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Technika: Empaticka laborator

porozumeli

Pri této technice jde o to, aby ucastni
tomu, jak se uzivatelé/potencialni uzivaté@lé socialnich
sluzeb citi ve svém vlastnim svete — neni t

schopnost predpokladat, jak by se citili v jel®/eji
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Kroky:

Rozdelte se do trojic, pokud mozno s lidmi, aby se neznali
dobre.

e Hrajte postupne role: A ,hovoriciho® - klienta, B ,,nasl "
- socialniho pracovnika/starostu apod., C ,pozo@Ve
noskytuje zpetnou vazbu.

nazi
out diskuse.

e Hovorici nemluvi vice nez 10 minut, poslouchajici St
DOrozumet a overit si svoje porozumeni. Nesmi vzni

bt na diskuzi
laucili

e Hovorici, poslouchajici a pozorovatel maji potom 5 mi
- CO v daném procesu pozorovali, a identifikuji to, co se
a prozili.

e Nasleduje vymeéna roli, hovofici je nyni pozorovatelem, pogorovatel

noslouchajicim a poslouchaji hovoricim. Opakuji se kroky®3) a (4)

Naposled si vymeni role, aby si kazdy zkusil kazdou z #@l.

e Svoje zjisteni o tom ,,Co jste se naucili/zazili o empatii“, se pripevni
na tabuli, aby k nim mel kazdy pristup po dobu celého kurzu
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Reflexe o empaticke laboratori:

e Jak se citil hovorici s ohledem na lidi, o kt
mluvil?

e Jak hovorici projevil své pocity”?

e Jak jste se citili vy v roli naslouchajicino a
mysleli po dobu poslouchani?

CO |ste

e Jak se podle vas citil poslouchajici? (podle
hovoriciho a pozorovatele)

e CO se ucastnici pri tomto cviceni naucili ne@® zazili

v souvislosti s empatii?
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Technika: Kolac emoci

e U&astnici zakresli do kruZnice emoce
v té mire, v jaké je mohou prozivat uzivat
potencionalni uzivatelé socialnich sluzeb.

e Pokusi se vystihnout specifické emoce, kter
oyt typické pro jednotlivé uzivatele/potencigialni
uzivatele socialnich sluzeb.
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Zazitkove modelové situace

e Rikali jste si nékdy, jaké to asi je Zit s h@pdicapem?

e Jak se asi Cloveku na voziCku jezdi po mesie, jak se
slepec dokaze orientovat a vykonavat kazdd@glenni

cinnosti?

e Jaké asi muze mit potreby?

Nazev projektu: Prohloubeni kvality a U¢innosti planovani socialnich sluzeb v mikroregionu Valasskomezificsko-Kele¢sko
Reg.¢.projektu: CZ.03.2.63/0.0/0.0/19_106/0015192



Zazitkove modeloveé situace

e Pojdme si vyzkouset nékolik zazitk s
viastni kuzi.

dicapem na

e \/yzkousime si pohyb na invalidnim voziku,
domaci prace se simulaci zrakové vady, rozh@vor se
simulaci sluchové vady a dalsi.
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Zasady komunikace s osobami se sluchovym postizenim
e prostredi bez rusivych vliv(
¢ navazeme a udrzujeme ocni kontakt
e osvetleni, viditelnost obliceje (ruka pres usta, vousy)

e ZjiStujeme, jaké komunikaci dava clovék, se kterym jedn
(tlumocCnik, znakovy jazyk, psana forma)

e predem sdélime téma rozhovoru

e pomalejsi tempo redi, duraz na neverbalni komunikaci

e oslovujeme primo Cloveka, se kterym mluvime, pokud ma doprova@l/tlumocnika
e QOverujeme porozumeni

Zasady komunikace s osobami se zrakovym postizenim
e zdravime jako prvni, pri prichodu dame najevo svou pritomnost
e ptame se predem, zda muUzeme pomoci

e nerusime vodiciho psa, pokud ho ma Clovek s sebou
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Zasady komunikace s osobami s mentalnim postizénim
* sme tolerantni, vstricni, trpélivi

* nenechame se zaskocCit nestandardnimi proje
* nastavime a dodrzujeme hranice
e mluvime pomalu, jednoduse

e pri komunikaci s dospéelym vykame a pouzivam
dospelych

Zasady komunikace s osobami s telesnym postizengm

* nestojime nad Clovekem, s kterym komunikujeme vOziKu)

