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Mili studenti,

vybrali jste si studium na Mendelové univerzité

v Brné, vitejte. Cekaji vas roky obrovskych
zkusenosti, vyzev i povinnosti. To vSe bude

jisté provazeno novymi pratelstvimi a poznanim.
Nebojte se toho. Pri studiu a pfi vSéem, co vas
béhem studia potka, pfi vas bude stat Poradenské
a profesni centrum MENDELU.
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Studenti se specifickymi
poruchami uéeni (,SPU")

@ Patfim sem i ja? @ Mohu studovat s Upravou studia?

Patfite, pokud na nékteré z nasledujicich vét MUzete, idealné k tomu budete potiebovat

odpovite ,ano™ tyto kompetence, a pokud si jimi nejste jisti,
pomUZeme vam.

e Mam dyslexii

potize v oblasti ¢teni a v oblasti prace s textem « Znalost strategii pro praci s textem
(efektivita &teni, orientace v dokumentech rizného
¢ Mam dysgrafii typu a rozné délky a struktury)
potize v oblasti pisemného projevu, Citelnosti a Upravy
textu e Znalost prace s vypocetni technikou
umoznujici kontrolu strukturni, typografické
¢ Mam dysortografii a ortografické spravnosti textu
potize s aplikaci pravopisnych pravidel a specificka
chybovost v gramatice * Znalost prace s elektronickymi dokumenty
umoznuijici tyto dokumenty zpracovavat a efektivné
e Mam dyskalkulii editovat pro lepé&i orientaci p¥i udeni
vyrazné obtize v chdpani a provadéni matematickych
operaci

e Mam dyspraxii
porucha promitajici se do oblasti motoriky a pohybové
koordinace, napf. verbalni a artikulaéni neobratnost,
porucha koordinace

Mate-li pocit, Ze mate "dys",
kontaktujte nas.

e Mam poruchu pozornosti (ADD),

hyperaktivitu (ADHD) V Poradenském a profesnim
centru provadime diagnostiku

« Nemam jistotu, zda mam ,,dys" poruch uéeni DysTestem.

Mate-li pocit, Ze Ctete déle nez vrstevnici, hiote

se orientujete v textu, obtizné se soustfedite, mate
problém vybavit si slova nebo mluvit na vefejnosti,
kontaktujte nas. V Poradenském a profesnim centru
provadime diagnostiku SPU.
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Studium s modifikaci

]

Modifikace studia spociva v zajiSténi podpory
studentU béhem vyuky a v prUbéhu celého
studia. Sestavuje se kazdému studentovi

na miru a dle typu specifické potireby.

Nejedna se o snizeni narokd na zvladnuti predméty,

ale o nastaveni jinych cest, které povedou k Uspésnému
ukoné&eni studia. UzpUsobime studium vasim potiebam

a pfitom zachovame jeho Uroven a kvalitu.

Tato cesta mUzZe zahrnovat jak béZnou vyuku za podpory

Poradenského a profesniho centra, tak moznost vyuzit
podpUrnou individudlni vyuku nebo individualni vyuku.

PodpUrna individualni vyuka
¢ Doplnujici a prakticky zamérené konzultace.

e Vyucujici respektuje specifické pracovni postupy
a potreby.

¢ Vyucujici a student se individualné domlouvaiji
na jednotlivych krocich, na formé vystupd apod.

Individualni vyuka
e Nahrazuje standardni prednésky a seminare.

¢ Je navrhovana v ojedinélych pfipadech, kdy neni mozna
standardni vyuka ani s podporou. Nejcastéji jde
o individualni vyuku cizich jazykd.

Poradenské a profesni centrum MENDELU



V modifikaci studia mohou byt zahrnuta
nasledujici opatreni:

Rezijni opatieni

Zajisténi optimalnich studijnich podminek pro vyuku

a dalsich nize uvedenych opatfeni. Soucasti je také
prodkoleni v pouzivani specidlnino softwaru a pomUcek.

