0 JE SOCIALNI A EMOCNI UCE
(SEL)?

Sebeuvedomeni

1y,

Pochopeni vlastnich emoci, myslenek a \
hodnot. Déeti se uci rozpoznavat a
pojmenovdvat sve pocity a chdpat, jak tyto
pocity ovliviiuji chovani.

\\‘ ' Seberegulace

’ Zviaddni emoci, chovani a impulzd v riznych situacich.
Déti si osvojuji strategie pro regulaci, odolnost a zvladani
vyzev.

Socialni povédomi ' ,

Porozuméni pocitum, perspektivdm a zkusenostem \
ostatnich. Déti si buduji empatii a respektuji
rozmanitost ve tridé i mimo ni.

Dovednosti v oblasti

o

Budovadni pozitivnich a podpurnych vztahd. Déti
se uci komunikaci, spoluprdci a dovednostem v
reseni konfliktd.

Zodpovedneé rozhodovani

10y,

Délat promyslena a eticka rozhodnuti. Déti zvazZuji ‘
disledky, resi problémy a jednaji zodpovédné v
socidalnich situacich.
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Zakladni principy
SEL

Co je SEL?

Socialné-emocni uceni (SEL)
je proces, jehoz
prostfednictvim si déti
rozvijeji znalosti, dovednosti
a postoje potrebné k
porozumeéni emocim,
budovani vztahl a

zodpovédnému rozhodovani.

Proc je SEL
duleZity
Uceni, chovani a vztahy déti
jsou hluboce spjaty s jejich
emocionalni pohodou.
SEL podporuje akademicky
uspéch, dusevni zdravi a
pozitivni zapojeni do
Skolniho Zivota.

5 klicovych
kompetenci
socialniho a emoc¢niho uceni <, ceccccccae®
(SEL)

e Sebeuvédoméni
Seberegulace
Socialni povédomi
Dovednosti v oblasti vztah(
Zodpovédné rozhodovani
Tyto dovednosti tvori zaklad
celoZivotni pohody a
uspéchu.

Socialni emocionalni
ERIEIIEEEIDY  vzd&Elavani v praxi

SEL neni samostatna lekce.

Je nedilnou soucasti
kazdodennich interakci,

vCetné toho, jak ucitelé
reaguji, usmeérnuji chovani a

podporuji vztahy béhem
) celého $kolniho dne.
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Zakladni principy
SEL

Podporujeme déti v porozugnénl'
emocim, budovani vztahu a
odpoveédném rozhodovani.

Role ucitele

Ucitelé vytvareji bezpecné
prostredi, kde déti mohou
vyjadrovat pocity,
budovat dlvéru, udit se z
thyb a rozvijet empatii.

Kazda spolecna Cinnost
nabizi prilezitost k rozvoji
SEL.

Jak rozvijet SEL

Pomahame détem
rozpoznavat a zvladat
emoce, navazovat
pratelstvi a resit
konflikty.

Pravidelny nacuvik,
podpora a reflexe
rozvijeji odolnost a
schopnost
spolupracovat.

Prinosy pro deéti

[ ]
o SEL mUZe podporit
zapojeni do uceni, vztahy i .
emO(\fni pOhOdU. <...........

Déti si postupné osvojuji
dovednosti, které jim
Pomahaji |épe porozumét
sobé i druhym.

SEL a hra

............
> Pri hfe mohou déti
bezpecné zkouset, jak
vyjadrit emoce,
spolupracovat a
rozhodovat se.

Ucitel je provazi a
pomaha jim pojmenovat,
Co se naucily.

