Jak predchazet konfliktiim se sourozenci a rodici

Vypracoval Mgr. Tomd§ Majtdn, lektor organizace Zivot bez zdvislosti z.s.

Anotace:
Metodika pro 7dky ZS od osmi let. Podpora pozitivnich vztahti v rimei domova. Zdk bude mit mo7nost se zamyslet nad $kdlon
moznych feseni naroénych sitnaci, aby nemuselo dojit ke zbyte¢nému konfliktu.

Anotace pro zaka:
Trapi t& Casté¢ hddky a spory sc sourozencem nebo s rodici? Zdaji se ti nékteré situace zpétné zbyteéné vyhrocené? Citis se byt
nepochopen/a? Nize ti ddvame moZnost se nad nckterymi situacemi zamyslet, abys to pfisté ticba zkusil/a jinak.

Co je to konflikt?
Je to stiet ndzort, pocitt, potieb nebo ticba hodnot. Zvlddnuty konflikt spéje k prohloubeni vzdjemného pochopeni a divéry, nezvladnuty
naopak k nabourdni dobrych vztahii, ke zbyte€nym Sarvitkdm a nevraZivosti.

Konflikty se sourozenci
Ti z nds, ktefi maji sourozence a proZili s nim v jednom domé, byté, nebo dokonce ve stejném pokoji fadu let, ur¢ité tyto véci nékdy
fesili. Hadky o osobni véci, obleCeni, vzdjemné urdzky, ponizovini nebo tfeba nerespektovani soukromi.

Konflikty s rodiéi

Urcité vis nekdy rozzlobili také vasi rodice. Nékdy vam mohlo pripadat, Ze se nechovaji fér nebo vim neposkytuji dostatek pozornosti,
nebo naopak bylo té pozornosti moc. Zbyte¢ny konflikt miZe vzniknout i nedodrZzenim slova nebo nevhodnym feSenim zddnlivé
jednoduchého tdkonu, jako je napfiklad vyneseni odpadkového kose. :)

Predchazeni konfliktu

Nisledujici postupy/moZnosti mohou napomoci tomu, aby nevznikl konflikt, a pfitom abys dosdhl/a svého.

= Zacni od sebe - Zde plati ,,zlaté pravidlo® — ned&lim druhému (0, co nechci, aby délal on mné. Je potieba se nejprve uklidnit
a nechat si chvili v8echno nechat projit hlavou. JestliZe jste nadtvani, doporucujeme napriklad na chvili odejit (do jiného pokoje.
na toaletu) nebo pocitat do deseti a zhluboka dychat. KdyZ na svou sestru, bratra nebo rodice za¢nete hned kiicet a oplicet
Jjim stejnou mincf, spor se pouze vyostii a vy nedostanete to, co cheete, a navic se pravdépodobné nebudete citit dobre.

- Bud'te pFipraveni se o tom bavit — KdvZ jsi klidny/4, méiZes sourozenci nebo rodi¢i fici, v &em ti jeho chovéni vadf a Eeho
by se piisté mél vyvarovat. Je dobré mu/ji uznat pravo na to stejné. Reknéte si vzdjemné, co se uddlo patné, a piisté to zkusite
jinak. Sdélte druhé strang, jak se citite pfi hadce.

- Kazdy jste jiny - Je dobré si uvédomit, Ze kazdy clovék je jiny. NejenZe jinak vypaddte (pokud nejste jednovaje¢nd dvojcata),
ale mdte radi trochu jiné véci. NemiZe¥ tedy vyZadovat po sourozenci nebo rodici, aby se choval stejné jako ty. Kdyz
sourozence ponizujes za to, Ze plice (protoze ty bys v dané situaci nikdy neplakal/a), nikdy si nevyslouZi§ jeho uzndni. Davas
mu spis najevo, Ze ho nechdpes a je ti ukradeny.

- Pochval ho/ji — KdyZ sourozence nebo rodice pochvilite, Ze ted se zachoval spravng, bude uz pristé védét. I zddnliva samoziejmost,
jako je uvafeni vasi oblibené veCefe od médmy nebo taty, si zaslouZzi pochvalu a podékovéni. Aneb délejte druhym to, co byste
vitali od nich. Existuje pro to jednoduchd véta: ,,Co chei, to musim nejdiive ddt.” Tedy chcete-li pochvalu, chvalte, cheete-li iismév,
usmivejte se, cheete-li pozornost, vénujte se driuhému.

