnitfni/venkovni: libovolné

Popis: U&astnici a U€asnice sedi ve dvojicich proti sobé&. Kazdy*a ma 5 minut na to, aby hovofil*a o
vécech nebo ¢innostech, co jim ptindseji radost. Druhd osoba pouze naslouchd a do rozhovoru
nezasahuje. Poté muzZe skupina diskutovat o postrezich a obtizich, se kterymi se setkala.

Metakomenta¥: Toto cvi¢eni dobre souvisi s ¢asti NVC, vénovanou emocim a také s teorii 4 usi.

Materialy: zadné

2.04 Dovednosti aktivniho naslouchani

Cil: Naucit se identifikovat a rozliSovat techniky aktivniho naslouchani: parafrazovani, objasfiovani,
shrnuti.

Velikost skupiny: libovolna
Doba trvani: 30 min.
Vnitini/venkovni: libovolné

Popis: Kratkd prezentace tfi zakladnich technik aktivniho naslouchani:

9. Parafrazovani je prevypravéni myslenky fecnika vlastnimi slovy. Napriklad: "Myslim, Ze
fikdte, Ze..." nebo "Zni to, jako byste fikal...". To proto, aby feCnik védél, Ze mu rozumite,
nebo Ze mu nerozumite a v takovém pfipadé vdm to muze objasnit.

10.  Objasnovani zahrnuje kladeni otazek, abyste se ujistili, Ze rozumite. Napftiklad: "MuZete mi
uvést priklad?" nebo "Pravé jste rekl, Ze je dileZité to a to, miZete mi pomoci pochopit, co
to pro vds znamend?".

11.  Shrnuti znamena presné a struc¢né shrnuti zaméru sdéleni. Napfiklad: "Myslim, Ze hlavni
myslenky jsou...".
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Video v tomto linku: https://www.e-education.psu.edu/marcellus/node/807 Ize zhlédnout
spolecné a s ucastniky probrat priklady rdznych technik a rozdily mezi nimi.

Metakomentar: Tento vstup dopliiuje cviceni aktivniho naslouchani a maze byt poskytnut pred
nebo po cviceni. Pokud je poskytnut pred cvicenim, mohou byt uvedené techniky pouzity pfi
cvic¢eni, pokud je poskytnut po ném, muze slouZit jako téma k reflexi ziskané zkuSenosti.

Zdroje: https://www.e-education.psu.edu/marcellus/node/807

2.05 Jeden na jednoho

Cil: Seznamit ucastniky a ucastnice s metodou “One-on-one” a procvicit ji.
Velikost skupiny: libovolnd, prace ve dvojicich

Doba trvani: 60 — 90 min.

Vnitini/venkovni: libovolné

Popis:

Tato aktivita by mohla byt jednim ze vstupnich bod{ pro predstaveni tématu SSE - také vzhledem k
tomu, Ze metoda Jeden na jednoho je jednou ze zdkladnich metod organizovani se. Lidé mohou
mluvit napt. o tom, co je zajima na SSE, jak se pfipojit k hnuti, co pro né znamena solidarita, co jim
vadi na systému atd.

Predstavte Ucastnikim a ucastnicim tuto metodu a nechte je at se seznami s tisténymi popisem.
Pak at si vyberou dvojice a pomozte jim najit misto, kde mohou nerusené vést hluboky rozhovor. V
polocase dejte pokyn k vyméné roli ve dvojicich. Po skonceni rozhovoru se sejdéte v plénu a
diskutujte o ziskanych zkuSenostech.

Kratké shrnuti rozhovoru jeden na jednoho: Planované setkani dvou osob, pfi kterém navazuji
osobni "verejny" vztah. Jedna se o strategické setkani, které slouzi k objasnéni problém{ a otazek,
na kterych lidem zalezi, a k poznani myslenek, motivaci a vizi druhych lidi a zjisténi, kde se protinaji
s témi vasimi. Jedna se o Ucelovy polostrukturovany rozhovor/dialog, v némz organizujici osoba
zajistuje, aby hlavnim protagonistou byl druhy ¢loveék, s cilem ziskat vhled do jeho hodnot a priorit.
Tato metoda se hojné vyuziva pfi komunitnim organizovani s riznymi cili a v rliznych oblastech
Zivota.

Metakomentar: Tato metoda byla pouZzita v ramci projektu BUSSE.

Materialy: Popis metody v tisténé podobé: https://nextcloud.ripess.eu/f/25637



https://www.e-education.psu.edu/marcellus/node/807
https://www.e-education.psu.edu/marcellus/node/807
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2.06 Komplimenty pro zahrati

Cil: Stimulovat Ucastniky a ucastnice k navazani vzdjemného kontaktu a k ziskani dobré nalady.
Velikost skupiny: libovolna

Doba trvani: 10 min.

Vnitini/venkovni: libovolna

Popis: Skupiny po 3 osobach stoji jedna za druhou (jako ve fronté) a 2 minuty diskutuji o
zvlastnostech osoby, kterd stoji vpredu (nevidi ostatni). Pak jde prvni osoba na konec a diskuse
pokracuje, tentokrat o nové prichozim vpredu. Jakmile vSechny 3 osoby byly jako prvni v fadg,
zUstanou v malém kruhu, vidi na sebe navzdjem a pak mohou si vzajemné podékovat za dobra
slova (komplimenty), ktera slyseli.

Metakomentar: Skvéld rozcvicka pro cviceni tykajici se NVC a zpétné vazby. Komplimenty Ize jesté
pozdéji analyzovat pomoci navrzenych rdmcUl zpétné vazby (chvalime osobu, jeji vzhled, chovani,

osobnost?).

Materialy: nejsou potreba

2.07 Von Thunliv model komunikace se ¢tyfma usima

Cil: Seznamit ucastnictvo s komunikacnim modelem ¢tyr usi a propojit jej s dalSimi aktivitami v
rdmci workshopu.

Velikost skupiny: libovolna

Doba trvani: 30 min.

Vnitfni/venkovni prostfedi: spiSe vnitfni prostredi

Popis: Vysvétlete model komunikace Ctyf usi s vyuzitim vizualni tabulky, kterd pomGze myslenku
zndazornit. Diskutujte s ucastnictvem o rliznych prikladech, jak se tato teorie uplatriuje v jejich
zZivoté. Dejte model do souvislosti s dalsSimi komunikaénimi cvi¢enimi provadénymi na

workshopech, diskutujte o tom, které "ucho" bylo kdy aktivni.

Kratké shrnuti modelu: Model ¢tyr usi (zndmy také jako komunikacni ¢tverec nebo model ¢tyr
stran) je komunikac¢ni model, ktery v roce 1981 vypracoval némecky psycholog Friedemann Schulz
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von Thun. Podle tohoto modelu ma kazdé sdéleni Ctyti aspekty i kdyZ na kazdy z nich nemusi byt
kladen stejny diiraz. Ctyfmi strankami sdéleni jsou:

e skutecnost

e sebeodhaleni

e socidlni vztah mezi odesilatelem a pfijemcem

e prani/touha

Metakomentar: Tato teorie velmi dobre souvisi s modelem zpétné vazby "Fakta, emoce, vysledky,
ocekavani". M(ze také prinést dobré vysledky pfi propojeni s dalSimi cvicenimi.

Pomticky: Obrazek vytistény, promitnuty nebo nakresleny na flipchartu.

Receiving with One of Four Ears

.."--
" i
/=" IFactual informatian)
| have great pain

Self-

Fact:
disclosure \ — s

{1 am ds-
| couraged
| (satt

| meslation)
1

I still
have
bad pain

\ Appeal

Relationship

Wi gna the only Darson
who can halp me
(Falaticnship)

(cf. Schulz von Thun 1994:45)

Zdroje: Priklady vysvétleni modelu:
https://www.vinodbidwaik.com/2011/12/four-ear-dimensions-of-communication.html
http://www.linus-geisler.de/dp/dp06_speech.html

2.08 Podminky pro zpétnou vazbu

Cil: Posoudit znalosti a zkuSenosti Uc¢astnik( a Ucastnic s postupy zpétné vazby a doplnit mezery.
Velikost skupiny: Idealni je 12 osob

Doba trvani: 30 min.

Vnitini/venkovni prostiedi: spiSe vnitini.

Popis:
Polozte ucastnictvu otazku:


https://www.vinodbidwaik.com/2011/12/four-ear-dimensions-of-communication.html
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Co potrebujete, abyste mohli v pohodé prijimat zpétnou vazbu?

Shromazdéte odpovédi Ucastnikl a Ucatnic na flipchart. Doplrite mezery a promluvte si o rdznych
potfebdch a jejich vzdjemném vztahu.
Zde jsou nejdulezitéjsi aspekty zpétné vazby, které by mély byt na flipchartu uvedeny. Spravna
zpétna vazba by méla:

- vychazet ze sdilenych faktl a konkrétnich ¢innosti

- byt dllezitd a relevantni pro pfijemce

- byt poskytovana se souhlasem a ve chvili, ktera je pro pfijemce vhodna

- byt pfima a upfimna

- byt vyjadfovana v soukromi (s moZnou vyjimkou pozitivni zpétné vazby)

- byt vyjadrena co nejdrive po prislusné udalosti nebo ¢innosti

- probéhnout klidnym a bezpeénym zplsobem (zvazte sv(j emocionalni stav)

- poskytnout ptijemci prostor pro jeho vlastni pohled a reSeni

Metakomentaf: Pro usnadnéni smysluplné diskuse se doporucuje znalost modell NVC a zpétné
vazby.

Materialy: Flipchart a fixy

Zdroje: https://www.indeed.com/career-advice/career-development/guide-to-giving-constructive-
feedback

2.9 Model poskytovani zpétné vazby

Cil: seznamit ucastniky a Ucatnice se zakladnimi modely poskytovani zpétné vazby.
Velikost skupiny: libovolna

Doba trvani: cca 30 min.

Vnitini/venkovni prostiedi: libovolné

Popis:

Ucebni material pro vyuku zpétné vazby: Seznameni s teorii o poskytovani zpétné vazby.
Navrhneme pfiklad modelu, ktery vychazi ze ¢tyr zakladnich prvk(, kterych bychom si méli byt
védomi pri sestavovani zpétnovazebniho sdéleni: fakta, emoce, vysledky, ocekavani. To mize byt
sdélovano neformalnim zplsobem nebo konstruovany velmi metodicky.

Metakomentar: Je lepsi nejprve trochu experimentovat, nez se pustime do predstaveni teorie.
VySe navrzeny model zpétné vazby (fakta, emoce, vysledky, o¢ekavani) se velmi dobfe propojuje s
von Thunovou teorii 4 usi. Velmi také souvisi s praxi a teorii NVC.
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Materialy: fixy a flip-chart.

Zdroje o modelech zpétné vazby, napt.: https://www.indeed.com/career-advice/career-
development/feedback-model

2.10 Komunikaéni vyzvy - hra s kreslenim

Cil: Vyzkousejte si situaci, kdy kvalita a presnost komunikace ovliviiuje vysledek cviceni.
Velikost skupiny: idedlné 12 osob, sudy pocet

Doba trvani: cca 30 min.

Vnitfni/venkovni: vnitfni

Popis:

V rdmci této aktivity se mlZete zG€astnit hry, ktera je zamérena na komunikaci. U¢astnici a
Ucastnice sedi ve dvou faddch a mezi nimi jsou stoly. Na stolech jsou papiry a fixy, které mohou
pouzit ke kresleni. Lidé v jedné fadé maji zavazané oci, takze nevidi, a budou kreslit na papir pfed
sebou na stole. Facilitujici osoba ukaze tém, kdo nemaji zavdzané oci, obrazek geometrickych tvar(
(mUze byt jednoduchy i slozZitéjsi). Maji 2 minuty na to, aby dali svému protéjsku na druhé strané
stolu popis k nakresleni toho, co oni vidi. Poté uz spolu nemohou komunikovat.

Dalsi kolo: Nyni budou vysvétlovat ti, ktefi maji zavazané odi - a neuvidi, co jejich protéjsek kresli. V
tomto kole nejsou zadné tvary ke kopirovani ale obrazek - napftiklad - kiin na farmé (nemohou
pouzit slovo ki a farma). Maji také 2 minuty na to, aby to popsali a umoznili druhému nakreslit.
Tentokrat mlze osoba, ktera kresli, klast otazky.

Metakomentai: Toto cviceni se pouZiva proto, aby si Ucastnici a Ucastnice mohli pozdéji vzajemné
poskytnout zpétnou vazbu o jeho pribéhu. Muze to byt jakékoli jiné cviceni, které je zalozeno na

komunikaci.

Materialy: Papir, pera, pasky na oci, predem pfipravené kresby.
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2.11 Cviceni se zpétnou vazbou

Cil: U&astnici a Gcastnice cvi¢eni si navzajem poskytuji zp&tnou vazbu a pfemysleji o cvigeni.
Velikost skupiny: libovolna (prace ve dvojicich)

Doba trvani: 30 min.

Vnitfni/venkovni prostiedi: libovolné

Popis: Cviceni by méla predchdzet aktivita, pfi niz Ucastnici a Ucatnice pracuji spole¢né ve dvojicich.
Po skonceni aktivity si stejné dvojice sednou a poskytnou si navzdjem zpétnou vazbu tykajici se
predchozi aktivity. Zpétnd vazba by se méla tykat kvality spoluprace a komunikace. Priklady otazek
jsou nasledujici: Co pro vas bylo pfi spolupraci uzite¢né? Co bylo prekadzkou? Co byste v budoucnu
udélali jinak?

Po skonceni zpétné vazby by se mél proces projednat v plénu a porovnat zkusenosti.

Metakomenta¥: Toto cviceni lIze provést pred i po teoretickém vstupu o poskytovani zpétné vazby a
NVC s tim, Ze Ucastnici se po cviceni zamysli nad svou technikou zpétné vazby a budou mit moZznost
ji propoijit s teorii.

Materialy: nejsou potreba
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Modul 3: Organizovani uspésnych setkani, facilitace,

moderovani

Cas Nazev Obsah Materialy

(min)

20’ 3.01 Stanoveni  U&astnici a Gcastnice ve spolupraci identifikuji a stanovi Flip-chart, fixy,
zakladnich spoleéna pravidla pro efektivni praci skupiny v pribéhu post-ity
pravidel workshopu.

Metoda: prace ve dvojicich, diskuse

40’ 3.02 Co déla Flip-chart, fixy a
setkani Uastnici a G&astnice budou diskutovat o tom, co dél3 dataprojektor
ne/usp&snym?  schlizku uspéSnou, a budou sbirat své negativni

zkuSenosti.
Metoda: Metoda stojky na hlavé, prace v malych
skupinach, diskuse v plénu.

20’ 3.03 Struc¢né predstaveni SSE a jejich princip(, vztah mezi Dataprojektor,
Demokratické demokratickymi schlizemi a SSE texty
schize - jadro
SSE Metoda: Uvodni prezentace, diskuse/objasnéni, tisténé

materialy o principech SSE.

90’ 3.04 Co déla Prozkoumejte hranice a priseciky socialni moci a privilegii  Zadné materidly
setkani (gender, etnicky pGvod/rasa, vék, schopnosti, tfida, ale bude potreba
demokratickym  socialni status a pfisuzované charakteristiky). Jak se facilitator a
a inkluzivnim mohou projevit ve vasi iniciativé/organizaci? Jak celit facilitatorka

nerovnovaze moci a socialnich privilegii. Jak se pfizplsobit
rozdilim vyplyvajicim ze socialnich a kulturnich
charakteristik lidi? Jak zapojit ty, kteti maji tendenci byt z
Gcasti vylouceni (napf. Zeny, ptislusnici mensin/lidé jiné
barvy pleti, introvertni lidé apod.)

Metoda: Panelové cviceni, oteviena diskuse

30 3.05 Rlzna V jakych situacich je tfeba usporadat schizku? Podobnosti  Flip-chart, fixy a
setkani pro a rozdily mezi rznymi typy schiizek. dataprojektor
razné ucely

Metoda: prace ve skupinach
30 3.06 Aktivni Je vzdjemné naslouchani tak snadné? Jaké by to bylo, Zadné
naslouchani kdybyste museli nékoho pouze poslouchat (bez
prerusovani a bez predpojatych soudu)? Byli byste
schopni zopakovat sdéleni, aniZ byste si ho Spatné
vylozili? Jak bychom méli mluvit, abychom neznicili diskusi
a skutec¢né predali sdéleni, které chceme?
Metoda: prace ve dvojicich
100’ 3.07 Facilitace v U&astnici budou mit moZnost porovnat, jak probiha Papiry s popisem
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praxi diskuse s facilitaci a bez ni, a stat se soucasti skutecné roli, flip-chart,
facilitované diskuse v praxi. fixy, 2 oddélené
Metoda: hrani roli ve dvou ¢astech mistnosti.
120’ 3.08 Facilitace U&astnici se seznami s témito 4 oblastmi dovednosti pro Flip-chart a
setkani facilitaci schlzek: dataprojektor,
Pted schiizkou: Pfiprava schlzky a sebe sama - co mit texty, kontrolni

na paméti — kontrolni seznamy V pribéhu schiizky: ~ 3€zham

Nastaveni pravidel pro diskusi a komunikaci; Nalezeni
nebo pfifazeni osob pro kli¢ové role; Klicové
facilitacni dovednosti; Facilitacni techniky a facilitace
velkych skupin, Co je dobra facilitace: Co musi mit
facilitdtor na paméti? Re$eni problémi/facilitace
narocnych situaci: Jak zvladat obtizné lidi, neshody a
konflikty?

Metoda: World Café, diskuse v plénu,
prezentace/debriefing Skolici osoby.

Popisy metod a odkazy na materidly

3.01 Stanoveni zakladnich pravidel

Cil: U¢astnici a Gcastnice se dozvédi, Ze je dlleZité stanovit zakladni pravidla pro setkani a diskuse,
proc je to dalezité a jaké jsou priklady pravidel, ktera funguji v praxi. Spole¢né se dohodnou na
zakladnich pravidlech pro spole¢nou praci béhem workshopu.

Doba trvani: 20 min.
Limit velikosti skupiny: 20 osob
Popis metody:

1. ¢ast - prace ve dvojicich:

Ugastnici a Gcastnice ve dvoijicich uréi pravidla chovani pro spole¢nou préaci ve skupiné b&hem
workshopu, ktera by chtéli, aby si skupina upravila tak, aby bylo Skoleni efektivni a prace pro
vSechny pfijemna.
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2. Cast - shrnuti

Lektor*ka shromazdi a shrne ndpady, necha lidi hlasovat nalepkou/teckou o jejich poradi.

V pripadé potreby poskytne opravy nebo doplnéni, mlze také predstavit obecny model zakladnich
pravidel pro skupinovou praci a diskusi.

Metakomentar: Lze pouzit i na za¢atku modulu 4. Inkluzivni rozhodovani
Vnitfni / venkovni

Potiebné materialy: Flipchart, fixy, samolepky.

3.02 Co déla setkani nelispéSnym?

Cil: Existuje mnoho schiizek, které jsou otravné a vy&erpavajici. Zivotaschopnd iniciativa nebo
organizace musi snaZit o takové usporadani schizek, které zefektivni jeji fungovani a dodd ¢leniim
energii. Je to také dobra prevence vyhofeni. U¢astnici pfijdou a diskutuji o tom, co déla schlzku
Uspésnou, tim, ze shromazdi své negativni zkuSenosti.

Délka trvani: 40 minut.
Omezeni velikosti skupiny: 20 osob (Ize zvladnout do 50 osob)
Popis metody:

1. &ast - metoda stojky na hlavé. U&astnici a G€astnice budou rozdéleni do skupin po 4 — 5 osobéch

na 15 minut. Pfedstavi a shromazdi své vlastni negativni zkusenosti s riznymi schlizkami a za¢nou
diskutovat o tom, co pro né znamena "lUspésna" schlzka.

Mohou zacit tim, Ze se pokusi odpovédét na ndasledujici otazky:

12. Jak vypadala nejhorsi porada, které jste se zucastnili?
13.  Proc byla spatnd, co se na ni (ne)délo?
14. Zorganizovali jste nékdy neuspésnou poradu? Pokud ano, co bylo spatné?

2. ¢ast - na plendrni diskusi Uc¢astnici a Ucastnice spole¢né dospéji k seznamu bodu o tom, co déla
schizku uspésnou. Lektor*ka shromazduje ndpady a shrnuje je.

3. ¢ast - prehled. Lektor*ka uzavie diskusi a poskytne prehled znak( UspéSného setkani.

Potfebné materialy: Flipchart, fixy, dataprojektor.

zdroj: https://www.seedsforchange.org.uk/meeting
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3.03 Demokratické schiize - jadro SSE

Cil: U¢astnici a Gcastnice se sezndmi s hodnotami a principy SSE a vyznamem a tlohou schiizek v
iniciativé, spolku nebo SSE organizaci, pochopi souvislosti mezi demokratickymi a inkluzivnimi
schizkami a principy SSE. Lektor*ka vyjmenuje hodnoty a zdsady SSE a uvede je do souvislosti s
redlnymi situacemi, jak zajistit, aby schlize byla demokratickd a inkluzivni, a jak vyhovét rliznym
osobnostem (napt. Introvertnim osobdam) a fesit kulturni a socialni rozdily.

Doba trvani: 20 min.
Omezeni velikosti skupiny: 20 osob (zvladnutelné do 50 osob).

Popis metody: Uvodni prezentace. Skolici osoba predstavi zakladni principy a hodnoty SSE a
vysvétli, pro€ jsou dlleZité. Nasleduje diskuse/. Na zavér skolici osoba poskytne pisemné materialy
o zakladnich hodnotdch a principech SSE s priklady nékterych iniciativ a organizaci SSE.

Metodicky komentai: Lektor*ka musi znat zasady a hodnoty SSE a znat nékteré priklady.
Doporuceny zdroj: Védecké materidly o SSE, které se pouZivaji v praxi, jsou k dispozici v angli¢tiné.
Doporucené zdroje: webové stranky RIPESS, broZura BUSSE.

Nejlépe v interiéru

Materialy: data projektor, materialy k rozdani.

3.04 Co déla setkani demokratickym a inkluzivnim

Cil: Jednim z cil( hnuti SSE je vytvofit demokratické a inkluzivni prostredi, které by mohlo byt
bezpecnym prostorem pro vsechny. V dnesni dobé se musime vyrovnavat s riznymi mechanismy
vylouceni a autoritarstvi. Proto je pro kazdého, kdo se podili na hnuti, zdsadni pochopit, co je to
privilegium, pfemyslet o mocenskych vztazich a porozumét mechanismim vylouceni a utlaku.

"Privilegia jsou neviditelna pro ty, ktefi je maiji."
Délka trvani: 90 min.

Limit velikosti skupiny : 20 osob

Popis metody:

1. faze - panel

Ctyfi marginalizované dobrovolnice (je tfeba je oslovit pfedem - v tomto piikladu je okrajem
skupina Zen) se posadi na Zidle v ¢ele mistnost a vedle nich lektor*ka / facilitator*ka.
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Lektor*ka vysvétluje:

Z cviceni o rozdilech mezi hlavnim proudem (mainstream) a okrajem (margin) jsme se naucili, Ze
mainstream se muZe stat uvédomélejsim, kdyZ bude pozorné naslouchat okraji a pozndvat jeho
Zivotni zkuSenosti.

Zde mdme panel Zen, které souhlasily, Ze se v rozhovoru se mnou podéli o své Zivotni zkusSenosti.
MuZi budou mit za ukol naslouchat co nejpozornéji. Nebudou mit mozZnost kldst Zenam Zadné
otdzky, maji mozZnost vénovat plnou pozornost tomu, co slysi, a zapsat si to.

Zeny skond&i, aZ skonéi. Poté se muzi odeberou do oddéleného prostoru, kde si porovnaji poznamky
o tom, co slyseli a co se dozvédéli, zatimco panel a ostatni Zeny zde zUstanou, aby si vyfikali své
poznatky. Pak se vsichni sejdeme.

Pozadame vsechny vSechny v mistnosti, aby pfijali zakladni pravidlo dlivérnosti - mGzete se podélit
o poznatky, které jste si z tohoto sezeni odnesli, ale nespojujte prosim informace s osobou, ktera je
fekla.

Lektor*ka vede rozhovor s panelem pomoci tfi otdzek

ny

e (o patri do kategorie "Zeny"? Jak vnimdte Zit s touto identitou?
e (o je na ni obtizné nebo ndrocné?
e (o byste chtély, aby ostatni ucastnici védéli, aby s vami mohli Iépe spolupracovat nebo vds

vice podporovat?

Dejte si na ¢as. Nebojte se kldst doplriujici otdzky - ne proto, abyste je zkoumali, ale abyste je
jednoduse podpofili v tom, co chtéji fict. MoZnd budete muset mluvcim pripomenout, aby se
podélili o své osobni zkuSenosti: statistiky a zobecnéni nejsou soucdsti tohoto cviceni (alespori ne v
této fdzi).