STAVEBNI BLOKY

Podpora Skolnich komunit pfi rozvoji zdkladnich stavebnich kament pohody

NEBUD OBET! Y. P e ; /
'@m 4-!-)(Ec ﬁlm c? @ W ggmmk‘t ‘;i WeLearn

LT

Financovano Evropskou unif. Vyjadfené nazory a stanoviska jsou
Co-funded by nazory autora (autord) a nemusi odrazet nazory Evropské unie ani

) EACEA. Evropskd unie ani EACEA za né nenesou odpovédnost.
the European Union 2024-1-CZ01-KA220-SCH-000253831




SEL 5 KLICOUVER
KOMPETENCI

SEBEUVEDOMENI

Rozpoznavani emoci, myslenek a osobnich silnych
stranek pomaha studentum porozumét sami sobé a
budovat si sebevédomi v riznych situacich.

T

60

KL

SAMOSPRAVA r 3

e Studenti reguluji emoce, zvladaji stres a zUstavaji
motivovani, kdyz Celi vyzvam nebo pracuji na
4 dosaZeni osobnich cild.

SOCIALNI POVEDOMI

Pochopeni perspektiv ostatnich, projevovani empatie
a respektovani rozmanitosti pomaha studentim
efektivnéji se orientovat v socialnich situacich.

< LFY
-—-—2"

i\

DOVEDNOSTI V OBLASTI VZTAHL

Jasna komunikace, aktivni naslouchani a spoluprace s
ostatnimi podporuje pozitivni interakce a reseni
konfliktd.

ZODPOVEDNE
ROZHODOVANI

Studenti zvazuji disledky, hodnoti sva rozhodnuti a
jednaji zodpovédné zplsobem, ktery podporuje sebe i
ostatni.
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’ﬁzz SOCIALNIHO
EMOCIONALNIHO
UVVUOJE

RANE DETSTVI (0-2
ROKY)

Budovani davéry a citového pouta. Déti
zacinaji projevovat emoce a reagovat na

své okoli.
PREDSKOLNI ROKY - &
(3-5 LET)

Rozvijeni identity a prvnich interakci
s vrstevniky. Déti se uci pravidlim a ———y

v 7 .s . oo \
zacinajl projevovat empatil.

VW

SKOLNI VEK (6-12
LET)

Budovani sebevedomi a socialnich dovednosti.
Déti se uci spolupracovat, resit konflikty a
chapat nazory ostatnich.

DOSPIVANI (13-18

LET) =
Hleddni identity a nezdvislosti. Budovdni '
hlubokych vztah(i a rozvoj komplexnich < ¥
rozhodovacich dovednosti.

RANA DOSPELOST
(19+ LET)

Upevnovani emocni stability a
zodpoveédnosti. Schopnost
udrzovat dlouhodobé vztahy a
Celit zivotnim vyzvam.
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STROM _
DOVEDNOSTI SEL

LISTY e

Dovednosti jako komunikace,
empatie, zvladani emoci ve
Skolnim prostredi a spoluprace se
objevuji v kazdodennim chovani

VETVE ¢
Rozvijeji se klicové kompetence,

vCetné sebeuvédomeéni, sebefrizeni,
socidlniho uvédomeéni, vztaht a

zodpovédného rozhodovani.

KMEN e
Konzistentni rutiny, vedeni a
modelovani chovani podporuji
studenty v budovani emocniho
uvédomeéni a regulace chovani.

(
\.

KORENY e

Bezpecné a inkluzivni
prostredi a podplrné vztahy
tvori zaklad socialniho a
emocniho uceni.
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POZNANI
NASICH EMOCI

.

Sdilejte radost

Vnimejte, jak vam stoupa
energie! Oslavujte to, co vam

Zvladejte starosti

Kdyz vam myslenky honi hlavou,
pomalu se nadechnéte.
Soustredte se na jednu malou
veéc, kterou zvladnete pravé ted.

¥

vykouzli tsmév na tvari, a
sdilejte tuto pozitivni jiskru s
ostatnimi.

Ocekavejte Budte hrdi
neoce kava ne StUjte vzprimené a oslavujte svou
Ne? zareagujete na sv(j prvni tvrdou praci. Sebevédomi se
impuls, zastavte se a zpracujte buduje uznanim vlastnich
zpravu.

