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1 Uvop

1.1 SMYSL LEKCE

Véazeni kolegove,

tento text vznikl jako pomicka pro ucitelské sbory, které chtéji tymovée
zapracovat osobnostni a socidlni vychovu do svého Skolniho
vzdélavaciho programu a do bézné praxe své Skoly. Smyslem textu je
piedevsim:

1. Usnadnit ucitelim orientaci v zdkladnich pojmech, tématech
a cilech osobnostni a socialni vychovy (dale jen OSV).

2. Nabidnout ukazky konkrétnich postupti a konkrétnich aktivit,
které je mozno vyuzit ve Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvoteny jako priifezové. Znamend to, Ze nejsou
rozpracovany pro konkrétni ro¢nik nebo piredmét. Rozhodnuti o tom,
ktera témata a které cile bude Skola realizovat v jakém roc¢niku nebo
pfedmétu, zOstdva vzdy na konkrétni Skole. Lekce by méla byt
realizovana prubézné¢ napii¢ predméty diky spolupraci celého
ucitelského sboru a méla by byt obohacena dalSimi néapady
a zkusenostmi ucitelll z dané Skoly.

Studiu konkrétni lekce by méla predchazet celoskolni volba prioritnich
wocekavanych vystupii OSV* tj. rozhodnuti o tom, které osobnostni
vlastnosti a které socidlni dovednosti svych zaka chce Skola rozvijet
piedevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé zkonkrétni Skoly nejdiive spolecné
prostudovali, prodiskutovali a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které
odpovidaji celoskolnim prioritdm. Ostatni lekce mohou naptiklad
studovat jen ti ucitelé, ktefi se specializuji na pisluSna témata.

Véiime, Ze Vam text pomiZe pfi hledani prave t€ Vasi cesty k OSV!
Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadeni OSV do SVP*, 2006-2007

Mame ziajem o VaSe napady a pripominky k této lekci.
Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zac¢atku, v podkapitole 1.3 Uvodni otizky pro ucitele i Zdky,
struéné priblizujeme ¢tendiim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekavany vystup lekce naleznete piesné znéni
oc¢ekavaného vystupu osobnostni a socidlni vychovy, ke kterému byla
tato lekce vypracovana. Jednd se o cilovou vlastnost osobnosti zaka
nebo o socialni dovednost zaka, kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich
meéfitelnych cild, které odpovidaji ofekavanému vystupu lekce. Tyto
dil¢i cile jsou uspotadany do témat oznacenych pismeny A, B, C ...

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak
mizeme béhem  vyuCovani  napliiovat diléi cile  OSV.
Kapitola 2 je uspofdddna podle jednotlivych témat této lekce.
Kazdé¢ téma obsahuje podkapitoly:

Cile

Prakticka teorie

Doporuceny postup

Evaluace

Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzita a doporucena literatura naleznete presné informace
o zdrojov¢ literatufe.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje
podrobny popis vybranych aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2.
Aktivity jsou sefazeny podle jednotlivych témat (A, B, C...).

UPOZORNENT 1: Seznam aktivit v kapitole 2. Jak realizovat tuto lekci
obsahuje pouze nazvy a stru¢nou charakteristiku aktivit. Podrobny popis
aktivit naleznete az na konci lekce v kapitole 4 Podrobny popis
vybranych aktivit nebo v pouZzité a doporucené literature.
UPOZORNENT 2: Cile lekce je samoziejmé mozno napliiovat i mnoha
dal§imi aktivitami, které v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich
aktivit a jejich Uprava pro konkrétni skupinu zakit je vzdy v rukou
ucitele.
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1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otazky zaméiuji pozornost na témata této lekce. Umoziuji
vybavit si vlastni zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit
smysl a uZzitek rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otazky sami odpovime, miizeme je s porozuménim polozit
svym zaklim pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

Jak byste odpovédéli na otazku, kdo vlastné jste?

Jak vétsinou reagujete, kdyz se vam néco podarii?

Jak vétSinou reagujete, kdyZ se vam néco nepodaii?

Na ktery uspéch si vzpomenete, kdyz potiebujete kurdz?

Na oslavu kterého tspéchu se tésite?

Jak moc je pro vas dilezity télesny vzhled?

Co ovliviiuje vyznam, ktery télesnému vzhledu ptikladate?
Jak byste se citili, kdyby vas druzi hodnotili pouze podle vaSeho
vzhledu?

Jak byste popsali ¢loveka, o kterém byste fekli, ze je krasny?
Co znamend, kdyz se o n¢kom fekne, Ze si moc neveii?

Co zpusobuje, ze si vic verite?

Co by vam mohlo nejvic zvednout sebevédomi?

Byla vam nékdy dana moznost stat se hrdinou?

S ¢im u sebe jste se rozhodli byt spokojeni natolik, Ze se tomu
prozatim nebudete vénovat?

Zaroven bychom hned v tivodu k této lekci radi upozornili, Ze se jedna
o velmi citlivé a kiehké téma. Kolik lidi ve vasem okoli nemé zadné
problémy se sebepiijetim, sebepodcenovanim ¢i realistickou sebereflexi?
Vzhledem k tomu, Ze se to tyka i naSich zakd, mame za to, Ze toto téma
do Skoly patti. Zarovenl vSak chceme doporucit, abyste zvazili, do ¢eho
se vam chce jit, mate chut’ s détmi d€lat a nemate z toho obavy. Pokud
takovych véci bude malo, nevadi, méné je nekdy vice. Kazdopadné
doporucujeme absolvovani kurzu nebo vycviku, ktery se vénuje tématiim
sebepojeti, sebepiijeti, sebeduveéry apod.
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Ucitel: ,,Co byste doporucili
kamaradovi, ktery neni spokojeny
s tim, jak vypada?*

Zak: ,,Aby si napsal pét véci,
které se mu na ném libi.*
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

734K poznava a rozviji vztah k sobé samému (sebepojeti, sebeprijeti,
sebediivéru).

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A — Kdo jsem a kym bych chté&l byt (sebeobraz a sebeideal,
sebepojeti)

74k vlastnimi slovy zformuluje odpoveéd’ na otazku ,,Kdo jsem?* a ,,Kym bych
chtél byt?* a zdivodni ji.

74k sam pro sebe zhodnoti, jak velky je u néj rozdil mezi jeho sebeobrazem
a sebeidealem a jak tento rozdil on sam proziva.

Zak vysvétli, jak ovlivituje na§ pohled na sebe nase chovéani k druhym lidem.

Z4ci dostanou prilezitost pracovat se svym sebeobrazem.

TEMA B — Moje télo je v poradku tak, jak je (sebepFijeti vlastniho t&la)
7.4k reflektuje, jak vnimali nebo vnimaji lidé krasu t&la v riiznych kulturach.
74k popise své piednosti, omezeni a rezervy tykajici se jeho téla a zdivodni
sveé zavery.
74k vysvétli, jaky dopad na n& mé, kdyz vnima své rezervy jako problém
a kdyZ je vnima jako vyzvu.

74k zformuluje své rezervy jako vyzvu.

TEMA C - Jsem v poradku tak, jak jsem (sebep¥ijeti vlastni osobnosti)

Zak popiSe své prednosti, omezeni a rezervy tykajici se jeho osobnosti
a zdavodni své zaveéry.

Zaci reflektuji, Ze kazdy ¢lovék mé piednosti a rezervy.

74k vysvétli, jaky dopad na n& mé, kdyz vnima své rezervy jako problém
a kdyZ je vnima jako vyzvu.

74k zformuluje své rezervy jako vyzvu.

Zaci objevuji, jaky ma sebepiijeti dopad v jednani a ve vztazich.
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TEMA D — Jak se vidim (sebehodnoceni versus sebereflexe)
74k si vyzkousi rtizné zpuisoby sebehodnoceni a uvede, ktery z nich a z jakého
diivodu mu byl nejptijemné;si.
74k si vyzkousi, jak pracovat se sebereflexi.

Zak vysvétli dopad riznych forem sebehodnoceni a sebereflexe na sviij
sebeobraz.

TEMA E — Jak si vic véFit (zdroje posilovani sebediivéry)

Zak urci neékolik zdroju, které posiluji jeho sebedtveéru (napt. proziti Gspéchu,
uznani ostatnich, vnitini svoboda) a vysvétli, jak je mize vyuzivat.

74k vlastnimi slovy zdavodni, v &em konkrétné pro néj bude uziteéné, kdyz
bude posilovat svou sebediivéru.

TEMA F — Jak vidim své uspéchy (optimisticky a pesimisticky vyklad
uspéchu)

Z4ak vysvétli optimisticky a pesimisticky vyklad Gspéchu a netspéchu
a ilustruje jej na konkrétni situaci ze svého Zivota.

74k zhodnoti, zda ma sklon spise k optimistickému ¢&i pesimistickému vykladu
a popise, jaky to ma vliv na jeho Zivot.

74k predvede v modelové situaci, jak lze z pesimistického vykladu tspéchu
ud¢lat optimisticky.

TEMA G — V&im, Ze budu tspé$ny?

Z4dk popise nékolik postupti, které upeviiuji viru v budouci wspdch.
(napt. pozitivni mySleni, mluveni, pfedstavy) a uvede, které jemu osobné

woevr

Zak ptredvede v modelové situaci, jak 1ze upeviiovat viru v budouci uspéch.

74k vlastnimi slovy zdtivodni, v éem konkrétné pro né&j bude uziteéné, kdyz
bude upeviiovat viru v budouci tspéchy.

10
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

2.1 TEMA A - KDO JSEM A KYM BYCH CHTEL
BYT (SEBEOBRAZ A SEBEIDEAL,
SEBEPOJETI)

2.1.1 Cile

L

L

»
*

7.4k vlastnimi slovy zformuluje odpovéd’ na otazku ,,Kdo jsem?* a ,,Kym bych
chtél byt?* a zdivodni ji.

74k sam pro sebe zhodnoti, jak velky je u néj rozdil mezi jeho sebeobrazem
a sebeidealem a jak tento rozdil on sam proziva.

Zak vysvétli, jak ovlivituje na§ pohled na sebe nase chovani k druhym lidem.

Z4ci dostanou prilezitost pracovat se svym sebeobrazem.

2.1.2 Prakticka teorie

V tomto tématu se pokusime kazdy si uvédomit, jaky jsem (jaky je mj
sebeobraz) a jaky bych chtél byt (jaky je muj sebeidedl). Déle se budeme
vénovat sebepojeti, jehoz soucasti jsou nas sebeobraz a sebeideal. V této
lekci vychazime ze superviznich konzultaci s PhDr. Zdenkem Matulou
a zdalsi literatury. Odkazy na ni jsou vtextu a uplné zdroje jsou
uvedeny v zavérecném seznamu literatury

Sebeobraz
Sebeobraz je pohled na sebe — jaky jsem, jak se sdm vidim. Patii tam
vse, co se tyka nasi osobnosti i naseho téla.

Sebeideal
Sebeideal je moje predstava idedlniho ja — jaky bych chtél byt. Soucasti
sebeidedlu jsou nase ambice a cile.

Cim vétsi je rozdil mezi sebeidedlem a sebeobrazem, tim vétsi je

pravdépodobnost, ze budou problémy se sebepiijetim toho, jaky jsem.
Sebepiijetim se budeme vice zabyvat v tématech B a C v této lekci.

11
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Sebepojeti

Sebepojeti je SirSi pojem, ktery se tyka toho, jak sami sebe vnimame
vcelém kontextu - zahrnuje nas sebeobraz, sebeidedl, sebepfijeti
1 uvédomeni si sebe sama vzhledem k okoli (identitu).

Sebepojeti predpoklada schopnost sebereflexe a pfijimani zpétnych
vazeb z okoli. Zdravé sebepojeti predpokladé obé tyto dvé slozky. Pokud
se nam zda, ze je nékdo v nasem okoli ,,pfehnané sebevédomy*, ptejme
se 1 sebe, zda mu poskytujeme dostate¢né a adekvatni zpétné vazby.
(Zpétna vazba viz lekce 8.4 Zak kultivovand projevuje, Ze mu néco
vadi.)

Sebepojeti ditéte se zacind utvaret jiz ve velmi raném véku. Klicovou
roli pro utvafeni sebepojeti maji nejbliz§i rodinni ptislusnici — pohled
na sebe sama je u malych déti vyrazné ovlivnén tim, jak je vidi druzi.
(Hermochova, 1995)

Sebepojeti a vztahy s druhymi

Soucasti sebepojeti je také naSe hodnota — zda vidim sam sebe jako
Clovéka, ktery ma hodnotu. Vnimani své vlastni hodnoty uzce souvisi
i se vztahy k druhym a naSim fungovanim v nich: mit cenu sdm
pted sebou je zdkladni podminkou, abych si mohl uvédomit, Ze madm
cenu pro druhé lidi.

Déle je zhlediska vztahi soucésti sebepojeti také to, jak nahlizim
na sebe a na ostatni. Nej€ast¢jsi modely jsou tyto tfi:

Partnersky, symetricky pfistup — to znamend, Ze vnimam sebe
i ostatni jako rovnocenné partnery.

Ptehnany dlraz na sebe — to znamen4, ze vnimam sebe jako lepsSiho,
nez jsou ostatni.

Ptehnany dlraz na ostatni — to znamend, Ze vnimam sebe jako

hors$iho, nez jsou ostatni.
Kazdy znés vétsSinou vice inklinuje k jednomu z téchto tii pfistupi.
Ke kterému z nich, zavisi pfevazné na tom, jak k ndm pfistupovali nasi
rodi¢e a vychovné autority. K ¢emu pfevazné inklinujeme, miizeme
zjistit pozorovanim toho, jak se vétSinou chovame ve vztazich
a v mezilidskych situacich. Zda bereme sebe i druhé jako partnery, coz
se projevuje napft. tim, ze své potteby povazujeme za stejné dulezité jako
potieby druhého. Nebo zda mame tendenci radsi ustoupit

12
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a prizpiisobit se ostatnim i na ukor sebe, ¢i naopak prosazujeme sami
sebe na ukor ostatnich. Partnersky pfistup podporuje rozvoj zdravého
sebepojeti. Druhé dva ptistupy ho komplikuji.

Pro zdravy vyvoj zdka doporuCujeme piistupovat k nému partnersky,
symetricky, coZ odpovida prvnimu pfistupu. Je to idedlni vybava
do zivota — jak se iika vjedné &eské pohadce: ,,Sevée, nad nikoho
se nepovysuyj a pied nikym se neponizuj.