Muzsky lektor jde s muzi na debriefing; Okruhy k diskuzi:

e pocity (pojmenujte nékteré pocity, aby si muzi uvédomili, Ze nejsou roboti).

e prekvapeni, nové informace, véci, které jsem védél, ale neznal jsem je tak Uplné
e (vahy o vlastnich vztazich se zenami

e zmény, které bych chtél udélat ve svém chovani

Lektor*ka zUstava s Zenami a provadi shrnuti:

e Pocity. Pokud se nepfichazi dost odpovédi, zkuste: "Co na tom bylo naro¢né?". "Co na tom
bylo uspokojivé?"

e Prekvapeni, véci k zamysleni v novém svétle

e Uvahy o procesu vypravéni muzim, jaké to ve skute¢nosti je.

e obavy z opétovného setkani s muzi. pfipomente jim, Ze existuje zakladni pravidlo o vyzadani
si svoleni pred tim, nezZ prozradite, co bylo feceno. Vysvétlete odlvodnéni tohoto pravidla
(viz odstavec v ¢asti Co maji tyto formaty spolecného).
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e \lysvétlete, co se bude dit, az se muzi vrati do mistnosti.

Lektorstvo bude muset ¢as od ¢asu opustit své skupiny, aby provedli kontrolu, kdy se obé skupiny
vrati k sobé).

AZ budou vsichni opét pohromadé, vysvétlete zakladni pravidlo: to, co nejvic napomaha uceni z
tohoto cviceni, je, Ze muzi mohou uvést néco, co slyseli z panelu, aZ poté, co pozadaji o svoleni
Zemu, kter3 to fekla.

Udélejte kolecko ve stoje a pozadejte kazdou osobu, aby fekla pouze o jednu vétu: "Jednu véc,
kterou jsem se z tohoto cvi¢eni naucil/a." KdyZ prvni osoba v kruhu zapomene fict "ja", prfipomernite
ji to: "Jednu véc, kterou jsem se z tohoto cvi¢eni naucil/a."

Zdroj: https://www.trainingforchange.org/training_tools/fishbowl-panel-and-speak-outs-three-
listening-exercises/

2. Faze - otevrena diskuse

Lektorstvo zahdji diskusi o tom, jak se v iniciativé/organizaci SSE mohou projevovat linie a praseciky
socialni moci a privilegii (gender, etnicita/rasa, vék, schopnosti, tfida neboi socialni status a
pfisuzované charakteristiky). BEéhem diskuse se Ucastnici a Ucastnice pokusi pfijit na to, jak
pracovat s privilegii a moci, a odpovi na nasledujici otazky:

e Jak Celit nerovnovdze moci a socidlnich privilegii (napr. chlapci maji tendenci byt
socializovani k vétsi asertivité...)?

e Jak se pfizplsobit rozdilim vyplyvajicim ze socidlnich a kulturnich charakteristik lidi?

e Jak zapojit ty, kteri byvaji z ucasti vylouceni (napfr. Zeny, prislusnici mensin, lidé jiné barvy
pleti, introvertni lidé apod.)?

Metakomentaf: Lze pouzit jako ¢ast modulu Inkluzivni rozhodovani a modulu Aktivni naslouchani.
Skolici osoba by méla byt obezndmena s koncepty moci a socialnich privilegii a intersekcionality.

Nejlépe ve vnitinich prostorach

Potfebné materidly: Zadné. Je viak zapotiebi jeden mu? a jedna zena jako lektofi / facilitatofi.

3.05 R{zna setkani pro rizné ucely

Cil: U¢astnici a Gcastnice se dozvédi, v jakych situacich/ptipadech potfebujeme usporadat setkani,
Podobnosti a rozdily riznych typl setkdni - prvni a ndsledna setkani iniciativy SSE (zaloZeni
iniciativy, vedeni organiza¢niho setkani, sousedské forum, debriefing a podobné). Je také dllezité
mit na paméti, Ze v nékterych pfipadech neni nutné organizovat schiizku a néktera rozhodnuti Ize
ucinit i bez ni.
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Doba trvani: 30 minut
Limit velikosti skupiny: 20 osob
Popis metody:

1. faze - prace ve skupinach. U¢astnici a G¢astnice budou rozdéleni do skupin (4-5 osob). Pokusi se
odpovédét na otazku, kdy iniciativa nebo organizace musi ¢i nemusi pofadat setkdni a jaké typy
setkani znaji. Po 10 minutach pfedstavi ostatnim vystupy ze skupinové diskuse. Skolici osoba
shromazdi napady.

2. faze - debriefing: Skolici osoba shrne shromazdéné napady a doplni je nebo provede korekce na
zakladé teoretickych podkladd k tématu.

Vnitini a venkovni prostredi

Materialy: Flipchart, fixy a dataprojektor

3.06 Aktivni naslouchani

Cil : Pro facilitatujici ale i pro ucastniky a Ucastnice demokratického setkani je zasadni naslouchat
ostatnim, aby nedoslo k nespravné interpretaci argumentd a zamérU ostatnich. Je také dullezité,
aby se lidé naudili na schizkach mluvit a predavat sva sdéleni tak, aby byla jasna a srozumitelna.

Doba trvani: 30 min.
Omezeni velikosti skupiny: 20 osob (zvlddnutelné do 50 osob).
Popis metody:

1. faze - prace ve dvojicich

U¢astnici jsou rozdéleni do dvojic a $kolici osoba jim dava pokyny:

- Osoba A hovofi o pozitivnich zkuSenostech s praci ve skupiné nebo tymu. Vyhradte si na to 3 min.
- Osoba A hovofi o naro¢nych zkusenostech s praci ve skupinach nebo tymech. Vyhradte 3 min.

- Vyménte mluvci/naslouchajici

- Osoba B hovofi o naroénych zkuSenostech. Vyhradte 3 min.

- Osoba B hovofi o pozitivnich zkusenostech. Vyhradte 3 min.

- Dejte dvojicim nékolik minut na volny rozhovor a pfejdéte ke shrnuti

2. Faze — shrnuti

Skolici osoba vyzve zd&astnéné, aby hovofili o svych zkudenostech. M(iZze poloZit otazku: Jaké to pro
vas bylo?



HATI-SOS

HARD TIMES - SOFT SKILLS

Zdroj: https://app.sessionlab.com/sessions/yrfDE8?tab=info#125x4Q

Uvnitf a venku

Materialy: zZadné.

3.07 Facilitace v praxi

Cil: U¢astnici a G€astnice budou mit moznost porovnat, jak probiha diskuse s facilitaci a bez
facilitace, a budou soucasti skutec¢né facilitované diskuse v praxi. Budou mit moznost vyzkouset si
rozdil prostfednictvim simulovaného scénare hrani roli.

Délka trvani: 100 min.
Limit velikosti skupiny : 20 osob

Popis metody: Hra roli ve dvou ¢astech. Ucastnici a Gcastnice budou rozdéleni do dvou skupin po
10 osobdch a budou pracovat paralelné ve 2 mistnostech.

1. cast - diskuse bez facilitace

Role: 8 lidi dostane role v diskusi, 2 jsou pozorovatelé s riznymi body k pozorovani (intenzita
diskuse, neverbalni komunikace, rozloZeni sil, tj. kdo mluvi vice, pferusovani a podobné).

Postup: Skolici osoba vysvétli piibéh: Existuje druZstvo s kapitdlem 10 000 eur a nutné potiebuje
vice lidi do pracovni skupiny pro praci s komunitou. Pravidlem je, Ze kazdy novy ¢len musi do
spolec¢ného kapitalu prispét ¢astkou 1000 eur. V soucasné dobé jsou dva zajemci: jeden je ve
sttednim véku - odbornik na komunitni organizovani, ktery ma kapital, ale jeho nepruzny ¢asovy
rozvrh (dalsi pracovni a rodinné povinnosti) mu nedovoluje Ucastnit se tydennich schlizek, coz by
narusilo stabilni systém rozhodovani organizace. Druhd uchazecka je mladd a nadsSend studentka
univerzity, ktera nemuze prispét kapitalem, ale ma spoustu ¢asu a je ochotna se cokoli naucit.

Ukolem je prodiskutovat, kterého z nich pfijmout do druZstva.

2. ¢ast - facilitovana diskuse

Po 30 minutach diskuse Skolici osoba debatu prerusi a vysvétli zasady facilitace demokratické
schiize. U¢astnici se opét rozdéli do 2 réiznych skupin a poté se znovu zahdji diskuse, tentokrat viak
s facilitaci (pro kazdou skupinu se vyberou facilitujici osoby).

3. Cast — shrnuti
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Na konci cviceni kazdy, kdo si to pieje, podd zpravu o svych pocitech, zkusenostech a o tom, jaky
byl rozdil mezi obéma debatami. V tomto bodé pozorovatelé také feknou, jakou dynamiku z jejich
pohledu pozorovali v obou ridznych debatach.

Vnitini a venkovni

Materialy: Papiry s popisem roli, Zidle, flip-chart, fixy, 2 oddélené mistnosti (pokud je celkem 20
ucastnikd).

3.08 Facilitace setkani

Cil: Sezeni se zaméri na 4 oblasti dovednosti facilitace schzek

Pred zahajenim schlzky: Pfiprava schizky a sebe sama - co mit na paméti

V pribéhu schlizky: Nastaveni pravidel pro diskusi a komunikaci; Nalezeni nebo ptidéleni lidi pro

klicové role; Klicové dovednosti facilitatujici osoby; Facilitacni techniky a facilitace velkych skupin,
Co je dobra facilitace: Co musi mit facilitujici osoba na paméti? Redeni problém(i/facilitace

narocnych situaci: Jak zvladat obtizné lidi, neshody a konflikty?

Prostfednictvim metody World Café budou mit Ucastnici a U¢astnice moznost pfinést své vlastni
poznatky (také navdazat na znalosti jiz ziskané v prlibéhu Skoleni) a pfijit s vlastni sadou dovednosti.

Doba trvani:120 min.
Limit velikosti skupiny: 20-25 osob
Popis metody:

1. faze — World Café.

Ucastnici a Gcastnice budou rozdéleni do 4 skupin po 4-5 lidech. KaZda skupina bude sedét u stolu s
jednou facilitujici osobou a dostane jedno z vySe uvedenych témat. Po 10 minutach se lidé
presunou k jinému stolu. Kazdy by mél navstivit kazdy stul.

2. faze — facilitujici osoby predstavi vysledky rozhovora

3. faze - shrnuti. Skolici osoba zahdji prezentaci, ktera se bude skladat ze 4 ¢asti s naslednou diskusi

ke kazdému tématu.

Skolici osoba si mGze pFipravit prezentaci a kontrolni seznam s vyuzitim nasledujiciho zdroje:
https://www.seedsforchange.org.uk/facilitationmeeting).

Nejlépe ve vnitinich prostorach
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Materialy: flipchart, fixy, Zidle a stll, dataprojektor.

Metakomenta¥: Skolici osoba vyuzije myslenky, které jiz byly shromazdény a feseny v predchozi
casti skoleni, jako napfiklad Nastaveni pravidel, Co déla setkani ne/Uspésnym, Co déla setkani
demokratickym a inkluzivnim, Facilitace v praxi.

MuUzZe byt uzite¢né mit vSechny vizudlni materialy (napf. flipcharty) viditelné po celou dobu trvani
Skoleni jako referencni body jiz probranych otdzek a témat.

UzZitecné zdroje (pouze v angli¢ting)

https://www.seedsforchange.org.uk

http://rhizome.coop/resources/#facilitation

https://neighborhoodanarchists.org/facilitation
http://rhizome.coop/wp-content/uploads/2018/10/intro-mainstreammargins.pdf
https://app.sessionlab.com/sessions/yrfDE8?tab=info#125x4Q

(faciltation for beginners training template - a step by step guide)

some tips and ideas to ponder on how to make meetings more inclusive for introverts
https://www.parabol.co/blog/inclusive-meetings-introverts/#why-inclusive-meeting-culture

Power Dynamics: The Hidden Element to Effective Meeting
https://interactioninstitute.org/power-dynamics-the-hidden-element-to-effective-meetings/



https://interactioninstitute.org/power-dynamics-the-hidden-element-to-effective-meetings/
https://www.parabol.co/blog/inclusive-meetings-introverts/#why-inclusive-meeting-culture
https://app.sessionlab.com/sessions/yrfDE8?tab=info#I2Sx4Q
http://rhizome.coop/wp-content/uploads/2018/10/intro-mainstreammargins.pdf
https://neighborhoodanarchists.org/facilitation
http://rhizome.coop/resources/#facilitation
https://www.seedsforchange.org.uk/
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Inkluzivni rozhodovani
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Modul 4: Inkluzivni rozhodovani

Cas
(min)

Nazev

Obsah

Materialy

45’

4.01 Co je inkluze
a exkluze

Uvodni kolo, jehoz cilem je prozkoumat
zkusenosti a predstavy Gcastnikd a Géastnic o
zaclenéni a vylouceni ve skupinovych procesech,
zejména s ohledem na rozhodovani.

Metody: individualni prace, diskuse v plénu

psaci potfeby pro

individualni praci, flip-

chart, fixy.

125’

4.02 Privilegia a
rozdéleni moci

1.Rozpoznani privilegii a Utlaku - jejich druhy a
protindni hranic privilegii a Utlaku

Metody: Hra Prochazka privilegii

Hry a diskuse v plénu o rdznych liniich privilegii a
utlaku a jejich prasecicich (Ucastnici vymysli "kolo
privilegii").

2.Co je to moc? Proc potiebujeme moc? Popiste
své zkuSenosti se situacemi, kdy jste se citili
nejvice bezmocni a kdy nejvice posileni. Pro¢
potiebujeme budovat nasi kolektivni moc?
Metody: Metody: World Cafe, debriefing

flip-chart, fixy

40’

4.03 Rizné formy
rozhodovacich
procesl

Jaké metody mlzeme pouZit pfi skupinovém
rozhodovani? Jaké jsou vyhody a nevyhody
téchto metod? Které jsou nejvice autoritarské a
které demokratické a proc?

Metoda: dést napadd, vyhody a nevyhody

Flip-chart, fixy,
samolepky

30’

4.04 SSE a
inkluzivni a
demokratické
rozhodovaning

Proc je inkluzivni a demokratické rozhodovani v
iniciativach a podnicich SSE tak dllezZité? Které
metody rozhodovani jsou nejinkluzivnéjsi a
nejdemokratictéjsi a které mizZeme pouzit v
prostredi SSE?

Metoda: prace ve skupinach

Flip-chart, fixy

30’

4.05 Signaly rukou
a rychly konsensus

V nékterych situacich je tfeba ucinit velmi rychla
rozhodnuti. U¢astnici a G¢astnice se naudi, jak
pouZivat signdly rukou, a béhem zjednodusené
verze konsenzudlniho rozhodovaciho procesu se
nauci rozhodovat ve velmi kratkém case - od 3
minut do 30 sekund.

Metoda: skupinové cviceni

Obrazek rucnich
signal(, schéma
rychlého konsensu,
papiry s popisem
situace
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90’

4.06 Konsenzus

Ugastnici a Uéastnice se dozvédi o metodé
rozhodovani na zakladé konsensu a budou ji
pouZivat v praxi.

Metoda: Konsenzualni hra se Zidlemi,
prezentace, hra roli v akvariu

Zidle, karty pro hrani
roli

20

4.07 Souhlas
(consent)

Ucastnici se seznami s metodou souhlasného
rozhodovani a s rozdilem mezi souhlasem a
konsensem.

Metoda: kulaty stdl, prezentace, diskuse

Dataprojektor

60’

4.08 Vicenasobné
hlasovani a
seznam preferenci

Ucastnici se dozvédi o téchto dvou konkrétnich
metoddch rozhodovani a prakticky je vyuziji.

Metoda: hra roli

Flip-chart,fixy, papiry s
pfipravenymi
tabulkami, propisky,
zidle

60’

4.09 Inkluzivni
rozhodovaci
procesy a
struktury:
Sociokracie,
holakracie,
deliberativni féra a
participativni
procesy.

Rozhodovani je nékdy slozZitéjsi proces nez
rozhodnuti na jedné schiizi. Demokratické
rozhodovaci procesy v oblasti socidlni solidarity
mohou mit podobu dlouhodobych proces(, jako
je participativni rozpocet a planovani nebo
obcanska shromazdéni, a nékdy jsou nedilnou
soucasti organizacni struktury, napt. v
sociokracii.

Metoda: prezentace

Dataprojektor

40’

4.1 Diamantovy
Zebricek:
rozhodovaci hra

Cviceni ve skupinach. Kazdd skupina dostane
sadu karet s vytisténymi lidskymi pravy a musi je
sefadit podle dileZitosti. Sefazeni karet ve
skupinach je zakladem pro pozdé;jsi diskusi o
skupinové dynamice a zplsobech, jakymi byla
rozhodnuti pfijata.

Vytisténé karty

15’

4.11 Diamant
participace -
teoreticky vstup

Kratka prezentace tabulky jako doprovod k
dalsim aktivitam:
https://www.chriscorrigan.com/parkinglot/the-
diamond-of-participation/

Dataprojektor nebo
flip-chart

30’

4.12 Styly
rozhodovacich
procesl

Styly rozhodovani jsou kolektivné uspofadany v
tabulce podle Urovné ucasti a potfebného Casu.

Moderovaci karty,
lepici paska, fixy

45’

4.13 Ptiprava —
rozhodnuti — dalsi
kroky

Metoda "létajicich flip-chart(": 3 flip-charty jsou
nedpsany podle rliznych stadii rozhodovaciho
procesu. U&astnici a G¢astnice (ve 3 skupindach)
prechazi od jednoho flipchartu k druhému a
doplnuji véci, které tam jesté nejsou.

Flip-charty, fixy



https://www.chriscorrigan.com/parkinglot/the-diamond-of-participation/
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Popisy metod a odkazy na materialy

4.01 Co je inkluze a exkluze

Cil: U¢astnici a ucastnice se zamysli nad svymi osobnimi zku$enostmi s participativnim
rozhodovanim nebo inkluzi ¢i exkluzi ve skupinovych procesech a podéli se o své zkusenosti s celou
skupinou v diskusi vedené skolici osobou.

Nékolik otdzek k prozkoumadni: Byli jste nékdy soucasti inkluzivniho rozhodovani? Pti jaké
prileZitosti? Byli jste z nékterych rozhodovacich procesu vylouéeni? Popiste své zkusSenosti. Existuji
néjaké hranice inkluze?

Doba trvani: 45 min.
Limit velikosti skupiny : 25

Popis metody: individudlni prace, po niz nasleduje sdileni v plénu a skupinova diskuse vedena
Skolici osobou.

Uvnitf a venku

Materialy : psaci potfeby (papir a tuzka/pero) pro individudlni préci, flipchart a fixy.

4.02 Privilegia a rozdéleni moci

Cil:

Cést 1: Ucastnici a Ucastnice prozkoumaji obrysy spolec¢enskych privilegii a Utlaku a vzajemny vztah
raznych forem privilegii a Utlaku prostrednictvim hry Prochazka privilegii a nasledné diskuse v
plénu. Zucastnéni budou mit pfilezitost zamyslet se nad ¢asto skrytymi a neviditelnymi formami
privilegii a nad tim, jak tyto formy pfispivaji k nerovnému rozdéleni moci ve spolec¢nosti a k
strukturdlni nerovnosti.

2. ¢ast: V navaznosti na 1. ¢ast se ucastnici a Ucastnice budou podrobnéji zabyvat konceptem moci,
pficemz se zaméfi na nékolik otazek, jako napf: Co je to moc? Jaké jsou zdroje moci (individualni,
spolecenské)? ProC potfebujeme moc? Popiste své zkuSenosti se situacemi, kdy jste se citili nejvice
bezmocni a kdy jste méli nejvice moci. Jak se miZeme posilovat jako ¢lenové hnuti? Pro¢

potfebujeme budovat svou kolektivni moc?
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Doba trvani: 1. ¢ast: 20 min. pro Prochazku privilegii
45-60 min. shrnuti a diskuse v plénu

2. ¢ast: 25 min. pro Wold Cafe

20 min. shrnuti

Limit velikosti skupiny: 25

Popis metody:

Cast 1 : Hra Prochéazka privilegii, po niZ nasleduje reflexe a diskuse v plénu o rdiznych liniich
privilegii a utlaku a jejich praseciku (v plénu Ize vytvofit vizualizaci diskutované problematiky, naptr.
"kolo privilegii" nebo jinou formu, napt. mtizku, kdo je "nahore" a kdo "dole").

Jeden z prikladti Prochazky privilegii
https://peacelearner.org/2016/03/14/privilege-walk-lesson-plan/

Hru Ize pfizpGsobit sloZeni skupiny - napt. pokud je ve skupiné mensi diverzita, doporucujeme, aby
si Skolici osoba pripravil komplexni popisy jednotlivych postav, které budou ucastnici béhem hry
ztélesriovat (naptiklad "jsi padesatiletd romskd Zena s pouhym zakladnim vzdélanim" nebo "jsi
pétadvacetilety bily vysokoskolsky vzdélany svobodny hererosexualni muz na voziku", "jsi
Sestnactiletd lesbicka stfedoskolacka z délnické rodiny, kterd se stard o své dva mladsi sourozence",
"jsi 35leta svobodnda matka tri déti, béloska se stfedoskolskym vzdélanim", "jsi mlady homosexualni
Rom pracuijici jako stavebni délnik, ktery vyrostl v détském domové", " jsi mlada vysokoskolsky

vzdélana transsexudlka Zijici v malém venkovském mésté", "jsi vysokoskolsky vzdélany
heterosexualni valecny uprchlik z Blizkého vychodu" - a podobné, moznosti je mnoho}.

Skolici osoba by méla také upravit otazky, které bude b&hem hry pouzivat, aby co nejlépe
odpovidaly postavam, které pro hru vytvofri. Postavy a souvisejici otazky by mély zohlednovat
kulturni a spolecensky kontext, v némz se cvi¢eni odehrava (tj. nemély by kopirovat realie
amerického kontextu, v némz tato hra vznikla).

Mohlo by byt zajimavé zajistit, aby kazda osoba hrala roli osobu opacného pohlavi.
Reknéte Gcastnikdim a Gcastnicim, aby si po precteni karty své "role" vymysleli jméno.

Nékteré otazky, které muze Skolici osoba polozZit k zamysleni nad hrou (dalsi mozné otazky jsou
uvedeny na vySe uvedeném odkazu)

Jak jste se citili ve své roli? Citili jste se "stigmatizovani"? Odrazela podle vas aktivita skuteény
zivot? Zduraznila aktivita rozdily a nerovnosti ve spolec¢nosti vice, nez jste ocekavali? Rozhodovali
X n

jste se ve své roli na zakladé "stereotypu"? Zménili byste néjaké rozhodnuti, kdybyste byli na tuto
otazku dotazani znovu? Litovali jste se ve své roli - vnimali jste se jako "obét"?
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Alternativa k Priochazce privilegii
Sbirani sladkosti a Zetonli

Pozadejte Ucastniky, aby se posadili do kruhu (se Zidlemi nebo bez nich).

Vsichni zuc¢astnéni pak dostane kartu s roli - tato karticka popisuje osobu, kterou ma ucastnik
béhem aktivity hrat. Facilitujici osoba by se méla ujistit, Ze vSichni Ucastnici a Uc¢astnice rozuméji
informacim uvedenym na karté své role.

Na zacatku hry dostane kazda osoba 5 sladkosti nebo Zetond.

Vysvétli se pravidla: ucastnikim a ucastnicim se fekne, Ze jim bude poloZena fada otazek - pokud
mohou na otazku odpovédét "ano", mohou si vzit sladkost nebo Zeton (z
krabice/zasobniku/hromadky uprostifed mistnosti), pokud musi odpovédét "ne", méli by jednu
sladkost vratit do centralniho zasobniku. Skolici osoba by méla kazdou otazku precist dvakrat a
ujistit se, Ze ji vSichni rozumi. Pokud si Ucastnici a ucastnice nejsou jisti nékterou odpovédi, vyzvéte
je, aby si predstavili sami sebe jako danou osobu a podle toho se rozhodli.

ProtoZe Ucastnici a Ucastnice hraji roli nékoho jiného, musi se (pfi odpovidani na otdzky) o dané
osobé rozhodovat s vyuzitim vlastnich Zivotnich zkuSenosti a predstavivosti.

Kdyz hrajici sbiraji sladkosti, pozadejte je, aby je viditelné naskladali pfed sebe - aby je vsichni
vidéli.

Pokud unékomu sladkosti dojdou, musi dat viditelné najevo, Ze "dosly" - tfeba zvednout ruku nebo
vstat - podle toho, co se skupiné zdd vhodné.

KdyZ ucastnikovi nebo Ucastnici dojdou sladkosti, miZe se Skollici osoba rozhodnout, Ze tu osobu "odhali"
(vice ¢i méné podle toho, jak dramaticky chcete skutecnost "vylouceni" sdélit - napt. vyzvéte aby dotycna
osoba mél neustdle zvednutou ruku).

Na konci otazek pozadejte ucastniky, aby spocitali své sladkosti. Je zcela zfejmé, Ze néktefi ucastnici maji
mnohem vice sladkosti nez jini.
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2. ¢ast: World Café a a nasledna shrnuijici diskuse v plénu
UvnitF a venku
Materialy : flipchart, fixy (dalSi pomucky pro hru Sbhirani sladkosti/Zeton(: sladkosti, Zetony).

MetakomentaF: Skolici osoba musi byt obezndmena s pojmy privilegia, Gtlak, intersekcionalita, s
tim, jak moc funguje ve spolecnosti a jak socialni hnuti chdpou vyznam moci.