Uspéchd.

Cel svému strachu

Vyjadrit nelibost

Je v pofadku citit se nejisté.

Tento pocit vas chrani.
Pojmenovani svého strachu a PouZijte slova, abyste jasné
pozadani o podporu vam doda vysvétlili, co se vam zda
odvahu.

nespravedlivé nebo Spatné.
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SEL HOLO
POHODY

Sebeuvedomeni

Pochopeni vlastnich emoci, mysSlenek a
hodnot.

Déti se uci rozpoznavat a pojmenovavat
své pocity a chapat, jak tyto pocity
ovlivhauji jejich chovani.

Seberegulace

Zvladani emoci, chovani a impulzd v
rbznych situacich.

Déti si rozvijeji strategie pro regulaci,
odolnost a zvladani vyzev.

Socialni povedomi

Pochopeni pocitl, perspektiv a zkuSenosti
ostatnich.

Déti si buduji empatii a respektuji
rozmanitost ve tfidé i mimo ni.

Dovednosti v oblasti vztah(

Budovani pozitivnich a podpUrnych
vztah(.

Déti se uci komunikaci, spolupraci a
reSeni konfliktd.

Zodpovedneé rozhodovani

Délat promyslena a eticka rozhodnuti.
Déti zvazuji dusledky, resi problémy a
jednaji zodpovédné v socialnich situacich.

Jak kolo funguje

Téchto pét oblasti je vzajemné propojeno. Spolecné podporuji blaho déti, jejich uceni a
pozitivni ucast na Skolnim zivoté.
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Chyvile
vsSimavosti

Nadechnéte se.
/vednéete ruku.
Volte klidna slova.

Usmév, laskavé slovo nebo
pomoc priteli vytvari
okamzik vSimavosti.

Kracejte klidneé.
VSimejte si svych krokd.
Vnimejte, jak se vase télo

pohybuje.

TiSe sedte.
Pocitejte 1...2...3 nadechy.
Nechte své télo relaxovat.

Jak se citim?
Co prave ted potrebuiji?
Je v poradku pozadat o
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Vdeéecnost
v kazdodennim zivote

Vdéecnost za uceni

Kazda lekce nam pomaha rlst a
objevovat nové napady. Vdécnost za
uceni nam pripomina, ze vzdélani utvari
nasi budoucnost.

Tiché cteci chvilky nam pomahaiji
soustredit se a premyslet. Vdécnost za
klidny Cas posiluje soustredéni,
samostatnost a sebevédomi pfi uceni.

Vdécnost za zvidavost

Kladeni otazek a zkouSeni novych véci
buduje sebevédomi. Vdécnost za
zvédavost podporuje rist, kreativitu a
pozitivni pFistup k uceni.

Pokrok prameni z praxe a trpélivosti.
Vdécnost za naSi snahu pomaha
budovat odolnost a sebevédomi, i kdyz
se uceni zda byt narocne.

4
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Vdécnost za tvorivost

Kreativita nam pomaha vyjadrovat
myslenky a emoce. Ocenovani nasi
predstavivosti posiluje emocni
uvédomeéni a umozZnuje nam
sebevédomé sdilet napady.

Malé pozitivni okamziky jako usmév...
pribéh... laskaveé slovo nam
pripominaji, abychom si v kazdém dni
vSimali toho dobreého.
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LASKAVOST JE KLICOVA!

Jednoduchy privodce, jak udélat svét lepSim
mistem, okamzik po okamziku

Projevte vdécnost

eknéte dékuji a myslete to vazné. Uvedte konkrétni
Vec, které si vazite. Druzi tak poznaji, ze si jich vazite.
,1V0je pomoc méla smysl.

Pomoc bez ptani
Necekejte, az budete pozadani.
VSimnéte si, co nékdo potrebuje, a nabidnéte to
drive, nez se o to bude muset zeptat.