- Nech to uz byt — Neni nic hor§iho, neZ kdyZ ti nékdo stdle pfipomind chybu, kterou jsi udélal jiz pied dlouhou dobou. Zkus
znovu zait od sebe a odpustit sourozenci : rodi¢um minulé kiivdy a handrkovdni. Za¢néte znovu. :)

-~ Domluvte si pravidla - JestliZe se doma dlouhodobé nemiZete dohodnout, kdo ma co délat. kdo poltfebuje byt nékdy sdm.
jakym zpiisobem si pijcujete vici apod., potfebujete si nastavit jasnd pravidla. Bud’ u toho a sdm navrhni, co ti pFijde fér.
Nezapomerii ale brit ohled na ostatni!



Priklady

Doporuéend feSeni jsou vyznacena tucné.
-> Sourozenec si s tebou chce hrét, a ty nemas nejmensi zajem — chces$ byt sam.

&% bez vysvétlenfimu odsekned ,.nech mé byt* nebo jesté néco horsiho
£ vezmes mu jeho hracky a schovas je, aby k nim nemohl

% vysvétlis mu, 7e ted’ neni vhodny &as (potichujes byt sdm — jestli to pochopi, pochvalis ho a podékujes)
& jestlize jsi nastvany, vyjdes z pokoje (aby ses uklidnil — vriti§ se za nékolik minut a promluvite si)

- Sourozenec si pujéil bez dovoleni tvilj tablet a nechce ti ho vratit.

£3 zaCne§ na néj kficel a naddvat mu slovy, kterd nesndsi
% pomsti$ se mu tim, Ze vezme$§ jeho vEe a rezbijed ji

% zeptas se ho, pro¢ ti to déld, a vysvétlid mu, Ze se ti to nelibi (miZe$ se s nim také domluvil na podminkéch, za ktergch si
ho miize pajcit)

# kdyZ citi§, Ze jsi pFili§ nastvany, zkusis si v duchu napoditat do deseti a divis se nékam jinam (poté mu vysvetlis, jak jsi
se nastval.... 7e asi nevédél, jak moc si nepiejes. aby na tablet sahal, — pak se domluvite, jak to s piijcovanim véci u vis doma
budete délat do budoucna)

- Rodiée cht&ji, abys pomohl s nadobim (ty jsi ale pfesvé&déen, Ze jsi toho uz dnes dé&lal dost, a nechce se ti)

£ vrhnes na n¢ zamraceny obli¢ej a urazis sc
% zacne§ myt nadobi, ale schvaln kolem scbe cdkas vodou a nddobim mldtid

& vyjadris pochopent, Ze je to potieba udélat, a zeptas se, jestli by to tentokrat neslo bez vas (uZ jste toho dnes délali dost,
miizete také navrhnout odlozeni — za hodinu, nebo Ze budete myt nddobf{ zase zitra)

“# kdyZ se t& to dotkne, Fekni, Ze potfebuje$ 5§ minut (zajdi si do pokoje nebo na toaletu — i po tak kratké dobé se i bude s rodici
mluvit lépe, moznd si 7 toho i udélas legraci a s nddobim prosté pomuzes.

- Rodiée se pofad dokola ptaji, jestli uz mas hotové Skolni tukoly

3 prestanes odpovidat a jdes si hrat
£ zagnes sc vymlouvat

 slusné upozornis na to, Ze o tom vis, a navrhnes Feseni (na dkoly sc vrhne§ za hodinu — musi§ to ale dodrZet!)
@ JjestliZe t& to Stve, na chvilku se vzdal a pak si s nimi promluy (miZes je také pozddat o pomoc s &dsti iikolu)

A jak se pristé zachovas ty?




Jak se samostatné ucit

Pro potieby déti a rodicii v obdobi karentény vypracoval Mgr. Filip Sedivy. lektor Zivota bez zdvislosti z.s.

Fézc uéeni: ;
1) PRED UCENIM

a) Pripravte si vSe potrebné (poznamky. knihy. poéitad, piti, drobné jidlo...).

b) Odstrarite rusivé vlivy (oznamte viem, 7e se jdete ucit a nechcete byt vyruovéni, vypnéte veikerou elektroniku, kterou
k uceni nepotichujete a mohla by vds od uéeni rozptylovat...).

¢) Upravte prostredi tak, aby vam vyhovovalo (oteviete okno. pust'te si hudbu beze slov, uklidte pracovni stil...).

d) Stanovte si konkrétni cile, kterych chcete béhem uéeni dosahnout (kolik strinek se cheete naudit, kolik pfikladi
spocitat. kolik textu napsat...).

e) Zvolte vhodné metody uceni, které vam vyhovuji — je vhodné zapojit co nejvice smysli (psani pozndmek, &tend
nahlas, vvuka nekoho dalsiho...).

f) Nepijte kavu, energetické napoje proii anavé. (Pfili$né mnozstvi kofeinu. taurinu atd. zpiisobi, e se nebudete schopni
dobic sousticdit, alc naopak budete roztrZiti a uéeni vém pljde hif).