Zdroje:

Privilegia, utlak, moc:
https://everydayfeminism.com/2012/12/how-to-talk-to-someone-about-privilege/

https://sites.lsa.umich.edu/inclusive-teaching /examining-privilege-and-oppression/

https://drive.google.com/file/d/1p7gGalYSg8Q85nsxzScP8gFh2PaVcKen/view (Power and Social
Change)
https://www.thehum.org/post/11-practical-steps-towards-healthy-power-dynamics-at-work
https://www.iied.org/sites/default/files/pdfs/migrate/G01985.pdf (Power and Empowerment)
Intersectionalita (in english)
http://intersectionality.pbworks.com/w/page/106566681/Intersectionality%20-%20A
%20Resource%20for%20Students%20and%20Scholars
https://www.theguardian.com/commentisfree/2013/dec/23/in-defence-of-intersectionality
https://thinkingraceblog.wordpress.com/2017/04/24/were-all-just-different-how-intersectionality-
is-being-colonized-by-white-people/



https://everydayfeminism.com/2012/12/how-to-talk-to-someone-about-privilege/
https://sites.lsa.umich.edu/inclusive-teaching/examining-privilege-and-oppression/
https://drive.google.com/file/d/1p7gGaLYSg8Q85nsxzScP8qFh2PaVcKcn/view
https://www.thehum.org/post/11-practical-steps-towards-healthy-power-dynamics-at-work
https://www.iied.org/sites/default/files/pdfs/migrate/G01985.pdf
https://thinkingraceblog.wordpress.com/2017/04/24/were-all-just-different-how-intersectionality-is-being-colonized-by-white-people/
https://thinkingraceblog.wordpress.com/2017/04/24/were-all-just-different-how-intersectionality-is-being-colonized-by-white-people/
http://intersectionality.pbworks.com/w/page/106566681/Intersectionality%20
https://www.theguardian.com/commentisfree/2013/dec/23/in-defence-of-intersectionality
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4.03 Rlizné formy rozhodovacich procesu

Cil: U¢astnici a Gcastnice ziskaji zakladni pfehled o tom, jaké metody se pouzivaji pfi rozhodovani v
mensich ¢i vétsich skupindch. Metody budou sefazeny podle jejich inkluzivnosti, demokrati¢nosti a
ucinnosti v raznych situacich. Kazdy by mél jasné pochopit rozdil mezi autokratickymi a
demokratickymi formami rozhodovani.

Délka trvani: 40 min.
Limit velikosti skupiny: 20-25 osob
Popis metody:

1. faze - dést napadd. Skolici osoba pozada Ucastniky a Ucastnice, aby zahdjili dést napadd, které
metody rozhodovani znaji. VSechny ndpady shromazdi na flipchart a po 10 minutach je shrne.

2. faze - klady a zapory. Ucastnici a G¢astnice budou mit dalsich 10 minut na to, aby na samolepku
napsali klady a zapory kazdé z metod a pridali své zafazeni metody na autokraticko-demokratické
spektrum. Poté umisti samolepky na flipchart.

3. Provedte shrnuti. Skolici osoba shrne odpovédi a doplni chybéjici metody a charakteristiky a
opravi pfipadné chyby/nepochopeni. Zakladni typologie rozhodovani na ose demokratické-
autokratické:

* autokratické rozhodnuti - obvykle je pfijimano jednou osobou nebo malou skupinou osob
na vrcholu néjaké hierarchie. Potfeby nebo nazory lidi, kterych se rozhodnuti tyka, jsou
brany v Uvahu pouze tehdy, pokud se autokrat takto rozhodne.

* rozhodnuti pfijaté zastupci - obvykle také osobami na vrcholu néjaké hierarchie. | kdyz lid
voli nékteré zastupce, hlasovani je zkresleno mocnymi aktéry a zastupci maji po urcitou
dobu bianco Sek na riznd rozhodnuti

* rozhodnuti pfijaté delegaty - delegati jsou také zastupci, ale se slabym mandatem - obvykle
kratkym a presné vymezenym. M(ze byt uzite¢né v rozsahlych rozhodovacich procesech,
jako je participativni rozpoctovani.

* rozhodovani vétSinou nebo nadpolovi¢ni vétSinou - nékdy mize byt uzite¢né pouzit
hlasovani v prostredi, kde maji vSichni stejnou moc a informace. Stale vSak mohou byt
néktefi lidé nebo feseni vylouceni

* rozhodovani konsensem - zapojeni jsou vsichni, je mozna diskuse o alternativach a kone¢na
dohoda muze byt pfijata pouze tehdy, pokud ji nikdo neblokuje.

Vnitini a venkovni
Potiebné materidly: Flipchart, fixy, post-in nebo jiné samolepky.

Metakomenta¥: Tato ¢ast predchazi ¢asti 4.4 a doporucuje se zaradit do programu skoleni obé tyto
Casti. Tato Cast také navazuje na otazky a body k diskusi uvedené v ¢astech 4.1 a 4.2.
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Zdroje: Starhawk: decission-making processes from p.13 https://commonslibrary.org/wp-
content/uploads/Empowerment_Five-Fold-Path-1.pdf

Comparison of different decision making methods by Sociocracy for all:
https://enc7bbk2fpx.exactdn.com/wp-content/uploads/2022/05/decision-making-methods-
comparison.jpg?strip=all&lossy=1&sharp=1&w=2560&ss|=1

4.04 SSE a inkluzivni a demokratické rozhodovani

Cil: U¢astnici a U€astnice pochopi, kdy jsou metody rozhodovani inkluzivni a demokratické, a zjisti,
které metody se obvykle pouzivaji v organizacich nebo iniciativach SSE a v jakych situacich. Budou
také vybizeni k tomu, aby si predstavili, jak vytvofit prostiedi, v némz budou eliminovana obvykl3a
privilegia nebo mechanismy vylouceni.

Doba trvani: 30 min.
Limit velikosti skupiny: 20-25 osob
Popis metody:

1. faze - skupinova prace. U¢astnici a G€astnice budou rozdéleni do skupin po 5-6 osobach. Kazd4
skupina bude vyzvana k zodpovézeni otazek:

* Proc jsou lidé obvykle vylouceni z rozhodovacich proces(?
* Co byste udélali pro to, aby se to zménilo?
* Jaky zpUsob rozhodovani byste upfednostnili ve vasi organizaci nebo iniciativé SSE?

2. faze - shrnuti. U&astnici a U¢stnice predstavi vystupy ze své diskuse a $kolici osoba je shrne a
okomentuje.

Vnitini a venkovni

Materialy: Flipchart, fixy

Metakomentai: Tato ¢ast by méla nasledovat po ¢asti 4.3 a doporucuje se zaradit do programu
Skoleni obé tyto casti.

Zdroje:

Obvyklé formy rozhodovani v prostfedi SSE

1. Delegovani rozhodnuti na osobu nebo skupinu: rozhoduiji lidé, ktefi maji nejvice zkuSenosti,
znalosti, odpovédnosti a angaZovanosti v dané problematice nebo se jich rozhodnuti pfimo tyka,
protoZe jim dlvérujeme. Je to vhodné pro operativni rozhodnuti, nemusi se sejit celd skupina, aby
o vSsem rozhodla.


https://enc7bbk2fpx.exactdn.com/wp-content/uploads/2022/05/decision-making-methods-comparison.jpg?strip=all&lossy=1&sharp=1&w=2560&ssl=1
https://enc7bbk2fpx.exactdn.com/wp-content/uploads/2022/05/decision-making-methods-comparison.jpg?strip=all&lossy=1&sharp=1&w=2560&ssl=1
https://commonslibrary.org/wp-content/uploads/Empowerment_Five-Fold-Path-1.pdf
https://commonslibrary.org/wp-content/uploads/Empowerment_Five-Fold-Path-1.pdf
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Mohou se vyskytnout dva pripady:
1a: Probéhne predbézna konzultace a poté skupina nebo osoba rozhodne samostatné.

2a: Osoba nebo skupina ma legitimitu skupiny k tomu, aby rozhodnuti ucinila bez pfedchozi
konzultace. Je to vhodné v situacich, kdy je tfeba rychle rozhodnout.

2. Vétsinové: O navrhu hlasujeme a rozhodneme se pro variantu, kterd ma vice hlast. MuzZe to byt
uzZite¢né zejména tehdy, kdyzZ jde o operativni rozhodnuti a chceme maximalni ucast, napriklad pfi
volbé terminu néjaké aktivity. MUZe to byt uzitecné i pro néktera organizacni rozhodnuti, tfeba
kvalifikovanou vétsinou, kdy jsou pro dvé tretiny skupiny.

3. Konsenzus: hleddme dohodu, ktera bere v ivahu vSechna rtizna hlediska a v niz maji vsichni lidé
pocit, Ze se shoduiji.

MozZnosti, jak tento proces provadét:
- Podpora: souhlasite s rozhodnutim a budete se podilet na jeho uskutec¢néni.

- Souhlas: nevidite rozhodnuti jasné, mozna vam chybi informace, ale dlivéfujete skupiné a
rozhodnuti. Jste ochotni rozhodnuti podpofit a realizovat.

- Stahnout: z osobnich divodd nemuzZete ndvrh podpofit, ale myslite si, Ze je dobré v ném
pokracovat. A to znamen3, Ze se nebudete podilet na jeho realizaci. Pokud odstoupi vice osob, je
tfeba proces a navrh prezkoumat.

- Zablokovani: znamena, Ze navrh nepfijimate, protoze ohrozuje bezpecnost skupiny a jeji a jejich
zasad a obecnych cil(l.V Zddném pripadé to nem{ze byt z osobnich ddvod( a divody musi byt
vysvétleny. Pokud se tak stane, ndvrh nelze provést a musi byt prepracovan.

4.05 Signaly rukou a rychly konsensus

Cil: Signaly rukou jsou uzite¢nym nastrojem, ktery mGze facilitujicim a moderujicim pomoci lépe
strukturovat diskusi a ziskat lepsi pfehled o potfebach a postojich skupiny. Mohou byt uZite¢né
také v pfipadé, Ze se rozhodnuti nepfijima v ¢asové naroéném prostredi. Lidé z prostfedi hnuti
socidlni solidarity nebo environmentdlnich hnuti se vSak ¢asto setkavaji se situaci, kdy je tfeba
rozhodnout velmi rychle. Typickym prikladem je pfima akce nebo néjaky protest. Vzdy existuje
moznost nechat rozhodnout néjakou autoritu, ale rychly konsenzus stoji za vyzkouseni, protoze je
to zplsob, jak v kratkém case ucinit nejlepsi rozhodnuti. Pokud je proveden dobre, zajistuje, Zze
vSichni aktivné souhlasi s pfijatymi rozhodnutimi a nesou stejnou odpovédnost za jejich dlsledky.
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Je to také dobry zadatek pro predstaveni riiznych forem rozhodovani v praxi. Skolici osoba by si
vsak méla vSimnout, Ze konsenzualni rozhodovani v kazdodennim Zivoté organizaci a hnuti SSE
obvykle zabere hodné ¢asu a o slozitéjSich otazkach se rozhoduje ve slozitych procesech, a ne
béhem jediné schizky.

Doba trvani: 30 min.
Limit velikosti skupiny: 25 osob
Popis metody:

1. faze - skupinové cviceni. Lidé budou rozdéleni do skupin po 5-6 lidech. V kazdé skupiné bude
vybrana facilitujici osoba, kterd obdrzi papiry s vyvojovym diagramem rychlého konsenzu a
popisem konkrétni situace, na kterou ma skupina rychle reagovat. Facilitujici precte popis a skupina
bude mit kratky ¢as na to, aby se rozhodla, co udélat. U&astnici a U¢astnce budou vyzvani, aby
pouzivali signaly rukou.

2. faze - shrnuti. Skolici osoba pozadd ucastniky, aby reflektovali cvieni a okomentovali reakce.
Uvnitf a venku

Materialy: obrazek signal( rukou, schéma rychlé shody, papiry s popisem situace.

Facilitator summarises
the situation and clarifies
the decision that needs

to be made.
h 4 Counter-
*,'f * m Proposal - proposal
@’%\ v F Y
DISAGREE STACKE PROCESS Jﬂiﬂ}’ Blocks? > Yes
Mo?
CLARIFY DIRECT BLOCK v
’ Cmisiemi Any Stand Asides?
ﬁ “ Any Amendments?
v
TIME CEMTER VIBES Ag reement?

Zdroje: rychly konsenzus https://www.seedsforchange.org.uk/handbookweb.pdf (p. 87)
Signdly rukou s popisem: https://neighborhoodanarchists.org/facilitation



https://neighborhoodanarchists.org/facilitation
https://www.seedsforchange.org.uk/handbookweb.pdf
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4.06

Konsenzus

Cil: U¢astnici se sezndmi s metodou rozhodovani konsensem a vyzkousi si ji v praxi. Budou védét,

kdy ma

Ze byt uZiteCné ji pouZit a jaké jsou jeji vyhody a nevyhody.

Doba trvani: 90 min.

Limit velikosti skupiny: 20-25 osob

Popis metody:

1. faze - Hra na konsenzudlni Zidle (15 minut):

Postavte doprostied mistnosti hromadu zidli. Obvykle staci 5 nebo 6 zZidli.

Rozdélte skupinu na 4 nebo 5 mensich skupin. Kazdé skupiné dejte kartu s instrukcemi,
vysvétlete, Ze se tykaji hromady Zidli, a ne jinych zZidli v mistnosti, a feknéte jim, Ze mohou
zaCit, az feknete. Pozndmbka: ujistéte se, Ze pouZivdte karty, které jsou kompatibilni s
mistnosti, kterou pouZivdte - nezapomerite, Ze chcete, aby vsichni mohli uspét.

Reknéte jim, aby zacali.

Nechte akci béZet 3 az 4 minuty, dokud nebudou instrukce vykonanyi nebo dokud se
nenauci nic dalsiho uzite¢ného - podle toho, co nastane drive.

Posadte vSechny a provedte shrnuti. Otazky pro shrnutijsou uvedeny nize - vybirejte je
podle vysledku - zda doslo ke spolupraci, nebo ke konfliktu:

Co se stalo? Proberte s ndmi udalosti, jak se vyvijely...

Komu se podafilo splnit pokyny? Co jste museli udélat, abyste uspéli? Jaky to byl pocit?
Komu se to nepodafilo? Co vam branilo v Uspéchu?

Co jste mohli udélat jinak?

V jakém okamziku se situace zménila? Co tuto zménu zpUsobilo? Jak se od té chvile citite?

MUZeme vyjmenovat dovednosti a postoje, které potrebujeme k tomu, abychom vsichni
uspéli?

Pokyny:

o U s wWwN e

Postavte Zidle do kruhu.
Postavte Zidle ke dvefim
Postavte Zidle k oknu
Postavte Zidle k nasténce
Postavte Zidle pobliz stolu
Posadte se na zZidle

2. faze - prezentace. Skolici osoba predstavi zakladni teorii konsensualniho rozhodovani a vysvétli

hlavni pojmy. Po prezentaci bude prostor pro dotazy a vysvétleni.
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3. faze hra roli v akvariu

Konsenzus — hra roli v akvariu

Cil: uvést do praxe nékteré z jiz probranych hodnot a postojd, podpofit hluboké naslouchani a
empatii, poskytnout predstavu o tom, jak muZze rliznoroda skupina dosahnout konsenzu.

* Rozestavte kruh Zidli smérem dovnitf, pro kazdou roli jednu. Za kazdou z zZidli pro
jednotlivé role seskupte dalsi Zidle (pokud si nejste jisti, podivejte se na schéma ve
sloupci poznamky).

« Uvod: Vysvétlete cile cvi¢eni - vést schlizku za pFitomnosti réiznych pohled( a zjistit, jak
snadno Ize dospét ke konsenzu (skupina nemusi dosahnout konsenzu v ¢ase, ktery ma k
dispozici).

* Predstavte myslenku hry roli v akvariu: "Je tu vnitini kruh Zidli a kaZda Zidle predstavuje
v diskusi jeden pohled. Rozdélime vds do malych skupin, na kaZdou perspektivu pripadd
jedna skupina. Ve svych malych skupindch budete mit ¢as na rozhovor o svém
stanovisku. Poté si jeden ¢lovék z kazdé skupiny sedne na svou Zidli a budeme diskutovat.
Pokud toho bude mit mluvéi skupiny dost nebo mu dojdou argumenty, jednoduse vstane
a vrdti se ke své skupiné. Zidli musi obsadit nékdo jiny ze skupiny. Stejné tak pokud chce
nékdo z jeho skupiny prijit na Fadu, jednoduse mu poklepe na rameno a prevezme Zidli.
VSechny Zidle musi byt obsazeny. Scéndr, o kterém se bavime, je ndsledujici. DoSlo
uspésné blokadé. Nékteri lidé jsou zablokovani, jini sedi ve skupinkdch a nékolik lidi stoji
a povidd si, hraje na hudebni ndstroje atd. Jste tam asi hodinu. Vyssi policejni diistojnik
ucinil ozndmeni, Ze pokud se skupina v pristich 15 minutdch nerozejde, bude kaZdy, kdo
zustane, zatcen. Ted jste se sesli, abyste diskutovali a rozhodli o reakci. Upozoriujeme,
zZe takto nebude probihat porada mluvcich, tomu se budeme vénovat pozdéji.

» Zastoupené perspektivy by mohly zahrnovat nésledujici (ale klidné nékteré pridejte
nebo jiné nahradte). Pouzijte jich tolik, kolik odpovida velikosti vasi skupiny, ale
doporucujeme minimalné 3 role:

Skupina 1: chtéji blokovat aZ do hotkého konce, at uZ s ostatnimi, nebo bez nich - jsou
pripoutani k betonem naplnénému kontejneru na koleckach a mysli to vazné.

Skupina 2: citi, Ze je dllezité ucinit prohlaseni, ale mysli si, Ze toho jiz bylo dosazeno, a
pfimlouvali by se za Ustup pred vaznym rizikem zatéeni

Skupina 3: chce blokadu podpofit, ale nechce riskovat zatéeni. Jejich zdsadou je
presunout se, jakmile je o to policie pozada. Takze se jiz vzdalili od bran.

Skupina 4: chtéji zUstat co nejdéle, ale citi, Ze je tfeba dosahnout kritického mnozstvi.
NezZ aby zUstalo pfilis malo lidi, radéji by blokadu distojné ukoncili a odesli vSichni
spolecné.

Skupina 5: jsou legalni pozorovatelé. Zlistanou na misté tak dlouho, dokud budou lidé
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ohrozeni zat¢enim. Na setkani jsou proto, aby byli informovani a mohli provést nezbytné
pripravy.

Skupina 6: jsou hudebnici a pouli¢ni herci a hercky, ktefi pfisli blokadu zpestrit a dodat ji
trochu kreativity. Maji ozvucovaci systém a spoustu papirovych figur, které nechté;ji
poskodit. Nékteri ze skupiny se radi k blokadé ptipoji, jakmile bude jejich vybaveni
presunuto do bezpedi.

Skupina 7: nema zadné jasné pocity. Nejsou to zkuseni blokadnici, ale pfisli odhodlani
zUcastnit se po celou dobu trvani. Jsou otevieni tomu, aby si vyslechli nazor
zkusenéjsich aktivistd na to, co je nejlepsi.

Kazda mala skupina si vezme 7 nebo 8 minut na to, aby prodiskutovala svij pohled a
rozhodla se, co je pro né dilezité a jaky by byl jejich idedlni vysledek

Na kazdé zidli sedi mluvci z jedné malé skupiny - diskuse trva 15 - 20 minut

MuUzZete se rozhodnout pro fadu zasah, které skupiné pomohou ke konsenzu, pokud k
nému nedochazi pfirozené:

Ve vhodnou chvili skupiné pripomerite, Ze hledaji konsensus, a pozadejte ji, aby se
zastavila a pak zacala hluboce naslouchat, projevovat empatii a ocenovat pohled
druhého a hledat cestu vpred, ktera by odpovidala potfebam vsech.

Pozadejte malé skupiny, aby si vymeénily role, zejména pokud se 2 skupiny zasekly nebo
polarizovaly. Pfiméjte je, aby se fyzicky pfesunuly na jiné misto a navazaly rozhovor z
druhé perspektivy.

Pozadejte dobrovolnika, aby shrnul spole¢né body mezi skupinami.

Udélejte shrnuti. Navrhované otazky jsou uvedeny nize. Vyberte si ty, které jsou vhodné
pro vas vysledek:

Co se stalo?

Kdo mél pocit, Ze jste se posunuli k vysledku, se kterym by byl spokojen? Kdo to tak
necitil? V ¢em spociva rozdil?

Co fungovalo dobre a co méné dobre?

Jak dobfte jste podle vas projevovali postoje a hodnoty, o kterych jsme mluvili dfive?
Jaké byly prekazky? Jak jste je mohli prekonat?

Jak jste poznali, Ze vam bylo naslouchano a Ze jste byli respektovani? Jaké signaly se
objevily ze strany skupiny?

Musi to byt rozhodnuti bud, anebo? Vidi nékdo cestu vpred, kterd by umoznila vSem
citit se vyslySeni a respektovani?

Pro shrnuti poZadejte kazdého, aby se s partnerem podélil o jednu véc, kterou se pfi
blokadé pokusi udélat jinak.

Zdroj: rhizome.coop

4. faze — shrnuti. Skolici osoba zahdji zavéreéné kolo, odpovi na otazky a tuto ¢ast uzavre.
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Vnitini a venkovni prostredi

Materialy: Zidle, karty pro hrani roli

Zdroje: Seeds for Change: A Consensus Handbook
https://www.seedsforchange.org.uk/handbookweb.pdf

Rhizome: http://rhizome.coop/wp-content/uploads/2017/06/consensus-intro.pdf
Consensus flowchart:
https://rhizomenetwork.files.wordpress.com/2010/12/consensus_flowchart.pdf
https://neighborhoodanarchists.org/wp-content/uploads/2018/12/consensusprocess.png

4.07 Konsent

Cil: U&astnici se seznami s metodou rozhodovani ,,Konsentem* a s tim, jaky je rozdil mezi
Konsentem a konsenzem. Budou védét, jaké jsou vyhody a nevyhody téchto metod, a zjisti, Ze
souhlas je rozhodujici metodou rozhodovani v sociokracii.

Doba trvani: 20 min.
Limit velikosti skupiny: 20-25 osob
Popis metody:

1. faze - kruh. VSichni Ucastnici a Ucastnice budou pozadani, aby definovali rozdil mezi konsensem a
konsentem.

2. faze - prezentace a diskuse. Skolici osoba shrne pribéh kruhu a vysvétli rozdily a zakladni pojmy,
napf. rozsah tolerance. Nasledovat bude prezentace metody souhlasu a na zavér diskuse o
vyhodach a nevyhodach.

Rozdil...:

V pripadé konsenzu se vSech ptame "souhlasite?". Pfi souhlasu se ptdme "mate namitky?".



https://neighborhoodanarchists.org/wp-content/uploads/2018/12/consensusprocess.png
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preference

consent
range of
tolerance
f aim objection
Range of tolerance is necessary to understand the large impact of the

consent decision making
Vnitifni a venkovni
Materialy: dataprojektor
Metakomenta¥: Tato ¢ast by se méla trénovat vzdy s ¢asti 4.7 a po ni.

Zdroje: Rozdil mezi konsensem a souhlasem: https://circleforward.us/consent-vs-consensus-whats-
the-difference/

Sociokracie pro vsechny - popis metody souhlasu: https://www.sociocracyforall.org/consent-

decision-making/

Klipy rozhodovaci metody souhlasu:
https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/03/CONSENT-DECISION-MAKING-
METHOD_compressed.pdf

4.08 Vicenasobné hlasovani a seznam preferenci

Cil: U¢astnici a GU€astnice se seznami s témito dvéma metodami a vyzkousi si obé v praxi. Budou
védét, kdy mlze byt uZitecné je pouzit a jaké jsou jejich vyhody a nevyhody.

Doba trvani: 60 min.
Limit velikosti skupiny: 20 osob

Popis metody:


https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/03/CONSENT-DECISION-MAKING-METHOD_compressed.pdf
https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/03/CONSENT-DECISION-MAKING-METHOD_compressed.pdf
https://www.sociocracyforall.org/consent-decision-making/
https://www.sociocracyforall.org/consent-decision-making/
https://circleforward.us/consent-vs-consensus-whats-the-difference/
https://circleforward.us/consent-vs-consensus-whats-the-difference/
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1. faze - hra roli. U¢astnici a Gcastnice navrhuji vlastni ndpady na veiejné projekty financované z
verejnych penéz ve svém okoli. Kratce ndapad predstavi ostatnim a vysvétli, proc je dulezity. Poté
zaCina kratka diskuse, v niz Skolici osoba odpovida na pripadné otazky tykajici se projektl a
objasfiuje to, co neni jasné. Skolici osoba vysvétli, ze podpofena miize byt pouze polovina projekt(
a Ukolem ucastnik( je vybrat je. Rozhodovat budou dvakrat.

Poprvé tak, ze jednoduse urci poradi projektd. Kazdy mlze podpofit 4 rizné projekty tak, Ze k
vybranému projektu na seznamu na flipchartu pfida tecku. Vysledky budou skryty a vyhlaseny az
po ukonceni druhého zplsobu.