"MUzu s tim néjak pomoct?"
Rozhodnéte se odpustit

‘ Odpusténi je pro vas, ne jen pro

N druhého clovéka. Zbavte se zasti a
znovu najdéte svuj klid.

gy "Volim si klid pred bolesti."

Budte trpélivi
Trpelivost neni pasivni.
Je to aktivni volba zustat klidny, N
kdyz se véci vyvijeji pomalu. / |
"Nespechej. Jsem tady." ]|

4NN

Uprimneé se usmivejte
V ocich se objevuje opravdovy usmev. Signalizuje
bezpeci, vstficnost a ochotu navazat kontaki.
"Je to zdarma. Pouzivejte to casto."

Sy
N

STAVEBNI BLOKY

Podpora Skolnich komunit pfi rozvoji zakladnich stavebnich kamenl pohody

NEBUD OBET! YA TEAM 4
Wiziua intormet 1 keemavikacaich fochochagii Lo, excellence
Financovéano Evropskou unii. Vyjadfené nazory a stanoviska jsou

r nazory autora (autorl) a nemusi odrazet nazory Evropské unie ani
Co-funded by R EACEA. Evropskd unie ani EACEA za né nenesou odpovédnost.
the European Union 2024-1-CZ01-KA220-SCH-000253831

Welearn




EMPATIEV
AKCI

Vzijte se do situace druhych Aktivni naslouchani

Empatie zacina, kdyz si

Vénujte plnou pozornost.

predstavujete svét z pohledu Naslouchejte nejen tomu, co se

jiného ¢lovéka. Zamyslete se rika, ale také ténu hlasu. Malé

nad tim, jak by se mohl citit ve prikyvnuti ukazuje, Ze jste skutecné
vé konkrétni situaci pritomni a zalezi vam na ném.

Uznejte pocity druhych

Nemusite s nékym souhlasit, abyste uznal/a
jeho pocity. Pouzivani frazi jako ,,Chapu, proc
je to pro tebe tézké” buduje most duveéry.

Ctéte Fec téla

Vénujte pozornost vyrazm obli¢eje a drzeni & i
téla. Casto n&¢f o¢i nebo ramena vypovidaji "“ ..“
jiny pribéh nez jeho slova. v

Neuspéechejte usudek

Vyhnéte se ukvapenym zavérim. Kazdy ma
pribéh, ktery nezname. ZUstarte zvédavi a
otevreni, misto abyste byli kriticti.

Laskavost v pohybu

Empatie je sloveso! Jakmile pochopite, Ze se
nekdo trapi, nabidnéte mu pomoc.

Jednoduché ,Jsi v poradku?” nebo malé gesto
mu mUZe zménit cely den.

@nmun pnm
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Nejdrive naslouchejte
Nez zacnete obhajovat SVUJ
nazor, snazte se porozumet

druhé strané.

»Povéz mi o tom vic.”

Oddelte cloveka a problém
Reste konkrétni problem
Vyhnéte se osobnim Utokim a
obvinovani.

Co se stalo a jak to napravime?

amerte se na potreby
Zjistéete, proc je pro druhého
jeho pozadavek dule2|ty
Hledejte spolecné zajmy.
,Na Cem ti nejvice zalezi?“

04

Bp Hledejte moznosti spolecné
Navrhnéte vice reseni a posudte

S co je prijatelné pro obé& strany.

Co kdybychom to zkusili takhle™

Dohodnéte spravedliva
pravidla
Vychazejte z overitelnych
skutecnosti a spolecneée
dohodnutych kritérii.

»Je to pro oba spravedlivé?”
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	Co je SEL?
	Sociálně-emoční učení (SEL) je proces, jehož prostřednictvím si děti rozvíjejí znalosti, dovednosti a postoje potřebné k porozumění emocím, budování vztahů a zodpovědnému rozhodování.