Moznost zajisténi individualnich zkusebnich
termind

Je mozné, ze vase specificka potifeba vyzaduje vétsi
mnozstvi ¢asu, které nelze v bézné vypsanych terminech
zajistit. Proto se navrhuji individualni zkusebni terminy.
Individudlni termin mUze obnaset i Ustni dozkouseni

pro oveéfeni znalosti prokazanych v pisemném testu.

Navrzeni postupu pfi plnéni studijnich povinnosti
Je mozné, ze si nebudete védét rady, jak si vSe usporadat
a rozvrhnout. PomdZzeme vam nastavit vhodny time-
management. Dale mUzete vyuzit konzultaci

s koordinatorkou a vyucujicimi.

Casové navyseni pfi zapoétech a zkouskach

Cas navyseny v zavislosti na specifické potiebé o 25-100 %.

Casové navyseni se v&tdinou vyuZiva pro praci s textem,
napf. opakované ¢tenf pro kontrolu spravného pochopeni
zadani, nebo z d0vodu poruchy pozornosti.
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Moznost zapUjcit si ¢teci software, diktafon
Poradenské a profesni centrum zapUjcuje napf. program
ClaroRead. Ten ¢te zobrazeny text syntetickym hlasem,
zaroven Cteny text na obrazovce pocitade zvyrazhiuje

a propojuje tak mluvenou a psanou podobu slova.

Moznost pofizovani zvukového zaznamu

pri pfrednaskach a seminarich

Student podepisuje s vyulujicim a Poradenskym

a profesnim centrem dohodu, ve které se zavazuje
vyuzivat nahravku pouze pro sebe a pro studijni UCely.

Redak¢ni sluzba formou konzultaci

Konzultant odpovida studentdm na konkrétni i obecné&;si
otazky tykajici se tvorby prace seminarni, bakalarské
nebo diplomové. MUze predist celou praci (hotovou

i rozpracovanou) nebo jeji ¢ast a doporudit, jak ji upravit
z hlediska pravopisného, stylistického, kompozi¢niho

a formalniho.

Obsahovy zapis
Typ zépisuy, pfi némz je zaznamenavan vécny obsah
sdéleni, zapis je uréen ke studiu.

Nacvik studijnich a pracovnich strategii
Rozvoj strategii pomoci programu Ja na to mam! Jde

o trénink prace s texty, pamétové techniky, orientace
v prostoru a dokumentech se slozitéjsi strukturou,
posileni verbéalnich dovednosti aj. Dale mudze jit o nacvik
prace s vypocetni technikou ur¢enou pro praci

se studijnimi materidly.

Poradenské a profesni centrum MENDELU



Digitalizace studijnich material0

Jde o standardizovany proces, pfi némz se dokument,
ktery neni k zapUj¢eni v elektronické podobé, pfevede
do formatu, ve kterém se da s textem dale pracovat

a soucCasné pouzit ¢teci program. Studentdm s SPU
umoznuji takto digitalizované materidly strukturovat

a stylizovat text pro lepsi ¢teni a uCeni se. Primarné je
digitalizovana povinné studijni literatura.

Studenti, ktefi maji zdjem o digitalizaci studijnich material0,
musi o tuto sluzbu zazadat.

Je nutné pamatovat na to, ze proces digitalizace je Casové
naroc¢ny. Student zpravidla dostane elektronické studijni
zdroje za 2-3 tydny od pozadani.

Jak postupovat pfi zddosti o digitalizaci:

¢ Kontaktuje vyucujiciho a zazadejte o seznam povinné
a stézejni literatury.

e Kontaktujte Poradenské a profesni centrum a zazadejte
o digitalizaci.

Doporucéujeme texty zpracovavat dle nasledujicich tip0:

e zvétsit pismo na 14

* pouzit bezpatkové pismo, napt: Arial, Verdana,
Helvetica, Tahoma &i Trebuchet (patkové opticky
spojuje hlasky do sebe)

e pro zvyraznéni ¢asti textu pouzivat tu¢né pismo,
nepsat velkym pismem nebo kurzivou celd slova a véty
(horgi gitelnost)
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zvétsit radkovani na 1,5

zmirnit kontrast

nezarovnavat do bloku

vyvarovat se dlouhych textd bez odstavcd

pfi vyjmenovavani véci, tvofeni seznamU nebo vyc&tU
pojmU doporudujeme pouzivat odrazky nebo &islovani,
text tak bude prehlednéjsi

Pokud si nevite rady, obratte

se na poradce Poradenského
a profesniho centra.