Podruhé budou uéastnici a Uc¢astnice hodnotit navrzené projekty podle zvolenych kritérii. Kritéria si
mohou pfipravit pfedem nebo se na nich dohodnout ve spoleéné diskusi pred hlasovanim. Vsichni
vyplni pfipravenou tabulku a kazdému projektu pridéli body od 1 do 5 (1 je nejhorsi hodnoceni, 5
nejlepsi) u kazdého kritéria.

Po rozhodnuti Skolici osoba vyhlasi vysledky.

2. faze - shrnuti. Skolici osoba vyzve Géastniky a Gcastnice, aby porovnali vysledky a metody a
diskutovali o tom, ktery vysledek je prijatelnéjsi a jaké jsou dlivody a vyhody a nevyhody metod.

Tabulka pro vicendsobné hlasovani:

Kritérium | Kritérium | Kritérium | Kritérium | Kritérium 5 | Soucet

1 (napf. 2 (napf. 3 4
Jdeo Je projekt
novou Setrny k
vefejnou | Zivotnimu
sluzbu) prosredi)

Projekt 1

Projekt 2

Projekt 3

Projekt 4

Projekt 5

Projekt 6

Vnitini a venkovni
Materialy: Flipchart, fixy, papiry s pripravenymi tabulkami, pera, znacky, Zidle.

Zdroje: Clips Preference, not vote: https://clips.gen-europe.org/preference-not-vote/



https://clips.gen-europe.org/preference-not-vote/
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4.09 Inkluzivni rozhodovaci procesy a struktury: Sociokracie,
holakracie, deliberativni fora a participativni procesy

Cil: U&astnici a Gcastnice ziskaji zékladni informace o nékolika nastrojich pouzivanych pro
demokratické rozhodovani v rliznych prostredich, jako je méstsky verejny prostor nebo vétsi
organizace. Bude oteviena diskuse o komplexnich rozhodovacich procesech a rozhodnutich, do
kterych by méla byt zapojena velka skupina zucastnénych stran. Je dllezité objasnit, Ze rozhodnuti
se nepfrijimaji pouze na jednom ¢i dvou setkanich, ale mohou byt vysledkem nékolikamési¢nich
procesl nebo mohou byt implementovana do organizacni struktury iniciativy. SloZita rozhodnuti
také vyZaduiji urcité predpoklady, jako je uceni, pro kvalifikovanéjsi rozhodovani.

Doba trvani: 60 min.
Limit velikosti skupiny : 20-25 osob

Popis metody: Prezentace a diskuse. Skolici osoba pFedstavi riizné rozhodovaci procesy a po kazdé
prezentaci otevre diskusi pro zodpovézeni otazek a vysvétleni.

1. ¢ast - Sociokracie

Zdroj: Sociokracie pro vSechny: https://www.sociocracyforall.org/content/

2. Cast - Holakracie

Zdroj: https://www.hola

https://energized.org/en/what-is-holacracy/

3. ¢ast — Participativni rozpoctovani a planovani

PB:https://participedia.net/method/146
https://www.participatorybudgeting.org/what-is-pb/

PP:https://participatoryplanning.ca/participatory-planning

https://civicplan.ca/what-is-participatory-planning/

4. ¢ast — Obcanska shromazdéni jako nastroj deliberativni demokracie

https://participedia.net/method/4258

https://citizensassemblies.org/standards/



https://civicplan.ca/what-is-participatory-planning/
https://citizensassemblies.org/standards/
https://participedia.net/method/4258
https://participatoryplanning.ca/participatory-planning
https://www.participatorybudgeting.org/what-is-pb/
https://participedia.net/method/146
https://energized.org/en/what-is-holacracy/
https://www.holacracy.org/explore
https://www.sociocracyforall.org/content/
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5 Cast— Zavérecna diskuse, Final discussion, objasnéni, shrnuti.

Vnitfni a venkovni

Materialy: dataprojektor

SCHUZE A SSE:

Aspekty, které je tfeba vzit v Uvahu pfi posuzovani. Skute¢nosti, které jsou pritomny ve vétsiné
organizaci v disledku existujiciho systému:

Nerovnomeérné rozdéleni re¢nického €asu na schuzich;

Nerovna legitimita, ktera je pfisuzovana nazorim muzli a Zen (nebo zpUsoby, které se prizplsobuji
Ci neprizpUsobuji androcentrickému vzoru);

Omezeni pro mnoho lidi, nebot hlavni prostor pro diskusi a rozhodovani je stale Ustni (coz
predpoklada zvladnuti urcitych dovednosti a inteligenci);

Pferusovany nebo nerovnomeérny obéh informaci;

Nedostatek informaci (neznalost predchozich debat, mocenskych vztahl nebo dynamiky atd.) vede
k tomu, Ze lidé, ktefi se praveé pripojili ke skupiné .maji mensi schopnost pIné a rovnocenné se
zapojit; POZNAMKA: je to pojednano v knize Kdo rozhoduje?
(https://www.sociocracyforall.org/who-decides-who-decides/)

Nerovna ucast muzll a Zen na verejnych akcich a nedostatecné uznani a nerovnomérné rozdéleni
neviditelnych ukoll, které umoznuji kvalitni Ucast (facilitace debat a konflikt(i, predchozi tkoly, jako
je pfiprava prostoru nebo programu, soudrznost a péce o tymy atd.)

vvvvvv

- Otevrit se novym zpUsobUm ucasti znamena otevrit se novym zplsobdm komunikace. To bude
znamenat, zejména pokud mate hegemonni komunikacni vzorce, odnaucit se mnoha zavedenym
vzorcUm a zapracovat na vlastnim odporu vici nehegemonnim zptsoblm komunikace.

- Zména modell ucasti mlZe zahrnovat i aspekty skupiny, které dosud nemusely byt viditelné, jako
jsou emoce, konflikty apod.

- Vyuzivejte mechanismy pro méreni intervenci a rozhodovani lidi na schizkach podle pohlavi,
véku, hierarchie, seniority atd.

- Zapojte mechanismy a/nebo dynamiku horizontalni G¢asti a Uc¢asti malych skupin pfi diskusi a
rozhodovani.
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- Zavédte jako vychozi bod pro vSechna setkani "emocionalni kole¢ko" nebo "meteorologické kolo"
pro sdileni a zjistovani nepohody a pohody.

v~

4.10 Diamantovy Zebf¥i¢ek: rozhodovaci hra

Cil: Uastnici si vyzkousi proces rozhodovani a budou mit moZnost se nad nim zamyslet.
Doba trvani: 40 min.
Limit velikosti skupiny: cca 20 osob

Popis metody: Cviceni ve skupinkach (asi po 3-4 osobach). Kazda skupina dostane sadu karet s
vytisténymi lidskymi pravy a musi je seradit podle dulezZitosti do tvaru kosoctverce (viz zdroje). Po
dokonceni Ukolu se kazdé skupiny zeptejte, jak karticky seradila a proc. Sefazeni vytisténych
karticek ve skupinach je zaminkou k pozdéjsimu rozhovoru o skupinové dynamice a o tom, jakym
zpusobem se v jednotlivych skupinach rozhodovalo, takze dalsi otazky by se nemély tykat lidskych
prav, ale toho, co se vlastné ve skupiné pfi rozhodovani délo: kdo mél nejvétsi vliv na vysledek, jak
se fesily spory, pro koho bylo skupinové Usili prioritou a pro koho to byl jeho osobni nazor. Pokud
se skupina rozhodne vytvofit jiny tvar, promluvte si i o tom a zeptejte se ostatnich skupin, pro¢
instrukce nezménili.

Metakomentar : dobré cviéeni pred nebo po teorii.
Vnitfni/venkovni: vnitini
Potiebné materidly: vytisténé karty

Zdroje: https://www.amnesty.org.uk/files/2017-06/Activity%20-%20Seeking%20safety.pdf (na str.
23 jsou karty k vytisténi a popis)

4.11 Diamant participace - teoreticky vstup

Cil: U¢astnici a Gcastnice se sezndmi s dynamikou skupinového procesu.
Doba trvani: 15 min.
Omezeni velikosti skupiny: libovolné

Popis metody: Ve zvoleném okamziku workshopu predstavte schéma nebo sami nakreslete jeho
zjednodusenou verzi na flip-chart a vysvétlete ucastnikim dynamiku rozhodovaciho procesu a


https://www.amnesty.org.uk/files/2017-06/Activity%20-%20Seeking%20safety.pdf
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zejména "zonu sténani" a obtiznost napomoci prechodu do "zény konvergence" a uzavreni.
Nemusite zachazet do detailll, ve vétsiné pripadl mlze stacit obecna predstava.

Metakomentai: Zkuste toto pouZit pred cvicenim nebo po ném
Vnitfni/venkovni: vnitini
Materialy: tabulka promitana dataprojektorem nebo nakreslena na flipchart (viz zdroje).

Zdroje: https://www.chriscorrigan.com/parkinglot/the-diamond-of-participation/

4.12 Styly rozhodovani

Cil: U&astnici a Ucastnice se sezndmi s rliznymi styly rozhodovani a jejich uzite¢nosti v rliznych
situacich.

Doba trvani: 30 min.
Limit velikosti skupiny: 20

Popis metody: Vytvorte na podlaze dvé ¢ary pomoci lepici pasky (jednu vodorovnou a druhou
svislou) a vytvorte graf. Jedna ¢ara bude symbolizovat Groven participace a druha cas potiebny k
prijeti rozhodnuti. Na karty napiste rGzné styly rozhodovani a pokuste se spole¢né rozhodnout,
kam je v rdmci os umistit. Ty, které vyzaduji vice ¢asu, poskytuji lepsi participaci a naopak.
Diskutujte o tom, proc jsou rtizné styly potfebné a v jakych situacich (napf. pti rGznych typech
rozhodovani: organiza¢nim, operativnim, strategickém).

Zde je seznam stylU rozhodovani pro zacatek (ale mlzete pridat dalsi, pokud ucastnici uvedou
vlastni priklady): Konsensus, Vétsina, Mensina, Autorita s diskusi, Priimér, Expert, Autorita bez
diskuse.

Metakomentaf: Toto je podobna aktivita jako "4.3 Rizné formy rozhodovani".


https://www.chriscorrigan.com/parkinglot/the-diamond-of-participation/
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Vnitfni/venkovni: vnitfni
Materialy: lepici paska, karty pro moderovani, fixy
Zdroje:

https://extension.umn.edu/leadership-development/best-methods-making-group-decisions

https://uncw.edu/studentorgs/documents/decision%20making.pdf

4.13 Priprava - rozhodnuti - dalSi kroky

Cil: U¢astnici a Gcastnice provedou brainstorming réiznych fazi rozhodovaciho procesu.
Doba trvani: Doba trvani: 45 min.
Limit velikosti skupiny: 18

Popis metody: Vychazi se z metody "létajicich flip-chartl". Vezméte si 3 flipcharty a na kazdy
napiste nazev. Nazvy by mély znit néjak takto: "1. Pfiprava na pfijeti rozhodnuti", "2. Co je dobré
rozhodnuti", "3. Dal3i kroky po pfijeti rozhodnuti". U&astnici utvofi 3 skupiny a kazda skupina stravi
néjaky Cas s kazdym flipchartem a bude vymyslet véci, které by mély byt v dané fazi procesu
zahrnuty Pridavaji nové véci k tomu, co napsala predchozi skupina. Tfi skupiny a tti flipcharty
znamenaji tfi kola - na prvni kolo, kdy jsou flipcharty prazdné, si vyhradte vice ¢asu.

Po vyplnéni flipchartl si je spolecné prohlédnéte a prodiskutujte jednotlivé faze. Doplrite mezery v
postupu, pokud je vidite.

Vnitini/venkovni: vnitini

Materialy: flipcharty, fixy


https://extension.umn.edu/leadership-development/best-methods-making-group-decisions
https://uncw.edu/studentorgs/documents/decision%20making.pdf
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Sdilené vedeni / sebefFizeni
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Cas
(min)

Modul 5: Sdilené vedeni / sebefizeni

Nazev

Obsah

Materialy

40’

15

30

90’

40’

201

40’

40’

5.01 — Vedeni 1-2-
4 (zahfivaci cviceni)

5.02 — Model
dobrého vedeni
(Dést napadu)
5.03 — Teorie
rozdélného vedeni
(prezentace)

5.04 — Hra barev
(interaktivni hra)

5.05 —
Destruktivni bingo
(interaktivni hra)

5.06 — Praktické
prvky ploché
organizace
(prezentace)
5.07 —
Odhalovani
problému (aktivita
pro pracovni
skupinu)

5.08 — Emocni
kolo (zavérecna
hra)

Co pro mé znamena vedeni? Co pro mé
znamena rozdélené vedeni organizace?

Proc¢ potiebujeme sdilet vedeni?

Koncepce spolecnych statkll (commons) a
zpUsob jejich sdileni

Hra o potiebé rliznych typl osobnosti

Jak byste zablokovali praci horizontalni
organizace?

Techniky a metody pro zajisténi horizontality ve
vasi organizaci

S jakymi problémy se potykate ve své organizaci
a jaka by mohla byt reSeni?

Pocitte silu spole¢ného hlasu a shrrite den.

Zvonek, papir, pero

flipchart

dataprojektor, PPT

4 — 5 yytisténych
tabulek pro hru
barev, 4 $aly (nebo
jiné obleceni) ve 4
barvéch, flipchart,
reproduktor a
hudba.

Pero a papir pro
kazdého, seznam pro
facilitaci

dataprojektor, PPT

flipchart

v o

hula-hop, sAdry
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Popisy aktivit a metod; odkazy na materidly

5.01 Vedeni 1-2-3 (zahfivaci hra)

Cil: Priblizit se k tématu, poznat vzdjemné propojeni s vedenim.

Velikost skupiny: 10-18 osob | Doba trvani: 30 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Pomticky: zvonek, papir a tuzka pro kazdého Ucastnika*ici

Popis:

e Ucastnici a Ucastnice si zapi$i odpovédi na otazky: Co pro mé znamena vedeni? Co pro mé
znamena rozdélené vedeni organizace? (15 min)

o Ucastnici a U¢astnice vytvofi dvojice a diskutuji o svych odpovédich na otazky (5 min).

e Drive vytvorené dvojice se rozejdou a vytvori nové skupiny, kazda se sklada ze 4 ¢lent a
Clenek, znovu diskutuji o svych odpovédich. Zaroven predavaji poznatky ziskané z predchozi
diskuse (10 min).

e Ucastnici a U¢astnice se vrati do velkého kruhu, véechny skupiny si vyberou zastupuijici
osobu, ktera se s velkou skupinou podéli o to, o cem diskutovali. Poté mohou pfijit otazky a
dalsi prispévky (10 min).

e Po skonceni kola vzdy zazvoni zvonek.

5.02 Dobry model vedeni (dést' mysSlenek)

Cil: Pro¢ potrebujeme sdilet vedeni?
Velikost skupiny: 10-18 | Doba trvani: 15 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Material: flipchart, fixy

Popis: Cilem desté napadl (brainstormingu) je shromazdit ndpady na vyhody distribuovaného
vedeni. Facilitujici osoba sbira na flipchart napady, které se objevily._

5.03 Teorie rozdéleného vedeni (prezentace)

Cil: Hloubéji proniknout do ideologického pozadi rozdéleného vedeni.

Velikost skupiny: 1-100 | Doba trvani: 20+10 min. | Vnitfni/venkovni: vnitfni
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Materialy: dataprojektor, PPT
Popis: Hlavni témata, kterymi se prezentace zabyva:

e kaZdy se potrebuje podilet na rozhodovani, pokud se ho dasledky rozhodnuti dotykaji
(zasada stejné prace, stejné odmény)

e teseni strukturdlnich nerovnosti: Zasadni je uznat existenci strukturalnich probléma, které
jsou ve spoleénosti vSudypritomné a které prispivaji k nerovnému rozdéleni moci. Tyto
problémy zahrnuji rizné formy diskriminace, jako je sexismus, rasismus, ableismus a tfidni
diskriminace. Pro podporu rozdéleného vedeni je nezbytné rozpoznat tato privilegia a
aktivné pracovat na jejich dekonstrukci.

e toxické nasyceni nasich mozk( vedenim shora dold.
e systémovych pristupl k pojeti viidcovstvi:

e Jason Moore: Cheap nature theory
e Giovanni Arrighi: Dynamics of systemic leadership transitions
e Wallerstein: World-system t heory (Other source with pictures)

5.04 Hra barev (interaktivni hra)

Cil: Pochopeni koten(li chovani jednotlivych typl osobnosti, diky kterému jsme schopni vyuzit
kazdou dovednost a potencidl co nejlépe ve prospéch organizace.

Velikost skupiny: 5-25 | Doba trvani: 90 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: tabulka vyrok( hry barev (vytisténa 4-5krat; viz Priloha P5.04a), 4 barevné tuzky, 4 satky
(nebo jiné obleceni ) ve 4 barvéch, flipchart, fixy , reproduktor a pomald hudba.

Popis: (Originalni hru si prohlédnéte zde.)
Pripravna faze (10 minut predem, o prestavce)

e Vytisknéte 4-5krat tabulku s vyroky (viz pfiloha PFiloha P5.04a).

e Oznacte zadni stranu papir( uréitymi barvami

e Vystfihnéte jednotlivé vyroky z tabulky a promichejte je

e RozloZte papiry na zem, (kazdy vyrok by mél mit vice kopii); barevné oznacend strana papirt
by méla smérovat k zemi.

e Najdéte dva lidi ze skupiny, ktefi jsou ochotni se zucastnit hry roli (spolu s obéma Skolicimi
osobami), a dejte jim instrukce, jak maji ve scéné jednat (instrukce najdete zde nize, v
popisu faze hry roli) Nic dalsiho jim o hie nefikejte, jen o jejich postavach!

Faze "Vybirani papiri" (15 min)


https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/05/The-Colour-Game.pdf?fbclid=IwAR2xunguQ9dVq8mTii2XmCWORcw8zXl3Nw0sWLOXGKVtOIEEDOTUiNZByfc
http://www.faculty.rsu.edu/users/f/felwell/www/Theorists/Essays/Wallerstein1.htm
https://web.mit.edu/esd.83/www/notebook/WorldSystem.pdf
https://www.researchgate.net/figure/Dynamics-of-Systemic-Leadership-Transitions_fig2_282390518
https://jasonwmoore.com/wp-content/uploads/2017/08/Moore-The-end-of-cheap-nature-2014.pdf
https://organizationalphysics.com/2016/10/13/top-down-vs-bottom-up-hierarchy-or-how-to-build-a-self-managed-organization/
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e Kazdy ucastnik si vybere ze zemé 10 papirkd (presné 10, ne méné, ne vice), které k nému
"promlouvaji".

e Na pozadi pustte pomalou hudbu

e Pokud si berou vyroky velmi rychle, pozadejte je, aby pokracovali a dobre se zamysleli nad
tim, zda si vzali ty pro né spravné. Reknéte jim, Ze mohou nahradit vyroky, které si jiz vzali.

e Zatim jim nefikejte, aby papiry otocili!

Faze hrani roli (5 min)

Scénka:

e Pred hrou rozdejte lidem, ktefi hraji urcité role, barevné obleceni.

e Scénka je o setkdni ohledné stavby kompostového zachodu, vsichni jednaji podle
instrukci, které jim byly zadany:

e Zeleny: naléha na reseni, chce akci a plan, chce mluvit o rozpoctu a dalSich
praktickych vécech.

e Cervena: chce zpomalit, nabizi masaZe pro viechny, vynucuje si kruh "jak se mate"

e Modry: upozornuje na dynamickou nerovnovahu mezi zelenym a ¢ervenym,
doporucuje kompromis, postrada zlutého,snazi se vyresit konflikt, aby se mohlo
pokracovat v rozhodovacim procesu

e Zluty: pfichazi pozdé, pfichazi s inovativnimi ndpady, fikd, Ze tyto napady
znehodnocuji pfedchozi plany

Prezentacni faze (20 min)

e Facilitujici osoba vysvétli vyznam barevnych znacek a zapiSe je na flipchart (viz ptiloha
P5.04b).

Facilitujici osoba predstavi postavy z hrani roli a vysvétli jejich podstané rysy. Rekne, 7e lidé
nepredstavuji pouze JEDNU z téchto barev, ale Ze kazdy z nds muize mit dominantni stranku jako
pfirozenou tendenci. Jejich rozpoznanim a uznanim vime, kde mizeme trénovat a zdokonalovat se
ve zvladani vsech ¢tyr styll/ vlastnosti - protozZe ve skupiné jsou potreba vsechny. KdyZ poznate
sami sebe a svou vlastni roli a pfinos, je snazsi se zménit - toto cviceni je nastrojem seberozvoje. A
teprve pak mlZete ocenit rlizné styly a pfinosy ostatnich lidi.

Facilitujici osoby vysvétluji: ZLUTY potfebuje nékteré ZELENE dovednosti, aby mohl sny skute¢né
realizovat. ZELENA potfebuje ZLUTOU, aby v ni zaZehla energii a odvahu. Viichni jsou vzajemné
propojeni a viichni jsou potfebni. Nékteré z nich Ize vyskolit. Uvadéji priklad: CERVENA a ZLUTA

Zelenad pfichazi s praxi.

e Diskutujte o tom, které barvy mohou byt dobré v jakém typu projektu
e nebo v jaké fazi projektu?
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e Které jsou nejvice zastoupeny na zacatku?

e V pozdéjsi fazi?

e Nechte ucastniky hovofit o jejich obtiZich a feSenich ohledné chovani riznych
osobnosti

Sociometricka hra (15 min )

e PoloZte ¢tyfi barvy na podlahu, kazdou do jednoho rohu.
e Reknéte ucastnikiim a U&astnicim, aby se postavili doprostfed a provedli nékolik
malych prikladd "hlasovani nohama":
o Zeptejte se jich, o které barvé si mysli, Ze ma dominantni kvalitu, a pozadejte
je, aby tam presli.
e Zeptejte se, v kterém pripadé chtéji pracovat na zlepseni,
e Zeptejte se, kterd z barev je nékdy muze frustrovat a jak si mysli, Ze je ostatni
vidi, ve skupiné.

Zhodnoceni a diskuse (20 min)

e Znovu se posadte a vratte se k vyrokim (které vétsina lidi v této fazi uz témér zapomnéla).
Poté pozadejte ucastniky, aby své vyroky otocili a zkontrolovali barevné kédy na zadni
strané. Dejte pokyn: Prozkoumejte své barvy. Jak se s nimi ztotoZnujete? Sdilejte ve
skupinach prekvapeni, AHA momenty - a frustrace. Pozadejte skupinu, aby si navzajem
pomahali. MoZna ve vas ostatni vidi urcitou barvu a mohou vam pomoci analyzovat
vysledek?

e Na konec provedte zavérecny kruh: Jak se vam toto cvi¢eni povedlo? Jak ho mlzZeme vyuZit
v nasich skupinach? Jak nam maze hra s barvami pomoci uznat a ocenit rizné dovednosti?
Jak mlzZeme vytvofit ucici se prostfedim, kde spolecné rosteme?

5.05 Destruktivni bingo (interaktivni hra)

Cil: Identifikovat nase vlastni nastroje a metody, zplisoby chovani, kterymi blokujeme praci
horizontdlnich organizaci.

Velikost skupiny: 5-30 | Doba trvani: 40 min . | Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: tuzka a papir pro vSsechny, seznam "nastroji pro znehodnoceni" (viz Pfiloha P5.05) pro
facilitujici.

Popis:
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Ucastnici a U&astnice maji za ukol napsat, jak by znehodnotili/blokovali rozvoj/pokrok
organizace? ( 6 min)

Facilitujici pfecte seznam "ndstroj(i pro znehodnocovani" (viz pfiloha 3 ). Pokud ma ucastnik
nebo ucastnice napsané 3 z polozZek, které se shoduji se seznamem, vykfikne BINGO (10
min).

Nakonec si vSichni spocitaji body a vitéz je vyhlasen Nejvétsim organizacnim nicitelem.
Facilitatoujici se zepta, zda je néco, co nebylo na seznamu, ktery precetli nahlas, a pokud
ano, co to je? (14 min).

Diskuse o cviceni, ziskané poznatky, vlastni zkuSenosti (10 min)

5.06 Praktické prvky ploché organizace (prezentace)

Cil: Ukazat techniky a metody pro zajisténi horizontality v organizacich.

Velikost skupiny: 1-100 | Doba trvani: 20 min . | Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: projektor, PPT

Popis: Hlavni témata prezentace:

pracovni skupiny

souhlas a konsenzualni rozhodovani

rozdéleni ukoll a zbozi

rotacni koordinace

rozvoj kompetenci dllezitych pro demokratické fungovani: empatie, sebereflexe,
mentalizace, zvladani konfliktd, komunikace se sebou samym, "ja"-vyjadreni
chytra resSeni pravnich pozadavk( (zaméreni na skupinu, ne na zakon)

soulad fazi snéni, planovani, konani a oslavovani (draci snéni).

Vyznam nenasilné komunikace

5.07 Odhalovani probléml

Cil: Zjistit, s jakymi problémy se lidé potykaji ve svych organizacich, a vytvofit pro né reseni.