	Proč je SEL důležitý
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	Sociální emocionální vzdělávání v praxi
	SEL není samostatná lekce.  Je nedílnou součástí každodenních interakcí, včetně toho, jak učitelé reagují, usměrňují chování a podporují vztahy během celého školního dne.
	Podpora dětí v rozvoji emocionálního uvědomění, vztahů a zodpovědného rozhodování v každodenním školním životě.
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	Role učitele
	Učitelé vytvářejí emocionálně bezpečné prostředí, kde děti mohou:
	Vyjádřete pocity
	Budujte důvěru Učte se z chyb Rozvíjejte empatii
	Každá interakce je příležitostí k modelování sociálního vědomí (SEL).

	Jak se vyvíjí SEL
	Děti se učí sociálním a emocionálním myšlením (SEL), když jsou podporovány v:
	Rozpoznávejte a regulujte emoce
	Budujte přátelství a řešte konflikty Rozvíjejte odolnost a motivaci Strukturovaná podpora pomáhá zviditelnit a uvědomit si tyto dovednosti.

	Dopad na děti
	SEL vede k:
	Zlepšený akademický prospěch
	Lepší chování Silnější vztahy
	Zvýšená emoční pohoda
	Děti se stávají sebevědomějšími, empatičtějšími a připravenějšími se učit.

	SEL a hra
	Přístupy jako terapie hrou mohou podpořit sociální emocionální rozvoj (SEL) tím, že pomáhají dětem vyjadřovat emoce, zkoumat vztahy a procvičovat si rozhodování bezpečným způsobem.
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	SEL 5 KLÍČOVÝCH KOMPETENCÍ
	SEBEUVĚDOMĚNÍ
	SAMOSPRÁVA
	SOCIÁLNÍ POVĚDOMÍ
	VÍTEJTE NA DOMOVSKÉ STRÁNCE.
	DOVEDNOSTI V OBLASTI VZTAHŮ
	ZODPOVĚDNÉ ROZHODOVÁNÍ

	Stavební bloky

	FÁZE SOCIÁLNÍHO A EMOCIONÁLNÍHO VÝVOJE
	RANÉ DĚTSTVÍ (0–2 ROKY)
	Budování důvěry a citového pouta. Děti začínají projevovat emoce a reagovat na své okolí.

	PŘEDŠKOLNÍ ROKY (3–5 LET)
	Rozvíjení identity a prvních interakcí s vrstevníky. Děti se učí pravidlům a začínají projevovat empatii.

	ŠKOLNÍ VĚK (6–12 LET)
	Budování sebevědomí a sociálních dovedností. Děti se učí spolupracovat, řešit konflikty a chápat názory ostatních.

	DOSPÍVÁNÍ (13–18 LET)
	Hledání identity a nezávislosti. Budování hlubokých vztahů a rozvoj komplexních rozhodovacích dovedností.

	RANÁ DOSPĚLOST (19+ LET)
	Upevňování emoční stability a zodpovědnosti. Schopnost udržovat dlouhodobé vztahy a čelit životním výzvám.

	Stavební bloky
	Podpora školních komunit při rozvoji základních stavebních kamenů pohody


	Strom dovedností SEL
	LISTY
	Dovednosti jako komunikace, empatie, zvládání emocí ve školním prostředí a spolupráce se objevují v každodenním chování

	POBOČKY
	Rozvíjejí se klíčové kompetence, včetně sebeuvědomění, sebeřízení, sociálního uvědomění, vztahů a zodpovědného rozhodování.

	KUFR
	Konzistentní rutiny, vedení a modelování chování podporují studenty v budování emočního uvědomění a regulace chování.