Poradenské a profesni centrum MENDELU



Kde zacit

E

Obratte se na Poradenské a profesni centrum

Poradenské a profesni centrum se nachazi v budové
Institutu celozivotniho vzdélavani na ulici Zemédélska 5
v Brné-Cernych Polich v blizkosti zastavek MHD
Zemédeélska tramvaje 9 a 11 a autobusu 46.

Domluvte si schizku

Tel.: +420 545 132 079
E-mail: pcentrum@mendelu.cz
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Co potrebuji k tomu, aby mi bylo upraveno
studium?

Abychom vam mohli vytvorit modifikaci studia,
potrebujeme od vas aktualni uznatelny doklad.

Doklad by mél obsahovat vysledky a popis psychologického
a specialnépedagogického vysetieni a nemél by byt starsi

nez dva roky. Uznatelnym dokladem mudze byt napf.:

e 2zprava z pedagogicko psychologické
poradny

nebo

¢ doporuceni skolského poradenského
pracovisté

Pokud je vas doklad starsiho data, je nutné spolu s nim

dolozit jes§té néktery z nasledujicich dokumenty, ktery jiz

nesmi byt starS$i nez dva roky:

* posudek k uzpUsobeni podminek maturitni
zkousky (PUP)

nebo
e vypis z péce PPP

Nemate-li pozadované dokumenty, kontaktujte Poradenské
a profesni centrum a objednejte se na diagnostiku
specifickych poruch uéeni (DysTest).

Poradenské a profesni centrum MENDELU
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Nejste si jisti obsahem a platnosti svych dokumentd?
Obratte se na nas.

S informacemi a dokumenty, které nam poskytnete,
se zachazi jako s dOvérnymi.

Zpracovani a ochrana osobnich Udaji probiha
v souladu se zdkonem &. 110/2019 Sb., o zpracovani
osobnich Udaju.



Jaké budou dalsi kroky

Podepsani nezbytnych formular0 Jste povinni Fidit se vnitinimi pfedpisy univerzity stejné
jako studenti bez specifickych potteb. Vase studium piné
* Vyslovny souhlas se zpracovanim osobnich Udaj0 podléha studijnimu a zkusebnimu fadu Mendelovy

univerzity v Brné.
e Pravidla spoluprace s Profesnim a poradenskym

centrem pro Cerpani modifikace studia Cerpat ostatni nabizené sluzby centra (kurzy, studijni
poradenstvi, psychologické sluzby, redakéni sluzbu aj.)
Sestaveni modifikace studia mUzete v pribéhu celého akademického roku.

. e . . . v . Vi difikaci studi tr. 5-9.
O modifikaci studia musite pozadat Poradenské (Vice o modifikaci studia na str )

a profesni centrum pred zahajenim vyukové
¢asti, nejpozdéji véak do ¢tyr tydnU od zahajeni
semestru.

Ujasnéni si postupu pfi studiu s modifikaci
dle platné smérnice rektora &. 10/2019

Smeérnici naleznete na webovych strankach Poradenského
a profesniho centra. Definuje préava a povinnosti studentd
a popisuje proces, ktery je nezbytné nutné dodrzet, aby
vam bylo umoznéno studium s modifikaci.

V ojedinélych pfipadech (akutni propuknuti chronického
somatického nebo jiného onemocnéni, jehoz vznik a dopad
na studium nelze dopfedu pifedpokladat) Ize modifikaci
zajistit i b&hem semestru, ne v8ak ve zkouskovém obdobi.