Jak pracovat se sebepojetim
Sebepojeti 1ze rozvijet. Pi1 praci se sebepojetim jsou nezbytné zejména
tyto dvé véci:

pouzivat sebereflexi (zkoumat, jaky jsem — jak se vidim)
(vice o sebereflexi je v tématu D této lekce).

a dostavat informace ze svého okoli — jak mne vidi druzi.
Doporucujeme, aby informace z okoli nebyly formou hodnoceni, ale
formou zpétné vazby nebo popisu chovani. Mluvime-li zde
o utvafeni naSeho sebepojeti, konkrétnost ve zpétné vazbé nebo
v popisu od naseho okoli vyrazné¢ pomutze tomu, abychom se vidéli
v co nejrealnéjsi podobe. Konkrétnost ndm zaroven pomize na sobé
pracovat — sndze pochopime, co bychom méli délat stejné
a co pozménit. Hodnoceni byvaji ¢asto zobecnénim. A tak negativni
hodnoceni: , Ty jsi ale neSika!* hodnoti celého Ccloveka
a nepoukazuje jen na néco, co bychom byli radi, aby pfist¢ udélal
jinak. Naopak pozitivni hodnoceni: ,,Ty jsi Sikulka!*“ miize potésit
a zahtat u srdce, ale zaroven je tu jisté uskali, ze jeho pfijemce mu
nemusi véfit, mohou se mu zacit vybavovat véci, na které Sikulka
neni a miize nam zacit oponovat. Pro cileny rozvoj sebeobrazu proto
doporucujeme konkrétnost, pro zpétnou reakci doporucujeme
vyjadieni emoci — co to s ndmi déld (mame radost, jsme zklamani,
nastvani apod.). Pokud se ndm dostava od naseho okoli hodnoceni,
se kterym tfeba nesouhlasime nebo mu piesné nerozumime, miizeme
se zeptat, co piesn¢ tim bylo mysleno (napf. ,Jak jsi to myslel?
Co mi tim chces tici?*).

Informace z obou téchto zdrojii je pak tieba srovnavat tak, aby byly

pro nas obohacenim. Sebereflexe a informace z okoli pomahaji tomu,

aby nas pohled na sebe byl co nejvice realisticky.

Identita

Identitu zde chépeme jako velmi blizkou sebepojeti. Identita je
uvédomeni si sebe ve svéte — ja jako soucast svéta a zaroven uvédomeéni
si sv¢é jedinecnosti — jsem sice soucasti tohoto svéta, ale jsem jedinecny.
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Lekce 2.3, Ucime se byt v pohodé kazdy sam se sebou.

Jako jedine¢nad osobnost mam jméno, urcitym zpusobem se oblékam,
urcitym zptusobem se chovam atd.

Nejintenzivnéj$im obdobim pro vytvafeni vlastni identity a hledani sebe
sama je obdobi adolescence (15-20/22 let), pfiCemz s pocatky hledani
odpovédi na otazku, kdo jsem, se mizeme setkat jiz v obdobi puberty
(11-15 let). Vyvoj kazdého c¢lovéka je velmi individudlni, nékdo
se témito otazkami intenzivné zabyva o néco difiv, n¢kdo pozdéji.
(Ri¢an, 2004)

Sebepojeti a uceni

Z provedenych vyzkumu vyplyva, ze existuje vztah mezi sebepojetim
ditéte a ucenim. Reakce ditéte na uceni (v€etné Uspéchll a neuspéchil)
a na ostatni Skolni situace (v€etné vztahl ve tfid¢) jsou urCovany jeho
minénim o sob¢ a jeho vztahem k sobé samému. Kazda situace, ve které
se zdk ma néco naucit, od né vyzaduje, aby né&jakym zplsobem
prezentoval sam sebe (at uz pii trénovani dovednosti, pfi préci
ve skuping, pfi praci na projektu, béhem zkouseni ¢i na zakladé vysledki
testll). Tyto situace s sebou Casto pfinasSeji riziko neuspechu nebo toho,
ze se pied spoluzdky ¢i ucitelem ztrapni, coz predstavuje mozné
nebezpeci ohrozeni pro sebepojeti ditéte. Kazdy zak ma rizné ,,silné*
sebepojeti, nckdo se dokaze sam o sebe opfit, nékdo témet vibec ne.
Z4ci, ktefi Casto zaZivali netspéchy a situace, které oslabovaly jejich
sebedtivéru, budou opatrnéji vstupovat do situaci, které znamenaji riziko
pro jejich sebepojeti. To se muze projevovat pravé v nejruznéjSich
Skolnich situacich. Zaci, ktefi naopak méli dostatek pfileitosti prozivat
sebe sama jako schopné, uspésné a pfijimané, nebudou mit velky
problém vstupovat do riznych (pro sebepojeti) rizikovych situaci.
(Canfield, Wells, 1995)

2.1.3 Doporuceny postup

# Podle toho, kolik budeme mit ¢asu a jakou vékovou skupinu déti, mizeme
tento postup rozdélit do nékolika setkani. Pokud se rozhodneme
pro opakovana setkani, doporucujeme kazdé setkani ukoncit reflexi.

# Na uvod miizeme polozit nékteré z nasledujicich otazek:
Jak byste odpovédéli na otazku, kdo vlastné jste?

Znazornéte pomoci Skaly, jak snadno by se vam odpovidalo
na otazku ,,Kdo jsem? (na Skéle, kde 0 znamena — velmi tézko,
neumim najit odpovéd’ ted’ hned - a 10 znamena — piesné¢ vim,

14



Lekce 2.3, Ucime se byt v pohodé kazdy sam se sebou.

jak bych odpovédél; skalovani viz Zasobnik metod: Techniky reflexe
— praktické tipy).

K emu ndm bude uzitecné, kdyz na tuto otizku budeme znat
odpoveéd’?

Premysleli jste uz nékdy nad tim, kdo vlastné jste a jaci jste?
Pii jaké ptilezitosti?

Pokud se timto tématem sami zabyvate, jak to vétSinou prozivate,
kdyz ptemyslite o sob&?

Jaké je vaSe ,,idealni ja*?

Budeme se postupné zabyvat tim, jak se vidime — jaci jsme (naSim
sebeobrazem), potom tim, jaci bychom chtéli byt (nasim sebeidedlem)
a na zaveér nasim sebepojetim — co vSe do né patii a jaky ma dopad
na mezilidské vztahy. Cela tato lekce bude o tom, jaky mame vztah k sobé
a jak ho mizeme rozvijet.

Jaky je nas sebeobraz — kdo vlastn€ jsme? V zavislosti na véku zaki zvolime
nékterou aktivitu (viz Doporucené aktivity) nebo je nechame, aby kazdy sam
za sebe na tuto otdzku odpovédél.

Provedeme kratkou reflexi, napt. formou otazek:
Jak se vam hledala odpovéd™?
Co $lo dobfte, co hure?
Co vam pomahalo?
Co vas vedlo k tomu, ze jste se popsali prave takto?

Z jakych divodi jste se zaméfili praveé na tyto své charakteristiky?

Dal§im krokem bude zmapovat, jaky je nas sebeideal. Zaci budou mit za tikol
odpovédét na otazku, jaci by chtéli byt / kym by chtéli byt / jak vypada idedlni
Vasek, Helca...?

Opét provedeme kratkou reflexi, napt. pomoci otazek:
Jak se vam dafilo odpoveédét tentokrat?
Co vSe ma vliv na to, jaci byste cht¢li byt?
Z jakych divodu cheete byt prave takovi?

Co (kdo) bylo inspiraci pro vas sebeideal?

Dalsim krokem bude srovnéani téchto dvou pohledi: jak se vidim ted a jaky
bych chtél byt. Pozddame zéky, aby popsali, co maji jejich sebeobraz a jejich
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sebeideal spolecného a v ¢em se liSi, a tuto odliSnost graficky znazornili
(jak daleko od sebe jsou jejich aktualni pohled na sebe a jejich idedlni ja).

Opét provedeme kratkou reflexi, zaméfenou zejména na to, jak tento rozdil
Zaci prozivaji.

Hovotfime se zdky o tom, jaky dopad na nas md, kdyz se naS sebeobraz
a sebeidedl pftilis odlisuji (viz Prakticka teorie).

Dale se zam¢fime na to, jak se divdme na sebe ve vztazich k druhym lidem
(zda mame partnersky/symetricky ptistup ¢i zda klademe piehnany daraz
na druhého nebo na sebe — viz Prakticka teorie). Mizeme to zjistit napt. takto:

Vyrobime karticky s modelovymi situacemi, které budou odpovidat
jednotlivym pfistupim a zaci maji sami u sebe urcit, zda to o nich
vétSinou plati nebo ne. Napi. Kdyz chci jit do kina a miij kamarad
plavat, snazime se dohodnout, abychom byli spokojeni oba (jdeme
nejdiiv plavat, a pak do kina, nebo jeden den plavat, druhy do kina) /
vétSinou se prizptsobim kamaradovi, protoze chci, aby byl on
spokojeny / vétSinou kamarada presvédCim, protoze ja mam lepsi
napady, jak travit ¢as, neZ ma on.

Vysvétlime zadkim tfi mozné pristupy, jak se lidé chovaji
ve vztazich, a pozdddme je, aby si po n¢jakou dobu vSimali,
jak se vétsinou chovaji oni sami.

Hovotfime o tom, jak se jednotlivé pfistupy projevuji ve vztazich s druhymi
lidmi a jaké dopady maji na nasSe sebepojeti.

Jak uzdravit sebeobraz a podpofit rozvoj zdravého sebepojeti? Nasledujici
postup vychézi z kognitivné-behavioralni terapie a je velice dobfe pouZzitelny
pro praci se sebou, kdyz chce ¢lovék néco zménit ve svém chovani. V této
lekci se zaméfime na naSe fungovani ve vztazich. Tento postup je vSak
pomérné narocny, proto ho doporucujeme az v 9. tiidé.

Kazdy napiSe na papir, jaky je jeho zakladni zplsob fungovani
ve vztazich (ktery zjistil pozorovanim a sebereflexi).

Potom kazdy sdm za sebe sepiSe, jaké ma tento zpisob chovani
pro n¢j vyhody a jaké jsou jeho nevyhody.

Nad seznamem vyhod a nevyhod se zamyslime a pokusime se
zménit nase chovani ve vztazich tak, aby nevyhody zmizely
a vyhody zustaly.

Zamyslime se nad tim, co nam toto zménéné chovani pfinese,
jaky z toho budeme mit uzitek.
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Poslednim krokem je zjistit, co vSechno se musime naucit, abychom
mohli tuto zménu provést.

# Provedeme reflexi, miizeme se zaki zeptat, napf.:
Jak se vam to psalo? Co $lo snaze a co méné snaz?
Co nového jste se dozveédéli o sob&?
Dozvédeéli jste se néco, co byste radsi neveédeli? Co s tim udélate?
Jak se vam dafilo najit novy zptsob svého fungovani ve vztazich?

Co vse se budete muset naucit? Jak na to ptjdete? Kdo vam s tim
pomuze?

2.1.4 Evaluace

#* Rozdame zakim dotaznik a pozddame je, aby odpovédéli na nasledujici
otazky:

Co je to sebeobraz a co je sebeideal?
Vysvétlete na piikladé, jaky dopad ma na ¢lovéka:

- kdyzZ rozdil mezi jeho sebeobrazem a sebeidedlem neni piilis
velky.

- kdyz je rozdil mezi jeho sebeobrazem a sebeidealem velky.

- Vysvétlete na piikladech, jaké jsou tfi zdkladni nejbéznéjsi
zpusoby fungovani ve vztazich.

- Jak ovliviiuje na§ pohled na sebe nase chovani k druhym
lidem?
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2.1.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Vzdélavaci
aktivity obdobi
A1 Obraz mého Zaci vymysleji asociace spojené s jejich 1.,2,3.
jména jménem, tyto asociace mohou vyslovit
a nakreslit.
Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 37-38.
A2 Kdo jsem? Zaci vyplni kratky dotaznik o sobé 2., 3.
a v mensSich skupinach spole¢né hovofi
o svych odpovédich.
Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, 41-42.
A3 Co bych byl, Z4ci vyjadiuji sami sebe — co by byli, 2., 3.
kdybych byl kdyby byli zvite, kvétina, apod.
Zdroj: KRIZ, Petr. Kdo jsem, jaky jsem. Kladno: AISIS, 2005, 55-57.
A4 Muj oblicej Zéci kresli sviij oblicej a pisi asociace, 1.,2.,3.
které je k nému napadaji.
Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro Zivot II. Praha: Portal, 1995, 130-131.
A5 Rodinné sttibro Z4ci zjistuji, co v jejich rodinach jim 1.,2.,3.

ptedali jejich ptfedkové — co je jejich
,rodinng stiibro. Muze to byt cokoli,
¢eho si vazi nebo jim néjak pomaha

v zivoté. Dale hovofi o tom, co oni sami
chtéji pfinést do svého rodu.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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2.2 TEMA B - MOJE TELO JE V PORADKU
TAK, JAK JE (SEBEPRIJETI VLASTNIHO
TELA)

2.2.1 Cile

*
*

*

74k reflektuje, jak vnimali nebo vnimaji lidé krasu t&la v riznych kulturach.
74k popiSe své prednosti, omezeni a rezervy tykajici se jeho téla a zdavodni
své zavery.

Zak vysvétli, jaky dopad na n&j ma, kdyz vnima své rezervy jako problém
a kdyz je vnima jako vyzvu.

74k zformuluje své rezervy jako vyzvu.

2.2.2 Prakticka teorie

Sebeptijeti vlastniho téla je wvelice citlivé téma. Jsme neustale
konfrontovani s idedlem télesné krasy, ktery je pfedstavovan zejména
v médiich — velmi §tihlé divky s perfektni pleti, svalnati mladi muzi.
Tato krasa téla byva také v médiich stavéna na prvni misto pii volbé
partnera. Nicméné vétSina populace do tohoto popisu nespada. Zejména
v puberté se déti velmi srovnavaji s idedly prezentovanymi spole¢nosti
a muze pro n¢ byt velice tézké, kdyz zjistuji, Zze dané parametry
nespliluji. Tato situace potvrzuje dilezitost a smysl aktivit zabyvajicich
se sebepfijetim. Zaroven vSak musime pocitat s tim, ze se mohou otevtit
nékterd témata, kterd se déti hluboce dotykaji. Proto znovu
doporucujeme nepoustét se do témat, ve kterych se necitime jisti. Pokud
nas tato témata zajimaji, mizeme absolvovat kurz nebo vycvik, nez se
do nich pustime.

Sebeprijeti svého téla

V oblasti mysleni se jedna o realisticky pohled na své télesné
piednosti a sva omezeni.

V oblasti emoci se jedna o prozitek toho, ze moje télo (jak vypada
a v jakém je zdravotnim stavu) je plnohodnotné a piijatelné a moje
rezervy (na kterych mohu pracovat) jsou také pfijatelné. Jedna se
o prozitek toho, ze pravé ted’ takovy, jaky jsem, mam jako Clovék
svou hodnotu.
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Mentdalni anorexie

Mentalni anorexie je jednou z poruch pfijmu potravy, jako ucitelé se s ni
muzeme setkat uz na zakladni Skole. Nej¢astéji postihuje divky ve véku
14-18 let. Zékladnim projevem mentéalni anorexie je piehnany strach
ze ztloustnuti, ktery se projevuje odmitanim jidla a Casto je také spojeny
s nadmérnym cvi¢enim. Divky trpici mentalni anorexii jsou o sob¢
neustale presvédcené, ze maji nadvdhu a Ze musi zhubnout.
(Vagnerova, 1999)

2.2.3 Doporuceny postup

# Toto téma opét mizeme rozdélit do nékolika ¢asovych blokd. Doporucujeme
kazdy blok zah4jit ivodnimi otazkami a ukoncit reflexi.