2) PROCES UCENI
a) Vytvorte si strukturu uéeni (od nejdilezitéjSich informaci po zajimavosti. je diileZité neuit se vie najednou, ale zagit u toho
nejdilezitgjimo —  kostry™ — a priddvat postupné dalii informace). Pro zv¥raziiovani pouZijte maximalné 3 barvy.
Projdéte cely text, zakryjte ho a zkuste si vybavit, co bylo nejdileZitéjsi (zdkladni body a myslenky textu, nadpisy, podnadpisy
atd. a sepiste je na papir).

b) Zkuste to, co se ucite, vysvétlit nékomu dalSimu (mlad$imu sourozenci, rodi¢am, kamarddiim). PYi snaze nékomu
néco vysvétlit zapojime riizné &dsti mozku, coZ podporuje proces zapamatovini i vybaveni si).

¢) Zistante soustfedéni. Kazdé vyrulen! prodluZuje &as, kiery budete potichovat k nauteni se dané laky. vypracovéani
tikolu, atd.

d) Utte se maximalné 50 minut v kuse a5 hodin denné (rlizné predméty — zapojite vice ¢asti mozku, coz podporuje proces
zapamatovani). Po jedné hoding si udélejte 8-10 minutovou prestivku.

e) Je dobré ucit se pravidelné ve stejnou denni dobu a ve stejnych podminkach (napf. dopoledne ve svém pokoji).

f) Ute se z vice zdroji. Cteni jednoho textu napt. ze selitu dokola vis miize vést k faleinému dojmu, 7e u7 viechno umite.
Kdyz zapojite vice zdrojii, bude vase uéeni efektivngjsi.

3) PO UCENI

a) Myslete na odpocinek. Mozek potfebuje odpocivat, aby mohl nové znalosti fidné utfidit a upevnit.
b) Sportujte. Pohyb aktivizuje nejenom o ale i mozek.
¢) Jezte zdravé. Diky spravnému jidelnicku se nebudete citit tolik vycerpani. co7 7vy3i vasi schopnost koncentrace na ucivo.

PAMATUJEME SI
90 % toho, co délame (napfiklad snaha naucit nékoho novou litku)
70 % toho, co fikame (napiiklad G¢ast pii diskuzi, argumentaci)
50 % toho, co slySime i vidime (napiiklad video, film)
30 % toho, co jen vidime (napiiklad text. obrizky)
20 % toho, co jen slySime (mluvend fed)
10 % toho, co éteme (zipisky, knihy, atd.)

JE TREBA KOMBINOVAT ViCE METOD UCENI, POUHE CTENI TEXTU NENi MOC EFEKTIVNI!
JE EFEKTIVNEJSI UCIT SE CASTEJI A KRATSI DOBU, NEZ OBCAS A VELKE MNOZSTVi NEJEDNOU!

Pro zaky: www jakserychlenaucit.cz
Pro rodic¢e: www.pppcl.cz/informace-pro-rodice/jak-se-ucit-na-i-ii-a-iii-stupni-pomucka-pro-rodice-a-studenty



Vice si muzete k tématu precist zde:

Daleova pyramida uceni

Po 2 tydnech mame tendenci zapamatovat si:
Vidim a zapomenu.
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Jak zachazet s volnym ¢asem v karanténé

Zpracoval Mgr. Tomds Holub, vedouci oddélent primdrni prevence organizace Zivot bez zdvislosti z.s.
Volny &as je prostor pro uskutecriovani vieho, co nds bavi a napliuje, co si dobrovolng a ve vlastnim zdjmu vybirdme. Kdyz z celého
dne odeéteme vSechny povinnosti (napf. tikoly do $koly i od rodi¢i), dobu strdvenou spankem a dalSimi nezbytnostmi, zbude nam
volny ¢as. Velké mnoZstvi volncho &asu piinasi riznd skali a snadno se milize stdt, Ze cely den radéji strdvime na socidlnich sitich
a volny ¢as ndm protece jak pisek mezi prsty. A to by byla velkd skoda, protoze smysluplné straveny Cas vyrazné zvySuje pocit spokojenosti
se sebou samym. Nésledujici 4 kroky vim pomohou zachidzet se sv¥m volnym Casem.

CTYRI KROKY PRO KVALITNE STRAVENY VOLNY CAS

1) Planujte si svij den

- Aby ¢lovék nesklouzl k celodennimu lenoSeni na pohovce, je dobré si pldnovat sviij den a drzet si denni rezim, na ktery
je zvykly.