Bude vam vystavena zprava o modifikaci studia
popisujici Upravy prUbéhu studia, zkousek

a testU. Platnost této zpravy pro uplatnéni

v aktualnim semestru si zajistite dodrzenim
vcasné evidence a dolozenim uznatelnych Ve se d4 fedit, nenechte
dokladU (vice o dokladech na str. 11-13). situace dojit a2 do krajnosti

a kontaktujte Poradenské
Je tfeba mit na paméti, Zze poskytované sluzby a podpora a profesni centrum.
vam nesnizi studijni poZzadavky ani rozsah znalosti
a dovednosti, které od vas budou jednotlivé fakulty
a vysokoskolsky Ustav vyzadovat.
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Dalsi moznosti

AN

® 0 @

Nezapominejte,

Ze univerzita disponuje Poradenskym a profesnim centrem,
kde pracuiji lidé ochotni vas podpofit a poskytnout véam
fadu sluzeb zdarma béhem vaseho vysokoskolského studia.
Vyuzivejte toho.

Bud'te sami sebou
Znate sebe a své potreby Iépe nez ostatni. Vysoka skola,

Poradenské a profesni centrum a studijni referentky se budou

snazit vytvofrit pro vas podpudrné prostiedi. Pokud budete
mit pocit, ze se vdm nedostava toho, co potifebujete,
napf. bude omezena moznost plné uplatnit vas potencidl
kvUli tomu, Ze se vam nedostane osvéd&enych pomUcek
a postupy, je dblezité o tom mluvit a pozadat o pomoc.

Najdéte si svUj styl uéeni

Zjistéte, jak se nejlépe ucite. AZ se budete pfipravovat

na testy a prdbézné se udit, bude to velmi uzite¢né

a efektivni. USetfite Cas a vyhnete se frustraci z nedspéchu.
Konkrétni kroky mdzete probrat s koordinatorkou

v Poradenském a profesnim centru.

Poznejte své silné stranky

Kazdy ma své silné stranky, nékdy je ale tézké je najit. Védét,
jaké to jsou, vdm pomUze soustiedit se na to podstatné

a sméfovat k pracovni kariéte, ve které mizete vyniknout.
Najit je mUzete sami nebo ve spolupraci s kariérni poradkyni
Poradenského a profesniho centra. (Vice na str. 22-23.)
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Drzte se svych zajmU

Setrvejte v tom, co vas bavi a napliuje. Zkuste zajmy
propojit se svym studiem. MUOzete tak byt spokojengjsi
v oboru, ktery studujete, nebo jejich prostifednictvim
jen skvéle relaxovat. (Vice na str. 25.)

Prijméte svou specifickou potiebu

Pfijmout rozdily mezi sebou a ostatnimi vam pomUze

ve vlastnim osobnim rdstu. Zivotnimi t&zkostmi v riznych
podobéach prochazi kazdy z nas. Nebudete-li védét, jak

na n&, domluvte si schizku s psycholozkou Poradenského
a profesniho centra. (Vice na str. 26-27)

Stanovte si cile

Vytvorte si plan plnéni svych cild. Nékdy se mohou zdat
piilis velké, rozdélte si je tedy na mensi kroky, které budete
postupné délat. Nebudete-li védét jak na to, pomdze vam
kariérni nebo studijni poradkyné& Poradenského

a profesniho centra. (Vice na str. 29-33.)

Naucte se obhajovat a komunikovat

Na vysoké skole je potfeba efektivné komunikovat o tom,
co chcete. Zde jste jiz zodpovédni sami za sebe a budete
muset komunikovat nejen se studijnim oddélenim,

ale i s vyucujicimi. Je to jedna z dovednosti, které pfispiva
k ziskani vysokosgkolského vzdélani. (Vice na str. 34-37.)

Poradenské a profesni centrum MENDELU
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Jak se pripravit na vyuku

Dopiredu se obeznamte s predméty,

které budete v daném semestru mit
Ziskejte o nich co nejvice informaci, napfiklad jakym
zpUsobem bude probihat vyuka a co je potteba plnit
béhem semestru.