# V avodu polozime zaktim nékolik otazek tykajicich se t€lesné krasy, napt.:
Jak byste popsali ¢loveka, o kterém byste tekli, ze je krasny?
Jaky je ideal krasy v nasi spole€nosti? Z ¢eho tak usuzujete?
Jaky je ideal krasy v nasi t¥idé?
# (Cilem prvni casti lekce je uvédomit si, Ze rizni lidé vnimaji té€lesnou krasu
jinak. Budeme se seznamovat s tim, jak vnimali lidé krasu téla v riznych
historickych obdobich nebo v riznych etnikach. Otazky télesné krasy byvaji

pro déti velice citlivé, zvlaste v obdobi puberty. Volime proto jako prvni
aktivitu, ktera neni tak osobni.

# Nechame zaky pracovat ve skupinach. Pro kazdou skupinu pfedem piipravime
materidly o tom, jak vnimali lidé télesnou krdsu v riznych historickych
obdobich nebo v riznych etnikach. Cilem je, abychom objevili rizné pohledy
na télesnou krdsu a nabidli je zaklim. Vybrand etnika ¢i obdobi by m¢la
rovnomérné pokryvat rizné pohledy na krasu téla: napt. od kalokagathie,
ptes véstonickou Venusi, asketicky pohled na télo, az po soucasnost. Kazda
skupina bude mit za ukol prezentovat ostatnim skupindam dané obdobi
nebo etnikum a jeho pohled na télesnou krasu.

# V reflexi se zaméfime na srovnani riznych pohledt na télesnou krasu a jejich
konfrontaci stim, jak je télesna krasa dulezitd v naSi spole¢nosti nyni.
Dale mizeme mluvit o tom, které véci kromé télesnych znaka délaji ¢lovéka
krasnym.

* Opét polozime nékolik otazek, tentokrat jiz vice zamétenych na nas, napt.:
Jak moc je pro vas dulezity télesny vzhled?
Co ovliviiuje vyznam, ktery télesnému vzhledu ptikladate?

Jak byste se citili, kdyby vas druzi hodnotili pouze podle vaseho
vzhledu?

4 Uvedeme nékterou z doporucenych aktivit.
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* Provedeme reflexi, zeptame se napf.
Co jste béhem aktivity prozivali?
Jak vam byly aktivita ptijemna?
Co jste se dozvédeli nového o svém vztahu k vasemu télu?

V ¢em pro nas bude uzitecné, kdyz budeme svoje télo piijimat
takové, jaké je?

#* Mluvime o tom, ze nékteré¢ véci, které se tykaji naseho vzhledu, nemizeme
zménit. Zlstanou tak, jak jsou a my se jen mizeme naucit snimi Zzit —
nechame se zdeptat nebo ne? (viz aktivita Lid¢, kteti néco dokazali) Co s tim
udélame?

* Nckteré véci vSak zménit mizeme — mozna to pijde pomalu a zcela urcité to
bude néco stat. To, co zménit miizeme, jsou nase rezervy. S nimi budeme ted’
pracovat.

# Nejprve si uvédomime, ze krom¢ naSich rezerv md nase télo také néjaké
prednosti. Pozadame zaky, aby kazdy napsal nékolik svych télesnych
prednosti (s ¢im jsem se sebou — se svym télem — spokojeny ja sdm nezavisle
na tom, co mi fika okoli) a n€kolik rezerv. Doporucujeme, aby byl pocet
prednosti a rezerv vzdy stejny.

* Pozadame zéky, aby se nad seznamem zamysleli a uvédomili si a poté tekli
nebo napsali, jaké ztoho maji pocity. (Jsou v pohodé? Nebo smutni?
Frustrovani?...)

# Mluvime o tom, jaky ma dopad, kdyZ vnimame svoje rezervy jako problém
a kdyz je vnimame jako vyzvu. Napi. Mam nadvahu.
Problém: ,,Méam z toho pocity ménécennosti, jsem tlusta, kluci meé
nechtéji.*
Vyzva: ,,Tak co s tim jde délat? Zkusim chodit kazdy den po Skole
béhat. Budu jist vic zeleniny a zkusim se nepiejidat. Mozna neni

uplné pravda, ze mé€ kluci nechtéji. Ten kluk, jak si jeho rodice
koupili chatu vedle nas, se po mné tuhle dival.*

# Pozadame zaky, aby zformulovali svoje rezervy jako vyzvu.
# Provedeme reflexi, béhem které polozime napi. takovéto otazky:
KdyZ vnimate svoje rezervy jako problém, jak to prozivate?
Kdyz vnimate svoje rezervy jako vyzvu, jak to prozivate?
K ¢emu ném je uzite¢né, kdyz vnimame svoje rezervy jako vyzvu?

#* Dalsi moznost aktivity je analyza reklamy — jak je dilezitost télesného
vzhledu prezentovdna v médiich?
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2.2.4 Evaluace

# Rozdame zakim dotaznik, ve kterém maji odpovédéet na tyto otazky:
Uved'te nékolik ptikladl, jak vnimali ¢i vnimaji lidé krasu téla
v riiznych kulturach.

Zmeénil se vas pohled na krésu téla? Pokud ano, jak?

Vysvétlete na ptikladu, jaky ma na nas dopad, kdyz vnimame svoje
rezervy jako problém a kdyz je vnimame jako vyzvu.

Co byste poradili kamaradovi/kamaradce, ktery/a si o sob¢ mysli,
ze neni dost pohledny/a?

2.2.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
B1 5 veéci ZAci kazdy sam za sebe a s pomoci 1.,2.,3.

skupiny objevi a pojmenuji 5 véci,
které na svém téle povazuji za krasné.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

B2 Lidé¢, ktefi néco Z4ci najdou piiklady lidi — znamych 1.,2.,3.
dokazali osobnosti nebo ze svého okoli,
ktefi néco dokdzali navzdory
télesnému handicapu, po urazu
nebo nemoci.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

B3 Hlas anorexie Z4ci budou hledat myslenkové 3.
pochody, které zplisobuje mentalni
anorexie, a srovnavat je s hlasem
zdravého rozumu.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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2.3 TEMA C - JSEM V PORADKU TAK, JAK
JSEM (SEBEPRIJETI VLASTNI
OSOBNOSTI)

2.3.1 Cile

*

*

Zak popiSe své prednosti, omezeni a rezervy tykajici se jeho osobnosti
a zdlivodni své zavery.

Zaci reflektuji, ze kazdy clovék ma prednosti, omezeni a rezervy.

Zak vysvétli, jaky dopad na n&j ma, kdyz vnima své rezervy jako problém
a kdyz je vnima jako vyzvu.

74k zformuluje své rezervy jako vyzvu.

Z4ci objevuji, jaky ma sebepfijeti dopad v jednani a ve vztazich.

2.3.2 Prakticka teorie

Kazdy ¢loveék ma své prednosti, sva omezeni a také rezervy. Realisticky
pohled na sebe — jako na cloveka, ktery méa své prednosti, omezeni
a rezervy stejné, jako je maji vSichni ostatni — podporuje piijeti sebe
sama jako Clové€ka, ktery méa hodnotu a neni o nic hor$i nez lidé kolem
néj.

Sebeprijeti své osobnosti

V oblasti mysleni se jednd o realisticky pohled na své vlastnosti,
schopnosti, dovednosti, naddni, atd. — jaké méam ptednosti,
jaka omezeni a jaké rezervy.

V oblasti emoci se jedna o proZitek toho, Ze moje osobnost (véetné
toho, co nemohu zménit — napf. temperamentové vlastnosti)
je plnohodnotnd a pfijatelnd a moje rezervy (na kterych mohu
pracovat) jsou také piijatelné. Jedna se o prozitek toho, Ze prave ted’
takovy, jaky jsem, mam jako ¢lovék svou hodnotu.

Jak na sebe nahlizime a jak spokojeni jsme se sebou, ovliviiuje nase
jednani a pfijeti druhych lidi. Jsme-li v pohodé sami se sebou,
napomaha to byt v pohod¢ s tim, jaci jsou druzi — jsou svi, mozna
nedokonali a ,,jenom lidi“. Pokud vnimam sebe jako Clovéeka, ktery
e vporadku takovy, jaky je* se vSemi svymi pirednostmi,
omezenimi 1 rezervami, vyrazné to napomaha nejen mé subjektivni,
vnitini pohodg, ale také pohodé¢ ve vztazich.
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2.3.3 Doporuceny postup

* Toto téma opét mizeme rozdélit do n€kolika ¢asovych blokl. Doporucujeme
kazdy blok zah4jit tvodnimi otazkami a ukoncit reflexi.

# V uvodu polozime zakiim nékolik otazek, napf.:
Jak byste popsali ¢loveéka, o kterém byste fekli, Ze je ,,osobnost*?

Co se vam libi na lidech, ktefi jsou vam sympaticti? O kterych vami
uvedenych charakteristikach mizete fici, Ze je také mate?

Jaky je ideal ¢loveéka ve vasem veku? Co zrovna ted’ ,,fréi*?

Jak jste spokojeni sami se sebou (s tim, jaky jste clovek)?

Co konkrétné tuto spokojenost ovliviiuje?

Co byste u sebe chtéli zménit?

Co z toho je ve vasich silach a co neni?

Jak podle vas vypada ¢lovek, ktery je spokojeny sam se sebou?

Kdo je podle vas hodnotny ¢loveék?

# Jako prvni zvolime nékterou z aktivit, kterd se zamétuje pouze na to, co o sobé

kazdy mtzeme fici pozitivniho. Zamétime zaky na pozitivni premysleni
0 sob& — uz samo toto premysleni podporuje sebepfijeti, protoze mnoho lidi

Mee

se Casto zaméfuje pouze na to, co délaji ,,Spatné*.

# Provedeme kratkou reflexi, ptame se zaku, napt.:
Jak je pro vas snadné premyslet o svych kladech?
Jaké pocity prozivame, kdyz o sobé uvazujeme a mluvime pozitivné?
Z jakych divoda pro nas muze byt obtizné najit na sobé pozitivni
véci?
Co vam vétsSinou pomiize, kdyz na sobé nemuzete nic pozitivniho
najit (kdyz jste ,,na dng*)?

#* Pozadame zaky, aby kazdy napsal nékolik pfednosti (s ¢im jsem se sebou
spokojeny ja sam nezdvisle na tom, co mi fikd okoli) a nékolik véci,
se kterymi spokojeny nejsem. Doporucujeme, aby byl pocet uvedenych véci
v obou skupindch vzdy stejny.

* Rozd¢lime zdky do malych skupin (2-5 ¢lenl), pficemz pro né bude
ptijemnéjsi, pokud se rozdéli sami podle toho, jak budou chtit. Ve skupinach
si vzajemné popovidaji o tom, s ¢im jsou spokojeni a s ¢im nejsou spokojeni.
Zarovenn si mohou ve skupindch poskytnout zpétné vazby, mohou
si fici, jak se vidi navzajem. Pohled kamardda mutze podpofit realisticky
pohled na sebe. Cilem skupinové prace je, aby kazdy Zdk mél napsany alespon
tfi své prednosti a alespon tii své rezervy tykajici se jeho osobnosti.

# Miluvime o tom, Ze n¢které véci, které se tykaji naSi osobnosti, nemlizeme
zménit (nebo jen velmi tézko) — napi. naSe temperamentové vlastnosti
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(viz lekce 2.1 Zak poznavé svou osobnost). Zistanou tak, jak jsou a my se jen
muizeme naucit s nimi zit — nechdme se tim zdeptat nebo ne? Co s tim
udélame? Jaky dopad na nasi zivotni spokojenost a na nase jednani bude mit,
kdyz se budeme témito omezenimi trapit a budeme na né naStvani?
Jaky dopad na na$i zivotni spokojenost a na nase jedndni bude mit,
kdyz pfijmeme sva omezeni jako realitu a budeme se snazit naucit s nimi zit?

# Nckteré véci vSak zmeénit mizeme — mozna to pijde pomalu a zcela urcité to
bude néco stat. To, co zménit miizeme, jsou nase rezervy. S nimi budeme ted’
pracovat.

# Pozaddame zadky, aby ze seznamu véci, se kterymi u sebe nejsou spokojeni,
vybrali ty, které si mysli, ze je v jejich silach zménit. Dale je pozadame,
aby se nad témito svymi rezervami zamysleli a poté fekli nebo napsali,
jaké z toho maji pocity. (Jsou v pohodé? Nebo smutni? Frustrovani?...)

# Mluvime o tom, jaky ma dopad, kdyZ vnimame svoje rezervy jako problém
a kdyz je vnimame jako vyzvu. Napif. Jsem nervozni, kdyz madm mluvit
pted vice lidmi.

Problém: ,Mam ztoho pocity ménécennosti, ur€it¢ to vypada,
Ze jsem neschopny, Ze nic nevim a Ze se mnou neni zadna sranda.*

Vyzva: ,,Tak co stim jde délat? Zkusim si to trénovat. Kdyz jsem
se dvéma kamarady, tak je to v pohodé. Pokusim se vic mluvit,
kdyz pracujeme ve Skole v malych skupindch. Taky n¢kdy zkusim
byt mluvEi nasi skupiny, ale to az tak za mésic.*

#* Pozadame zaky, aby zformulovali svoje rezervy jako vyzvu.
# Provedeme reflexi, béhem které polozime napi. takovéto otazky:
Kdyz vnimate svoje rezervy jako problém, jak to prozivate?
KdyZ vnimate svoje rezervy jako vyzvu, jak to prozivate?
Jaky dopad ma na nasSe jedndni, kdyZ vnimédme svoje rezervy
jako problém?
Jaky dopad ma na nasSe jedndni, kdyZ vnimédme svoje rezervy
jako vyzvu?
K ¢emu ndm je uzitecné, kdyz vnimame svoje rezervy jako vyzvu?