	KOŘENY
	Bezpečné a inkluzivní prostředí a podpůrné vztahy tvoří základ pro sociální a emocionální rozvoj učení


	Stavební bloky
	Podpora školních komunit při rozvoji základních stavebních kamenů pohody

	POZNÁNÍ NAŠICH EMOCÍ
	Sdílejte radost
	Zvládejte starosti
	Vnímejte, jak vám stoupá energie! Oslavujte to, co vám vykouzlí úsměv na tváři, a sdílejte tuto pozitivní jiskru s ostatními.
	Když vám myšlenky honí hlavou, pomalu se nadechněte. Soustřeďte se na jednu malou věc, kterou zvládnete právě teď.


	Očekávejte neočekávané
	Než zareagujete na svůj první impuls, zastavte se a zpracujte zprávu.

	Buďte hrdí
	Stůjte vzpřímeně a oslavujte svou tvrdou práci. Sebevědomí se buduje uznáním vlastních úspěchů.
	Čel svému strachu

	Vyjádřit nelibost
	Je v pořádku cítit se nejistě. Pojmenování svého strachu a požádání o podporu vám dodá odvahu.
	Tento pocit vás chrání. Použijte slova, abyste jasně vysvětlili, co se vám zdá nespravedlivé nebo špatné.

	Stavební bloky
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	SEL Kolo pohody
	Sebeuvědomění
	Pochopení vlastních emocí, myšlenek a hodnot.
	Děti se učí rozpoznávat a pojmenovávat své pocity a chápat, jak tyto pocity ovlivňují jejich chování.

	Samospráva
	Zvládání emocí, chování a impulzů v různých situacích. Děti si rozvíjejí strategie pro regulaci, odolnost a zvládání výzev.

	Sociální povědomí
	Pochopení pocitů, perspektiv a zkušeností ostatních. Děti si budují empatii a respektují rozmanitost ve třídě i mimo ni.
	Dovednosti v oblasti vztahů
	Budování pozitivních a podpůrných vztahů. Děti se učí komunikaci, spolupráci a řešení konfliktů.


	Zodpovědné rozhodování
	Dělat promyšlená a etická rozhodnutí. Děti zvažují důsledky, řeší problémy a jednají zodpovědně v sociálních situacích.

	Jak kolo funguje
	Těchto pět oblastí je vzájemně propojeno. Společně podporují blaho dětí, jejich učení a pozitivní účast na školním životě.

	Stavební bloky
	Podpora školních komunit při rozvoji základních stavebních kamenů pohody


	Nalezení vědomých okamžiků
	Nadechněte se.  Zvedněte ruku.  Volte klidná slova.
	Úsměv, laskavé slovo nebo pomoc příteli vytváří okamžik všímavosti.
	Kráčejte klidně.  Všímejte si svých kroků.  Vnímejte, jak se vaše tělo pohybuje.

	Tiše seďte.  Počítejte 1…2…3 nádechy.  Nechte své tělo relaxovat.
	Jak se cítím?  Co právě teď potřebuji?  Je v pořádku požádat o pomoc.
	Stavební bloky
	Podpora školních komunit při rozvoji základních stavebních kamenů pohody


	Vděčný za vděčnost
	Každá lekce nám pomáhá růst a objevovat nové nápady. Vděčnost za učení nám připomíná, že vzdělání utváří naši budoucnost.
	Vděčný za tiché chvíle
	Tiché čtecí chvilky nám pomáhají soustředit se a přemýšlet. Vděčnost za klidný čas posiluje soustředění, samostatnost a sebevědomí při učení.

	Vděčný za zvědavost
	Kladení otázek a zkoušení nových věcí buduje sebevědomí. Vděčnost za zvědavost podporuje růst, kreativitu a pozitivní přístup k učení.

	Vděčný za úsilí
	Pokrok pramení z praxe a trpělivosti. Vděčnost za naši snahu pomáhá budovat odolnost a sebevědomí, i když se učení zdá být náročné.

	Vděčný za kreativitu
	Kreativita nám pomáhá vyjadřovat myšlenky a emoce. Oceňování naší představivosti posiluje emoční uvědomění a umožňuje nám sebevědomě sdílet nápady.