Vhodné je prostrednictvim koordinatorky

kontaktovat vyucujiciho a dopredu se domluvit
na pribéhu vyuky a podminkach ve zkouskovém obdobi.

ZapuUjcte si diktafon nebo Claro Read,
specialni software pro praci s elektronickymi texty.

Pozadejte svého vyucujiciho dopredu

o prezentace,

procCtéte si je, abyste se pak pfi vyuce mohli soustredit
jiz jen na vyklad.

Méjte na paméti, Ze pfiprava vam muze trvat
déle nez spoluzakim.
Doporuéujeme udit se probézné.

Planujte v predstihu a pocitejte s dostatkem
casu

PFi komunikaci s vyucujicim, pfi zajistovani pomUcek

¢i podklad( a s planovanim vam mdze pomoci Poradenské
a profesni centrum.

Pripravte se na samotnou vyuku
Zajistéte si poznamky, které vdm pomohou orientovat
se na prednaskach. Pokud existuje digitalizovan3,

elektronicka prezentace, svého vyucujiciho o ni pozadejte.
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Udastnéte se akademickych i komunitnich
aktivit. Neizolujte se

Mozna pattite k t&m, ktefi radéji spoustu véci vykonavaiji
sami, tieba pravé kvili specifickym postupdm souvisejicim
s typem specifické poruchy uc¢eni. Kdyz jste ale na vysoké
Skole a zvlast kdyz nebydlite v rodném méstég, je dilezité
najit si komunitu a citit se jako doma. Nebojte se oslovovat
ostatni, byt aktivni ve studentskych spolcich, zapojovat
se do aktivit rdznych organizaci, sportovat. Najdéte

si naplnéni a kamaradstvi i mimo campus. VsSichni studenti
potfebuji Cas na relaxaci.

Pokud se vam nedafi najit
si pratele a citite se sami,

prijd'te za nami, vymyslime
co dal.

Poradenské a profesni centrum MENDELU

19



«KdyZ najdete svou cestu,
nesmite se bat. Musite mit
dostatecnou odvahu délat
chyby.”

Paulo Coelho, brazilsky textaf
a spisovatel




Poznavam své silné stranky

Pokracovani ze str. 16

Nejen superhrdinové maji své superschopnosti. | vy mdzete

byt superhrdina a védét, v ¢em je vase sila, talent, dovednosti
a schopnosti. Mozna si myslite, Ze nic takového nemate. Mate!

Jen je potfeba je najit a mluvit o nich, aby vdm pomohly
udrzet si motivaci a uspét.

AZ najdete své silné stranky, uvidite, Ze si budete jistéjsi
a spousta UkolU se vdm bude délat lehceji. Nékteré

své stranky budete objevovat a vylepSovat postupné.
Je mozné, ze nékteré z nich budou vyzadovat urcitou
praxi, napt. pouzivani softwaru (grafického, statistického,
Ucetnich programd apod.).

Co mUze patfit mezi silné stranky?

Dovednosti, vlastnosti, napft.:

* tvofivost e originalita

e nadseni e organizacni schopnosti

e poctivost e pracovni zodpovédnost

e humor e vytrvalost

¢ laskavost e vyrecnost

e schopnost vést lidi * tymova prace

e schopnost naslouchat ¢ komunikace

¢ analytické uvazovani e sportovni/pohybové
nadani

* otevienost
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Myslite si, Ze vdm vase poruchy uc¢eni v nééem
brani?

Existuji rdzné zpUsoby, jak své obtize mUzete
kompenzovat. Napft.: spravné techniky uceni,
propracovany systém vedeni studijnich poznamek
nebo planovani, vyuzivani technologii (slovniky,
softwary ,text to speach” a ,speach to text").

Kazdy mUze psat kreativni pfibéhy, je jen na ném,
jakou si k tomu zvoli cestu.

Mluvte se svymi blizkymi a prateli, uvidite, kolik
silnych stranek na vas najdou.