* mame na pameti, ze vozickar ma jiny zorny uhel

e predpokladame normalni intelekt i pres zvlastni projevy
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INTERKULTURNI ROZDILY V KONTEX
ZACLENOVANI DETi A ZAKU CIZINC
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INTEGRACE

KliGova role MV CR
Centra na podporu integrace cizincu

VAR 4

na urovni Kraje vytvari prostor pro resen

problému tykajicich se cizinecké proble
http://www.integracnicentra.cz/

NNO

ooradenstvi
interkulturni pracovnici
orogramy a aktivity
vzdelavani

ggg%hgﬁgg INTEGRAENI ? * Vv Q
V UPRCHLIKUM .?E’,{I.'X"M Poradna M E TA INBAZE

prointegraci ssw

ktualnich
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SLUZBY INTERKULTURNICH PRACOVNIKU

propojeni s pomoc s
asistence pri dalSimi tlumoceni, vysvétlenim pomoc pri jednani
jednani s rodici potfebnymi preklady fungovani ceského s institucemi
sluzbami Skolstvi
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Nejcastejsi potize z praxe

komunikace

orientace v ceském prostredi

nizké povedomi o fungovani skol a dalsich Wstituci

poroblémy s chovanim deti (zatezova situace |stres,

uzavreni X agrese)

priprava do skoly

Prohloubeni kvality a U¢innosti planovani socialnich sluzeb v mikroregionu Valasskomezificsko-Kele¢sko
CZ.03.2.63/0.0/0.0/19_106/0015192



ZAci se specialnimi vzdélavacimi potfebami
e |egislativa (zakon 561/2004 Sb., vyhlaska 27/2016 v
aktualnim zneni)

» zak se zdravotnim postizenim

» zak se zdravotnim znevyhodnenim

» zak se socialnim znevyhodnenim
e 7ak cizinec x zak s OMJ (odlisSnym materskym jazykem)
e SPZ - 8kola - rodide r 4
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Interkulturni rozdily

Ukrajinci
asi 140 000 v CR

po Slovacich nejpocetnéjsi skupina cizincu

Rusoveée
asi 30 000 v CR
ddvody migrace: studium, podnikani, prace
Skolstvi
e odlisné znamkovani
e odlisny harmonogram (prazdniny, svatky)
e aktivni pristup rodicu vs. jazykova bariéra
Komunikace
® emotivnejsi
® primocarejsi (x zdvorilostni fraze)
e duraz na vngjsi atributy
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Viethamci
asi 62 000 v CR

sloZeni: Skolstvi ‘
1. generace (starousedlici, po r. 1989 e Obracené znamkovani
jako dospeli) e odligny harmonogram (sobota,
1,5. generace (prisli ve skolnim Ci spani po obede, prazdniny, svatky)
predskolnim veku) e Skolni uniformyy
2. generace (narodili se v CR, o velky pocet Zzaku ve tridé
s.oananové deti“ - krize identity) e ugitel autorita, ZS supluje rodinnou
- VvétSinou prichazi s vidinou navratu vychovu
de Viethamu (X motivace ucit se Komunikace, praxe
CJ, zacClenit se) o jazyk
- pracovni vytizeni (,Ceské babiCky”) _ latinka
- deti v predskolnim veku do - tykani x vykani
Viethamu e neverbalni komunikace (Usméy,

pohled do o&))

* pretizeni zaku, nedostatek volného
casu
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Cinané
asi 7 600 v CR
duvody pobytu:

prace (restaurace, obchody,
nadnarodni firmy, veda a
vyzkum), studium

Skolstvi

¢ velké socialni rozdily (x skoly
U nas)

e odlisny harmonogram
(odpoledne, spani po obede)

e zamereni na vykon, i krouzky
(neni zpuUsob relaxace)

e gutoritativhost (x pratelsky
pristup vniman jako
nedostatek autority)