Velikost skupiny: 8-18 | Doba trvani: 40 min . | Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: dataprojektor, PPT
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Popis:

o Ucastnici a Ucastnice vytvori 3 skupiny a vyberou si 3 témata z vyse uvedenych (z témat
predchozi prezentace) (5min)

e Skupiny odpovidaji na nasledujici otazky: Jaké problémy souvisejici s uvednymi tématy, maji
ve svych organizacich? Jaky druh feseni téchto problému vyzkouseli? (15 min)

e Skupiny se vrati do velkého kruhu a diskutuji o problémech a fesenich, ktera se objevila (20
min).

5.09 Kolo emoci (interaktivni hra)

Cil: Otevrit prostor pro osobni sdileni ve skupiné, pomoci jednotlivcim vyjadrit emoce, vytvofit
dlvérnou chvili pro sbér uzite¢nych dojm( a zpétné vazby o dni, vizualizovat "magickou" energii
skupiny a vzajemnou podporu mezi ¢leny.

Velikost skupiny: 5 - 30 osob | Doba trvani: 40 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: obruc hula-hop nebo podobny kruhovy nastroj, dlouhé provazy/sndry.
Popis:

Provazy jsou pfivazany k obruci. Potfebujeme tolik provaz(, kolik mame ucastnik(l a Ucastnic; kazdy
provaz by mél byt dlouhy asi 4 metry. Skupina sedi na Zidlich umisténych v kruhu, uprostred je na
zemi kolo. (Obrazky sestavy najdete zde,v pavodnim popisu).

Na zacatku leZi kolo na podlaze uprostfed mistnosti a vSichni Ucastnici a U¢astnice sedi na Zidlich
kolem néj. Kazdy/a si vezme do ruky jeden provaz a ¢eka na pokyny facilitujici osoby.

Facilitujici osoba otevre prostor formulovanim tématu nebo otazky, kterou se bude skupina
zabyvat.

V tomto pripadé bude otdzka znit: "Co si z tohoto Skoleni odndasite domu? " M(iZze uvést Cas, ktery
je uréen pro odpovéd kazdé osoby (obvykle nékolik minut).

Poté vyzve celou skupinu, aby zatdhla za provazek, a kolo se "zdzra¢né" zvedne z podlahy. Kdyz
chce nékterd osoba mluvit, zatdhne za provazek a kolo se pohne jejim smérem. VSichni ostatni jsou
vyzvani, aby se naladili a "citili", kam chce kolo jit, a popustili svij vlastni provazek, aby mu umoznili
pohyb. VSichni Gc¢astnici a Uc€astnic jsou vyzvani, aby sedéli po celou dobu procesu, ale nikdo neni
povinen mluvit, pokud nechce.


https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/01/EMOTIONAL-WHEEL.pdf
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Po skonceni tohoto kola a poté, co vsichni, kdo chtéli promluvili, se facilitujici osoba zepta
Ucastnikd, jaké to bylo tahat za provazek a popoustét provazek, co si mysli o podobnosti této hry s

vedenim organizace?
e Uvod, facilittujici osoba vysvétli hru, poloZi otazku, na kterou maji Gcastnici a G€astnice
odpovédét (5).
e Ucastnici a Ucastnice tahaji za provazek a hovofi (20)
e Zavérecny kruh (15)
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Priloha P5.04a

CERVENA

Je pro mé velmi dulezité, aby se vSichni v
nasi skupiné citili zac¢lenéni do naseho Usili a
citili se vném dobre.

Proces je stejné dllezity jako to, co délame
- kazdy by mél byt spokojeny, citit se
bezpecné a "rust" diky zkuSenosti a
prislusnosti ke skupiné.

Je dllezité vnimat emocionalni rozpolozZeni
kazdého ¢lovéka - a umét podle néj v
komunité jednat.

Ve skupiné jsme kazdy jiny, ale vSichni jsme
stejné duleziti - nikdo by se nemél citit vétsi
nebo lepsi nez ostatni.

Rad/a pomaham ostatnim a snazim se, aby
skutecné pochopili, co se déje - a Ze patfi do
komunity.

Rad/a vénuji ¢as kruhGm sdileni, hram a
prostor a dobre se poznali.

Je pro mé dulezité, abych se ve skupiné
citil/a bezpecné, aby projekt vzkvétal. Proto
je zasadni procesni prace.

PFi budovani komunity je dulezity aspekt
pohody - abychom si nasli ¢as na setkavani
a vzajemné poznavani z mnoha rliznych
stran.

Pro mé je ve skupiné a pro skupinu velmi
dllezité vytvofit prostor pro zpétnou vazbu.
Abychom méli prostor pro sdileni.

Vyladéni na pohodu kazdého z nas je pro
proces a praci zasadni. Je to jedna z mych
hlavnich priorit.

CERVENA

Je pro mé dulezité, abych mohl/a sdilet s
ostatnimi osobni problémy, protoze to
ovliviuje mou pfritomnost.

Je dllezité mit predstavu o rGznych lidech
ve skupiné - o jejich osobnich vlastnostech
a stylech, aby byl kazdy uznan.

Ve skupiné pro mé hodné znamena sdilené
vlastnictvi - Ze jsme v tom vSichni spolecné
a prebirdme spolec¢nou odpovédnost.
Chyby neexistuji - ale vSichni se u¢ime
praxi. Jako ¢len/ka komunity uznavam lidi a
jejich rizné snahy.

Vérim, ze bychom si méli byt vSichni rovni,
tj. nikdo by se nemél citit |épe nezZ ostatni.
Nemam rad/a pfisnou hierarchii.

Je dilleZité, aby VSICHNI ¢lenové mé
komunity méli nékoho, za kym mohou jit,
kdyzZ se citi na dné.

Doufam, Ze kdyz dojde ke konfliktam,
rychle zmizi. Musime tomu vénovat
patficny €as v ramci skupiny.

Casto se vénuji jednotliveiim, abych
védél/a, zda jsou ve skupiné v poradku. To
je jedna z mych prednosti, ujistit se, Ze se
vSichni citi zapojeni.

Mdam tendenci se rozptylovat, kdyz se toho
déje priliSs mnoho najednou - ¢as na
rozjimani je pro mé dilezity.

Pro mé je socidlni aspekt a proces prace
stejné dulezity jako vysledky projektu.
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Rad/a spolupracuji s ostatnimi lidmi

- je to pro mé velmi dilezité a déld mi
velkou radost byt spolu.

Oslavy a spolecenské aktivity jsou pro nas
dllezité, abychom si udrzeli motivaci.

ZELENA

Rad/a si uvédomuiji, co maiji lidé délat, tj.
stanovuji jasné rozdéleni
roli/odpovédnosti.

Spravné planovani je pro mé zasadni -
abychom vsichni dodrzovali stejné
postupy a stejné metody prace na
dosazeni nasich cild - abychom se drzeli
stejné cesty.

Dokumentace je dulezitd a ja si obvykle
délam poznamky o tom, co se déje.

S chuti pofizuji zapisy a vytvarim zpravy,
zakladam ulozisté dat atd.

Je dulezité mit plan s jasnymi milniky a
cili. Volna struktura neni pro mé a zabere
mi pfiliS mnoho ¢asu.

Technicka stranka naseho ekologického
designu je pro mé prioritou a povazuiji ji
za dUlezZitou pro komunitu, kterou chci
vytvorit.

To, Ze mlZeme spolupracovat, bok po
boku, pfi vytvareni nasich zafizeni,
zahrad atd., je to, co mé motivuje.
Pritahuji mé Sablony, struktury a
systémy, protoze poskytuji prehled, ktery
budu potrebovat ja i skupina.

Spravné nacasovani je pro mé dullezité.
Nerad ztracim €as a rad vim, kdy zacit a
kdy skoncit.

Je pro mé dilezité, aby ukoly ve skupiné
byly jasné - fidime se stanovenym
planem.

Je pro mé dulezité, aby bylo vidy postardno
o blaho skupiny, to je dalezitd role ve
skupiné.

Je pro mé dulezité, abychom se stali prateli
- nejen sousedy.

ZELENA

Podle mé bychom neméli délat vic, nez co
mUzZeme - a vSichni bychom méli védét, co
mUlZeme a co ne.

Je pro mé dulezité, abych vSechny
informoval/a a poskytl/a jim vSechny
potfebné zakladni informace - aby skupina
byla na stejné viné.

Role a povinnosti v nasi komunité musi byt
jasné vymezeny, aby kazdy védeél, co ma délat.

Jasnost kol a roli je pro mé zdsadni.
Dulezité jsou pro mé vysledky a Uspéchy -
jsem neklidny, kdyz se hodné mluvi a malo
déla.

Zodpovédnost je pro mé dulezita. Kdyz je ukol
zaddan nebo prijat, mél by byt doty¢ny
zodpoveédny.

V nasem tymu jsou dUleZité jasné popisy
ukold, aby kazdy védél, co ma délat on i
ostatni.

Obvykle se staram o praktickou stranku
naseho projektu. Abychom méli spravné
naradi, materialy atd.

Udrzuji poradek, aby se véci hladce posouvaly
kuptedu. Dllezité jsou jasné postupy pfi
realizaci.

Mapovani terénu, znalost toho, co je venku, je
pro nas pokrok zasadni.
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Rad/a porovnavam nase vysledky s
vysledky Siroké verejnosti - zmeénili jsme
vibec néjak nasi spotfebu/ CO2?

Rad/a délam véci a moc nemluvim.
Potrebujeme vidét vysledky, a to rychle.
Otazky sobéstacnosti, vyroby energie,
vystavby domu svépomoci atd. jsou
zakladem toho, proc se do tohoto
projektu zapojuiji.

Rad/a vidim jasné vysledky nasi prace, rychly
pokrok a sledovani nasich uspéchd.

Rad/a bych mél/a prehled také o rozpoctu a
uctech nasi skupiny.

Praktické systémy a postupy usnadnuji
komunité Zivot.

Casto se tomu vénuji.

Rad/a inspiruji, pfichazim s novymi
napady a nutim ostatni, aby je
akceptovali./ Jako ekologicky projekt

bychom méli inspirovat a ukazovat cestu.

Je pro mé dilezité, abychom
uprednostiovali experimentovani s
novymi zpusoby, jak véci délat - ne vidy
se fidili pevnym planem.

Méli bychom se snazit prichazet s novymi

technikami a byt otevreni novym
napadim.
Je to podminka pro nasi praci.

Méli bychom vymyslet nové zplisoby
organizace. Jsem soucasti tymu, ktery
usiluje o proménu komunity a zp(sobu
naseho souziti.

Jsem pfipraven/a na kazdou vyzvu.
Zvladneme to! | trocha odporu je dobra
pro kreativni mysleni.

KdyzZ se naskytne dobra pfilezitost, méli
bychom se ji chopit. Pfinasime a
zkouSime nové véci - to je duch naseho
ekohnuti!

Velmi dulezitou hodnotou je pro mé

Vitdm lidi s odliSnym zazemim - novy pohled
na véc mulze byt velmi uzite¢ny, abychom
nestagnovali. Mym mottem je pfijmout
rozmanitost.

Schopnost generovat nové napady je pro mé
ve skupiné nejduilezitéjsi. Udrzuje mé to
pohybu.

Rad/a inspiruji ostatni k tomu, aby se poustéli
do novych vyzev, vystupovali ze své komfortni
zoény, ucili se a rostli.

Méli bychom byt zndmi tim, Ze se snazime
néco zmeénit a ujmout se vedeni. Musime byt
znami svym prinosem - a byt odvazni.

Nejradéji mam, kdyz lidé davaji souhlasi s
novymi napady: Dostatecné bezpecné na to,
abychom to vyzkouseli - tak to staci!

Nejdulezitéjsi dovednosti je pro mne mysleni
"out of the box" - generovani novych napad
a vhodnych akci.

Nerad/a pracuji s lidmi, ktefi nemaji napady.
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flexibilita, tj. schopnost pfizpusobit se
zménam.

Vazim si dosud nepoznaného a
nevysloveného.

Chci mit pocit, Ze jsem - spolecné se svou
komunitou - skutec¢né svym odhodlanim
zménil/a svét a ne jen prihlizela.

Vytvofit prostor pro inovace a kreativitu
je pro mé zasadni. Zalezi na tom, jak véci
délame, protoze bychom méli byt
inspiraci pro ostatni.

Nékdy nemam trpélivost, kdyz se ostatni
nefidi mymi napady - miZeme dokazat
mnohem vic, pokud jsme otevreni
novému.

MODRA

Otazky jako moc, postaveni a privilegia
bychom méli vidy fesit - mezi ndmi ve

Snadno se za¢nu nudit a ztracim energii.

Podpora skupiny pfi novych napadech je pro
mé velmi dalezita, kdyZ na néem pracujeme.
Schopnost myslet ve velkém a podporovat
divoké sny ostatnich lidi.

Nevadi mi ménit véci uprostred procesu,
pokud se objevi lepsi ndpady. Zivot komunity
by mél byt experimentalni zonou ve vSech
ohledech.

Chci, abychom se ve vedeni stridali, protoze to
mUze byt dobré a potfebné pro inspiraci a
rozvoj.

MODRA

Hodnoty a zasady nasi organizace jsou
velmi dilezité, protoze urcuji zplsob nasi

skupiné, v nasi organizaci a siti nebo s lidmi, prace a jednani.

se kterymi pracujeme.

Je pro mé dulezité znat pozadi toho, co
délame.
- jak se to promita do planu nebo strategie.

Zasady nasi organizace by méli vSichni znat
jako zakladni kamen vseho, co délame.

Je pro mé dUlezité hodnotit a reflektovat
Cinnosti, abych se neustale rozvijel a ucil -
pro mé, komunitni skupinu i nas projekt.

Rad/a se zamyslim nad spravnymi
strategiemi a nad tim, jak jsou v souladu s

Je dllezité zabyvat se tim, jak bychom
chtéli, aby nasi komunitu a jeji praci
vnimaly r(izné zainteresované strany.

Rovnost, férovost a spravedlnost jsou pro
mé dulezité hodnoty v jakékoli skupinég,
projektu nebo ¢innosti, které se ucastnim.

Promysleny slogan, logo a vizualni identita
ukazuji dulezité aspekty nasi prace - budi
pozornost, legitimitu a dlvéryhodnost.

Vidy, kdyZ budu pozorovat nedostatky v
nasi komunité/skupiné budu inicovat
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nasim vy$sim cilem. Zijeme podle né;j?

DlleZitou hodnotou je pro mé ziskani co
nejvétsiho poctu nazord prostrednictvim
brainstormingu ve skupiné na dané téma.

Vize a poslani - jsme v souladu?

Davam pozor na to, jak nase kazdodenni
ciny koresponduiji s vyssim cilem, ktery
jsme si stanovili.

Cil a ukoly jsou dllezitymi aspekty v
kazdém druhu prace - potrebuji, abychom

védéli, co déldme a proc. Dokument s vizi je

v tomto ohledu klicovy.

Stejné dllezité jako nase aktivity jsou i
pristupy, JAK to délame. To ma vliv na to,
aby se lidé citili zapojeni do toho, co
délame.

Priloha P5.04b
CERVENA

Socialni kvalita

e dba na blaho kazdého cloveéka

opovidajici, budovani kapacit.

Pfi praci ve smiseném kulturnim prostredi
je tfeba vidy dodrzovat rovnovahu sil a
dbat na ni.

V nasi skupiné je velmi dlilezité zabyvat se
genderem. Pro¢ muzi a Zeny maiji - nebo
pfijimaji - rGzné role? Replikujeme a
prosazujeme staré vzorce?

Musime se vzdy vratit zpét a zkontrolovat,
zda to, co délame, je v souladu s nasimi
pavodnimi hodnotami a zdsadami - nebo
prozkoumat, proc¢/jak se zménily?

PFi uvodnich kurzech je dllezité, aby novi
Clenové skutecneé védéli, pro¢, jaké je
pozadi a jak to tady délame, jaké hodnoty
reprezentujeme.

e dbd na to, aby byl kazdy ¢len skupiny vyslechnut a pochopen.

e 7zajistuje, aby proces dobre fungoval, ale neni zaméfen/a na vysledek.

e typ "citime se dobte", zaméreny na télo a ¢lovéka.

Ddlezity je pro né klid a harmonie ve skupiné.. Casto jsou to snilci.

ZELENA:
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Prakticka kvalita:

e dba na praktické hledisko, srozumitelnost a spravnou strukturu

e vytvafi plany a plni je

e planovad/ka a realizator/ka

e urcuje porad jednani a Casové limity, dba na to, aby byl pofizen zapis z jednani

e dobfre pracuje s plany, s praktickymi feSenimi, excelovymi tabulkami a administrativou

Dulezity je pro né cil, ucel a vysledky préce.

MODRA:

Myslenkova kvalita:

e Pravdépodobné si ¢asto kladou otazku "Proc¢ to délame?".

e ambicidzni myslitel/ka, chce dosdahnout zmény ve svété.

e dba na to, aby skupina pracovala podle stanovenych hodnot, zasad a vizi.

e zameéruje se na otdzky, jako je rovnovaha moci, vztahy mezi ¢leny komunitni skupiny a
dalSimi zacastnénymi stranami, genderové otazky atd.

e organizuje hodnoceni s cilem zlepsit pracovni metody a posilit organizac¢ni kulturu.

DaleZité je pro né sladéni s organiza¢ni identitou. Casto myslitelsky typ.

ZLUTA

Inspirativni kvalita:

e vidi prilezitosti i tam, kde to jini uz vzdali

e vénuje pozornost inovacim, pokuslim/experimentim a ndpadim.

e ma sklon snit, neboji se Zddnych vyzev

e muze mit neredlné myslenky a napady, ale je inovativni

e snadno propada neklidu, ztraci motivaci a trpélivost pokud ostatni nenasledu;ji

e muze byt pfilis pomaly/a nebo méné odvazny/a na to, aby skute¢né zkousel/a nové véci

Inovace a pfekondavani prekazek je pro né dilezité. Casto propaguji, motivuji a burcuji své okoli.
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(34

Pfiloha P5.05: Seznam "ndstroju ni¢eni" pro Destruktivni bingo:

- negativni pfistup, pochybnosti a temné pocity;

- lidé, ktefi nevédi, proc tu jsou;

- buduiji si na ucet sité osobni vztahy;

- lidé, ktefi se zavaZi, ze néco udélaji, a neohlasi, Ze to neudélali;

- nepfijimaji nové lidi, povaZuji je za konkurenci( nevédomé bingo);
- nejsou otevieni sebereflexi, odmitaji se ucit;

- nedostatecna informovanost

- lidé si uspokojuji své vlastni potreby a vyuZzivaji k tomu skupinu,

- odmitnuti néco udélat na posledni chvili;

- délani véci na vlastni pést

- nedélaji véci upfimné (od srdce)

- nedélaji nic

- pomlouvani

- neoznami, zZe prijde pozdé

- prosazovani osobnich zaméru,

- nechdvat si véci pro sebe, nesdélovat vSechno, co délam, abych si udrzel kontrolu,
- kazdy vi, Ze nékdo musi udélat néco, co ale nikdo nedéla

- vyvolavani pochybnosti o kazdém novém ndpadu, negativni pfistup, ¢lovék "ne"
- nedudélaji to, co slibili, Ze udélaji

- délat si véci po svém, ignorovat ostatni;

- neodpovidat na e-maily,

- nepouzivani hlubokého naslouchani

- porusovani termin(

- Jsem nejlepsi, zndm vsechno

- Omylem vymazu poznamky z datového ulozitsté

- Udélam to , miluju to, necham to by

- dlouhé e-maily (XXL)

- Posilani kontroverznich témat po nocich nebo o vikendech

- hnat se kupredu aniz by byt znam cil.
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Hard Times — Soft Skills: Skoleni mékkych zruénosti

Modul 6:

Prace s konflikty
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Modul 6: Prace s konflikty

Cas Nazev Obsah Materialy

(min)

10° 6.01 Uvod Uvod do tématu; baser Ralpha Roughtona: Basen vytisténa na

Naslouchej papife (ptiloha P6.01)
30° 6.02 Dvé pravdy, Seznamovacka / ledolamka. Vzajemné zadné
jedna lez pozndvani, vzajemnad pozornost, aktivni
naslouchani.

15’ 6.03 Hra na branu Procvicovani porozuméni neverbalni komunikaci | Zadné

20 6.04 Definice Co znamena konflikt a kdy je tfeba zasdhnout. Flipchart / tabule +
konfliktu (dést psaci potfeby
napada)

35’ 6.05 Strucné o Chovani, styly reseni, pric¢iny konfliktd , chovani a | Flipchart, fixy
médiaci Ukoly mediatora, fdze mediacniho procesu.

(prezentace)

60’ 6.06 Cviceni Vyzkouset si roli media¢niho procesu, Papiry s
mediace (prace v vyzkouset si mediaci v nehierarchickych pokyny/popisem
malych skupinach) organizacich. konfliktu (PFiloha

P6.06)

70’ 6.07 Hra s Hlubsi pochopeni zptsobu mysleni, které je v Tisténé komunitni
komunitnimi komunitnim projektu potfeba. Hlubsi pochopeni | karty (Pfiloha P6.07);
kartami (V pfipadé | postojl, které ndm mohou pomoci pfti praci s Spendliky a nasténka
potreby plenarni konflikty. nebo lepici paska
diskuse o
zkuSenostech s
mediaci).

60’ 6.08 Michanice Pochopeni a pfijeti se neustale ménici povahy zadné
nazord nazor( a stanovisek.

25’ 6.09 Strucné o PtibliZzeni nastrojl regeneracnich kruh Flipchartové papiry,
regeneracnich Ucastnik@im: Re$eni problém, které vznikajina | fixy
kruzich urovni komunity, a ne na osobni Urovni.

(prezentace)

30° 6.10 Regeneracni Cviceni, jak vést regeneracni kruh. Poznamkové bloky a
cviceni (akvarium) / pera, vytisténé verze
malé skupiny popisu procesu

(Ptiloha P6.10.),

20° 6.11: Mimovy Procvicovani dovednosti kladeni otadzek a zadné

odpovédi objasnovani. Osvojit si dovednosti dialogu.
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Popisy metod a odkazy na materialy

6.01 Uvod

Cil: Doba trvani: 5-20 | Doba trvani: 10 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: vytisténa basen (muze byt i v telefonu skolici osoby).

Popis: Facilitujici zarecituje basen s nazvem Naslouchej od Ralpha Roughtona. (Basen naleznete v
Pfiloze P6.01)

Napéti vznikd, kdyZ se objevi moudrost
Neumyté nadobi vytvdri hierarchii

Facilitujici osoba zdurazni, Ze vse, co se dnes ucastnici nauci, jsou jen utrzky z mediace a
regenerativnich technik. Nikdo se po tomto skoleni nestane medidtorem nebo medidtorkou. Cilem
tohoto Skoleni je pomoci organizacim v pouZivani zékladnich ndstroji mediacni metodologie a
ukazat, na jakého odbornika nebo odbornici se mohou obrdtit, pokud nedokdZou vyresit své
problémy vlastnimi silami. Mohou tyto ndstroje pouZivat vzdjemné a ke zmirnéni konfliktu a
zlepseni spoluprdce, ale musi mit na paméti své limity ve znalostech této profese.

6.02 Dvé pravdy - jedna lez (seznamovacka / ledolamka)

Cil: Trochu se poznat, navazat vzajemny kontakt, procvicit aktivni naslouchani a hlubokou
pozornost.

Velikost skupiny: 10-18 | Doba trvani: Doba trvani: 30 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: Materialy: Zadné

Popis:

Skupina sedi v kruhu. Jeden ze zic¢astnénych ma za ukol uvést tfi tvrzeni o sobé. Pficemz jeden z
téchto vyrok( musi odpovidat na otazku: "Proc jste dnes tady?". Dva z vyrok( musi byt pravdivé a
jeden nepravdivy. Dejte Ucastnictvu par minut, at si tfi vyroky pripravi.

Hadani, ktery z vyrokud byl pravdivy a ktery lIZivy provadi vidy ten nebo ta, kdo sedi naproti tomu,
kdo rekl tyto tfi vyroky. Poté clovék, ktery rekl tfi zminéné vyroky ostatnim sdéli, ktery ze tfi vyrokd
byl doopravdy lZi a které dva byly pravdivé.

Dale se pokracuje ve smérnu hodinovych rucicek...

Posledni osobou, kterd bude hadat pravdivost vyrokd bude ta, ktera mluvila jako prvni.
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6.03 Hra na branu

Cil: Procvicovani neverbalnim komunikace
Velikost skupiny: 10-18 | Doba trvani: 15 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: zadné

Popis: Ucastnictvo se postavi do kruhu. Vyzvéte 1 dobrovolnika*ici. Tato osoba bude mit za tkol
byt uprostied a pokusit se vymanit z kruhu, ktery tvofi ostatni. Osoba, kterd bude mit dkol vymanit
se z kruhu, jde na chvili stranou, pficemz mezitim se ostatni U¢astnici a Ucastnice dohodnou, kde by
méla byt brana. Pak se dobrovolnik*ice vrati doprostied kruhu; ostatni se drzi navzajem za ruce.
Od této chvile nesmi nikdo mluvit, méli by se také snazit nepouzivat mimiku ani jiné pohyby.
Dobrovolna osoba musi zjistit, mezi kterymi Gcastniky je brana, kudy se maze z kruhu vymanit.
Dvojice, ktefi tvofi dvé strany brany, maji zkusit vysilat zvaci energii dobrovolnici uprostred a zvat ji
napr. pohledy (ale neméli by se usmivat), zatimco vsichni ostatni by méli byt odmitavi, aniz by
pouzivali slova, pohyby nebo mimiku.