# Dalsi zplsob, jakym lze podpofit sebeobraz, je vyuziti afirmativnich vét.
Zékladem afirmativnich vét jsou pozitivni pravdiva tvrzeni o sobé, které si
clovek fika sdm sobé€, napf. ,,JJsem hodnotny ¢lovék.” Aby byly afirmativni
véty ucinné, mély by podporovat to, co si o sobé mohu fici, Cemu veéfim.
Nekteti lidé nechtéji afirmativni véty pouzivat, protoze jim piipadaji
nepravdivé, pfili§ optimistické a nemohou se snimi ztotoznit. V takovém
ptipad¢ je dobré hledat a pfemyslet, co o sobé fici mohu. Napi. ne kazda

mladéd divka, kterd ma problémy s pleti, je schopna hned napoprvé fict sama
sobé&: ,,Jsem krasna.” Pokud se vSak budeme déle bavit o tom, co je to krasa,
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co je vnitini krasa a Ze kazdy Clovek je svym zpiisobem krasny a jedinecny,
moznd tato divka zvoli vétu: ,,Jsem jedine¢nd.* Nebo ,,Jsem krasny ¢lovek.*

* Na zaveér se jeSté zamyslime, jak se celkové sebepfijeti projevuje navenek,
vnaSem jednani. Rekneme zakiim, aby si piedstavili ¢lovéka, ktery nema
problémy sam se sebou, pfijima se takovy, jaky je — jak vypada, jaké ma
prednosti, omezeni, v ¢em jsou jeho rezervy a jak s nimi nakladd, nepodcenuje
se ani nepfeceniuje, neni nafoukany... Pfedstavi-li si nékoho konkrétniho
ze svého okoli, pomlze to v dalsi préci, ale je mozné si piedstavit takového
idealniho c¢loveéka v jejich véku. Podivame se ted’ na to, jak se sebepiijeti
projevuje navenek. Poklddame otazky a zaznamenavame odpovédi.

Podle ¢eho pozna jeho okoli, ze se piijima takovy, jaky je?
Jak se to projevi v jeho chovani k rodi¢im?

Jak se to projevi v jeho chovani ke kamaradim?

Jak se to projevi v jeho chovani k uc¢itelam?

Co takovy ¢lovek déla, kdyz chee néco dokazat
(vylepsit znamky, byt dobry ve fotbale, vyhrat n€jakou soutéz)?

Co takovy ¢loveék udela, kdyz se na n€j vykasle kamarad?
Co déla, kdyz se mu néco nepodaii?

Odpovédi zaznamenavame. Vystupem by mély byt konkrétni piiklady
toho, jaky ma sebepftijeti dopad na nase vztahy, na nase okoli, na to,
co délame.

# Miuizeme program jesté rozsifit o hrané scénky, ve kterych budou mit zaci
za ukol zahrat nckteré z projevii sebepftijeti v chovani, které dali predtim
spole¢né dohromady.

2.3.4 Evaluace
# Rozdame zakim dotaznik, ve kterém maji odpovédét na tyto otazky:

Vysvétlete na piikladu, jaky ma na nas dopad, kdyZ vnimame svoje
rezervy jako problém a kdyz je vnimame jako vyzvu.

Co byste poradili kamaradovi/kamaradce, ktery/a si o sobé mysli,
ze nema stejnou hodnotu jako ostatni?
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2.3.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
C1 Moje klady Zaci sepisi co nejvice svych kladi. 2., 3.

Ve skupin¢ pak ttidi kladné vlastnosti
vSech podle raznych kritérii.

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 40-41.

C2 Jak vidim sam Zaci, kazdy sam za sebe, sepisi, 2., 3.
sebe jak se vidi a jak si mysli, ze je vidi
druzi. Ve skupiné pak hadaji,

kdo je autorem a hovofti o tom, zda to,
jak si mysli, Ze ho vidi druzi, souhlasi
s tim, jak ho realn¢ vidi jeho spoluzaci.

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, 46-47.

C3 Svétlo a stin Z4ci nejprve sami popisi své svétlé 3.
a stinné stranky a co chtéji, sdileji
s ostatnimi.

Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro Zivot II. Praha: Portal, 1995, 133-134.

27



Lekce 2.3, Ucime se byt v pohodé kazdy sam se sebou.

2.4 TEMA D - JAK SE VIDIM
(SEBEHODNOCENI VERSUS SEBEREFLEXE)

2.4.1 Cile

# 74k si vyzkousi rizné zpusoby sebehodnoceni a uvede, ktery z nich a z jakého
divodu mu byl nejpiijemné;si.
® 74k si vyzkousi, jak pracovat se sebereflexi.

#* 73k vysvétli dopad riznych forem sebehodnoceni a sebereflexe na svij
sebeobraz.

2.4.2 Prakticka teorie

Pojd'me se nejprve zamyslet nad pojmy sebehodnoceni a sebereflexe —
co nam ob¢ tyto schopnosti mohou poskytnout a v cem jsou jejich
mozna uskali. Oba tyto pojmy nahlizime z pohledu jejich vlivu na naSe
sebepojeti, na nds vztah k sobé samym.

Sebehodnoceni

Jak vyplyva ze samotného slova, jednd se o situace hodnoceni,
ve kterych clovék hodnoti sam sebe, pfipisuje sobé¢ néjakou hodnotu.
Muze se jednat o krasu (,,Jsem to ale hezka holka*), Sikovnost (,,To jsem
ale Sikula!*‘) ¢i neSikovnost (,,Jsem na to levy.*), vyvySovani se (,,Stejné
jsem vykonnéjsi nez Fanda.*) ¢i sniZovani (,,Nestojim za nic.*) atd.

Co ndm miize takové sebehodnoceni pfinaset? Rikdme-li si piijemna
slova a piifazujeme-li k sob¢é pfijemné hodnoty, mize to pohladit nase
vnitini ja a miZe nas to posilit (napf. afirmativni véty - viz Doporuceny
postup v tématu C).

Pokud mapujeme sviij rast nebo vykon, byvd vyhodné pouzivat
sebehodnoceni, kdy srovnavame svij posun sné&jakymi danymi
¢1 vytCenymi kritérii (kolik toho musim umét na lepsi znamku, jaky je
primérny vykon sportovce v mém véku apod.) nebo sami se sebou
(o co jsem rychlejsi nez pied rokem, za jak dlouho ub&éhnu danou trasu,
kolik novych akordii umim zahrat na kytaru, jak se mi mluvi s rodilym
mluv¢im apod.)

Pro podporu vlastniho ristu doporucujeme vést déti k sebehodnocenti,
kdy sami za sebe zhodnoti sviij pokrok vzhledem k danym kritériim,
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pfipadné odhali chyby. Pokud to jde, pfimlouvame se, aby si kritéria
urCily samy. U¢i se tak dulezitou dovednost do zivota - a to, jak
postupovat pii seberozvoji.

Hlavni uskali sebehodnoceni je v tom, Zze se ¢asto jednd o zobecnéni.
Spousta lidi o sobé¢ tika vyroky typu: ,,To jsem ale blbec, zase jsem to
zvoral.“ ,Jsem Uplné¢ nemoznd.” ,Jsem sméSnd.“ Apod. Takovéto
vyroky maji negativni dopad na nas sebeobraz a sniZzuji nasi sebeuctu.
Také nam nefikaji nic o tom, co bychom pfist¢ méli ud¢€lat jinak a jak
zafidit, abychom pfisté sami sebe prozivali jinak.

Sebereflexe

Sebereflexi miizeme popsat jako premysleni o sobé, hledani porozuméni
sam sobé¢. Sebereflektovani probiha ¢asto v mysSlenkach a v rozhovoru
se sebou samym, pfitelem ¢i profesiondlnim poradenskym pracovnikem.
Nékterym lidem poméha pii sebereflexi uméni ¢i vyjadieni pohybem.
Cilem sebereflexe byva porozuméni nebo rozvoj (pfipadné léceni
b&hem psychoterapie, coz ovsem do vyuky nepatii). V tom ndm pomiize
konkrétnost. Nasleduje popis, jak miizeme vést k sebereflexi sebe
1 druhé. Zarovenn bychom radi piipomenuli, Zze cilem osobnostni a
socialni vychovy je rozvoj zakd. M&me tento cil na mysli, kdyz je
povedeme k sebereflexi, a nepoustéjme se do analyzy a interpretaci
jejich prozivani.

Pro sebereflexi ve vztahu knaSemu sebepojeti je dilezitd jeji
konkrétnost. Piimlouvame se za to, abychom b&éhem sebereflektovani
pouzivali konkrétni a popisny jazyk a zkoumali, jak prozivdme sami
sebe (Mam ze sebe radost? Mam na sebe vztek? Jsem na sebe hrdy/a?)
Kdyz dité fekne ,,jsem neSikovny“, je to néco jin¢ho, nez kdyz tekne
,»t0, ze jsem pii télocviku pii skoku pies kozu zakopl a spadl na pusu,
mé nastvalo.” Soucésti sebereflexe by tedy mél byt konkrétni popis
situace a toho, co to vnas vyvolava. Takova sebereflexe ma pak
pozitivni dopad na sebeobraz ditéte a ma velky potencial dal§iho rozvoje
— napovidd nam totiz, co bychom méli délat, abychom sami sebe
prozivali pfijemn¢.
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Dva aspekty sebereflexe

Prozitkovy aspekt - sebereflexe je orientovana na to, co se d¢je
ve mné (jak ja funguji, jaké mém prozivani). Reflexe prozivani je
dilezita pro rozvoj osobnosti jako takové.

Procesni aspekt - sebereflexe je orientovand na to, jak se chovam
(ja ve vztahu k okoli). Reflexe procesni je dulezitd pro rozvoj
osobnosti v oblasti socidlni.

Jak vést k sebereflexi

Doporucujeme, aby sebereflexe, ktera ma vést k naSemu rozvoji,
obsahovala:

- presny popis toho, co se stalo nebo déje

- jak jsme to prozivali (jak to prozivame)

- jak bychom se méli zachovat pfisté, abychom byli
spokojen¢jsi

Napft.: Uz potfeti jsem pfiSla pozdé¢ a moc mé to mrzi. PfiSté vstanu

vvvvvv

K péstovani sebereflexe ve Skole pfispiva, kdyz déti vedeme
ke konkrétnimu popisu chovani a emoci, které to v nich vyvolalo.
Napt. Jak jsi spokojen/a sukolem, ktery jsi ted” udé&lal/a?
S ¢im konkrétné jsi spokojen/a vice? Co si myslis, ze se Ti podaftilo
a co nepodafilo? Jaky ma§ pocit ztoho, co se Ti nepodatilo?
Co konkrétné udelas proto, abys byl/a ptiste spokojenéjsi?

2.4.3 Doporuceny postup
#* V avodu polozime zakiim nékolik otazek, napf.:
Jak vétSinou reagujete, kdyZ se vam néco podaii?
Jak vétSinou reagujete, kdyz se vam néco nepodaii?
Co vam pomaha, abyste méli co nejrealistic¢téjsi pohled na sebe?
Co tomu naopak brani?

* Zeptame se zaku, s jakymi zptisoby sebehodnoceni se doposud setkali. Jejich
zkuSenosti zapiSeme na tabuli a mluvime o tom, jak jsou jednotlivé zptsoby
efektivni.

# Nabidneme zakiim dalsi zplsoby sebehodnoceni (pokud jest¢ nezaznély),
napf. tyto:

Skalovani (viz Zasobnik metod: Techniky reflexe — praktické tipy)

Videorozbor
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Rozhovor se sebou samym

Jednotlivé zpisoby (vCetné téch, které vymysleli sami zaci) vyzkouSime
a provedeme reflexi, béhem které se ptame:

Kter¢ ze zplisobl vam byly nejptijemné;jsi? Z jakého ditvodu?
Které ze zptisobli vam byly neptijemné? Z jakého divodu?
V ¢em se jednotlivé zptisoby 1i8i?

V jednotlivych zptisobech hodnoceni budeme moci identifikovat, ze nékteré
jsou zaloZeny na zobecnéni a nic moc konkrétniho ndm nefeknou. Naopak ty
zpusoby, které jsou zalozené na sebereflexi - tzn. konkrétnim popisu chovani
a prozivani a planu do budoucna — maji pro nas hodnotu. Viz Prakticka teorie.

Uvedeme konkrétni ptiklad klasického hodnoceni, které je zobecnénim
(napt. ,to jsem ale hlupak®, ,to jsem ale chytry kluk/chytra holka“)
a sebereflexe, kdy vyjadiujeme prozivani v souvislosti s nasim chovanim
(napf. ,,s tim, Ze jsem spocital jen pulku piikladi spravné, nejsem spokojen®,
,-mam radost ztoho, jak pfesné jsem to narysoval®). Pozadame zéky,
aby uvedli dalsi ptiklady na zakladé jejich vlastni zkuSenosti.

Mluvime s zaky o tom, jaky dopad maji na ¢lovéka (na jeho chovani a na jeho
sebepojeti) rizné zptisoby hodnoceni a sebereflexe. Viz Prakticka teorie.

Rozd¢€lime zaky do skupin a pozaddame je, aby dali dohromady rtizné situace,
které zazivaji a ve kterych sami sebe hodnoti. Potom je pozadame, aby tato
hodnoceni formulovali konkrétné a pokusili se pojmenovat svoje prozivani
v dané situaci.

Provedeme kratkou reflexi, ptdme se zaki, napft.:
Co pro vas bylo nejvice ptinosné?
V ¢em nam bude uzite¢né, kdyz budeme pouzivat sebereflexi?

Jak mizeme to, co jsme se dnes naucili, pouzivat ve Skolnim
1 v mimoskolnim zivoté?

Dalsi moznost, jak rozvijet sebereflexi, je vést si denik nebo psat poezii. Oboji
pomahé mladému ¢lovéku vyznat se sdm v sob¢é. Mluzeme to détem nabidnout.
Vzdy vsak plati, Ze denik nebo osobni zapisky jsou tabu pro vSechny (vcetné
rodinnych ptislusnikli a nejbliz§ich kamarada). O vécech, které déti napsaly,
pak nemusi hovofit, zvetfejnit je mohou jen, pokud vyslovné chtéji. 1 tehdy
vSak musime maximalné¢ nastavit bezpeCnou atmosféru, napf. pomoci
pravidla, které tikd, Ze nic z toho, co tady ted’” vyslovime, se nesmi dostat
mimo tuto skupinu.
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2.4.4 Evaluace

* Rozdame zakim dotaznik, ve kterém maji odpovédéet na tyto otazky:
Uved'te na konkrétnim ptikladu rizné formy hodnoceni.
Jak by v takovém ptipadé vypadala sebereflexe?

Vysvétlete, jaky dopad na naSe sebepojeti a na nase chovani ma
hodnoceni, které je zobecnujici.

Vysvétlete, jaky dopad na naSe sebepojeti a na nase chovani ma
sebereflexe.

2.4.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
D1 Rozhovory se Z4ci pomoci rozhovort sama se sebou 1.,2.,3.
sebou samym formou denikovych zapist prohlubuji
schopnost sebereflexe.

Zdroj: SLAVIK, Jan. Hodnoceni v soucasné skole. Praha: Portal, 1999, s. 158.
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2.5 TEMA E - JAK SI vic VERIT (ZDROJE
POSILOVANI SEBEDUVERY)

2.5.1 Cile
# 74k urdi nékolik zdroji, které posiluji jeho sebediivéru (napt. proziti uspéchu,
uznéni ostatnich, vnitini svoboda) a vysvétli, jak je miize vyuzivat.