Uéastnéte se mimoskolnich aktivit, starite se éleny
studentskych spolkU a rozvijejte se. V§echny tyto
aktivity vam pomohou identifikovat vase silné stranky
a nasméruji vas k vybéru hlavni profesni drahy.

Poradenské a profesni centrum MENDELU 23



Mé zajmy
PokraCovani ze str. 17

Pokud mate a délate néco, co vas opravdu bavi
a tési a v ¢em jste tfeba i Uspésni, zUstante
u toho.

Kdo vi, tfeba se to bude jednou hodit a vas zajem

se pretvofi v hlavni vydélecnou ¢innost. Hlavni ale je,

Ze vam to pomUze nemyslet na kazdodenni Ukoly a umozni
vam to vyuzit jiné dovednosti a schopnosti. Je mozné,

ze zadnou volno&asovou aktivitu nemate nebo jste

ji museli opustit kvili st&éhovani. Zjistéte od znamych,

kde se co da v okoli délat, a pfipojte se.

Je ale také mozné, Ze vUbec nevite, co byste
ve svém volném ¢ase mohli délat. Pokusime
se vam pomoci.

Odpoveézte si na nasledujici otazky:

e Jste radi s lidmi, radi s nimi mluvite
a pomahate jim?

* Pracujete radi rukama, radi néco tvorite,
varite?

e Déla vam dobfe pohyb, sport?

Toto mohou byt zadkladni okruhy, které berte jako
pocatecni bod pro hledani oblasti vasich vlastnich zajma.
Objevujte. Zjistujte, co je pro vas dilezité, cemu chcete
vénovat svU0j ¢as, kam chcete investovat své zdroje

a odkud naopak mizete Cerpat energii.

Poradenské a profesni centrum MENDELU
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weeoers€ V' 4
Prijimam se
PokraCovani ze str. 17

MoZné mate za sebou negativni zkusenosti s obtizné
zvlddanym ucivem z pfedchozi §koly nebo s lidmi, ktefi
nerozuméli vasim vzdéldvacim potfebam. Toto vas mohlo
ovlivnit v dal§im postoji k u&enii ve vlastnim sebepfijeti
a sebevédomi.

MUzZe vés také provézet ¢asté zapominani, potize

s dokon&ovanim UkolU, strach z vystupovani na vefejnosti,
nechut ke ¢teni a cizim jazykOm a jiné problémy spojené
s poruchami u€eni &i poruchou pozornosti. To, Ze jste

na vysoké skole, ale dokazuje, Ze svou poruchu uceni
berete jako vyzvu, ke které jste se postavili elem

a svym jedine¢nym a kreativnim zpUsobem.

Popremyslejte o nasledujicich otazkach:

» Jakymi kreativnimi zpUsoby jste
se vyporadali s problémy spojenymi
se specifickou poruchou uéeni?

e Co bude potieba v ramci vyuky zvladnout,
prekonat, udélat jinak?

o Jaké dalsi vyzvy vas Cekaji?

Mnoho zpréav z psychologickych poraden je napséno tak,
Ze netusite, co znamenaji. Mozna Ze vam zatim nikdo
neobjasnil, co porucha uc€eni vliastné je, kde se vzala

a jak s ni dal pracovat.

Krokem k pochopeni vasi poruchy uceni je moznost
promluvit si o tom s poradci Poradenského a profesniho
centra, ktefi vdm vse vysvétli a navrhnou strategie pro
vyuku.
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Kultivujte pozitivni postoj

Pozitivni postoj ovliviiuje naSe celkové zdravi a Uspéch.
Rozvijeni tohoto postoje vyzaduje ¢as a odhodlani,
ale vyplati se.

Je dUlezité mluvit o svych pocitech s odborniky i s rodinou.

Mohou védm pomoci vyfesit negativni pocity, potvrdit vase
silné stranky, ocenit rozdily a najit pozitivni aspekty vasi
poruchy uceni.

Reseni potencialnich problémd vyZzaduje osobni kreativitu
a tfeba i kontaktovani odbornik(. Budte vynalézavi

a postupnymi kroky se naudite byt v feSeni problém0
Uspésni.