6.04 Definice konfliktu (dést’ napadi)

Cil: Uvédomit si, co vSe spadd pod definici konfliktu, zamyslet se nad charakteristikami konfliktu, u
néhoz je nutna intervence.

Velikost skupiny: 10 - 18 | €as trvani: 20 min. | Uvnit¥ / venku: uvnitf

Pomiicky: Flipchart / tabule + psaci potieby

Popis:
Cviceni zacina otevienou otazkou:

Co znamend konflikt?

Facilitatorstvo shromazduje napady a zapisuji je na flipchart. Poté to shrnou.
Pak ptichazi dalsi oteviend otazka:

Kdy konflikt potfebuje zdsah?

Facilitatofi shromazduji napady na flipchart a poté shrnuji charakteristiky konfliktu vyzadujiciho
zasah.
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6.05 Stru¢né o mediaci (prezentace)

Cil: Stru¢né se seznamit s nejdllezitéjSimi ¢astmi mediacniho procesu.
Velikost skupiny: 5-20 | Doba trvani: Doba trvani: 35 min. | Vnitfni/venkovni: vnitfni
Materialy: Flipchart, fixy

Popis:

Prezentace zaloZena na tomto dokumentu:
https://www.fenwickelliott.com/research-insight/articles-papers/alternative-dispute-resolution/
mediation-guide-basics

Dalsi teorie o pozadi konflikt(G:
https://staticl.squarespace.com/static/537al1f2ce4b05dd13827c4f5/t/
62bd576674390505f365e0df/1656575853248/
Fellegi_BruisingHealing_TheDynamicsofResolvingGrievances_ENG.pdf

Dulezité ¢asti, které je tfeba zdlraznit:

e Strategie reSeni konflikt(: (podtrzené jsou ty, u kterych je mediace Gc¢innad)
e Konkurence
e Vyhybavost
e Adaptace
e Kompromis
e Kooperace
e Duvody konfliktd (za kazdym ublizenim se skryva nenaplnéna potieba)
e Konflikt hodnot
Konflikt zajma
Konflikt potieb
Mocensky konflikt
Vztahovy konflikt
e Konflikt ohledné informaci
e Ukoly mediatorstva:
e Vzdy zachovava tajemstvi
Vytvafi bezpecny prostor
Prebird odpovédnost za proces
Zmiriuje vznikajici emoce
Zajistuje rovnovahu mezi stranami konfliktu
e Je nestranny / neutralni
e Zprostfedkovatel NESMI:
e NIKDY ROZHODOVAT


https://static1.squarespace.com/static/537a1f2ce4b05dd13827c4f5/t/62bd576674390505f365e0df/1656575853248/Fellegi_BruisingHealing_TheDynamicsofResolvingGrievances_ENG.pdf
https://static1.squarespace.com/static/537a1f2ce4b05dd13827c4f5/t/62bd576674390505f365e0df/1656575853248/Fellegi_BruisingHealing_TheDynamicsofResolvingGrievances_ENG.pdf
https://static1.squarespace.com/static/537a1f2ce4b05dd13827c4f5/t/62bd576674390505f365e0df/1656575853248/Fellegi_BruisingHealing_TheDynamicsofResolvingGrievances_ENG.pdf
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e NIKDY HODNOTIT
e NIKDY DAVAT RADY
e NIKDY VYVIJET NATLAK
e Faze media¢niho procesu:
Uvod — nastaveni pravidel
Neprerusovany ¢as (budovani vztahu mezi medidtorem*kou a stranami konfliktu
Vyjasnéni hlavnich bodu konflitku; Ventilace emoci
Identifikace potieb obou stran konfliktu; Ovéreni, zda strany konfliktu nemaji
skrytou agendu.
e Dést napadl (brainstorming) navrha feseni
e |dentifikace spravného reseni
e Sepsani a podpis dohody
e Uzavieni

Pozn.: Setkdni mize probéhnout spole¢né — obé strany konfliktu spolu s mediatorstvem
nebo pokud to konflikt neumoznuje, tak také kazda strana zvlast s mediatorstvem.

6.06 Cvi€eni mediace (cvi€eni v malych skupinach)

Cil: Vyzkouset si, jak by mohl probihat mediaéni proces v nehierarchické organizaci.

Velikost skupiny: 6-12 | Doba trvani: Doba trvani: 60 min. | Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Popisy situace a roli (Pfiloha P6.06), vytisténé pro jednotlivé skupiny.

Popis:

Skupina utvofi malé skupinky, z nichZ kazdou tvofi tfi lidé, jeden z nich bude mit roli mediatora*ky.
Facilitatorstvo rozdd papiry s popisem scénare a roli. Poté, co se vSichni seznami se situaci a
pridélenou roli, maji skupinky 45 minut na to, aby si zkusily projit jednotlivymi fazemi mediace.
DULEZITE: Po uplynuti ¢asu viichni Uéastnici odlozi své role a védomé se zbavi své role napfiklad
vyrknutim svého skute¢ného jména nahlas nebo zatfesenim télem (setrfesenim role).

Poté nasleduje spole¢na reflexe a diskuse v plénu, kdy se lidé mohou podélit o své pocity, dojmy a
zkuSenosti.

6.07 Komunitni karty

Pokud se po media¢nim cviceni objevi mnoho otazek a facilitatorstvo se citi dostatecné zkusSené
na to, aby na né odpovédéli, pak misto hry s kartami spolecenstvi , mize po mediacnim cvic¢eni
nasledovat diskuse v plénu na toto téma.

Cil: Tato aktivita pomdha vytvoreni komunity, ktera respektuje a posiluje postaveni jednotlivct a
vzdjemnému respektu. Podnécuje lidi k tomu, aby reflektovali sv(j vlastni postoj a mluvili o ném.
Tim obvykle zac¢ina hluboka vymeéna ndazorq, kterd je velmi pfinosna pro budovani komunity.
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Zvysit informovanost Ucastnikd, aby védéli, co je potreba pro prosperitu jednotlivcl v komunité.

Velikost skupiny: 5-20 | Doba trvani: Doba trvani: 70 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: VytiSténé komunitni karty (odkaz na anglicky original ke staZeni a cesky preklad
naleznete v Pfiloze P6.07 k tomuto dokumentu; preklad textu na kartach je nize), Spendliky a
pfipinacky nebo lepici paska.

Popis:
K tomu, aby bylo mozné vytvofit komunitu, je zapottebi uréitého postoje, uréitého zplisobu
mysleni. Karty budou slouZit jako pfipominka a zdroj inspirace pro rizné postoje.
Uvod do komunitnich karet (20 min):
Facilitator predstavi 12 komunitnich karet, ilustruje poselstvi svym osobnim pohledem na svét a
priklady ze Zivota komunity.
Vybirani karet a vytvareni skupin (5 min)
Zakladnim zdmérem tohoto kroku je zajistit, aby kazdd karta byla v ruce jedné osoby. Zplisob,
jakym se to provede, neni dulezity, facilitatori mohou karty ¢lendim skupiny prosté rozdat, ale
obvykle se snazi zapojit lidi do toho, Ze je pozadaji, aby si jednu nebo dvé karty vybrali zamérné,
protozZe pro né néco znamenaji - bud’ Ze vyjadruiji, co si mysli, nebo napf. maji pochybnosti o
vyznamu této karty. V kazdém pripadé by facilitdtorstov mélo zajistit, aby tim lidé netravili mnoho
Casu, protozZe vlastné neni pfrilis podstatné, kdo ma jakou kartu a proc. Stejné tak je Ize lidem rozdat
naslepo. Pokud je Ucastnik(l vice nez 12, mély by byt komunitni karty vytistény dvakrat, idealné na
papirech rliznych barey, a vidy by mély byt dvé karty se stejnym napisem ve dvou barvach. Lidé
jsou pak vyzvani, aby si nejprve vzali vSechny karty té barvy, kterd je nahofte, a teprve pokud jsou
vsechny obsazeny, vzali si z druhé sady karet.
Poté, co jsou karty rozdany, pozadejte Ucastnictvo, aby vytvofili skupinky po 2-4 lidech.
Diskuse v malych skupinach o tématech karet (20 min)
Ucastnici*ice se hloub&ji zamysli nad tématy na kartach. Mluvi o svych vlastnich zku$enostech,
diskutuji ve své skupiné a tim prohlubuji své porozuméni tomu, co je na karté napsano. Mohou se
inspirovat nasledujicimi otazkami:

e Souhlasié s tim, Ze je to duleZité pro prosperujici komunitu? Proc (ne)?

e Jaké jsou tvé osobni zkusenosti s timto postojem?

e Co miZeme udélat pro to, abychom tento postoj v komunitdch podpofili? A v nasi komunité
konkrétné?

Facilitator povzbudi Gcasntnictvo, aby kazdy v malé skupiné prispél svou zkusenosti.
Sdileni v plénu (20 min):
Malé skupiny sdéli podstatu své diskuse o kartach v plénu ve stylu popcornu. Ostatni ¢lenové
skupiny a facilitdtor mohou doplfiovat pfipadné klast otazky. Karta se vrati zpét a pfipne se na
nasténku. Dllezité prispévky ke kartdm se zapisi vedle ni, nebo idealné: mlze to byt néjak
zakresleno - pro zaclenéni dalSiho kanalu vnimani.
Zavérecna reflexe (5 min):
Otdzky, které muzete polozit na zavérecnou reflexi aktivity:

e Jaké to bylo?
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e Myslite si, Ze jsou karty dobrym ndstrojem k zahdjeni rozhovoru o tom, co je dileZité pro
ducha komunity?
e Chtéli byste pridat dalsi karty?
o Myslite si, Ze nékteré nejsou nutné?
Odkaz na origindlni cvi¢eni naleznete v PRILOZE 3.

6.08 Michanice nazoru

Cil: Pro lepsi rozvoj kolektivni inteligence skupiny mize byt uzite¢né zjistit a vyslechnout, jak se
jednotlivci stavi k urcité otazce nebo problému, na kterém pracuji. MZeme predpokladat, Ze vime,
ale mGzeme byt efektivnéjsi pfi pfijimani opatreni, pokud tak ¢inime na zakladé pfimych podnét(
od skupiny. Tento proces dava skupiné moznost vidét a slySet, jak se lidé k rlznym otdzkam stavi a
proc tak ¢ini.

Velikost skupiny: 5-20 | Doba trvani: Doba trvani: 60 min. | Vnitfni/venkovni: vnitini nebo
venkovni, otevieny rovny prostor, kde se lidé mohou snadno pohybovat.
Materialy: zadné

Popis:

Facilitator pozada ucastniky, aby vymysleli téma, které je pro né duleZité a souvisi s néjakym
konfliktem. Kdyz nékdo fekne téma, ostatni reaguji vydavanim zvuku a téma, které vyvolalo
nejhlasitéjsi reakci skupiny, bude pouZito pro cviceni.

Facilitator vysvétli, Ze vyuZijeme prostor v mistnosti, abychom zviditelnili perspektivy a chapani
tohoto systému.

Osoba, jejiz téma bylo vybrano, rozdéli prostor na dvé poloviny a postavi se do jedné z nich, poté
fekne argument podporujici jeji nazor nebo pohled na dané téma.

Poté do prostoru vstoupi dal$i osoba a v zavislosti na svém ndzoru se postavi blizko nebo daleko od

prvni osoby a také vyjadri svlij ndzor. Postupné vsichni vstupuji do prostoru. Pokazdé, kdyz nékdo
promluvi, skupina se vici nému posune podle toho, jak moc s nim souhlasi. Napfiklad pokud
souhlasite, postavte se hned vedle dané osoby, pokud nesouhlasite, postavte se naproti osobé na
druhou stranu mistnosti. Facilitatofi musi zd(raznit, Ze to funguje pouze tehdy, pokud se lidé
neustdle pohybuji. mohou skupiné ukazat, ze se nemusi zaseknout v néjakém uhlu pohledu. Pokud
zméni ndzor a souhlasi vice s novym hlasem, jednoduse se presunou.

Facilitujici mohou pomoci tim, Ze zesili to, co se fikd, nebo jen pomohou znazornit, kde jsou v
mistnosti role. Je lepsi nesnazit se upozoriovat mlcici uc¢astniky primo ("Jamesi, ty jsi nic nefekl - co
si mysli$?"), ale spiSe nepfimo: "Chce se nékdo, kdo mlcel, podélit?" a navazat ocni kontakt s
Jamesem a ostatnimi, ktefi miceli.

Facilitatorstvo se mlze zeptat lidi, ktefi jsou nejdale (pokud tam néjaci jsou), zda se chtéji podélit o
to, proc stoji tam, kde stoji. V pribéhu tohoto procesu mize kazdd osoba zménit svou pozici, kdyz
uslysi vice z diskuse. Napfiklad kdyz je nékdo, kdo stoji dale, pozaddan, aby vysvétlil, proc stoji tam,
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kde stoji, a ostatnim se jeho pohled zda presvédcivy, mlze na zakladé této nové informace upravit
svou polohu. Pak mlzZe nékdo jiny nabidnout vysvétleni, které prohloubi porozuméni, a lidé se
mohou posunout blize (nebo déle) k této osobé. Timto zplsobem zaéne promichavani a
perspektivy se vyjasnuji.

Tato metoda také poukazuje na to, Ze malokdy je nékdo ve svém pohledu na véc zcela osamocen.
VSichni z ni v rizné mife néco vlastni. Pravé nalezeni téch oblasti, které se sbliZuji a rozchazeji,
vytvori Uplnéjsi obraz situace, kterou fesime. Facilitatofi cviceni ukonci, kdyz energie zacne opadat
a kdyz nékdo pronese prohlaseni, které je vhodné uzavrit (ne kdyz nékdo pravé zautocil na nékoho
jiného). Je dobré pozadaji Ucastnictvo, aby si zapsali, co vidéli a jakou roli v rozhovoru hrali. toto
cviceni vyZaduje schopnost ¢asové flexibility, protoZe je dobré mit moznost vyuzit bohaté
rozhovory, které muze vyvolat.

Zdroj:
https://reospartners.com/wp-content/uploads/2015/07/Reos-Partners-Toolkit-Module-12-The-
Soft-Shoe-Shuffle.pdf

6.09 Stru¢né o restorativhim kruhu (prezentace)

Cil: PFibliZit u¢astnikdim ndstroj restorativnich kruhG. Re$eni problémd, které vznikaji na Grovni
komunity, a ne na osobni Urovni.

Velikost skupiny: 5-20 | Doba trvani: 25 min. | Vnitfni/venkovni: vnitni

Materialy: Flipchart, fixy

Popis:

Prezentace zaloZzena na tomto dokumentu:
https://www.foresee.hu/uploads/tx_abdownloads/files/peacemaking_circle_handbook.pdf

6:10 Regeneracni cviéeni (fishbowl/mala skupina)

Cil: Vyzkouset si v praxi, jak vést regeneracni kruhy.

Velikost skupiny: 5-20 | Doba trvani: Doba trvani: 30 min. | Vnitfni/venkovni: vnitini
Materidly: Materialy: Vytisténé verze popisu procesu. Lze nalézt nize v PRILOZE P6.10,
poznamkové bloky a pera.

Popis:

Pfed metedou akvaria musi facilitatori najit 6 lidi, ktefi jsou ochotni hrat role podle scénare.
Postavy scénky jsou: facilitator aktivity, "pachatel”, "obét", dvé osoby, které jsou na
strané/podporovatelé pachatele, a dvé na strané/podporovatelé obéti.

Vedoucim cviceni bude jeden z facilitatorl seminare
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Scéna:

SdruZeni musi zaplatit 2 miliony Narodnimu dafiovému a celnimu Ufadu, protoze jeho ¢len, ktery za
néj odpovidal, zapomnél podat ro¢ni dafiové pfiznani a vyprsel mu termin.

V této scéné je "pachatelem" ¢len sdruzeni, ktery nepodal darfiové pfiznani, a "obéti" je prfedseda
sdruzeni.

"Pachatel" se chova nevrle, fikd, Ze toho na néj bylo v té dobé moc.

6.11 Mimovy odpovédi

Cil: Mnoho konflikt(l vznika proto, Ze nase predpoklady nebo vnimani jsou nepresné. Prestoze nase
predpoklady mohou byt mylné, vynasime pak soudy na zakladé téchto nepresnych predpokladi.
Tato aktivita u¢i tymy dovednostem kladeni otdzek a objasriovani.

Velikost skupiny: 5-20 | Doba trvani: 20 min. | Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: zadné
Podrobny popis této aktivity najdete v Modulu 1: Nendsilnda kominikace
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Priloha P6.01

Naslouchej
Ralph Roughton

Poslouchej!

KdyzZ té zadam, abys mé poslouchal

A tys mi zacal radit,

Neudélal jsi to, o co jsem té zadal.

Kdyz té zadam, abys mé poslouchal a

za¢nes mi vysvétlovat, proc bych to tak nemél citit,

dupes po mych pocitech.

Kdyz té zadam, abys mé poslouchal

a ty mas pocit, Ze musi$ néco udélat, abys vyresil mé problémy,

zklamals’ mé, ac se to mlzZe zdat divné.

Poslouchej, chtél jsem jen, abys poslouchal * Nemluvit nedélat, jen poslouchat.
KdyZz pro mé udélas néco

co mohu pottebovat pro sebe udélat,

pfispivas k mému strachu a nevhodnosti.

Ale kdyz prijmes jako prosty fakt, Ze citim to, co citim,

bez ohledu na to, jak iracionalni, pak se mohu prestat snazit presvédcit té.

a mlzZeme se pustit do pochopeni toho, co se za timto iracionalnim pocitem skryva.
A kdy? je to jasné, odpovédi jsou jasné a nepotiebuji radu.

Iraciondlni pocity davaji smysl, kdyz pochopime, co se za nimi skryva. Moznd proto u nékterych lidi
modlitba nékdy funguje, protoze Blh je némy ¢i néma a nedava rady ani se nesnazi véci napravovat.
Proto prosim naslouchej a prosté si mé vyslechni. A pokud si chcete promluvit,
Pockej chvili, az na tebe pfijde fada, a ja budu naslouchat tobé.

Original:

Listen: by Ralph Roughton, MD

Listen!

When | ask you to listen to me

And you start giving advice,

You have not done what | asked.

When | ask you to listen to me and

you begin to tell me why | shouldn*t feel that way,

you are trampling on my feelings.

When | ask you to listen to me

and you feel you have To do something to solve my problems
you have Failed me, strange as that may seem.

Listen, All | asked was that you listen * Not talk or do, Just hear me.
When you do something for me

That | can and need to do for myself,

you contribute to my fear and inadequacy.

But when you accept as a simple fact that | do feel what | feel,
no matter how irrational, then | can quit trying to convince you
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and can get about the business of understanding what*s behind this irrational feeling.

And when that*s clear, the answers are obvious and | don*t need advice.

Irrational feelings make sense, when we understand what*s behind them. Perhaps that*s why prayer
works, sometimes, for some people* because God is mute and He/She doesn*t give advice or try to fix
things. So please listen and just hear me. And if you want to talk,

Wait a minute for your turn, and I*|l listen to you.

Priloha P6.06 — Cviceni mediace

Situace:

Flora je zakladatelkou Uspésné organizace Future Generation. Po mnoha letech, kdy se Flora
soustredila pouze na organizaci, vazné vyhorela a musela se rozhodnout predat kontrolu Emmé,
kterd pro nadaci predtim pracovala jako externi Skolitelka a vyzkumnice. Flora pozadala Emmu, aby
vykonavala vSechny feditelské ukoly, dokud se neuzdravi. Flora vSak zaroven zUstala v praci jako
Skolitelka. Smlouvu nepodepsaly, protozZe si navzadjem divérovaly.

Emma je vSeobecné znamd jako dobrd odbornice se skvélymi socidlnimi vazbami. Po pll roce se
oba zacali citit nespokojeni a oba chtéli toto obdobi spole¢né prace ukoncit. Oba se zabyvaji
feSenim konfliktu v klidu mezi nimi, aniz by o situaci dali védét dalSim lidem.

Uloha fléry:

e Silna osobnost a charismaticky vidce. Bylo pro ni velmi tézké rozhodnout se vzdat moci
svych rukou. Po téchto snahdch je roz¢arovani jesté vétsi.

e Rikd, 7e Emma nesplnila své povinnosti.

e Flora zvaZuje, Ze pozada Emmu o vraceni platu za posledni mésic.

e O mésic drive uvedla, Ze je nespokojena, takze si mysli, Ze od tohoto data by méli pocitat
mési¢ni vypovédni lhatu.

e Nechce platit odstupné.

e VSechny finan¢ni body jsou méné dllezité nez rozlouceni, aniz by se o situaci dozvédéli
ostatni ¢lenové sdruzeni.

e Pokud se kone¢né dohodnou, je oteviend budouci spolupraci s Emmou.

Role Emmy:

e Emma byla vidy na volné noze, a jakmile se ujala role feditelky, zjistila, Ze je v ni mnohem
vice administrativy a zbyte¢ného boje, nez ocekavala.

e Je Uplné ztracena v této Ucetni a administrativnich zaleZitostech a snaZila se poZadat Floru o
podporu, ale Flora vidycky rekla, Ze ji pozadala, aby splnila ukoly a neptala se ji.

e Emma se angaZuje ve své funkci i v organizaci a chce pro ni to nejlepsi.

e Pod jejim vedenim se jejich vzdélavaci program velmi rozvinul a ziskali ndrodni ocenéni.

e Emma si mysli, Ze jeji pracovni ndpln nezahrnovala veskerou administrativni praci, a presto
udélala vse, co bylo tfeba.

e Tajné vzala tu praci, protoZe chtéla, aby ji Flora uznavala.
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Pfiloha P6.07 - Komunitni karty:

https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2020/08/CommunityCards.pdf

https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/01/Community-Cards-Description.pdf

Cesky pteklad komunitnich karet:

Byt na cesté uceni: Vse, s ¢im se setkam, at uZ je to jakkoli bolestivé, muze prispét k mému uceni a
duchovnimu rastu.

Sebeuvédoméni: Znalost vlastnich slabych stranek a véci, které v nas spousti nepfijemné pocity a
reakce. Neskryvat je, ale pracovat s nimi a mluvit o tom.

Vlastni zodpovédnost: Jsem zodpovédny témér za vSsechno, co se mi stane. Jen ja sém mohu
zménit svlj Zivot, nemohu ocekavat, Ze to udéla nékdo jiny.

Védomé emoce: Zodpovédné pristupovat ke svym emocim a zkoumat jejich pozadi. Pro€ reaguiji
pravé touto emoci? Co mi tato emoce fika? Co se z ni mohu naucit?

Empatie: K sobé a k ostatnim.

Zdjem o lidi: Skutecny zajem o rozmanitost a podobnost lidskych zkuSenosti. Védomi, Ze se pfi
setkdni s druhymi mohu o sobé hodné dozvédét.

Win-Win pFistup na misto Win-Loose: Nazor, Ze velmi ¢asto mUZeme najit spolecné feseni a
hledani cest, které k takovym fesSenim vedou.

Respektovdni potieb druhych: A postoje, Ze je v poradku, Ze kazdy hleda zpusob, jak uspokojit své
potreby.

Upfimnd a transparentni komunikace: Komunikace o intimnich zalezZitostech, o vlastnich
slabostech a pochybnostech vytvari diveéru.

Vypordddni se s mocenskymi rolemi a privilegiemi: Védomé zachdazeni s dusledky roli, moci,
postaveni a privilegii. Cilem by mélo byt zmocnit co nejvice lidi.

Co je skutecnost? Nékde mimo otazky, co je spravné, a co Spatné, existuje misto, kde se mizeme
setkat. (Rumi) Pfijméte subjektivni pravdy a berte je vazné.

Vyzyvdni ke zpétné vazbé a rfeseni chyb: Otevienost k poskytovani a prijimani zpétné vazby.
Prijimat chyby jako pfilezitost k u¢eni a neobvinovat lidi z chyb.



https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2020/08/CommunityCards.pdf
https://clips.gen-europe.org/wp-content/uploads/2021/01/Community-Cards-Description.pdf

HATI-SOS

HARD TIMES - SOFT SKILLS

Priloha P6.10

Popis procesu:
1. Uvod:
(vSe, co fekne osoba v roli moderatora, bude napsano tu¢nym pismem):

zprostfedkovatel: a budu moderatorem této diskuse: Dobré rano vSem, jmenuji se ... a budu
moderatorem této diskuse.

Pak vSechny predstavi a uvede jejich vztah k "pachateli" a k "obéti".

Dékujeme vam vSem, Ze jste pfisli. Vim, Ze tato situace je pro vSechny tézka, ale nase pritomnost
zde nam pomuze vyresit problém, ktery nas sem dnes privedl. Je to pfileZitost pro nas vsechny,
abychom se aktivné podileli na napravé nebo odcinéni skod, které byly zplUsobeny.

Toto setkani se soustfedi na udalost, ktera ( zde stru¢né popisi udalost, kde a kdy se stala, co se
stalo).