#® 74k vlastnimi slovy zd@vodni, v&em konkrétnd pro n&j bude uZitetné,
kdyZz bude posilovat svou sebedivéru.

2.5.2 Prakticka teorie

Jak souvisi sebediivéra se sebepojetim

Sebedtvéra vychazi z minulosti, ze zkusenosti, jaké mam sam se sebou
a s reakcemi svého okoli na m¢ a mifi do budoucnosti — co si myslim,
ze dokazu. V tématu A v této lekci jsme se vénovali sebepojeti a jeho
dvéma slozkdm: sebeobrazu a sebeidealu. Sebedivéra jako vira ve své
schopnosti a kompetence vychazi ze sebeobrazu — véfim si takovy,
jaky jsem, véfim, ze takovy, jaky jsem, mam hodnotu a jsem
kompetentni. A sebedtivéra se projevi v cesté za sebeidedlem — véfim si,
Ze na to mam, abych se zlepSoval, abych dosahl svych cila. Dilezitym
nastrojem budovani sebedlivéry je sebereflexe a reflektovani vibec
(reflektovani zivotnich udalosti, ispéchi, vztaht atd.).

Zaklady sebeduivery a jeji pestovani

Zaklady zdravé sebedtvery jsou polozeny jiz v nejranéjsSim veku. Jejich
pevnost zavisi na tom, jak se k ditéti chovala jeho nejblizsi rodina.
Ve Skole se setkdvame s détmi, které pfichazeji z nejriznéjsich
rodinnych prostfedi — od déti z prostfedi, které podporovalo rozvoj
zdravé sebedlivéry, az po déti, které naopak s prosttedim podporujicim
sebedlveéru nemaji zddnou zkusenost. Kazdé dit¢ ma jinou miru davéry
v sebe. Sebedlivéra zasahuje celého cloveéka a zdroven je zélezitosti
vyvoje, budovani sebedivéry je celozivotni proces. Péstovani
sebediivéry zahrnuje vSechny tyto oblasti osobnosti:

pocit kompetence v oblasti intelektu (a jeho vyvoje),

dusevni vyvoj (zejména zvidavost, tvur¢i duch, utvafeni vlastniho
nazoru),

pocit télesné zdatnosti a zkuSenost s vlastni silou, vydrzi, obratnosti
a rychlosti,

vztah k vlastnimu télu a télesny vyvoj,
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emocni prozivani (zejména laska a pfijeti od okoli),

mezilidské vztahy (zejména smysl pro odpovédnost a pomoc
druhym) (Canfield, Wells, 1995),

Chceme-li podporovat sebedivéru déti, je tfeba se zaméfit zejména
na nasledujici oblasti:

- vztahy, ve kterych je dité pfijimano takové, jaké je,
- uznani od ostatnich a diivéra ostatnich v néj,
- minulé uspéchy — zalozené na redlnych oc¢ekavanich,

- vnitfni svoboda - moznost volby a zodpovédnost za dusledky.

10 klicovych schopnosti a dovednosti, které jsou charakteristické
pro sebediiveru

navazovat a rozvijet pratelstvi (zdravé vztahy),

pfistupovat k novym moznostem a zkuSenostem jako k vyzvée
¢1 dobrodruzstvi (ne jako ke zdrojtim ohrozujicim sebedtvéru),

ptfiméiené riskovat (nebat se vzit na sebe urcitou zodpovédnost,
ucit se novému),

uznat, ze se mi néco povedlo a Ze mam na néco nadani (mit radost
z vlastnich uspéchit),

déavat najevo pocit soundlezitosti se skupinou, do které patiim,
prosazovat vlastni prava a respektovat prava druhych,
pracovat se svymi emocemi,

sdilet se sdruhymi o to, co mam (pod€lit se nejen o véci,
ale 1 0 nazory, schopnosti a dovednosti),

verit ve vlastni schopnost vyrovnat se s problémy,

mit smysl pro odpovédnost (za své chovani, ale nikoli za chovani
druhych). (Canfield, Wells, 1995)

2.5.3 Doporuceny postup

# V Ovodu polozime zakiim nékolik otazek, napf.:
Co pro vas znamena, kdyz o nékom fekneme, ze si moc (ne)veti?
Jak byste popsali ¢loveéka, ktery si podle vas davétuje?
V jakych oblastech si vérite?

Jak se vaSe sebedlivéra projevi na vaSi praci (jejim prubchu
i vysledcich)?
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Co konkrétné zptisobuje (podporuje), Ze si pravé v téchto oblastech
vetite?
Co konkrétné zptisobuje, Ze si v nékterych oblastech nevétite?

# Dile mlizeme zdky pozadat, aby zahrdli dvé scénky — jak vypada Cinnost
Cloveéka, kdyz ji déla se sebedtverou, a jak vypada stejna ¢innost, kdyz ji déla
bez sebedivéry. Napi. Jak vypada Gstni zkouSeni zdka, ktery md zdravou
sebeduveru, a jak by vypadala stejna situace, kdyby ji nemél.

# Poziddame zaky, aby si kazdy sam za sebe napsal 10 konkrétnich véci
(udalosti, aktivit, situaci, zazitkli, zkusSenosti), které v soucasné dobé nejvice
podporuji jeho sebedtvéru, a 10 véci, které ji naopak zeslabuji.

* Provedeme kratkou reflexi — zeptame se zakt, jak se jim to dafilo vymyslet
a co maji nékteré véci na jejich seznamech spolecného. Identifikujeme
tak zdroje, které posiluji sebedtivéru.

Napt. ,kdyZ mé tata posle nakoupit do Zelezafstvi“ a ,kdyz mé
kamarad pozada, abych mu pomohl sestrojit model letadla® — maji
spole¢né to, Ze druzi divétuji v moje schopnosti.

# Pozadame zéky, aby alespon u tii polozek, které podporuji jejich sebedtivéru,
vymysleli, jak jich vyuzivaji nebo mohou v budoucnu vyuzit ve vlastnim
Zivoté.

Napft. ,,zajimam se o armadu a ¢tu odborné Casopisy” — co mizu
udé€lat pro to, abych je sehnal; pfipravim si referat o armadé
a nabidnu ho n¢kterému uciteli; pjc¢ime si s kamarady, které to taky
zajima, DVD o armad¢ a spole¢né se na n¢j podivame.

# Nabidneme détem nékterou znasledujicich technik, pomoci které jim
piedstavime dalsi postupy posilujici sebedtivéru (viz Doporucené aktivity).

# Provedeme reflexi, béhem které se ptame, napft.:
Které postupy posilujici sebediivéru vam osobné nejvice vyhovuji?
Kter¢ (alespon tii) budete pouzivat?

V ¢em konkrétné pro nas bude uzitecné, kdyz budeme rozvijet
divéru v sebe?

#* V bézném vyuCovani mizeme podpofit sebediveéru déti napf. tim, Ze jim
dame pfilezitost ucit se navzajem, navzajem si pomahat. Pomoc druhému
velmi podporuje sebeditvéru.

2.5.4 Evaluace
#* Rozdame zakim dotaznik, ve kterém maji odpovédet na tyto otazky:
Vyjmenujte alespon tti zdroje, které posiluji sebedvéru.

[ustrujte na ptikladech, jak mizeme posilovat vlastni sebedtvéru.
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Jaky ptinos pro nas zivot bude mit, kdyz budeme péstovat
sebedtvéru?

2.5.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
E1 Vzpominka na ZAci si béhem fizenych piedstav maji 1.,2.,3.
uspéch vzpomenout na uspéch, ktery zazili.

O svych vzpominkach pak mohou
hovotit v malych skupinéch,

popt. uspéch vyjadrit kresbou, Zivou
sochou...

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti ditéte.
Praha: Portal, 1995, s. 37.

E2 Kouzelna Zaci jeden po druhém dostanou 1.,2.,3.
skiinka prilezitost setkat se pomoci kouzelné
skiinky s nejzajimavejSim Clovékem
na sveté. Ve skiince je zrcadlo, kazdy
tedy uvidi sdm sebe. Spoluzdkim to
vSak nesmi prozradit.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a sebepojeti ditéte.
Praha: Portal, 1995, s. 39.

E3 Trefy Z4ci napisi, na co jsou u sebe 1.,2.,3.
v posledni dob¢ pysni a co jejich
spoluzaci pravdépodobné nevedi.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti ditéte.
Praha: Portal, 1995, s. 40.

E4 Klubicko Zéaci ikaji, co na druhém obdivuji 1,2, 3.
a ptitom hazeji klubkem viny.
Nakonec se mezi nimi vytvoii sit’.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti ditéte.
Praha: Portal, 1995, s. 49.
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ES Symboly
osobniho vyznamu

Kazdy zak nakresli symbol nebo
obrazek néceho, co pro néj ma osobni
vyznam. Mluvime o tom, jak tyto véci
mohou posilovat sebedtivéru.

1.,2.,3.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti ditéte.

Praha: Portal, 1995, s. 57.

E6 O sklicujicim
poniZzovani

Z4ci si bud’ sami pro sebe,

nebo v situacich, které snizuji jejich
sebedtivéru, opakuji vétu: ,,Bez ohledu
na to, co mi fikas nebo, co mi d¢€las,
jako ¢lovék mam svou cenu.*

1.,2.,3.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a sebepojeti ditéte.

Praha: Portal, 1995, s. 59-60.

E7 Techniky
pozitivniho
povzbuzovani

Z4ci si kazdy za sebe formuluji,
co v chovani druhych posiluje jejich
sebedlivéru.

1.,2,3.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a sebepojeti ditéte.

Praha: Portal, 1995, s. 96.

E8 Dvacet véci,
které rad délam

Kazdy zak sepiSe seznam 20 véci,
které rad d€la a urcuje, co déla sam
a co s ostatnimi, co ho to stoji apod.

1.,2,3.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti ditéte.
Praha: Portal, 1995, s. 114-115.

E9 Jediny svého
druhu

Kazdy zak vytvaii umélecké dilo —
kazdé¢ dilo je jediné svého druhu,
stejné tak kazdy zak je jedinecny.
Mluvime o tom, jak souvisi nase
jedinecnost se sebedlivérou.

1.,2.,3.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. 1995. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti

ditéte. Praha: Portal, s. 118.
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2.6 TEMA F - JAK VIDiM SVE USPECHY
(OPTIMISTICKY A PESIMISTICKY VYKLAD
USPECHU)

2.6.1 Cile

* 74k vysvétli optimisticky a pesimisticky vyklad tspéchu a netspéchu
a ilustruje jej na konkrétni situaci ze svého Zivota.

# 74k zhodnoti, zda ma sklon spiSe k optimistickému ¢&i pesimistickému vykladu
a popise, jaky to mé vliv na jeho zivot.

#* 74k predvede v modelové situaci, jak lze z pesimistického vykladu uspéchu
udélat optimisticky.

2.6.2 Prakticka teorie
Optimisticky a pesimisticky vyklad uspéchu
Optimista si vyklada svij Gispéch nasledovné:
J& jsem ten, kdo uspéch zpusobil.
Je to jeden z mnoha uspécht, které zazivam.

Tento uspéch zasahuje cely mij zivot (ma vyznam ve vSech
oblastech mého zivota).
Pesimista si vyklada sviij uspéch néasledovné:
Uspéch nebyl zpiisoben mnou (zptisobil ho nékdo jiny, mél jsem
jenom Stésti).
Uspéch je nahoda (vétsinou Gspéchy nezazivam, mozna uZz se to
nikdy nepovede).
Tento uspéch mi jinde v zivoté nepomiize.
Optimisticky vyklad Gspéchu tedy povazuje Gspéch za zaleZitost osobni,
niternou a trvalou. Nepfiznivé jevy chape za zalezitost zevni, vybérovou
a docasnou. Pesimisticky vyklad uspéchu nahlizi tyto zéleZzitosti pfesné
obracené. Podle provedenych vyzkumi optimisticky vyklad uspéchu
priznivé ovliviiuje télesné i duSevni zdravi a ma bezesporu znacény
pozitivni dopad na sebedtivéru. (Howard, 1998)

2.6.3 Doporuceny postup
# Polozime zakiim n¢kolik uvodnich otazek, které se tykaji uspéchu, napf.:
Kdy naposledy jste zazili néjaky uspech?

Kdo nebo co napomohlo, ze jste byli uspésni?
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Co jste prozivali v situaci uspéchu?
Jak moc je pro vas dilezité zazivat v zivote uspéch?
Jak rozliSujete optimismus a pesimismus?
Na ktery uspéch si vzpomenete, kdyz potiebujete kuraz?
#* Na zakladé vypraveéni zakl o jejich uspésich spolecné se zaky identifikujeme
pesimisticky a optimisticky vyklad uspéchu. Zékladni otazky pro identifikaci
optimistického a pesimistického vykladu uspéchu jsou tyto:

Kdo tento uspéch zpusobil?

(ja = optimisticky vyklad; néhoda, S§tésti, nckdo jiny =
pesimisticky vyklad)

Jednalo se o nahodu nebo byvam tspésny?

(ndhoda, vyjimka = pesimisticky vyklad; byvam uspéSny =
optimisticky vyklad)

Pomtize mi tento Gspéch jinde v zivoté? Pokud ano, tak kde a jak?
(ano = optimisticky vyklad; ne = pesimisticky vyklad)

# Rozd¢lime zadky do menSich skupin (cca po Ctyfech) a pozddame je, aby kazdy
napsal ptiklad jednoho uspéchu, ktery vneddvné dobé zazil. Spolecné
ve skupiné maji za kol vymyslet, jak by tento Gspéch vysvétlil pesimista
a jak optimista. Jako pomtcku mizeme napsat na tabuli otazky:

Kdo tento uspéch zpisobil?

Jednalo se o nahodu nebo byvam tspésny?

Pomtize mi tento Gspéch jinde v Zivoté? Pokud ano, tak kde a jak?
Jak bude tento uspéch prozivat optimista a jak pesimista? (emoce)

Jakym zplsobem ovlivni budoucnost c¢lovéka pesimisticky
a jakym optimisticky vyklad uspéchu?

Jakym zplsobem ovlivni jednotlivé vyklady uspéchu vztah ¢lovéka
k sobé¢ samému (jeho sebedtvéru, sebepojeti)?

# Skupiny prezentuji oba vyklady uspéchu formou hrani roli. Ostatni spoluzéci
mayji za ukol urcit, kdy se jednd o pesimisticky a kdy o optimisticky vyklad.

# Provedeme zavérecnou reflexi, polozime nékolik otdzek, napft.:
K jakému vykladu uspéchu mate bliz? V jakych situacich?
Co ma vliv na to, ktery vyklad uspéchu pouzivate?

Jak ovliviiuje optimisticky vyklad uspéchu vas zivot (pohled na sebe,
sebedlivéru), popt. zivot vasich blizkych?