Zkuste se naucit prehodnocovat negativni

vlastnosti na pozitiva a nahlizet na véci pozitivné.

Zaporna nalepka
x hyperaktivni v energicky
x selhani v uéi se zchyb

x jde sitvrdé za svym v houzevnaty

x pomaly v peclivy
x denni snilek v imaginativni
x upovidany v vyrecny

Poradenské a profesni centrum MENDELU

Pozitivni prehodnoceni
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Stanovuiji si cile

Pokracovani ze str. 17

Existuji dva typy cil0: dlouhodobé a kratkodobé.

Dlouhodobé cile jsou vase velka prani. Abyste
si je splnili, potfebujete prekonat ty mensi.

Je to jako vysplhat na Mont Blanc. Také na néj nebudete
Splhat hned ten den, kdy jste se rozhodli. Nejdfive budete
trénovat a shanét vhodnou obuv &i oblegeni. A kdyZz uz
budete stat pod kopcem, budete védét, Zze nejlepsi bude
rozlozit vystup na tfi dny, abyste si to poradné a v klidu
uZili. Stejné je to i v pribéhu studia.

Pokud tedy vite, Zze vas ¢eka zkouska,

neodkladejte pripravu az na posledni chvili
a stanovte si viditelné na papir jednotlivé kroky.

Dokazete vSechno, co

pokladate za mozné. Vase
limity jsou jen ve vasi hlaveé.

Poradenské a profesni centrum MENDELU
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Kdy chci tohoto cile
dosahnout?
Jaky je muyj cil?
Napiste si predbézné datum,
pocitejte i s ne¢ekanymi
vécmi.

Chci...

Zde je jeden ze zpUsobU, jak dosahnout
toho, co chci. Seznamte se s jednotlivymi
kroky planovani.

Jak mohu svUj plan upravit?
Jakmile dosahnete cile, 1P P

oslavte to, odmérnte se!

Pokud plan nefunguje, podivejte
se na cil, mozna je potreba

ho upravit, nebo se podivejte
na zdroje, mUZe vam to pomoci.

Az pak za¢néte pracovat
na novém cili.

Jaky je muj plan pro dosazeni
cile?

Velky plan rozdélte na malé

casti, stanovte si kratkodobé
cile.

Funguje mUj plan?

Vyhodnotte svUj plan a zjistéte,
zda ho nepotirebujete upravit.

—

Co je potieba udélat nejprve?

Kratkodobé cile si uspofadejte
podle dUlezitosti.

Jaké jsou zdroje, pomoc, co
nebo koho k tomu potrebuji?

Jaké k tomu potrebuiji véci?




Nyni si sami mUzete naplanovat dosazeni
svého vlastniho cile. Postupujte podle
pfedchozich krokd.




@ Komunikuji asertivné

Pokracovani ze str. 17

m Existuji tfi typy komunikace:
pasivni, agresivni, asertivni

e Pasivni komunikatori
se nikdy nepostavi za to, co chtéji nebo potrebuiji,
a Casto se boji, Ze ublizi ostatnim, zrani jejich city nebo

budou odmitnuti.
Dospélost a ziskani nezavislosti znamena

také stat se sebeobhajcem. e Agresivni komunikatofi

mohou byt zase impulzivni, odvazni i pritazlivi. K tomu,
Uméni obhdjit se je dUlezité nejen na vysoké skole, aby komunikovali, mohou dokonce pouzivat ponizujici
ale i doma s rodinou, pfi praci se svym séfem, Ci sarkastické poznamky.

s kolegy a ve vztahu k pratelOm.

¢ Asertivni komunikatofi
vyjadfuji jak pozitivni, tak negativni myslenky jasnym
a primym zpUsobem, aniz by nékomu ,poslapali prsty”.

Co znamena asertivita?

Asertivni komunikace je otevienou a pfimou komunikaci,
ktera vede ke kompromisu pfijatelnému pro obé strany.