	Vděčný za malé okamžiky
	Malé pozitivní okamžiky jako úsměv... příběh... laskavé slovo nám připomínají, abychom si v každém dni všímali toho dobrého.
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	LASKAVOST JE KLÍČOVÁ!
	Jednoduchý průvodce, jak udělat svět lepším místem, okamžik po okamžiku
	Projevte vděčnost                        Řekněte děkuji a myslete to vážně. Uveďte konkrétní                             věc, které si vážíte. Díky ní se lidé cítí vidět.                "Udělal jsi rozdíl."
	Pomoc bez ptání                        Nečekejte, až budete požádáni.  Všimněte si, co někdo potřebuje, a nabídněte to dříve, než se o to bude muset zeptat. "Můžu s tím nějak pomoct?"
	Rozhodni se odpustit Odpuštění je pro vás, ne jen pro druhého člověka. Zbavte se zášti a znovu najděte svůj klid. "Volím si klid před bolestí."
	Buďte trpěliví Trpělivost není pasivní. Je to aktivní volba zůstat klidný, když se věci vyvíjejí pomalu. "Nespěchej. Jsem tady."
	Upřímně se usmívej V očích se objevuje opravdový úsměv. Signalizuje bezpečí, teplo a otevřenost ke spojení. "Je to zdarma. Používejte to často."
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	EMPATIE V AKCI
	Empatie začíná, když si představujete svět z pohledu jiného člověka. Zamyslete se nad tím, jak by se mohl cítit ve své konkrétní situaci.
	Vžijte se do jejich bot
	Aktivní naslouchání
	Věnujte plnou pozornost. Naslouchejte nejen tomu, co se říká, ale také tónu hlasu. Malé přikývnutí ukazuje, že jste skutečně přítomni a záleží vám na něm.


	Ověřte si emoce
	Nemusíte s někým souhlasit, abyste uznal/a jeho pocity. Používání frází jako „Chápu, proč je to pro tebe těžké“ buduje most důvěry.

	Čtěte řeč těla
	Věnujte pozornost výrazům obličeje a držení těla. Často něčí oči nebo ramena vypovídají jiný příběh než jeho slova.

	Zdržet se úsudku
	Vyhněte se ukvapeným závěrům. Každý má příběh, který neznáme. Zůstaňte zvědaví a otevření, místo abyste byli kritičtí.
	Empatie je sloveso! Jakmile pochopíte, že se někdo trápí, nabídněte mu pomoc. Jednoduché „Jsi v pořádku?“ nebo malé gesto mu může změnit celý den.

	Laskavost v pohybu
	Stavební bloky

	Kompromis kvůli konfliktu
	Zaměření na zájmy Pozice jsou to, co lidé říkají, že chtějí. Zájmy jsou důvodem, proč to chtějí. Skutečná cesta vpřed spočívá v zájmech. "Na čem vám nejvíce záleží?"
	Vytvořte si možnosti společně Volně brainstormujte bez odsuzování.  Více možností na stole znamená více prostoru pro každého, aby dával a bral, aniž by se cítil podveden. „Co kdybychom to zkusili takhle?“
	Oddělte člověka a problém Útočte na problém, nikdy na osobu. Osobní útoky vyvolávají defenzivní chování a zastavují veškerý dialog. "Problém je v X, ne v tobě."
	Používejte objektivní kritéria Svá rozhodnutí zakládejte na faktech, standardech nebo minulých precedentech, ne na tom, kdo mluví nejhlasitěji nebo kdo je nejtvrdohlavější. "Podívejme se na data."
	Nejdříve poslouchejte Než začnete obhajovat svůj vlastní názor, plně pochopte druhou stranu. Většina konfliktů se prohlubuje, protože se nikdo necítí slyšet. "Pověz mi o tom víc."
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