Jak ovliviiuje pesimisticky vyklad uspéchu vas zivot (pohled na sebe,
sebedlivéru), popft. zZivot vasich blizkych?
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V ¢em pro nas miize byt uzitecné, kdyz budeme umét vylozit sviij
uspéch optimisticky?

2.6.4 Evaluace

#* Provedeme zavérecnou evaluaci. Kazdy zak dostane za ukol vymyslet a popsat
redlnou situaci s pesimistickym vykladem Uspéchu. Zaci si popsané papiry
vyméni a na pribeéhu, ktery napsal jejich spoluzdk ilustruji, jak vypada
optimisticky vyklad uspéchu této situace.

2.6.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
F1 Hra s brylemi Vyrobime dvoje bryle — jedny 1., 2.

se slunickem (optimisticky pohled),
druhé s mrackem (pesimisticky
pohled). Déti si je stiidaveé nasazuji
a vypravi, jak by na prezentované
situace reagoval optimista

a jak pesimista.

Zdroj: PFEFFER, Simone. Rozvijime emoce déti. Praha: Portal, 2003, s. 77-78.

F2 Piedstavy a Z4ci si predstavuji n&jaky svij minuly 1.,2.,3.
malovani uspéchu uspéch a maluji ho (abstraktné

nebo realisticky).

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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2.7 TEMA G - VERIM, ZE BUDU USPESNY?

2.7.1 Cile

#® 7ik popise nékolik postupl, které upeviiuji viru v budouci uspéch.
(napf. pozitivni mysleni, mluveni, pfedstavy) a uvede, které jemu osobné

v v

* 74k predvede v modelové situaci, jak 1ze upeviiovat viru v budouci uspéch.

# 73k vlastnimi slovy zdivodni, v éem konkrétné pro n&j bude uZitedné,
kdyz bude upevnovat viru v budouci tspéchy.

2.7.2 Prakticka teorie

Viru ve vlastni uspéch v budoucnu podporuje prozivani opakovanych
uspéchi.

Jak miizeme Zdky podporit v prozivani viastniho uspéchu

Vedeme zaky k tomu, aby si davali kratkodobé a jednoduché cile,
o kterych se da predpokladat, ze dobfe dopadnou a skonci pro né
uspéchem.

Vedeme zaky k realistickému pohledu na sebe — na své prednosti,
omezeni a rezervy, coz napomdha stanovovat si splnitelné cile,
které mohou koncit uspéchem.

Pti vyuce volime kratké aktivity, které konci uspéchem, a tspéch
s détmi reflektujeme.

Vedeme Zaky k sebereflexi a reflexi vlastniho uspéchu.

U vétsiho projektu, ktery byl vSemi zéky uspésné doveden do konce
(nebo u projektu zalozeném na spolupraci celé tiidy), 1ze na zavér
uspofadat  slavnost nebo jej ukoncit né&jakym  ritudlem
(napft. pokiikem vitézstvi).

Emocionalni stranka uspéchu

Uspéch obvykle piinasi radost. ProZiti uspéchu zvysuje nasi sebedtivéru,

odvahu a odhodlani ptekonavat piekazky. Neuspéch naopak vétSinou

piinasi zklamani, smutek, vztek,... Uspéch v tikolech, které povaZzujeme

za obtizné, zvySuje naSe aspirace v podobném typu ukoli do budoucna.

Avsak ne vSichni lidé proZzivaji uspéch stejnym zptisobem. Nékteii 1idé
maji tendenci sviij uspéch bagatelizovat, nechtéji podléhat ,,planym*™
nad&jim, a byt pak zklamani,

41



Lekce 2.3, Ucime se byt v pohodé kazdy sam se sebou.

se obavaji dat svou radost najevo, protoze maji zkuSenost, Ze je
n¢kdo za jejich radost zesmésni nebo ponizi,
proto
,preventivné* ironizuji sebe a svij spéch,
si davaji za vinu, Ze takového uspéchu nedosahli jiz diive,

pfemysli nad tim, Ze v jinych Zivotnich oblastech jsou a zlstanou

neuspesni,

nebo povazuji jakoukoli hrdost na sebe a svlij uspéch
za zavrzenihodnou pychu.

2.7.3 Doporuceny postup
#* Polozime zaktim nékolik ivodnich otazek, napft.:
Kdy naposledy jste zazili néjaky tspéch?
Na ktery uspéch si vzpomenete, kdyz potiebujete kurdz?
Na oslavu kterého uspéchu se tésite?
Co podporuje tspéch?
Veéftite, ze budete Gspésni?
V jakych situacich véftite ve sviij budouci uspech?
Odkud se tato vira bere?

# Nechame zaky ve skupinach (3-5 ¢lenli) sepsat jejich zkuSenosti a nédpady —
co podporuje jejich viru v budouci uspéch, s ¢im maji zkuSenost, na ¢em stavi
svou uspesnost.

# Nebo pro zéky pfipravime ukolovou situaci (prekazkova draha na cas, test,
apod.), ve které budou potiebovat aktivizovat viru v uspéch.

# Poté sdilime, co ndm poméhalo, co podpofilo nasi viru vto, Ze budeme
uspésni.

# Kazda skupina vymysli ptiklady realnych situaci z vlastniho zivota, ve kterych
stoji ¢loveék pied n€jakou prekazkou. Skupiny si navzdjem tyto situace vymeéni

a maji za ukol pfedvést ostatnim, jak by v dané situaci upevinovali svou viru
v budouci uspéch.

+ Kazdy 74k se zamysli nad tim, co ho v nejblizsi dob¢ ¢eka a rozhodne, jakym
zpusobem podpoii svou viru v to, ze bude uspésny. Kdo bude chtit, dostane
prilezitost si to vyzkouset nebo sdilet s ostatnimi.

# Provedeme zavérecnou reflexi, polozime nékolik otdzek, napft.:

Co vas prekvapilo?
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Co nového jste objevili?

Které¢ postupy podporujici viru v budouci uspéch vam piipadaji
uzitecné?

V ¢em pro nas muze byt uzitecné, kdyz budeme upeviiovat viru
ve své budouci uspéchy?

# Miuiuzeme zakim nabidnout nckterou z aktivit uvedenych v této lekci, které
jsou vétSinou zaméfeny na nékteré z postupli podporujicich viru v budouci
uspéch (pfipomenuti si minulych tUspéchli, ptfedstavovani si budouciho
uspéchu, podpora sebe sama prostiednictvim pravdivych vyrokit o budoucim
uspéchu, priklady tspéchti jinych lidi, rozdéleni cesty za uspeéchem do dil¢ich
krok).

2.7.4 Evaluace

# Provedeme zavéreCnou evaluaci — kazdy zdk vymysli situaci v Zivoté,
kdy stoji pied né&jakou ptekdzkou. VSechny situace ddme do klobouku a Zaci
si je postupné losuji. Kazdy z nich mé za tkol predvést, jak by v takové situaci
upevinoval svou viru v budouci tspéch.

2.7.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
G1 Mqj nejvetsi ZAci popisuji sviij nejvétsi uspéch 1.,2.,3.
uspéch v tomto v minulém roce.
roce

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 39-40.

G2 Rizena Proziti uspéchu do budoucna. Barva 1., 2., 3.
vizualizace uspéchu, kde v téle ho citim, jaky ma
zvuk...

Zdroj: O s. Projekt Odyssea

43



Lekce 2.3, Ucime se byt v pohodé kazdy sam se sebou.

G3 Pouceni z Z4ci mapuji své obavy z moznych 2., 3.
neuspéchu budoucich netspéchti, hovoii o tom,
ze neuspéech je normalni

a ze vytrvalosti 1ze po¢atecni
neuspéchy prekonat.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a sebepojeti ditéte.
Praha: Portal, 1995, s. 85-87.

G4 Krok za Z4ci rozdéluji plany na budouci uspéch | 2., 3.
krokem k uspéchu do dil¢ich kroki.

Zdroj: SHAPIRO, Lawrence E. Emocni inteligence ditéte a jeji rozvoj. Praha: Portal, 1998, s. 177.

G5 D¢jiny mych Zaci zaznamenavaji své dosavadni 2., 3.
uspécht uspéchy v Zivote.

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot II. Praha: Portal, 1995, s. 102-103.

G6 Budouci Zé4ci sami zhodnoti, jakych tspéchi, 2., 3.
uspéchy si mysli, ze dosdhnou v ptistim obdobi
(Skolni rok, deset let).

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot II. Praha: Portal, 1995, s. 105.
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4 PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT
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A1l Obraz mého jména

Ccil:
Identifikace s vlastnim jménem jako dileZitd soucast sebeak-
ceptace.

Vek:
od 8 let

Doba:
30—45 minut

Pomiicky:
Ctvrtky papiru a voskovky

Popis cviceni:

Vedouci dd pokyn, aby si kazdé dité€ potichu opakovalo své jméno
a pozorovalo, co ho pfitom napadd. Pak se kazdy pokusi nakreslit
tyto asociace. (15 min.) Obrazek si kazdy na rubu podepiSe a déd ho
doprostfed kruhu. Déti si pak 15 minut obrdzky prohliZeji a ziska-
vaji informace. Pfed zdvére¢nym hodnocenim se obrdzky umisti na
dobfe viditelné misto. Pokud je ve skupiné nékolik déti téhoz jmé-
na, ddme obrdzky vedle sebe.

Whodnoceni:

Co mne napadlo k mému jménu?

Co pro mne mé jméno znamend?
Pro¢ mi rodi¢e dali pravé toto jméno?
Jak se mi mé jméno libi?

Jaké by to bylo jmenovat se jinak?
Jaké jméno bych chtél mit?

Jaké to je mit dlouhé jméno?

Jaké to je mit krdtké jméno?

Miém prezdivku?

Jak se mi libily obrdzky ostatnich déti?
Napadaly ostatni podobné véci?

Pozn.:
Pti vyhodnoceni pracujeme piedevsim s asociacemi déti a popisem

obrdzkil. Pokud moZno se vyhybidme interpretacim. Této fizi by-
chom méli vénovat dostatek Casu.

Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 37-38.
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A2 Kdo jsem?

Cil:

Prispét k posileni pocitu vlastni identity.
Vek:

od 9 let

Doba:
25 minut

Pomiicky:

formuléf ,,Kdo jsem?*

Popis cviceni:

Déti se rozdéli do skupinek po Ctyfech, kaidy vyplni svij dotaznik.
(10 min.) Své zapisy si vzdjemné predCitaji a hovori o nich. (15 min.)

Formuldr ,,Kdo jsem?*
KdyzZ se rdno probudim, nejcastéji .
NeZ usnu, Casto myslim na ...
Nejvice mdm réd...
Nemdm rad lidi, ktefi ...
Daveéruji lidem, kteii ...
Mam pocit Stésti, kdyzZ ...
Moji rodi¢e by méli vedet, Ze ...
Bojim se, kdyz ...
Je smutné, Ze ...
Jsem .
Datum Podpis

Whodnoceni:

Jak se citim?

Kterd otdzka se mi zdd zvlast dllezitd?
O kom jsem se dozvéd€l néco nového?
Kdo si mne vybral do Ctverice?

Koho jsem si vybral ja?

Pozn.:
Se star§imi détmi miZeme vyuZit ndsledujici varianty: Které otdz-
ky bych mél zodpovédét, aby se o mné€ druzi dozvédéli vic?

Zdroi: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 41-42.
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A3 Co bych byl, kdybych byl

Hra, kterda umoziiuje détem formulovat vlastni sebepojeti
pomoci podnétovych slov. Diva prostor kazdému ditéti pro to,
aby pred ostatnimi prezentoval sviij pohled na sebe sama. Na
ucitele klade zvySené naroky.

Skupina: 6 - 12
Cas: 45 minut
Vék: od 10
Rizikovost: ****

NapiSeme na tabuli vzor otdzky: Co bych byl, kdybych byl...?
Pod tuto v&tu napieme seznam podnétovych slov, ke kterym se bu-
dou jako osoby pfirovnavat. (Pfiklad osvéd¢eného seznamu viz niZe.)

Déti se maji za dkol v kazdé vété pfirovnat k néjakému podné-
tovému slovu podle toho, jak citi, Ze by se mu mohly podobat.

Détem zadame hru napfiklad touto instrukci:

,,Vasim ukolem je piedstavit si, Ze byste byli tim, co je napsdno
na tabuli. Vyberte si to, co vas nejvice vystihuje. MiZete odpovedet
jednim slovem nebo i o néco podrobné&ji. MiiZete napriklad fici, Ze
jako zvife byste byli pes nebo lovecky pes nebo dokonce divoky pes
dingo. Na svij list se nepodepisujte, pozdéji budeme hédat, ¢i je kte-
ry list.”

Piiklady podnétovych slov a odpovédi na né:

Co bych byl, kdybych byl KVETINA?

Byl bych lu¢ni zvonek. Byla bych slune¢nice. Byl bych tulipan.
Byl bych bodlak.

Co bych byl, kdybych byl ZVIRE?

Byl bych vérny, domadci pes. Byla bych mazlivd kofka. Byl
bych tygr v dZzungli.

Co bych byl, kdybych byl VODNI ZDROJ?
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Byl bych pramen ¢isté vody. Byla bych pfehradni nadrz. Byl
bych ocean. Byl bych horsky potok. Byla bych Siroké feka.

Co bych byl, kdybych byl CAST KRAJINY?

Byl bych horsky masiv. Byla bych rozlehld rozkvetld louka. Byl
bych kopec v Krkonogich. Byla bych horské sedlo v Himalajich.
Byl bych hluboky les.

Osvédcena podnétova slova:
... kvétina
.. zvife
... hudebni nastroj
.. nabytek
... vodni zdroj
... kniha
... naddoba
... Cast krajiny

pro star$i déti moZno jeSte:
... stavba
... typ hudby
.. pohadka
... dopravni prostredek
... jidlo
.. Cést odévu aj.

Utitel vybere hodnocerii, ktera kazdy napsal sam o sobé& a d4 je
do klobouku.

Pak vZdy ucitel nebo vybrané dité vytdhne jeden list z klobou-
ku, pfecte ho a ostatni hadaji, kdo by mohl byt jeho pisatelem.

KdyZ déti autora neuhddnou, ucitel ho vyzve, aby se piihlasil.
Déti pak mohou autorovi kldst otdzky, pro¢ se v jednotlivych po-
lozkéch, které je zaujaly, vidi pravé takto. Ndsledné mohou Cist ze
svych listd z druhého kroku hry, jak piirovnaly pisatele ony.

Zhodnoceni:
Kazdé podnétové slovo, ke kterému se déti pfirovnaji, ukazuje
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projektivné na to, jak hodnoti samy sebe, jak se proZivaji, jak se vi-
di. Tento sviij pohled obvykle do odpovédi promitaji.

Uskali:

Pro uditele hra klade zvy$ené naroky na schopnost ochranit se-
bepojeti kazdého ditéte pred piipadnym negativnim zasahem od
ostatnich. U¢itel by v prubéhu celé této hry nemél zasahovat vlast-
nimi pfirovnanimi. Hru pouze organizuje, neni jejim ucastnikem!