Naze

e darky - ucta, respekt
e velky pocet zaku - déti nejsou
zvyklé diskutovat, vyjadrovat

viastni nézorl

Komunikace, praxe
e pretizenost déti
e neverbalni kKomunikace
(podavani ruky, dekovani,
zakryvani emoci) ‘

e socialni izolace, absence
kontaktu s ¢eskym prostredim

e v Ciné se zci se SVP
vzdélavaiji zviast (x SPZ -
zajem ditete, podpora CJ)

v projektu: Prohloubeni kvality a U¢innosti planovani socialnich sluzeb v mikroregionu Valasskomezificsko-Kele¢sko
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Araboveé

asi 7 000 v CR

Syrie, Egypt, Tunis e socioekonomické rozdily -
muslimové i kiestané kvalita vzdelavani (statni,
ruzny styl Zivota soukrome), prestiz
ddvody pobytu: studium, prace  ® N€ druzina, obedy

(od kebabu po IT sektor), lide Komunikace, praxe

s MO (z valeCnych oblasti) e nechapou dileZitost

Skolstyi dokumentd \

e v dUsledku valec¢nych e Casto nepouzivaji mail, web
confliktu kazdé 5. dité e tykani x vykani, podavani
nechodi do skoly ruky

e rozdily v systému zeme e darky - vdek /

od zeme (kolonialismus)
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Doporuceni pro komunikaci s cizinci

e kvalitni prvni kontakt jako doporuceni pro zaclenovani:
zaklad Uspesné spoluprace

® r0zVvO| Ceskeho jazyka
e predem pripravene (prelozeng) na komunikacni drovni

informace, dokumenty e zapojovat dité pribézné

¢ prizvani interkulturnino do aktivit, kolektivu

oracovnika (interkulturni e hledat, zdCrazriovat silné
pracovnik vs. dite jako stranky ditete (motivace,
tlumocCnik) sebevedomi) ‘

e pouzivat jednoducha vyjadreni

¢ pravidelna komunikace
e ové&fovat porozuméni s rodici l

e domluvit zpusob komunikace www.inkluzivniskola.cz
(ne vzdy funguje email)

Narodni pedagogicky institut
Ceskeé republiky

npi

e 0sobni prostor, podavani ruky

- s Evrogsk\'( socialni fond Nazev projektu: Prohloubeni kvality a G¢innosti planovani socialnich sluzeb v mikroregionu Valasskomezificsko-Kele¢sko
eracni program Zamést Reg.¢.projektu: CZ.03.2.63/0.0/0.0/19_106/0015192



http://www.inkluzivniskola.cz

Ukazky pisma
ARABSTINA
Saaill Ll oKy colaill Loylal wua gag Al GBS L0t Bl alad o8 Gpiainall nlio g STV alail
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ARMENSTINA
Yhdnudnid updwd inbinbYnipinautpp Yuuinnigh nupngp’ Gpbhuwih dbunjwt
Jywywywih b A

ophuwlwu ubpywjwgnigyh wudp Awunwunnn thwuwnwpeneh Ahdwu ypw, nwpng

ulubnig ‘

wnwo inbnblwundwlywu fwunhwdwu dwdwuwl: Uduwphdp Ynpnadh pun wnlw
hnpwyhbwyh.

BULHARSTINA

EnekTpoHHO 0by4eHmne, noaxonAwo 3a HauyMHaeLWm rno Yewky KaTto BTOpM e3UK.
[TogoxooAuLo 3a NpakTukKyBaHe Ha pe4YHMKOB 3arnac, HO 1 3a FrOBOPEHE U cnyLllaHe B paMKUTe
Ha OCEM OCHOBHW TEMW KaToO Hanp. B yynnuLye, cemencTBo, rpag v T.H. Cbabprka n pasgen
3a NpakTuKyBaHe Ha OCHOBHA rpamaTtuka (pogose, npensosun, rnaronm). Heobxoaommo e oa
B/ie3eTe CbC COOCTBEH NMEWNT.
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MONGOLSTINA ‘

OHNaunH cypranT Hb YeX X3annur X0€p aaxb xan 601roH cypy 6amraa axssH cyparygan
3opuynargaHa. YHOC3H HavMaH COABUWH XYPIJHLA, XULWLIANBAN, Cypryyb, rap 6yr, XoT rax
M3T C34B33P YICUNH CaHIrMnH, ApraHbl 6a COHCroJibiH gacranyynbir XMnxX Xapartan. YHOCSH
X371 3YUH pgacran xmnx canbap 6ac oposiLoHoO (Xync, yrreap yr, YWn yr rax mat 6anHa). Ta
Hap e6pUNHXE6 N-MINNJIP Lapaax BIO-cauT pyy OPHO VY.