Jejim zakladnim principem je myS$lenka, ze kazda
ze zUCastnénych stran ma své zajmy a potreby. Zakladnim
@ Jak si umite Fict o to, co chcete? predpokladem je ochota a pfipravenost tyto odli§né zajmy
respektovat.
Co byste udélali, kdybyste v restauraci dostali
jiné jidlo, nez které jste si objednali? Co asertivita neznamena

Neznamena, ze budete mit vzdy to, co chcete. Efektivni
komunikace nicméné mUze ménit chovani druhych.
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Tyto dovednosti jsou zapot‘r’ebi v mnoha Asertivni jedineC VyVOIéVé dOjem Vyrovnanosti

aspektech zivota: a uvolnénosti, vyjadfuje své myslenky a pocity
srozumitelné a pochopitelné pro druhé, ¢asto

» schopnost sebeprosazeni a sebeddvéra vyjadiuje pozitivni véci.

* nenasilné projevené sebevédomi Tipy pro asertivni komunikaci

» férovost jednani: respekt k pravim, zajm0m a pocitdm

v v s . el
druhych Pouzivejte slovo ,ja".

+ otevfenost v projevovani vlastnich emoci a cil® v Bud'te si védomi tonu svého hlasu.
Bud'te pevni, klidni a mili.
e prebirani aktivni role

v Drzte se fakt0.
e odpovédnost za vlastni chovani

7 o

v Bud'te uctivi vO¢i ndzordm a pocitOm
ostatnich.

e védomi toho, co &lovék chce délat i jak to chce délat
e védomi dUsledkd vyplyvajicich z vlastnich &ind

v Pouzijte vhodnou fec téla, o¢ni kontakt,
* snaha vyhnout se manipulaci a agresi vyraz obliéeje.
* schopnost pfiznat vlastni chybu
* nepovysovani se nad druhé

¢ schopnost pfistoupit na kompromis

e asertivni jedinec se pfi komunikaci nevyhyba o&nimu
kontaktu

e schopnost davat i pfijimat konstruktivni kritiku

e cilem komunikace je spiSe spoluprace s druhymi
nez vlastni vitézstvi
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Poradenské a profesni centrum porada zdarma
seminare a workshopy zamérené nejen

na osobnostni rozvoj. Prijd'te na kurz nauéit se nové
dovednosti a obohatit sv0j osobni i profesni Zivot.

Seznam kurzU v aktualnim semestru najdete
na webu icv.mendelu.cz/ppc/seminare-a-kurzy

y




Let's talk

Mate otazku a hledate
odpovéd, feseni?

Pfijd'te to probrat s nami
do Poradenského a profesniho
centra.

Kontakty

Mgr. Alena Krejci

Socialné pravni poradenstvi
Nutri¢ni poradenstvi
Poradenstvi pro poruchy reci
Tel.: + 420 545 135 229

E-mail: alena.krejci@mendelu.cz

Mgr. Blanka Piorecka

Podpora studentU se specifickymi potfebami
Tel.: +420 545 132 079

E-mail: blanka.piorecka@mendelu.cz

Mgr. Barbora Simova

Psychologické a studijni poradenstvi

Sluzby pro studenty stifednich Skol a uchazece
o studium na MENDELU

Tel.: +420 778 546 225

E-mail: barbora.simova@mendelu.cz

PhDr. Zdenka Vykoukalova, Ph.D.
Kariérové poradenstvi a kou¢ovani
Psychologické a studijni poradenstvi
Psychological counselling in English

Tel.: +420 545 135 256

E-mail: zdenka.vykoukalova@mendelu.cz

Markéta Hadrabova

Rozvojové seminare a workshopy

Tel.: +420 545 135 239

E-mail: marketa.hadrabova@mendelu.cz



Lesnicka B

Lesnicks BE

haka BLTC

Mendelova univerzita v Brné
Institut celozivotniho vzdélavani
Poradenské a profesnicentrum

Zemé&délska 814/5, 613 00 Brno

Tel.: +420 545 135 227
E-mail: pcentrum@mendelu.cz

facebook.com/poradenstvi.mendelu

icv.mendelu.cz/ppc