Pro kazdé dité maze byt nepiijemné, pokud n€kdo ze spoluhra-
¢ komentuje jeho pfirovnani negativnim, sniZujicim zpusobem
anebo zpiisobem, ktery vyrazné€ odporuje pisatelovu sebehodnoceni.
Pokud se to stane, u¢itel miZe zdiraznit, Ze negativni pfirovnani je
vyjadfenim nédzoru jeho autora, ale nemusi odpovidat pravdé. Svym
postojem neda nijak najevo, jestli se mu negativni hodnoceni zda
vystizné nebo nikoliv. V citlivych pfipadech, které by se mohly né-
kterého ditéte dotknout, mize dat mirn€ najevo i nesouhlas.

Je tfeba si uvédomit, Ze jakékoliv negativni hodnoceni vyslove-
né pred celou skupinou miZe byt pro dit¢ velmi zrafujici. Proto je
dobfe, aby z této hry neodchéazelo s negativnim hodnocenim, které
nékdo ze spoluhracu vyslovil na jeho adresu. Dité miZe mit dojem,
e negativni hodnoceni jednoho ¢lena skupiny je také hodnocenim
vSech ostatnich.

Pfiklady podptirnych vét, které v takovém piipadé maZe ucitel
pouZit:

,,Jo byl nazor Honzy, ktery m& samotného piekvapil.”

,,Takhle to vidi Honza, ale nemusi to viibec byt pravda.”

,,To se mi moc nezd4.*

Pomiicky:
Listy papiru, psaci potieby.

Zdroj: KRIZ, Petr. Kdo jsem, jaky jsem. Kladno: AISIS, 2005, 55-57.
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A4 Mdj oblicej
Cil: :

Nase sebepojeti je do znacné miry spojeno s tim, jaky mame
vztah ke svému obli¢eji. Na tom, zda svij obli¢ej vnimdme
jako pfijemny, vyrazny, piisny, autoritativni, odpovidajici to-
mu, jaci jsme... Posledni charakteristika je nejdaileZit€jsi. N43
obliej patii pouze ndm, je to prostfedek, ktery toho o nds
vypovida nejvic. -

Vek:
od 10 let

Doba:
asi 30 minut

Pomiicky:
Ctvrtky, voskovky

Popis cviceni:
Vedouci: ,,UZ jste nékdy kreslili kfidou na zed, na silnici, ¢i na plot?
Malovali jste obliceje do pisku? Malujete si nékdy obliCeje na papir?

Dnes se zamé&fime na obliéej, ktery je pro kaZzdého z nds nejda-
leZitéj8i — na svij obliCej. Vstaiite a nakreslete pred sebou do vzdu-
chu maly smutny obli¢ej. — Namalujte velky vesely obliCej. Nama-
lujte obéma rukama obli¢ej velkého sn€huldka. — ObliCej malé ko-
&i¢ky. — Slona. — Svuj vlastni oblicej, kdyZ jste byli mali. — KdyZ
jste zacali chodit do Skoly.

Zaviete na chvili o¢i. — Levou rukou se dotykejte svého oblice-
je — &ela — obo&i — usi — nosu — st — brady — tvdfe. Jak jsou jed-
notlivé &asti od sebe vzddlené? Predstavujte si, jak vas obliCej vy-
padd. (1-2 min.)

Objedte pravou rukou opatrné obrysy svého obliceje. Otevicte
o¢i a nakreslete sviij obli¢ej do vzduchu. Sednéte si opét na sva
mista a nakreslete barevné svij obli¢ej na papir. (15 min.)

Otocte papir a zapiste, co vds k vaSemu obli¢eji napadne, napf.:
Rdd provozuji judo. — Rdda se hezky oblékdm.— Rdda tancuji.”

Whodnoceni:

Jak se mi cviCeni libilo?

Jaké bylo kresleni do vzduchu?

Jak se mi povedl mij portrét?

Ktery obrazek se mi 1ibi?

Co muj oblicej vyjadiuje beze slov?

Co mohou druzi na mém obli¢eji poznat — shoduje se to s mymi
zapisy na rubu obrazku?

Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro zivot I1. Praha: Portél, 1995, 130-131.
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A5 Rodinné stribro

Cil: prohloubeni sebepoznani a sebepojeti
VéEk: mozno upravit pro rtizné vékové kategorie
Cas: cca 45 min

Postup:

Rodinné stfibro mize byt cokoli v nasi rodiné, co nam nasi pfedkové predali,
a my si toho vazime nebo nam to néjak pomaha v zivoté.

Z4ci za domaci (ikol promluvi se svymi piibuznymi o tom, jaké je toto ,.,rodinné
stiibro* pravé v jejich rodin€. Nechaji si vypravét rizné piibéhy z jejich zivota,
mohou také ptinést do Skoly jejich fotografie. Potom pojmenuji, co maji ¢lenové
jejich rodu (z matc€iny a otcovy strany) spole¢ného a co je odliSuje od jinych lidi.

Zaci jeden po druhém dostavaji od ugitele ,zlaté mince (napf. Eokoladové)
a zaroven sdé€luji ostatnim, co dobrého ziskali od svych predk.

1. jaké ,rodinné stiibro* jsem ziskal po svych pfedcich?
ii.  co sam do ,,pokladnice naseho rodu‘ ptinasim nebo chci
ptinést ja?

Dalsi mozné otazky rozvijejici téma identity:
iii. v ¢em jsem po rodicich, po ptfedcich
iv.  co mam s rodi¢i spolecného (ndzory, hodnoty, ...)
v. v ¢em se moje nazory, hodnoty, Zivotni styl li§i od ndzort
mych rodici
vi. o kterych nazorech svych rodi¢t nékdy pochybuji

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

54



Lekce 2.3, Ucime se byt v pohodé kazdy sam se sebou.

Bl 5 véci

Cil: kazdy zék najde 5 véci, které jsou na jeho téle krasné, coz podporuje
sebepfijeti

VéEk: mozno upravit pro rtizné vékové kategorie
Cas: cca 45 min

Postup:

V tvodu upozornéme, ze tato aktivita ma svlij vyznam a je silnd pouze, pokud ji
budeme brat vazné. Doporucujeme, aby se Gcastnili pouze ti Zaci, kteti maji zdjem
a ktefi ji brat vazné chtéji. Ostatni dostanou samostatnou praci.

Pokud by si v pribéhu aktivity nékdo zacal dé€lat legraci ¢i aktivitu zlehcoval,

pripomenime pravidlo ,,brat ji vazné®“. Pokud by se to opakovalo, dany ucastnik
muze z aktivity odejit a vénovat se samostatné praci.

Kazdy zak dostane papir, ze kterého vysttihne zdkladni obrys postavy, napise
na néj své jméno a polozi jej na lavici.

Poté maji zaci Cas na to, aby obesli tfidu a na papirové postavy svych spoluzaki
napsali nésledujici vétu:

Libi se mi Tvoje , protoze
Napr. Libi se mi Tvoje viasy, protoze jsou dlouhé.

Cilem je, aby napsali alespoii jednu véc, ktera se jim libi, co se tyka télesné¢ho
vzhledu jejich konkrétniho spoluzdka/spoluzacky (napft. barva vlast, délka vlasi,
o¢i, apod.). Budeme se snazit vést je ke konkrétnim vécem a zdtivodnéni,

proc se jim libi prave ta véc, kterou napsali.

Kazdy si pfecte, co ma napsano ve své postaveé a vybere 5 véci, se kterymi
souhlasi (napf. také si o sobé mysli, ze mé hezké oci). Téchto pét véci si sam
pro sebe nékam napise.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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B2 Lidé, kteri néco dokazali

Cil: zaci nachazeji zdroje, které podpofi sebepiijeti v oblasti téla
Veék: mozno upravit pro rizné vékové kategorie

Cas: cca 45 min

Postup:

Jako zcitlivéni na ivod miizeme pustit pisnicku Stevie Wondera, ukazku
paralympiady na videu, ukazku z filmu, ve kterém hraje Jan Potmésil apod.

Nechame zaky uvést ptiklady lidi, znamych osobnosti nebo nékoho z jejich okoli,
kteti ve svém zivoté¢ dokazali, co chtéli i pfesto, ze trpeli/trpi nemoci
nebo télesnym handicapem.

Béhem nasledné diskuze mluvime o nékolika tématech:

Jakym zpasobem lid¢, o kterych jsme mluvili, dokazali uspét a jak je
mozné, ze jim v tom télesny handicap nezabranil.

Dame dohromady co nejvice zdrojii, kde mohli cerpat silu
(napt. rodina, pratelé, knihy apod.). Zdroje sepiSeme a pohovoiime
o tom, které z nich mame ve svych vlastnich Zivotech.

Na zavér shrneme, co si mizeme odnést do svého vlastniho zivota,
do situaci, které aktualné prozivame.

Ptiklady lidi:

- Steven Hawking — znamy britsky matematik a astrofyzik
postizeny  genetickou chorobou pohybovych nervi,
ktera vede k postupnému ochrnuti celého téla. Navzdory této
progredujici  chorobé je jednim znejvyznamnéjSich
astrofyzikd, je autorem teorie o kvantovém vypafovani
cernych dér, oznacované jako Hawkinglv efekt. Vydal fadu
popularn€¢ nauénych publikaci, které se staly bestsellery
po celém svét€ (napi. Strucnd historie ¢asu, Vesmir v kostce
ad.).

- Stevie Wonder — nevidomy americky hudebnik
Stevie Wonder je nejen svétovou hvézdou, ale také ma sedm
déti. Jeho vzorem byl také nevidomy hudebnik Ray Charles.

- Terry Fox - Ptibéh Terryho Foxe:

,Historie Béhu Terryho Foxe se vaze na zivotni piib&h
mladého Kanad’ana, kterému byla v 18 letech amputovana
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noha postizend rakovinou kosti. V bolestech a utrpeni,
které Terry prozival a které vidél u ostatnich pacientd,
se zrodila touha piekonat bezmocnost a podniknout néco,
co by napomohlo boji proti této zaketné nemoci. Rozhodl se
bézet napii¢ Kanadou a uspotradat sbirku financ¢nich
prostfedkii na vyzkum rakoviny. Po intenzivnim tréninku
a peclivé ptipravé se 12.dubna 1980 vydal z vychodniho
pobiezi kanadské provincie Newfoundland na trat’ ,,maratéonu
nad¢je®. Za 143 dni ub¢hl 5565 km, denn¢ absolvoval davku
témét rovnou délce maratonské trat€. U Thunder Bay
v provincii Ontario byl nucen sviij hrdinsky maraton ukoncit.
Rakovina se rozsifila do plic a 28.¢ervna 1981 jesté¢ ani
ne 23let¢ho Terryho piemohla. Terry Fox se zapsal do srdci
milion Kanad’anti. Stal se narodnim hrdinou a z jeho
,maratonu nadéje” vznikla tradice, ktera velmi rychle
pronikla i za hranice Kanady.* (dostupné
na http://www.terryfox.cz/pribeh.php?rocnik=2006)

- Jan PotméSil — cesky herec Jan Potmésil se nedlouho
po uraze, ktery jej upoutal na vozik, vratil na divadelni prkna
1 pred televizni kamery.

- Lance Armstrong — cyklista, ktery piekonal rakovinu, vratil
se do aktivniho sportovniho Zivota a nékolikrat vyhral Tour
de France. Zalozil nadaci ,,LIVESTRONG®, ktera pomaha
lidem ,,zvitézit nad rakovinou.

(dostupné na http://lance-armstrong.wz.cz)

- Télesné handicapovani sportovci — paralympiada

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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B3 Hlas anorexie

Cil: 7aci objevuji, jaky vliv ma nase premysleni na naSe chovani, co se tyka
sebepiijeti v oblasti t¢la.

VeEk: od 14 let

Cas: cca 90 min

Postup:

Seznamime zaky s charakteristickymi znaky mentalni anorexie s dirazem
na zpusob mysleni, chovani a prozivani.

Z4ci dostanou za tikol vymyslet denikovy zaznam divky, ktera trpi anorexii
nebo chlapce, ktery mé takovou divku ve svém blizkém okoli (napf. sestra,
kamaradka, partnerka).

Zaky rozdélime do tii skupin a zaddme nasledujici situaci: Chlapec pozve svoji
divku na oslavu narozenin, ktera se bude konat na mistnim koupalisti.

# Prvni skupina zakli ma za ukol sepsat myslenky, plany, obavy, na co se t&si,
kdyZ jde na oslavu z pohledu zdravého rozumu — ,,Co mi tik4 hlas zdravého
rozumu?*.

# Druhd skupina ma za ukol popsat to samé z pohledu anorexie — ,,Co mi fika
hlas anorexie?*

# Tieti skupina bude pfedstavovat divku, ktera je pozvand. Dostanou otdzky
k zamysleni, na které budou ve scénce hledat odpovédi s pomoci hlasu
zdravého rozumu a hlasu anorexie:

Co si vezmu na sebe?

Jak dlouho tam ztstanu?

Jaky darek koupim?

Co pfinesu k obCerstveni?

S kym si zatan¢im?

Kdo tam vSechno bude?

Co vsechno se bude dit a ¢eho se budu ucastnit?
Pijdu tam viibec?

Jak se dostanu domu?

Kazda skupina vysle jednoho zastupce, ktery bude hrat scénku, ostatni budou
publikum. Ve scénce hraji tfi postavy: divka, hlas anorexie a hlas zdravého
rozumu. Divka bude klast otazky a oba hlasy na n¢ odpovidat a prosazovat
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svlj thel pohledu, na zakladé predesié skupinové prace. Na zavér kazdy za sebe
(bez ohledu na to, ve které skupiné pracoval) napise, jak si on sdm mysli,
ze se divka rozhodne — jestli tam vibec ptjde a co planuje, atd.

V reflexi mluvime o nazorech a postojich zakt k tomu, co vidéli. Co se dozveédeli
nového, co je piekvapilo, co si odnaseji, jaké poselstvi by chtéli predat clovéku,
ktery trpi anorexii, a co d¢lat, aby se u mé¢ anorexie nerozvinula.

Dalsi varianta, jak rozvinout tuto techniku: diskuze ve skupinéach o zéazitcich,

které mohou oslabit nebo posilit hlas anorexie. Zazitky je mozno zahrat
nebo napsat jejich scénar.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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C1 Moje klady

Cil:
Zameérit se na pozitivni vidéni vlastni osoby 1 druhych.

Vek:
od 10 let

Doba:
asi 45 minut

Pomiicky:
pro kazdého papir a tuzka

Popis cviceni:

Kazdy napiSe co nejvice svych kladnych vlastnosti a schopnosti,
napf.: umim dobfe poéitat — jezdim dobie na kole — jsem vytrvaly
— dovedu utésit druhé — rozumim druhym. (10 min.) Potom své kla-
dy secte.