Je velmi dulezité, abychom vénovali pozornost pochopeni toho, ¢eho se ...(pachatel) dopustil a
jaky dopad mélo toto jednani na ostatni. Nejsme tu od toho, abychom rozhodovali, zda je ...
(pachatel) dobry clovék, nebo ne. Chceme analyzovat, jak tato udalost ovlivnila ostatni, a
doufejme, Ze zptisobenou skodu nahradime. Je to pochopitelné?

....(Jméno pachatele) ptiznal, Ze se udalosti dopustil.

(Obrati se k pachateli): Je mou povinnosti vam fici, Ze nejste povinen se tohoto setkani Gcastnit,
vy i vSichni ostatni mlZete odejit, pokud chcete. Pokud nékdo odejde, budeme muset v této
zalezitosti pokraCovat pravnimi kroky. (tj. policie, soud atd.)

Touto schlizkou bychom vsak mohli tuto zaleZitost uzav¥it pro pfipad, Ze by tato schtlizka skoncila
souhlasem vsech. Je to pro vSechny srozumitelné?

2. "Pachatel(é)"
Diskusi zatneme na ....(jméno "pachatele") .

Pokud je pachatell vice, musi na tyto otazky odpovédét vsichni.

15. Cosestalo?

16.  Co jste si o tom (o akci) tehdy myslel?
17. Cosiotom od té doby myslite?

18.  Koho se vase Ciny dotkly?

19. Jak na né vase Ciny pusobily?
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3. "Obét (obéti) "Pokud je obéti vice neZ jedna, musi na tyto otazky odpovédét vsechny.

Jaka byla vase reakce, kdyz k incidentu doslo?
Jaké pocity, emoce mate z toho, co se stalo?

Co bylo na celé situaci nejtézsi?
Jak reagovala vase rodina, pratelé, kolegové, kdyz se dozvédéli, co se stalo?

4. Priznivci "obéti"

e VSichni musi odpovédét na nasledujici otazky.

e Co jste si myslel, kdyzZ jste se o incidentu dozvédél?

e Jaky z toho mate pocit?

e Co pro vas bylo v této situaci nejtézsi?

e Co si myslite, jaky je nejdulezZitéjsi aspekt této situace?

5. Pfiznivci "pachatele”

Pokud jsou v blizkém pribuzenském vztahu , napfriklad rodice pachatele, mGze jim facilitator sdélit
nasledujici:

Muselo to pro vas byt velmi tézké, Ze? Mohl byste nam o tom Fict?

Vsichni musi odpovédét na nasledujici otazky.

Co jste si myslel, kdyz jste se o incidentu dozvédél?
Jaky z toho mate pocit?

v vV

vvvvvv

6. "pachatel(é)"
Otazka pro "pachatele": Chcete v tuto chvili néco fict, néco sdilet?
7. Dosazeni dohody

Otazka pro "obét": Co ocekavate od dnesniho setkani?
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Stejnd otazka na "pachatele".

Jaky je vas nazor na tuto skutecnost?

Poté musi zjistit, zda "pachatel" s ndvrhem souhlasi. Facilitator jim musi poskytnout ¢as na
konzultaci.

Kdyz se dohoda zaéne formovat, facilitator rekne:

nez dam dohodu do konecné podoby, chtél bych se ujistit, Ze jsem si pfesné zapsal vSe, co se tyka
problému, ktery jsme vyfresili.

8. Ukonceni zasedani

Nez formalné ukoncime tuto schuzi, rad bych dal kazdému posledni moZnost vystoupit, pokud je
tfeba néco fici. Chce nékdo néco fici nebo se o néco podélit?

Poté, co promluvil kazdy, kdo chtél, moderator rekl:

Dékujeme vam, Ze jste se podileli na zpracovani tohoto obtizného pripadu. Blahopfejeme k
odvedené praci.

Poté musi zprostiedkovatel pripravit pisemnou dohodu.



| SE

Hard Times — Soft Skills trénink

Modul 7

Péce o sebe
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Cas
(min)
Pred
Skolenim

30°

20°
-20"v
pribéhu
cviceni

40

40

45’

30 mins

Nazev

Nékolik uvah
pro skolici osoby

7.02 — Vytvareni
bezpecného
prostoru

7.03 - Vyzva
péce o sebe

7.04 - Citim, zZe
jeomé
pecovano,
kdyz...

7.05-Hras
micem

7.06 - Jak moc o
sebe pecu;ji?

7.07-3,2,1...
Seznam péce o
sebe pro chvile
samoty, slabé
chvile a pomalé
Casy!

Modul 7: Péce o sebe

Obsah

Informace o tom jak vytvofit bezepecny prostor

Vytvoreni bezpecného a zdravého prostredi pro
vSechny ucastniky a ucastnice.

Ti odpovi na otdzku: Jaky by pro vds byl
bezpecny a pecujici prostor pro tuto aktivitu?

Sdileni toho, co jsme Cetli a délali

Kazdy ucastnika ucastnici pozadame o prienesni
predmét, ktery mu/ji dava pocit, Ze je o néj/ni
pecovano. Uprostied mistnosti se postavi stul a
lidé postupné vystupuji, aby predstavili svij
predmét a vysvétlili, pro¢ se s nim citi
opecovavani.

Ucasnici a Gcastnice si hazi micem a pfitom
odpovidaji na rlizné otazky tykajici se péce o
sebe.

Uvodni aktivita k poznani sebe sama a
posouzeni vahy, kterou v Zivoté prikladame
péci.

Individualné odpovézte na nékolik otazek, které
vam polozi skolici osoba. O vysledky se podélte
ve skupiné: jak jsme se citili, ktera otazka nas
vice zasahla....

Formulujte si zakladni informace o péci o sebe,
aby skupina méla po skonceni sezeni k dispozici
pravodce materialy.

Materialy

flipchart, fixy pera,
papiry

Pocitac, pristup k
internetu (pred
cvicenim)

Stul a nasténka s
napisem "Citim se
opecovavan/a
kdyz...", na kterou
mohou lidé psat.

Mic nebo jiny
objekt, kterym lze
hazet

Papir a pero pro
vSechny ucastniky a
Ucastnice; Priloha
P7.06

Samolepky a pera
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45’ 7.08 - Podminky, Aktivita k zamysleni nad tim, jak nas utlak a
které na nas systém ovliviuji v otazce péce. Papir a tuzka/barvy
maji vliv pro kazdého
Ucastnika a
Ucastnici a tabule
pro kreslent;
pfiloha P7.08
90’ 7.09 - Télo jako  Aktivita k prozkoumani toho, jak obyvame své Papir a barvy pro
uzemi télo, a k priblizeni se k ¢akram. vSechny; Priloha
P7.09
30° 7.10-Osobnije = Uvédomit si, kolik ¢asu v Zivoté vénujeme cizrna, ¢ocka,
politické reprodukci, produktivnim ukolim a vécem, téstoviny, ovoce
které nas bavi. nebo jiné véci,
které vas
napadnou.
Uvod

Vedeni seminare vénovaného péci o sebe neni snadné. velkym tabu. Obecné nejsme zvykli mluvit o svych
pocitech nebo hlubsich problémech verejné. Lidé se boji, Ze se stanou teréem posméchu, néktefi se zase
domnivaji, Ze kvuli tomu vypadaiji slabé. Staty dusevni zdravi a pohodu lidi zanedbavaji a ¢asto je spojuji s
patologii. Téch nékolik malo definic, které ndm systém o péci o sebe poskytuje, k ni v nejlepsim ptipadé
pfistupuje z velmi individualistického a nepolitického hlediska.

Péce je zasadni nejen pro blaho jednotlivce, ale také pro preziti hnuti a organizaci, protoze je
strategii politického odporu a odolnosti. ZvySovani povédomi o politické povaze a rozméru péce o
sebe je mozné pouze v kolektivnim rdmci - v reflexi a ¢innosti, ktera ndm umozni pochopit, Ze jsme
jako lidské bytosti vzajemné zavisli. Pravé v tomto kolektivnim prostoru se uplatiiuje subverzivni
moc.

Péce je termin, ktery se zacal rozvijet zejména ve feministické m hnuti jako reakce na trauma, které
utrpély obéti genderové podminéného nasili. Ve skutecnosti se v posledni dobé diskurz péce o
sebe sama stal soucdsti agendy feministickych praxi, k nimz se pfistupuje z velmi rlznych
perspektiv. Na globalnim Severu je péce o sebe ¢asto chapana z atomizovaného individualistického
hlediska. Lidé jsou vedeni k presvédceni, Ze péce o sebe je predevsim jejich individualni zaleZitosti,
kterou Ize vyresit prostfednictvim koucinku nebo navstévy lazni a wellness center. Kapitalisticka
logika nam brani vnimat péci z hlubsiho komunitniho hlediska. Proto se ndm mnohokrat, kdyz
mluvime o péci o sebe, vybavi svét mindfulness, terapie apod. VSechny tyto véci samy o sobé
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nejsou Spatné, ale pokud nejsou propojeny s kolektivnim celkem, nikdy o nas nebude skutecné
"postarano”, protoze jako lidské bytosti jsme zavisli jeden na druhém. OdliSnou perspektivu zname
od nasich partnerl z globalniho Jihu, zejména z Latinské Ameriky, ktefi hovofi o dobrém Zivoté (el
buen vivir), vzajemné péci, sdileni obtizi i vzajemném doprovazeni.

Socialni solidarni ekonomika rovnéz vykonala dllezitou praci v oblasti péce, kterd vychazi z
pozndni, jak naléhavy je pfechod k ekonomice pro Zivot. V tomto smyslu muze péce fungovat jako
politika, ktera tento nezbytny prechod fidi dvéma zpUsoby: reorganizaci spole¢ensky nezbytné
prace a nahrazenim logiky vefejného a soukromého logikou verejného a socidlniho a komunitniho.
S ohledem na tento kontext je pro Uspésnou realizaci tohoto workshopu dUlezité vytvofit dobrou
atmosféru bezpeci v misté, kde budeme tworkshop konat, a vytvofit pocit soundlezitosti mezi
lidmi, ktefi se budou Ucastnit, protoZe se obvykle nebudou pfedem znat.

Z tohoto dlvodu navrhujeme dvé aktivity (7a.1 a 7a.2), které je tfeba provést pred zahajenim
workshopu.

*Pozndmka: Tato cvi€eni jsou jen navrhem z tisici moznych, klidné je zmérite, upravte, prdélejte
podle svych predstav. Nikdo jiny nez vy jako Skolici osoba nebude védét lépe, jak tato cviceni
pfizplsobit vasi skupiné a kontextu.

Proti kapitalismu a patriarchatu, za radost a péci o sebe !

Popisy metod a odkazy na materialy

7.01 Nékolik uvah pro Skolici osoby

Pfi vSech semindafich, rozhovorech nebo skupinovych aktivitach je nezbytné vytvorit bezpecny
prostor pro vSechny osoby, které se jich budou Ucastnit, ale zejména, kdyZz mluvime o péci o sebe
sama, povazujeme za dllezité mit na paméti, Ze je dlleZité vénovat nékolik minut osobam, které se
ji budou ucastnit.

Pred zahdjenim skoleni:

e Pracovni prostory by mély byt bezpecné, privétivé a maximalné pohodIné. Kdyz ucastnici a
Ucastnice maji moznost relaxovat podporuje to jejich zapojeni a vytvari klima solidarity a
davéry. To mlZe zahrnovat sezeni v kruhu?, prosvétleni prostoru.

1 Vérime, Ze usporddani prostoru md politicky zdklad a Ze zasedaci porddek je diileZity. Ve vétsiné tradicnich
workshopti sedi ticastnici za stoly nebo u stolil v faddch, aniz by na sebe vidéli, a vedouci workshopu stoji vpredu v
nadrazené pozici. Je dileZité narusit formdlnost tradicnich prostor workshopu, kterd miiZe vytvaret disanc mezi
lidmi a potlacovat schopnost ucastnikii a ticastnic plné se zapojit do prostoru. NaSe vzdéldavani a nase workshopy
spojené s SSE musi byt schopny analyzovat a zpochybriovat moc. Sedét v kruhu kde jsou vSichni na stejné tirovni je
dobry zpiisob, jak toho dosdhnout.
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e Vidy se predem zeptejte, zda maji Ucastnici a Uc€astnice workshopu konkrétni preference
ohledné sezeni. Méjte na paméti, Ze néktefi lidé mohou byt v nepohodé nebo maji fyzické
problémy, které by mohly ovlivnit jejich pohodli, napfiklad problémy se sluchem, problémy
se zady, potize s dlouhym sezenim.

e Prohlédnéte si mistnost a vSimejte si véci, jako je vétrani a pFistupnost pro vsechny
Ucastniky.

e Prostor by mél mit v idedInim pripadé vnitini a venkovni ¢ast, mél by mit oddélené ¢asti pro
setkavani a prestavky.

e Pfipravte si formulaf souhlasu - s pouzitim citaci, fotografii, vizualnich a zvukovych
materiala vytvorenych v pribéhu procesu - ktery mohou Ucastnici a GU¢astnice podepsat.

Vytvoreni bezpecného prostoru je vicevrstevny proces, ktery je tfeba sledovat po celou dobu trvani
aktivity.

V pribéhu skoleni:

e Pamatujte, Ze se jedna o bezpecny prostor bez agresivity a diskriminacnich postoji vseho
druhu (sexistickych, rasistickych, LGBTIQ-fobnich, ableistickych, speciesistickych atd.).

e Shromazdéni zacnéte koleckem jmen a zajmen (tj. ona/ji, on/jemu nebo oni/jim), aby se
vSichni mohli navzdjem poznat a aby u nikoho nebyla identita pfedem pfedpokladdana.

e Poutzivejte inkluzivni jazyk.

e Zvolte pfistupny format, zamyslete se napfiklad, zda jsou Ucastnici a Uéastnice obeznameni
s technologii, kterou budete pfi Skoleni pouzivat. Ujistéte se, Ze vSichni mohou obsah slyset
a vidét, snazte se uvédomit si problémy s pfistupnosti, se kterymi by se vasi Gcastnici a
Ucastnice mohli potykat.

e SnaZte se pamatovat na to, Ze pfijimani zpétné vazby - zejména kritické - je pfileZitosti, jak
se vice naucit a zlepsit své dovednosti.

Po skonceni skoleni:

e Ujistéte se, Ze byl ovéren souhlas s pouzitim citaci/vizualnich/ zvukovych zaznamu ve
zprdvach a na socialnich sitich.
e Nabidnéte pomoc a individudlné si promluvte s Ucastniky a Ucastnicemi, kterych se mohl
proces dotknout.
o Zajistéte, aby byly ucastnikim a Ucastnicim predany veskeré materidly, u nichz bylo
dohodnuto, zZe budou sdileny.
Dopliujici materialy:
RIPESS Europe - Politics for a Safe Space

Creating Safe spaces - We Rise Toolkit
Creating Safe Spaces- Level Up

Inclusive and antiracist language- SFU Communicators Toolkit
Create Safe Space and Learning, by Elyse Parent and Marie-Claude Piguet, June 2021



https://trainingindustry.com/articles/diversity-equity-and-inclusion/creating-a-psychologically-safe-space-for-learning/
https://www.sfu.ca/communicators-toolkit/guides/editorial-style-guide/language-and-grammar/inclusive-language.html
https://level-up.cc/before-an-event/creating-safe-spaces/
space.
https://ripess.eu/wp-content/uploads/sites/4/2022/11/Feminist-protocol_ENG-3.pdf
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Na zavér vam jako skolici osobé doporucujeme k precteni pred Skolenim nékolik ¢lank( o péci o
sebe.

e RIPESS Europe, 2 October 2022: Towards a Culture of Self-care in our Workspaces

e Practising individual an collective self-care at FRIDA, October 2016

e Feminist Survival Podcast

7.02 Vytvareni skupinového pocitu

Tento workshop je velmi sloZity, a to tim spiSe, pokud se Ucastnici navzdjem neznaji. Provadéni
stejné Cinnosti vytvori pouto a bude to zpUsob, jak dosahovat cile.

Cil: Balicek péce o sebe. Osvojte si postupy péce o sebe a zrevidujte véci, z kterych je vam Spatné.
Velikost skupiny: Individualni aktivita provadéna pred skolenim

Doba trvani: 20 minut

Vnitfni/venkovni: oboji

Pomticky: Pocita¢/ mobilni telefon, privodce: https://www.movetoendviolence.org/resources/21-

day-self-care-challenge-packet

Popis:
Pfed skolenim:

- Pfed zahdjenim seminare zaslete Gcastnik(im a ucastnicim tohoto privodce (guide ) MUzZete se

rozhodnout, v jakém predstihu. Ve skutecnosti nabizi tento prlivodce program na 21 dni, ale
mUzete zkusit poslat ho tyden predem a pak je vyzvat, aby pokracovali po seminafi, nebo ho poslat
21 dni pfedem, aby mohli provést vSechna cviéeni. Zalezi jen na vas!

- Vyzvéte Ucastniky a Ucastnice, aby si precetli pfiru¢ku a kazdy den splnili jednu vyzvu. Vysvétlete
jim, Ze péce o sebe sama je sama o sobé revolu¢nim cvicenim.

V prubéhu skoleni:

- Otevrete s Ucastniky diskusi o vyzvach, at se vyjadfri k jejim vysledkam.
Nékolik otazek, kterymi muzZete diskusi vést:

- Jak se citite po precteni této prirucky?

- Ktera vyzva vas nejvice prekvapila?

- Dokdazete rozpoznat, které véci vasemu télu Skodi a které mu naopak prospivaji?


https://www.movetoendviolence.org/resources/21-day-self-care-challenge-packet
https://www.feministsurvivalproject.com/episodes/episode-58-how-to-listen-to-your-body
https://youngfeministfund.org/practising-individual-and-collective-self-care-at-frida/
https://ripess.eu/en/how-can-we-create-a-self-care-culture-in-our-work/
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- Napsali jste basen k aktivité na 5. den vyzvy? Chce ji nékdo precist? Jak je to dlouho, co jste
naposledy délali néjakou kreativni aktivitu?

- Kolik hodin denné stravite pred obrazovkou?
atd.

Ps: tato aktivita je pouZitelnd pro modul 7a a 7b. Pokud déldte pouze modul 7b, miZete jej také
poslat pfedem a tuto aktivitu udélat na zacdtku.

Ps2: Upozorfiujeme, Ze se jednd o prirucku feministického hnuti ,move to end Violence”. MiZete
predem vysvétlit, Ze pravé feministické hnuti nejvice rozvinulo pojem a praktiky péce o sebe sama.

7.03 Spole¢né budovani bezpeéného prostoru

Cil: Spolec¢né vytvofit bezpecny prostor. Poskytnéte Gcastnik(im a ucastnicim cas pro vyjadreni
jejich potreb.

Velikost skupiny: 5-30

Doba trvani: (Zalezi na poctu ucastnikt).
Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Flipchart, fixy, papiry a pera.
Popis:

- Skupina je v zavislosti na své velikosti rozdélena do malych skupin po 3 nebo 4 osobach.K
rozdéleni mizZete pouzit jedenu z nasledujicich zpUsob:

6 ways to form small groups for training sessions.

10 creative ways to form groups

- Po rozdéleni musi ucastnici a ucastnice odpoveédét na nasledujici otazku: Jaky by podle vdas mél
vypadat prostor bezpeci a pécepri provddeéni této aktivity? Kazda skupina dostane tuzku a papir,
aby si odpovédi zapsala (12 min).

- To, o ¢em malé skupiny mluvily, se dd dohromady a skolici osoba to zaznamena na tabuli. Skupina
pak vytvori dohodu o pravidlech pro harmonicky rozvoj celého workshopu, pficemz se respektuji
hranice kazdé osoby.

- Skolici osoba zakonéi shrnutim, jak budovat bezpeény prostor na zékladé toho, co bylo vysvétleno
v aktivité 7a.1.


https://www.lee.k12.nc.us/cms/lib/NC01001912/Centricity/Domain/769/10-Creative-Ways-to-Form-Groups.pdf
https://www.dummies.com/article/business-careers-money/business/human-resources/6-ways-to-form-small-groups-for-training-sessions-143784/
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7.04 Citim, Ze je 0 mé pecovano, kdyz...

Cil: Podélte se o rizné zplisoby, jak o sebe pecujeme, co ndm déla dobre.
Velikost skupiny: 5-30

Doba trvani: 40 min (zalezi na poctu ucastnikl)

Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Velka plakatovaci tabule a fixy

Popis:

- VSichni Ucastnici a ucastnice prinésou néjaky predmeét, diky kterému se citi opecovavani.

- Uprostred mistnosti se postavi stll a lidé po jednom pfistupuji, aby predstavili sviij predmét a
vysvétlili, proc je pro né spojen s péci.

- Na velkou plakatovou tabuli mlze kazdy a kazda napsat svou vétu: ,,Citim se opeCovavany/a,
kdyz..."

7.05 Hra s micem

Cil: Spole¢né se zamyslet nad vyznamem péce o sebe v nasem kazdodennim Zivoté; vytvorit
definici péce o sebe v prostredi bez predsudkd.

Velikost skupiny: 5-30

Doba trvani: (ZaleZi na poctu ucastnikd).
Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Mi¢ nebo pfedmét, kterym lze hazet;
Popis:

1. Cviceni za¢néte predstavenim pojmu péce o sebe a zeptejte se Ucastnikll a Uéstnic, zda védi, co
to je.
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2. Pfedstavte aktivitu:

- Vstaneme a zaCneme se uvolnéné prochdzet po mistnosti, protdhneme se a nakonec se vsichni
postavime do kruhu.

- Jedné osobé v kruhu jemné hodime micek (nebo jakykoli jiny predmét, ktery Ize hodit), a kdyz ho
chytne, zeptame se ji, co pro ni znamena péce o sebe a jak souvisi s jejim Zivotem.

- KdyZ osoba odpovi, vrati vam mic¢ a vy ho hodite dalsi osobé, aby odpovédéla.
- Cviceni muzete provadét tak dlouho, dokud na otazku neodpovi vsichni.

Otdzky muzete také obménovat: Co je pro vas péce o sebe sama? Co je kolektivni péce, v ¢em je
rozdil? Zabyvaji se organizace/kolektivy/hnuti, v nichzZ jste zapojeni, péci o sebe sama? Jakym
zpUsobem? Jaké jsou vase postupy péce o sebe sama? Domnivate se, Ze umite naslouchat tomu, co
vasSe télo potrebuje? Jak ¢asto si uvédomujete, co vase télo a duse potrebuji? Co ocekavate od
tohoto seminare?

Toto cviceni je prevzato z ¢dsti prirucky

"Feminist Self-Care and Healing for the Ungovernable" od Mujeres Al Borde.

7.06 Jak moc o sebe pecuji?

Cil: Individualni aktivita sebepoznani, abychom spolecné pochopili, kolik ¢asu potfebuje a jak
dlleZitd je pro nas péce o sebe.

Velikost skupiny: 5-30

Doba trvani: 45 min (zalezi na poctu ucastniku)

Vnitfni/venkovni: Oboji

Materialy: Tuzka a papir pro kazdého ucastnika a ucastnici. Pfiloha P7.06
Volitelné: dataprojektor pro zobrazeni otazek.

Popis:

- Vysvétlete,Ze se jedna o individualni aktivitu zamérenou na sebepoznani, takze si miZeme nechat
nékolik minut na to, aby se Ucastnici a Ucastnice citili pohodIné.

- VSem rozddme tuzky a papiry a fekneme, Ze nahlas poloZime sérii otdzek (které mlizeme také
promitnout na platno).

- Vysvétlime jim, Ze by si méli na papir napsat Cislo otazky, za nimz nasleduje Cislo -1, 0 nebo 1:


https://ginecosofiabrasil.com.br/wp-content/uploads/2021/08/Autocuidado-para-ingobernables.pdf
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-1: ne/nesouhlasim

1: ano/souhlasim

0: neutralni

- V priloze P7.06 jsou uvedeny rlizné navrzené otazky, ke kterym muZete pfidat dalsi.

- Kdyz dokoncite dotazovani, kazdy/a seéte body, které ma, a ohodnoti své skdre z hlediska toho,
jak je v jeho/jejim Zivoté pritomna péce o sebe.
- Na zavér se otevre prostor pro diskusi a sdileni toho, co jsme se dozvédéli. Abychom spole¢né

pochopili, do jaké miry v nas kapitalisticky a patriarchalni systém vyvoldva pocit viny, kdyz o sebe
pecujeme, jak dulezité je zavést péci v nasich organizacich atd.

Nékteré z otazek, které povedou diskusi:

e Jak se citite po tomto cviceni? Jaka otdzka vas nejvice prekvapila? A na kterou byto nejtétsi
odpovéd? Jak podle vas funguji genderové nerovnosti v oblasti péce? Co podle vas
potrebujete k tomu, abyste o sebe mohli |épe pecovat? Jaké obvykle mélo patrné prvky
péce potiebuji pozornost a zdlranéni? Jak se u vas projevuje pocit viny?

Toto cviceni je upraveno podle ndvodu z Collective Protection and Feminist Self-Care Workshop for Women Human Rights Defenders

7.07 3, 2, 1... Seznam péce o sebe pro chvile samoty, slabé
chvile a pomalé Casy!

Cil: Sestavit si zakladni informace o péci o sebe tak, aby skupina méla k dispozici privodce
materialy, ke kterym bude mit pfistup po skonéeni sezeni.