RUMUNSTINA
E-learning potrivit pentru incepatorii limbii cehe ca a doua limba. Potrivit pentru exersarea
vocabularului, dar si a exprimarii si intelegerii textului audiat in cadrul a opt teme de baza,
cum ar fi de ex., la scoala, familia, orasul etc. De asemenea, inlcude o sectiune dedicata
exersarii gramaticii de baza (genuri, prepozitii, verbe). Este necesara autentificarea cu
propriul e-mail.

VIETNAMSTINA

Hoat dong cla cac trudng mau giao (bao gom cac truong va l&p dugc thanh lap theo Diéu
16, khoan 9 Luat Giao duc) duwoc duy tri nhu trwée day, tirc la tuan thu cac quy tac hoat
doéng theo Sach hudng dan. Tré em va gido vién khong bat budc phai deo khau trang. Cac
nhan vién va nhirng ngudi khac di chuyén trong trwdng cé nghia vu phai deo khau trang
trong suot thoi gian c6 mat & trong trudng.

https://orientalni-jazyky.cz/thema/arabstina/prepis-ceskych-jmen
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Prepis ceskych jmen do arabstiny

e g £
Alena w’ Pett /':*.H
Hana UJ.LD Renata \3\*)

Jan d (’) Tereza \/..) /.3
Jana b (“) Vaclav dw\)
Markéta u:‘-gf Lﬂ

Martina w. - > \10 Klara l/yg
Monika \é};}rﬂ Mil og tﬁ'w
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Zvladani konfliktnich situaci

e skupinove hrani roli pod vedenim a s kOpentari

lektora
¢ vSichni ucCastnici se postupne zapoji do mo
situace, kazdy participuje na jedné casti me
procesu

lové
cnino
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Doporuceni pro jednani s agresivnim klientem
e zachovat klid, nezvysovat hlas

e sledovat verbalni i neverbalni projevy )

* nenarusit osobni prostor, nedotykat se, nedivat se 7 do odi

e ponechat si prostor pro unik '
Zvladani vlastniho strachu

e zhluboka dychat

e premyslet o postupu

e mirnit svou zlost, odpor, obavy

e dat najevo akceptaci Cloveka - odmitnout pouze chovan
Hledani reSeni

* nemusite vse vyresit

e Obratte se na jiné

e snazte se rozpoznat duvody krize

EEEEEEEEEEE , . , . ,as . , s T ~ . . v - «
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Co dal...
1. ZUstante s tim, kdo se zlobl.

2. Odstrante vse, co by se dalo pouzit k nasilnému jednani.
3. Spige naslouchejte, nez miuvte. $

4.V informacich hledejte fakta. Snazte se vysledovat,
stalo.

5. Snazte se uvedomovat si, co se opravdu stalo. Nek
skuteCnost.

6. Uklidnéte rozbourenou hladinu. Zacit musite u sebe.

Se skutecné

moce zkresli

/. Snazte se vcitit do ostatnich. Jaky vyznam ma situace pro
chteji dosahnout?

8. Pokuste se koncit situaci tak, aby nepretrvavaly negativni p
strach, touha po pomste. Je dobré koncit omluvou, vyjasneningly smirem.

9. Uvazujte o dalsi perspektive.
10. Nasledky tézkych zazitku je potreba zpracovat.

podle Jara Krivolakého
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PROTISTRESOVA RELAX

Autogenni (Schultzuv) trénink

Psychofyziologicka metoda zameérena na uvoln
a zklidnéeni nervoveho systemu.

Postup pri autogennim tréninku

Priprava: Najdéte si tiché, prijemné prostredi, posa
se nebo si lennéte a uvedomte si své télo a dech.

Uklidnete si mysl, nevnimejte okoli.

Zavrete oCi a v duchu si opakujte: ,,Jsem klidny / a“.