- Nevstavejte pozdé, dopoledne si vyhradte pro pripravu do $koly a odpoledne si nechte volné. Nemusite pldnovat kazdou
minutu, ale je dobré mit alespon rdmcovou piedstavu, jak den strivite a co byste rddi udélali.

- U nékterych aktivit, na kterych se Elovék snadno stane zdvislym, je obzvI4st dilezité stanovit si svij denni limit — napf.

pil hodiny na socidIni sité, hodinu na po&itacovou hru atd.

2) Najdéte rovnovahu a pestrost v iraveni svého volného ¢asu
Volny ¢as md 3 hlavni funkce

- regeneraéni (osvéZujici odpocinek a nacerpdni sil),
- kompenzaéni (vyrovndvini ptili§ jednostranného zatiZeni napt. dlouhodobym ucenim)
- vsestranny rozvoj osobnosti.

Napliite si sviij volny ¢as z aktivit, které dohromady obsadi vSechny 3 funkce. Jaké to mohou byt? KdyZ jde o volny Cas.
mizeme vychdzet z nékolika hlavnich poticb &loveka:

a) Fyzické potreby — hybat sc a sportovat
b) Mentalni potfeby — udit se novym vécem, rozvijet své mysleni
¢) Socialni potfeby — byt v kontaktu s pfiteli, rodinou
d) Tvlréi potieby — néco vyrabét a vytviiet
Napliiovdnim t&chto potfeb trévime nd§ volny Cas aktivng, coZ je rozhodné zdravejsi a uspokojivéjsi zpiisob nez celodenni pasivni

traveni Casu na Tnstagramu. Odpodinek a nicnedélini je také potieba, ale vieho moc Skodi.

3) Zamyslete se nad svou vizi a udélejte prvni krok
Rada 7 nds md predstavu, &eho bychom jednou réddi dosdhli. Nebo co by nds mohlo bavit d&lat. At uZ byste radi jednou napsali knihu,
malovali na pldtno, nebo vytvorili svou poéitatovou hru, ted je moznd ta idedIni doba s tim zadit.

Zamyslete se proto. co by vds mohlo bavit a napliiovat, co byste si radi zkusili — vytvorte si seznam a z toho pak Cerpejte, a7 budete
hledat inspiraci k trdveni volného Casu.

Byla by $koda tyto ¢innosti odkladat, nebojte se proio nedspéchu a zacnéte prvnim krokem. Velké cile jsou Easto odstradujici, proto
si na zaddtek zvolte mensi cile, které jsou dosazitelné (napf. misto .,napisu knihu* si dejte cil ,.napi¥u povidku*) a k tomu si
dévejte tikoly pro dany den (napf. ..dnes budu vymyslet ndpady, o ¢em to bude®).



4) Postavte se prekazkam celem
Na cesté ke smysluplné travenému a napliiujicimu valnému ¢asu budete potkavat piekdzky. Nejzaludngjsi jsou ty vnitini:

- nechut’ ménit své navyky, zkusit néco navého a opustit pohodlf zajetych koleji. Refenim je ddt si zdvazek, miZete si
tfeba na kazdy den vytvofit tzv. to-do list (iikolnitek), kde si v pribéhu dne odskrtivite splnéné tkoly, coz slouzi nejen jako
kontrola, ale pfindsi to 1 pocit uspokojeni. Vytvorfil si novy ndvyk stoji dsili, dalezilé je proto hlavné zpoditku vydrzet a pre-
moci se.

- rozhodovaci paralyza — &im vic mdme moZnosti, tim 18757 je vybér. ReSenim miiZe b§t zmitiovany plin (harmonogram)
dne ¢i omezeni vlasmi volby a ponechani v¥hér ndhodé — tieba tim, 7e volnocasové aktivity napiSu na listeCky a pak si losuji.

- srovnavani se s ostatnimi — kdyZ u7 se pustime do né&jaké aktivity &i tvorby, snadno nim miize vzit chut’ v tom pokracovat,
kdy7 vidime, Ze nékomu to jde lépe, snize, rychieji atd. Jednoduché pravidlo proto zni — neporovnivejte se s ostatnimi, ale jenom
sami se sebou. Diky tomu uvidite zlepSeni, kterého jste dosdhli a budete spokojeni.

- neznalost toho, co mé tési — kdyZ nevile, co by viis mohlo bavit nebo co byste radi délali, zkuste na chvili odlozit &
vypnout clektroniku (mobil. potitag. televizi...), je to Zrout Sasu a nejéastdjsi pasivai v¥pli volného Easu. Zidny ¢lovek se
nedokdze dlouho nudit, bez ldkadel typu mobilni telefon si zdbavu najdete mnohem rychleji.