Velikost skupiny: 5-30

Doba trvani: 20 min (Zalezi na poctu ucastnik().
Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: samolepky, propisky a papir.

Popis:

- Vyberte si misto na sténé, které je hladké a volné.

- Rozdélte sténu do nasledujicich kategorii: hudba, knihy.

- U&astnikdm a G&astnicim rozdejte nékolik listky a propisky.


https://mujeresalborde.org/wp-content/uploads/2019/05/Taller-Defensoras-copartes-MC-3_compressed.pdf
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- Na pozadi nechte hrat relaxa¢ni hudbu a pozadejte ucastniky a Ucstnice, aby na listky napsali své
oblibené filmy, knihy, pisnic¢ky a ¢innosti. Nechte je vytvaret dalsi kategorie.

- Celd skupiné se seznami s polozkami, které se objevily. Najdéte zp(lisob, jak tyto materidly pozdéji
zptistupnit pofizeni fotografii, zapis do online dokumentu atd.)

- Na konci tohoto cviceni se s ucastniky podélte o Doplnujici materialy tykajici se péce o sebe:

¢ 101 ways to take care of yourself when the world feels overwhelming.

e BitchTapes: Indoor Kids. A playlist for alone times, low times, and slow times

e (Capacitar emergency kits of best practices

¢ Self-care and self-defense manual for feminist activists

¢ What is the point of Revolution if we can’t dance?

7.08 Podminky, které na nas maiji vliv

Cil: Pochopit, jak kontext, ktery nas obklopuje, a utlak, jemuz ¢elime, zasahuji do zpUsobu, jakym o
sebe pecujeme, a do Casu, ktery tomu vénujeme. Toto cviceni ndm pom{zZe premyslet o sobé jako
o kolektivu a pochopit, Ze jsme soucasti Sirokého systému.

Velikost skupiny: 1-30

Délka trvani: 100 minut (zalezi na poctu ucastnikl).

Vnitfni/venkovni: oboji

Material: tuzky, papir a barvy. Pfiloha P7.08

Idedlni: Dataprojektor

Popis:

- Vyzvéte Ucastniky a Ucastnice, aby se uvolnili a pohodIné se usadili.

- VSichni dostanou pero a papir.

- Reknéte Gastnikiim a Gastnicim, aby se zamysleli nad stavy, které na né v tuto chvili pdsobi.
- Pozadejte je, aby na papir nakreslili dva soustfedné kruhy:

e Do vnitfniho kruhu nalepte svou neddvnou fotografii. Pokud zddnou nemate, jednoduse
napiste ,,ja“.

e Potom mimo vétsi kruh napiste spolecenské rady, které podle vas formovaly vasi
kazdodenni existenci.


https://www.genderit.org/resources/self-care-self-defense-manual-feminist-activists
https://capacitar.org/capacitar-emergency-kits-to-download/
https://www.bitchmedia.org/article/bitchtapes-indoor-kids
https://www.upworthy.com/101-self-care-suggestions-for-when-it-all-feels-like-too-much
https://urgentactionfund.org/wp-content/uploads/downloads/2012/06/WTPR-Final-Book.pdf
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e Do vétsiho kruhu napiste razné charakteristiky, kterymi vas lidé popisuji, ale s nimiz se
neztotozniujete a které pro vas znamenaji néco jiného nebo opacného.
e Do mensiho kruhu napiste, jak se vy sami identifikujete.

Vychazejte z tohoto ptikladu nebo jej promitnéte, aby ucastnici pochopili, jak jej nakreslit:

S50CIAL ORDERS

Zdroj: Self-care and self-defense manual for feminist activists.CREA New Delhi, 2006 (p. 16).

- Nyni se zamyslete nad vlivem spolecenskych radu, které jste identifikovali. MiZete vsem ucastnikim a ucastnicim rozdat list s
otdzkami nebo je fici nahlas a dadt jim ¢as na odpovéd' (otdzky jsou v Priloze P7.08).

- Oteviete debatu a nechte otazky nahlas prodiskutovat.
Toto cviceni je upraveno z prirucky:

Self-care and self-defense manual for feminist activists. CREA New Delhi, 2006.

7.09 Télo jako Gzemi

Cil: Hledani vlastni autonomie, zdravi a energie, introspektivni cviceni zaloZzené na politizaci nasich

v

téel.

Kresleni nds znovu spojuje s détstvim; v dospélém Zivoté neni misto pro kresleni, pokud se
nevénujete uméni.

Velikost skupiny: 1 —-30

Doba trvani: 90 minut


https://www.genderit.org/sites/default/files/self-care-brochure_0.pdf
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Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: Papir, barvy, pastelky, tuzky, fixy... Pfiloha P7.09
Popis:

- Vysvétlete, Ze se jedna o osobni a introspektivni cviceni a Ze kazdy ucastnik a Ucastnice mizZe psat,
co chce.

-VSichni dostanou materidly na kresleni..

- Pustte relaxaéni hudbu

- Pozadejte ucastniky a Ucastnice, aby na papir nakreslili obrazek svého téla, jak ho sami vidi.
Polozte jim naslodujici otazky. Nechte jim c¢as na vnitfni zamysleni/napsani toho, co chtéji napsat:

e Vedu s mym télem dialog? Uvédomuji si jaké véci mému télu Skodi a jaké véci mu délaji
dobre? Existuje rovnovaha mezi tim, co mému télu skodi, a tim, co mu prospiva? Jak
obyvam své télo?

- Vyzvéte ucastnikya Ucastnice, aby bodem oznacili nasili, kterého je zasahlo, nebo bolest s nim
spojenou.

- Na zakladé teorie caker a tabulky uvedené v pfiloze P7.09 maji uéastnici a Uc¢astnice odpovédét na
nasledujici otdzky a na kazdou Cast téla napsat to, co chtéji (viz priloha P7.09)

- Spolecné se zamyslete. Jak se citite po tomto civéeni?

Toto cviceni je adaptaci z: Self-love and self-care. Feminist technigues for life. Latin American and

Caribbean Women's Health Network.

7.10 Osobni je politické

Cil: Uvédomit si, kolik ¢asu v Zivoté vénujeme reprodukci, produktivnim Gkoliim a vécem, které nds bavi.
Velikost skupiny: 2-30

Délka trvani: 30 min (zalezi na poctu ucastnika).

Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Cizrna, ¢ocka, téstoviny, ovoce nebo jiné drobné predméty, které vas napadnou.
Popis:

Kazdému ucastnikovi a U€astnici rozdejte trochu od kazdého z vybranych material( a navrhnéte,
aby si individudlné rozdélili, kolik ¢asu ve svém Zivoté vénuji: produktivnim ukoldm (napft. praci=5


https://reddesalud.org/apc-aa-files/1342d291dfef7a4d531a2a778bc9da8e/modulo-7-practico.pdf
https://reddesalud.org/apc-aa-files/1342d291dfef7a4d531a2a778bc9da8e/modulo-7-practico.pdf
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zrnek cizrny, reprodukénim ukolGm (napf. uklidu, vareni, péci o druhé = 4 zrnka ¢ocky), volnému
Casu, délani véci, které mam rad (napf. 2 zrnka ryze) a péci o sebe (napt. 1 makardn).

Poté o tom ve skupiné spolecné diskutujte.
Metakomentar:

Je dllezZité podivat se na genderové role a na to, Ze reprodukéni ukoly pfipadaji vice na Zzeny. U
pokrocilejSich nebo feministicky uvédomélych skupin lze jit dale a hovofit o reprodukénich dkolech
v pracovnim (produktivnim) prosttedi. Napt: Kdo vZdy otevira dvefe, kdo zvedd telefon, kdo déla
zapisy ze schizi, kdo pfipravuje kdvu... stfidaji se tyto tkoly rovhomérné, nebo je kond vidy stejnd
osoba?
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PRILOHY

PRILOHA P7.06:

Toto jsou otazky, které navrhujeme pro aktivitu 7.06: Zkoumani postaveni péce o sebe v nasem
Zivoté:

e Praktikujete péci o sebe?

e Je pro vas snadné premyslet o sobé jako o nékom, kdo si zaslouzi péci?

e Mate pocit, Ze si uvédomujete, co vase télo a duch potrebu;ji?

e \/éfite, ze praktikovani péce o sebe zlepsuje vase zdravi?

e Spite a odpocivate dobre?

e Travite dostatek ¢asu sportem

e Znate své vlastni limity?

e Dovolite si vyjadrit svdj hnév, naladu, smutek, nepohodu apod. tehdy, kdyzZ to potrebujete?

e Pozadate o pomoc / nechate si pomoci?

e Jste schopni vyprazdnit svou mysl?

e DokaZete se odpojit od zprdv, hovor(, e-mail( atd., aniz byste se citili provinile?

o (Citili jste se nékdy provinile, kdyZ jste délali néco, co jste potfebovali, abyste se postarali o
sebe, a nechali praci nebo péci o druhé stranou?

e (Citite se uznavani a oceriovani bez ohledu na svou praci/aktivitu?

e VétsSina vaseho dne je vénovana vasemu blahu a blahu lidi kolem vas a nejméné
praci/aktivité.

e Vite, co chcete a o ¢em snite?
e Mate vasen nebo konicka, ktery nesouvisi s vasi praci/aktivitou?

e Ve vztazich, které si budujete se svymi spolupracovniky, se témér nikdy nebavite o praci,
kdyzZ se zastavite na obéd, na kavu apod.

e Vidy vam daji prostor pro prestavku na obéd v rozumnou dobu, i kdyZz mate hodné prace.
e LiSi se povinnosti, které maiji Zeny pfi péci o druhé, od povinnosti muzd?

e PovaZujete se za Stastnou/Stastného

Pamatuj na to, Ze nedostatek péce o sebe je formou ndsili...
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Priloha P7.08:

1. Jak se ve vas tyto spolecenské fady béhem vaseho Zivota rlzné projevovaly, jak jste se jim
branili, jak jste je pfijimali a povaZovali za souédst svého vlastniho chapdani sebe sama, jak se jejich

vyznam béhem vaseho Zivota ménili?

2. Napiste o charakteristikdch nebo aspektech vasi identity, které odpovidaji hegemonnim nebo
privilegovanym radlim; napfiklad pfisluSnost k ndboZenstvi, které je ve vasi zemi hegemonni, nebo

heterosexualita atd.

4. Napiste o tom, jak ostatni vytvareji mocenské vztahy vici vdm a s jakym ndsilim se potkavate.

Jakmile Ucastnici a U€astnice zodpovi otdzky, facilitujici osoba zahdji rozhovor, aby se vSichni

podélili o své uvahy, a otevre prostor pro sdileni material(, zdroju, technik a cviceni, jak o sebe lépe

pecovat.

Priloha P.7.09:

Na temeni hlavy

Jak se mohu spojit s boiskym a duchovnim?
Zamyslete se nad svymi presvédéenimi a nad tim,
jak moc ovliviiuji vase rozhodovani, autonomii,
péci o sebe a sebelasku.

Na cele mezi obocim (tfeti oko)

Jak komunikuji se svétem a predevSim sam se
sebou? To souvisi s vasSimi vnitfnimi a vnéjsSimi
schopnostmi naslouchat.
Zamyslete se nad tim, jakym zpUsobem
komunikujete, jaké mate obavy nebo asertivitu pfi
mluveni, co a s kym potlacujete.

Uprostied hrdla

Jak rozvijim intuici, tj. schopnost néco poznat,
vnimat nebo pochopit bez zasahu rozumu, a jak
pouZivam intuici pfi rozhodovani o svych osobnich
zalezitostech?

Uprostred prsou

Jaky mam vztah ke svym blizkym? To souvisi s
citovymi vztahy, které vas Cini $tastnymi nebo
nestastnymi.




Pfemyslejte o tom bez pocitu viny a zamyslete se
nad tim, jak tyto vztahy ovliviiuji nebo utvareji vasi
cestu k samostatnosti, péci o sebe a sebeurceni.

V zaludecni jamce

Jak zpracovdvam své emoce, jako je hnév, vztek,
frustrace, Stésti? Jak mé emoce ovliviiuji ma
rozhodnuti?

Bricho (kousek pod pupkem)

Jaky je muUj vztah k mé sexualité, erotice?
Zamyslete se nad tim, jaka tabu, potlaceni a obavy
mate pfi prozivani své sexuality.

V oblasti perinea

Jak se propojuji se sebou, se zemi, s rozumem?
Pfremyslejte o svém byti, o vécech, které vas
spojuji se zemskym, rozumovym, tim nejlidstéjsim.
Jste stfedem této sily vy, nebo je vas stred
umistén v jinych lidech ¢i ve vasi praci?

Zdroj: Self-love and self-care. Feminist techniques for life. Latin American and Caribbean Women's

Health Network.

Crown Chakra

Third Eye Chakra

Throat Chakra

Heart Chakra

Solar Plexus Chakra

Sacral Chakra

Root Chakra

Zdroj: A beginner’s guide to the 7 chakras and their meainings



https://www.healthline.com/health/fitness-exercise/7-chakras#:~:text=Chakras%20refer%20to%20various%20energy,related%20to%20a%20particular%20chakra.
https://reddesalud.org/apc-aa-files/1342d291dfef7a4d531a2a778bc9da8e/modulo-7-practico.pdf
https://reddesalud.org/apc-aa-files/1342d291dfef7a4d531a2a778bc9da8e/modulo-7-practico.pdf
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Cas (min)

20’

30’

60’

120’

45’

45’

Modul 8: Udrzitelny aktivismus

Nazev

8.01-
Pojmenovani
slona

8.02 - Vytvareni
$nary emoci

8.03 -
Identifikace
bezpecnosti a
hrozeb

8.04 - Dusevni
zdravi a politicky
aktivismus

8.05 - Od péce o
sebe k vzajemné
podpofie

8.06
(Re)konceptualiz
ace traumatu

Obsah

Definujte a pochopte, co je vhodny aktivismus.

Proc jsem se stal aktivistou/pracovnikem
organizace, kterd se zasazuje o lidska prava a
zménu k lepSimu?

Ceho se bojim? Jak je projevuji svym télem?

Nasi praci je vytvaret spravedlivé spolecnosti,
ve kterych mohou lidé Zit spokojené, zdravé a
vyrovnané a beze strachu z nasili. Byt v dobré
emocionalni pohodé je zdkladem pro to,
abychom se mohli plné a aktivné zapojit do
spoleénosti. To vse bylo dlouhou dobu
ignorovano.

WorldCafé dynamic o 4 riznych otazkach.

Objevuji se nové formy aktivismu a advokacie.
Politické hnuti je silnéjsi, protoZe si navzajem
dlivéiujeme a budujeme sité podpory. Reseni
vzajemné péce nebo podpory nds vede k tomu,
abychom se spole¢né dohodli, abychom spolu
mluvili. Ackoli kazdy z nds md samoziejmé své
vlastni techniky péce o sebe sama, pokud
pracujeme spolecné, musime si stanovit
spolecnou linii.

U&astnici shromazdéni musi vyvinout réizné

techniky vzajemné péce o kolektiv.

vytvari prostor pro nové dialogy a vyménu
poznatkU o traumatu a stresu.

Materialy

Vytisténé texty
(pfiloha P8.01)

Provazovy koli¢ek

na Saty, listy a tuzky

Barevné papiry

flipchart, fixy a
kavu nebo ¢aj,
susenky atd.

flipchart, fixy.

Srdickové karty
(barevné papiry)
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20-45 8.07 Ocenovaci  Vytvari prostor pro posileni a ocenéni ¢lent Karty se slovy
min kolo tymu. (barevné papiry)

Popis metod a odkazy na materialy

8.01 Pojmenovani slona

Cil: Porozuméni udrzitelnému aktivismu

Velikost skupiny: 4-30
Doba trvani: 20 min.
Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: Pocitacé(e)

Popis:

Prectéte si spolecné (nebo si kazdy ucastnik maze precist text z Pfilohy P8.01) (5 minut).

A poté spole¢né okomentujte pojem udrzZitelny aktivismus a dospéjte ke spolecné definici, kterou mlze
lektor*ka zapsat na tabuli.

8.02 Vytvoreni Sinlry emoci

Cil: Poznat se Iépe jako skupina a pochopit, pro¢ pracujeme nebo jsme aktivisty v nasich organizacich.

Velikost skupiny: 4-30

Doba trvani: 30 min.

Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Lano, kolicek na pradlo, listy a tuzky

Popis:
Na $idru se zavési koli¢ky na pradlo. U&astnictvo dostane papiry, na které maji odpovédét (mohou

anonymné) na nize uvedenou otazku. Otazku upravte tak, aby sedéla pokud mozno vsem ucastniklim*icim.

Pro¢ jsem se stal aktivistou? / Proc¢ jsem se stala pracovnikem organizace, kterd se zasazuje o lidskd préva a
zménu k lepsi alternative?

Poté maji zicastnéni nékolik minut na to, aby si precetli, co napsali ostatni.

MozZna je také ndsledna spolecna reflexe: Co koho nejvice zaujalo, jaké jsou mezi odpovédmi rozdily nebo
paralely.
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8.03 Identifikace bezpe€nosti a hrozeb

Cil: Zucastnéni identifikuji své obavy a jak se u nich tyto obavy projevuiji.

Velikost skupiny: 4 — 30

Doba trvani: Doba trvani: 1 hodina.
Vnitini/venkovni: oboji

Materialy: Barevné papiry

Popis:
Ucastnici jsou rozdéleni do skupin po 3 — 4 osobéach. Kazdda skupina ma t¥i rlizné barevné karticky s
nasledujicimi otazkami.

Kazdy clen skupiny si ndhodné vezme kartu a odpovi na pfislusnou otazku.

Karta 1: Jaké faktory vam osobné ddvaji pocit bezpeci a jaké faktory davaji pocit bezpeci vasi
organizaci/kolektivu?

Karta 2: Co ve vds vyvoldvd pocit nebezpeci? Co zplisobuje, Ze se vase organizace/kolektiv citi nejisté?

Karta 3: DokdZete identifikovat pfipady nejistoty, ohroZeni nebo dokonce agrese viici vam nebo vasi
organizaci/kolektivu?

Odpovédi jsou sdileny v malé skupiné a je tfeba vybrat jednu z nich. Pro celou skupinu se vytvofi divadelni
predstaveni.

8.04 DuSevni zdravi a aktivismus (World Café)

Cil: Zjistit, jaka je situace ohledné dusevniho zdravi v rdmci aktivismu a jaké jsou moznosti feSeni problém s
dusevnim zdravim.

Velikost skupiny: 15 — 30 osob

Doba trvani: 2 hodiny.

Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Materidly: Flipchart, fixy, obcerstveni

Popis:

Tato aktivita vyuzivd metodu World Café.

Vytvofi se Ctyri skupiny a Ctyfi diskusni stoly (u stoll také mize byt obcerstveni), u kazdého z nich bude
sedét facilitator Ci facilitatorka (dobrovolné se prihlasi). Facilitatorstvo stoll z(stdvaji vidy u stejného stolu.
U kazdého stolu se fesi jedna z nasledujicich otazek, kazda skupina fesi otazku 20 minut a zapisuje pfi tom
napady na flipchart. Po 20 minutach se Ucastnictvo presune k jiné otdzce, pficemz facilitatorky a facilitatofi
stolll zlistavaji a shrnou nové prichozi skupiné, co vymyslela ta predchozi. Nové prichozi diskutuji déle,
pridavaji nové odpovédi a rozviji predchozi. Vidy po 20 minutach se opét skupiny posunou tak, aby se
nakonec vsichni (krom facilitatorstva stol() se dostali ke vSem tématim. Na konec aktivity se vSichni sejdou
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v kruhu a sdileji findlni myslenky a odpovédi tykajici se jednotlivych témat (prezentace se mohou ujmout
facilitatori stol).

Otdzky:

- Proc je duleZité mluvit o dusevnim zdravi v politickych hnutich a aktivismu?

- Co brani spolecenskym hnutim a aktiviststvu, aby se péci o sebe vdzné zabyvalo a vénovalo jim cas? Jak to
souvisi se systémem kapitalismu?

- Jak funguji genderové role v oblasti péce o déti, dusevniho zdravi atd.?

- Kdo md schopnost Ié¢it dusevni a citovd zranéni? Jsou to pouze lidé s psychologickou a psychiatrickou
praxi? Komu "patfi" Iéceni?

8.5 Od péce o sebe k vzajemné podpore

Cil: Objevuji se nové formy aktivismu. Politickd hnuti jsou silnéjsi, protoZe si navzajem dlvérujeme a
budujeme sité podpory. Redeni vzajemné péce nebo podpory nas vede k tomu, abychom se spole¢né
dohodli, abychom spolu mluvili. Ackoli kazdy z nds md samoziejmé své vlastni techniky péce o sebe sama,
pokud pracujeme spolecné, musime si stanovit spolecnou linii.

Velikost skupiny: 4 — 30

Doba trvani: Doba trvani 45 min.
Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: Flipchart, fixy

Popis:

Simulaéni hra. Vychazi se z pfedpokladu, Ze celd skupina je soucasti aktivistického kolektivu CooperAction na
obranu lidskych prav a Celi vaznym problémim: silné policejni represi, koleglim, ktefi maji hodné prace a
nemaiji na sebe ¢as, ekonomickym problémim, nevyresenym konfliktim mezi kolegy atd.

Ucastnictvo ma za ukol diskutovat v plénu a navrhnout rizné moznosti a techniky vzdjemné péce a podpory
v rdmci kolektivu.

8.06 (Re)konceptualizace traumatu

Cil: Vytvaret prostor pro nové dialogy a vymeénu znalosti o traumatu a tisni.

Velikost skupiny: 4 — 30
Doba trvani: 40 minut (zalezi na Ucastnicich)
Vnitfni/venkovni: oboji
Materialy: Srdcové karty (viz pfiloha P.8.06).

Popis:

Prvni ¢ast — Diskuze ve dvojicich:

Vzpomerite si néjaky problém, se kterym jste se nedavno setkali. Nemusi to byt nic zdsadniho. Odpovézte na
otazky:

Co vds tento problém naucil? Zménil se vas pristup k podobnym situacim? Jak jste jej vyresil*a?

Druha cast: Hra se Srdcovymi kartami
e Ucastnictvo sedi v kruhu. Jedna osoba si vezme jednu ze Srdcovych karet.



HATI-SOS

HARD TIMES - SOFT SKILLS

* Osoba hovofi o pocitech a Uvahach, které v ni vyvolava slovo na karté, kterou drzi v ruce. To
pomaha otevfit rozhovor v mistnosti o tom, kde se lidé nachazeji ve svém Zivoté, véetné pracovniho
prostredi, ale i mimo néj.

e Jakmile dokonéi, co chtél*a fict,pfedd kartu jinému zdéastnénému v kruhu. Clovék, ktery dostal tuto
kartu, se mizZe rozhodnout bud navazat a taktéZz mluvit o tom, co v ném*ni vyvolava slovo na karté
anebo se mlze rozhodnout vzit jinou kartu.

* Je dobré nehat promluvit vSsechny ucastniky a ucastnice, ale neni to nutné (zalézi na potfebach
zUcastnénych). Pokud je Ucastnictva moc, je mozné vytvofit vice paralelnich kruh(i s mensim poctem
lidi.

8.07: Ocenovaci kolo

Cil: Vytvofit prostor pro posileni a ocenéni ¢lend tymu.

Velikost skupiny: 3 — 8 osob

Doba trvani: cca 20 — 45 min. v zavislosti na poctu Ucastnikd

Vnitfni/venkovni: oboji

Materialy: Barevné karticky s nasledujicimi slovy: ZVIRE, VOZIDLO, ROSTLINA atd. (m@Zete si vymyslet i dal$i
kategorie!).

Popis: V tomto cviceni si kazdy z Ucastnikd a Ucastnic vyslechne pozitivni véci o sobé od vSech ostatnich lidi
sedicich v kruhu.

Vsichni sedi v kruhu a uprostred jsou licem dold poloZzené karticky se slovy. Kazdy ze zicastnénych kromé
jedné vybrané osoby, si vybere jednu karticku. Poté musi vSichni doty¢nou osobu popsat pozitivné, na
zakladé karty karty, kterou si vybrali. Naptiklad, pokud si vezme kartu ZVIRE, tak moiZe Fici: "Jsi tak Zivy,
energicky a intuitivni!". Po skonceni kola je Cas, aby si dalsi osoba vyslechla hodnoceni ostatnich. Pokracuje
se, dokud vSichni nedostanou sadu ocenéni.

Meta komenta¥: Toto cviceni je uréeno pro ¢leny tymu, ktefi spolu Uzce spolupracuji, takze by se mélo
provadét v prostfedi workshopu s lidmi, ktefi se jiz alespon trochu znaji.
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PRILOHY

PRILOHA P.8.02

Prectéte si spolecné (nebo kazdy ucastnik doma) nasledujici text: Strany 3,4 a 5.
"Pojmenovani slona" a "Navraceni duse". Pristupy zde:
https://fondoaccionurgente.org.co/site/assets/files/1350/que_sentido_tiene.pdf

PRILOHA P8.06

Vytvorte “Srdcové karty” s nasledujicimi slovy:
(MUzZete si vymyslet i dalsi slova)

* Hrozba
¢ Nejistota

e Odmitnuti

* Hanba
* Vina

* Odpor
* Smutek

* Hnév
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