Pomalu, hluboce se nadechnéete a pomalu vydechnete. Ujistete

se, ze se citite prijemne a pohodine.
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Cviceni

Soustiedte se na tihu ramen/rukou a nohou. V mysli si
pfedstavte, ze vade ruce a nasledné nohy jsou t&zkéf
olovo, nebo jsou tak tezkeé, ze je to tahne smer
V duchu si pomalu opakujte: ,,Jsem naprosto
,Moje prava ruka je tezka (6x), moje leva ruka |
obé ruce jsou tezké“ (6x). Nasledne: ,,Jsem naprost
Prejdete na nohy: ,Moje prava noha je tézka (6x), mo
je tezka (6x), obé moje nohy jsou tezke (6x)“.

X)“, potom:

lidny“ (1x).
leva noha

Predstavujte si, Ze vase svaly jsou uvolnéné, och
tézke jako olovo.

Spojte prikazy v mysli s predstavou tize.
Na zaver: ,Jsem naprosto klidny/a“ (1x). Provadgjte 2-3 minuty.
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Dechova a relaxacni cviceni k prevenci vzniku stresu auzkosti

A4 |

e Relaxacni cviceni slouzi k nacviku klidove faze, ktera porm@ha pri
stresovych stavech a uzkosti. Funguiji ale i jako vyborn" Dreventivni
cviceni, ktera redukuji a zmirnuji stresové a Uzkostpé*Stavy.

jako je napt.
aludku, prujmy

e Mnoho z neprijemnych télesnych projevu Uzkos
budeni srdce, bolest na hrudi, pocit duseni, tlak
a dalSi gastrointestinalni problémy, muzeme zmirnit
dechovych cviceni. ProC tomu tak je”? Po fyziologickess
stavy Uzkosti, stresu a napéti zpusobeny a udrzovany Zanénou
poméru kysliku a kyslicniku uhli¢itého v krvi. E

e S tim je spojeno vyplaveni kyseliny mlecné do svalstva, ¥'.,
zpusobuje pocity napéti, zatrnuti svalstva, bolesti patere @ mnoho
dalSich psychosomatickych problému.

e Naucit se spravne dychat neni tak jednoduché, jak se na orvni
pohled zda, a je treba dbat na to, abychom si nezautomatizovall
nejaky dechovy ,zlozvyk®, ktery by se pak otocn protl nam.
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Jak rozdychat mirnéjsi formu uzkosti?

e Hluboce se nadechujeme nosem, vedome co nejvic nagihime
olice. Zhluboka vydechujeme usty. | pri tomto cviceni di@ame na
to, aby vydech byl pomalejsi nez nadech. Mélo by faffzachovano
jednoduché pravidlo: vydech by mel byt zhrubag@Wakrat delsi nez
nadech.

e PrizpUusobujeme v3ak frekvenci a hloubku vice sv&
orirozenému rytmu. Myslenkove se plné se soustre@l
samotny dech. Na to, jak na pocatku citime proud vZgluchu v
nosnich dirkach, nosohltanu, Ustni duting, pruduskaciia plicich.
Sledujeme, zda se meni teplota vzduchu a ostrost jehoferoudeni.

e Je pfirozené, Ze nase pozornost bude klesat. Rozhodng
nebudeme u dychani kreCovite udrzovat. Staci tok nagl®
pozornosti sledovat. Pokud zjistime, ze se nekde “to@ila”,
zkusime ji nenasiliné navratit zpet k svému dechu. Cviceni by
melo trvat sedm az deset minut.
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Abdominalni dychaci technika

*r ;
. s Evropsky socialni fond Naz
& Operacni pr méstnanost R

Jednu ruku si dejte na hrudnik a druhou na brich
/hluboka se nadechnéete nosem ,do bricha®, ¢
naplni (ale hrudnik ne) dostateCnym mnoz

Dojde k roztazeni a stazeni v plicich.

|dealni je provest cca sest az deset hlubo
pomalych dechu za minutu po dobu 10 mindk— a to
kazdy den.

Toto cviceni dlouhodobé snizuje krevni tlak, nenitedy
vhodné praktikovat u osob s nizkym tlakem.

nahoru rozcCilenim, stresem Ci nervozitou (tedy#apriklad
ored zkouskou, jednanim nebo u jiné podobné stresujici

ojektu: Prohloubeni kvality a U¢innosti planovani socialnich sluzeb v mikroregionu Valasskomezificsko-Kele¢sko
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https://www.spojujenasjoga.cz/jak-pomoci-jogy-snizit-krevni-tlak/
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