Mezihodnoceni:
U koho mne ptekvapil jeho pocet kladd?

Kdo uvedl nejvétsi pocet klad(?

Kdo mél nejméné kladu?

Jak velky je rozdil mezi maximélnim a minimdlnim poctem klad?
Na kterém misté, pokud jde o pocet kladl, se nachdzim j4?

O ¢em vypovidaji rozdily v poctu klada?

Ve druhé fazi cvifeni vytvaiime prehled skupinovych kladd a tri-
dime je do skupiny intelektudlnich kvalit, télesnych pfednosti atd.

Whodnoceni:

Kdy jsem se v prub&hu cvileni citil nejlépe, kdy nejhire?

Maédm sklon se podcenovat?

Bylo by pro mne snaz3i napsat seznam svych slabosti?

Jaké vyhody pfinasi ¢loveéku zdlraziiovani jeho nedostatkd?

Které¢ své klady mdm rozvijet?

Kdo z mého okoli obéas vénuje mym kladnym strankdm pozornost?
Zduraziiujeme pii cviCenich pfedeviim své klady ¢i zdpory?

Které kladné stranky jsou v této skupiné hodnoceny zvIast vysoko?
Kterych kladnych vlastnosti si vdZi muj otec? Md matka?

Pozn.:
Hodnoceni druhych déti zaméfené na kladné strdnky pomdhd pii
vytvareni pozitivniho sebepojeti (chapani vlastni osoby).

Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 40-41.
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C2 Jak vidim sam sebe

Cil:
Srovndni vlastniho a ciziho pohledu na sebe — zvy3eni realis-
ticnosti pohledu.

Veék:
od 10 let

Doba:
asi 40 minut

Pomiicky:
pro kazdého dve karticky papiru a tuzka

Popis cviceni:

Jednu karticku déti nadepisi ,,Jak vidim sdm sebe“ a druhou ,Jak
mne vidi ostatni®. Na karti¢ku ,,Jak vidim sdm sebe* napisi pét vét,
které vyjadfuji jejich vlastnosti a charakteristické rysy chovdni,
napi.: ,,Dodrzuji sliby*, ,,Nerad se seznamuji s cizimi lidmi* apod.
Na druhou karti¢ku napisi pfedpoklddané ndzory druhych na jeho
osobu: ,,Druzi si mysli, Ze jsem lakoma“, ,,Ostatni si mysli, Ze jsem
spravedlivy Clovék™ apod. (15 min.) Karticky se nepodepisuji.-

Déti se rozd€li do skupin po Sesti. KartiCky se smichaji a pak n4-
hodn€ vytahuji a pfed¢itaji, nejdfive ,Jak vidim sdm sebe*. Skupin-
ka hadd, kdo je autorem. Kdo tipuje, uvddi i diivody svého tipu,
napf. ,,Tento listek asi psala Katka. Je tu napsdno, Ze pisatel je cti-
Zadostivy a spravedlivy a ja si myslim, Ze Katka takovd je.* Kdyz
vSichni tipovali, nechd se dit€ poznat. _

Ve druhém kole se pracuje s karti¢kou ,,Jak mne vidi druzi“. Tu
viak kazdy poloZi pfed sebe a ostatni se vyjadfuji k tomu, zda se
zapsanymi vyroky souhlasi. Tim se kazdy dozvi o tom, co si 0 ném
ostatni ve skupin€ skutecné mysli.

Whodnoceni:
Jak se mi cviceni libilo?
Jak jsem se citil ve své Sestici?
Jakd ndlada panovala v mé skupiné?
Dotklo se mne néco?
Rekl jsem néco, co se mohlo dotknout jiného ¢lena skupiny?
V ¢em se vidim zcela jinak, neZ mne vidi ostatni?
Poznali mne ostatni snadno?
Dovédél se kazdy o sobé néco nového?
Napadlo mne, Ze bych se mohl v budoucnu néjak zmeénit ¢ chovat
jinak?
Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro Zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 46-47.
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C3 Sveétlo a stin

Cil:

Navodit rozhovor o kladech a nedostatcich sebepojeti. Cvice-
ni je nepfimé, a tim stimulujici.

Veék:

od 14 let

Doba:
asi 45 minut

Pomiicky:
papir a tuzka

Popis cviceni:

Vedouci: ,Malé déti o sobé nepremysleji. Kdyz dospivdme, stéle
vice si uvédomujeme, Ze kazdy Clovék md svétlé i temnéjsi strén-
ky. ZjiStujeme také, ze se s tim mizZeme néjak vyrovnat. A jeSté
pozdéji zjistime, Ze nekterd z nasich stinnych stranek muaze byt vel-
mi vyhodnd a na druhé stran€ néco, co jsme povaZovall za svou
prednost, ndm miiZze pekné zkomplikovat Zivot.

Vyuzijeme pismen vaSeho jména k tomu, abyste si zmapovali
své kladné a zdporné stranky. NapiSte vlevo na papir pod sebe pis-
mena svého jména. Ke kazdému pismenu napiste slova, ktera ozna-
Cuji to, co vam schazi, své pochybnosti, nejistoty, své chyby a sla-
bosti. (10 min.) : -

Sednéte si do Ctverce. Kazdy z vds miZe béhem péti aZ sedmi
minut celé skuping sd€lit ze svého seznamu to, co sdélit chce. Na-
slouchajici mohou k jednotlivym kladim i zdporim vyjddrit své

# AT

minéni.

Whodnoceni:

Jak se mi cvifeni libilo?
Co bylo pro mne dilezité?
Co mne prekvapilo?

O ¢em pfemyslim?
Pomdhali mi ostatni?

Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro Zivot II. Praha: Portal, 1995, s. 133-134.
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D1 Rozhovory se sebou samym

=0

ROZHOVORY SE SEBOU SAMYM
(podle Amonasviliho)

Cil: Rozvijet dovednost sebehodnoceni

Zavedte pro své zdky sesit ,rozhovor se sebou samym®, do kterého si budou
zaznamenavat své prozitky ze Skoly, své uspéchy i nesnaze a piani, budou
v ném promyslet své ufebni postupy apod. Zpodatku je vhodné zaddvat pro
psani urcité témata, napt. ,Jaky jsem a jaky checi byt*, ,Kviili éemu se uéim,
»Jak mé vidi moji pratelé, ,Co mi ve §kole dél4 nejvétsi starost a co mam rad*
apod.

Na psani do se8itt1 je tfeba pfimo vyélenit nékteré vyucovaci hodiny v pted-
métech, kde je to mozné (Cesky jazyk, obéanska vychova). Zaci nemuseji své
zaznamy zvefejiiovat ani ukazovat, ale maji mit moZnost to uéinit p¥i spo-
le¢nych ,davérnych rozhovorech“ ve tiidé, pfi nichz si uéitel a Zdci oteviend
sdéluji, co se pfi spole¢né praci darf a co méné.

Zdroj: SLAVIK, Jan. Hodnoceni v soucasné skole. Praha: Portal, 1999, s. 158.
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E1l Vzpominka na Uspéch

i'B Vzpominka na uspéch

Rizend vizualizace (zrakova predstavivost) je technika nesmirné uZiteéna
a v poslednich letech stale oblibené&j&i v razngch typech uéebnich situaci. Tato
vizualizace je snadn4, zdbavna a bez rizika. Je to dobr4 rozevigka pro dalsi alkti-
vitu - sdileni tspéchi.

Pozddejte zdky, aby zavieli o¢i. Doporudte jim, aby provedli nékolik hlubokych
nadechtt a vydechti, aby se uvolnili a citili se pohodlné. Reknéte jim, aby si
prredstavili, Ze maji pfed odima filmové platno, Ze mohou vyvoldvat minulost
a promitat ji na platno.

At se v duchu vrati ke dni, kdy byli mezi Sestym a desatym rokem Zivota
opravdu &fastni. At si pFedstavi, jak se probouzeji v loZnici, ve které tehdy spali.
At si vzpomenou, v jaké posteli tehdy spali; byla jednoducha, dvojitd, poschodo-
v4, nebo to byl gaué? Bydleli jesté s nékym jinym? Spali s nékym v posteli? At
se rozhlédnou po mistnosti a vybavi si ostatni ndbytek. Kde méli uloZené
hradky? Bylo tam okno? Dali si nejd¥ive snidani, $li na zdchod, umyli se, hrali
si se svym psem, nebo néco jiného? Af si pFedstavi typicky den - svou Skolt,
déti, se kterymi si hrali, hiisté atd.

Reknéte jim, aby se zavienyma oéima pfenesli pozornost na uspéch, ktery méli
v té které Fivotni fazi. Vybavi si néktery? Kde k tomu doglo? Dokézali to sami?
Planovali to, nebo k tomu doglo spontanné? Umé&ji si vybavit, jak se citili, kdyz
toho dosdhli? Dok4Zou si ten pocit znovu vyvolat? Rekli o tom uspéchu nékomu?
Komu? Vzpomenou si na to? Jak ti lidé reagovali? Atd.

Nyni at oteviou oéi a pod&li se o svij uspéiny zazitek s partnerem nebo v malé
skupiné.

kazal,

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 37.
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E2 Kouzelna skrinka

v s

Je to vynikajici cvieni pro déti nizsich trid zakladni skoly.

Mo

Sestavte "kouzelnou skiiiiku": je to jakdkoli skfinika, ve které je umisténo
zrcadlo, takZe odrazi obli¢ej kazdého, kdo se do ni podiva. Cvideni zaénéte
otdzkou: "Kdo si myslite, Ze je ten nejzajimavéjsi €lovék na svété?” Nechte déti,
aby na otazku jednotlivé odpovédély, pak mtZete pokraéovat: "Tak, a j4 tu mam
dnes kouzelnou skiitiku a kazdy z vds se muze podivat dovnit¥ a objevit toho
nejzajimavéjsiho élovéka na svété."

At se déti podivaji do skiftiky vidy, kdy# se jich zeptate koho si mysli, ze tam
uvidi. Nékteré déti je potieba premluvit, protoZe nejsou ochotny véFit tomu, co
vidi. Méjte v zdsobé par nasledujicich poznamek: "Prekvapuje té to?" "Jaké to
je, zjistit, Ze jsi ten nejzajimavéjsi clovek?" "Smal ses tolik proto, Ze jsi §tastny,
Ze vi§, Ze jsi zajimavy ¢lovék?” Viem détem Feknéte, aby si tu zvlastm novinu
nechaly pro sebe jako tajemstvi, az se vrati k ostatnim.

Kdyz se vsichni zaci vystiidaji, zeptejte se skupiny, kdo byl ten nejzajimavé&jsi
¢lovék. Kdyz kazdé dité fekne "ja", poznamenejte, Ze ta skiftika je vzacnd, pro-
toZze ukazuje, Ze kazdy z nich je nejzajimav&jii. Mazete se jich pak zeptat, jak
je moZné, Ze kaZdy z nich je nejzajimavéjsi. Z toho se maZe rozvinout diskuse
o jedine¢nosti kazdého ¢lovéka.

Navrhli Marlon Berg a Patricia Wolleatovd

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 39.
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E3 Trefy

V niz8ich roénicich uprayte ndsténku jako tf¥idni noviny a nazvéte ji "Pycha
1. B" nebo néco na ten zplsob. PouZijte k tomu velké archy vyztuZeného balici-
ho papiru. Na zahdjeni kazdého dne pozddejte Zdky, aby dodali titulky o uda-
lostech nebo svych vlastnich vspésich, které povazuji za dost diilezité pro novi-
ny - to jest o tom, &eho dos4hli, aniz by o tom ostatni védéli, éim se py&ni. Kazdy
den vyrobte nékolik titulki nebo zadejte détem, aby je udélaly, a pouZijte je
jako namét pro hodiny slohu.

Ve stiednich nebo niZsich roénicich st¥ednich &kol rozmnoite listy papiru s vy-
raznym nadpisem "DNES JSEM HRDY NA.." a daty uéebnich dnt na dva
tydny dopfedu na zalatek kazdych deseti fadkd. Na zadatku vyuky ulozte
zdkam, aby béhem péti minut nastinili uddlost nebo dosaZeny tispéch, o kterém
zbytek t¥idy nevi. Na konci kazdého tydne vyélenite éas na malou skupinovou
diskusi o nejduleZitéjsich zvefejnénych zpravach. Vyzvéte zdaky, aby spojili tyto
udalosti nebo p#ihody s hodnotami, které jsou jim vzacné.

Béhem 8kolniho roku toto cvideni ¢as od &asu zopakujte.

Dr. Kathleen M. Kiesovd

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepSeni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 40.
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E4 Klubicko

Jedna zacka Vychodni michiganské univerzity nas nauéila toto zajimavé cviée-
ni.

Zavedla nds ven na krdsny trdavnik (cvideni samo vSak lze provozovat
i v mistnosti). Méli jsme se postavit tésné vedle sebe do kruhu.

Hazeli jsme si pak v kruhu velkym klubkem vlny, aZ jsme vytvorili barevnou
pavuéinu. S kazdym hodem jsme zvolali jméno ¢lovéka, na kterého jsme hazeli,
a rekli jsme néco, co jsme na chytajicim obdivovali.’

Kdyz jsme skondili, vratili jsme se do tiidy a svou zkuSenost jsme zrekapitulo-
vali.

Nékteré body naseho shrnuti a m@j osobni pohled se moZna budou podobat
tomu, k ¢emu dospéjete se svou skupinou.

@ Vsichni jsme spojeni.

® Pracujeme-li spoleéné, dokdzeme vytvorit nddherné véci.

e Clovéka velice potési, kdyZ o sobé neéekané slysi od nékoho milé véci.
@ Spoleénd préce je radostnéjsi nez prace jednotlivee.

® Byl jsem 5tastny, kdyz jsem vidél radost na tvaiich lidi, kterym jsme fikali
komplimenty.

@ Mél jsem pocit, Ze jsem se zvlastni skupinou lidi.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 49.
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E5 Symboly osobniho vyznamu

Rozdélte tabuli nebo nasténny blok do tolika poli, kolik je #akd, a pak je vy-
bidnéte, aby kazdy nakreslil symbol nebo obrazek toho, co pro ngho mé vyznam
- ¢im se zabyvd, co md rad nebo co nesn4dsi.

At studenti jeden po druhém vysvétli své kresby a feknou ostatnim ve t¥ids,
jaky to pro né ma vyznam.

Toto zdanlivé jednoduché cvi¢eni md na zaky velky vliv. V situaci vzdjemné ri-
vality maji totiz ztidkakdy pfilezitost mluvit o vécech, které je zajimaji. Objevi,
ze ostatni s nimi sdileji nékteré vazné zdjmy, a zdroveri poznaji, e myslenky,
pocity a napady ostatnich jsou hodnotné a dileZité; postupné tak zpétné uvéii,

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 57.
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E6 O sklicujicim ponizovani
Osklivé poznamky nebo pirezdivky, které dité musi vyslechnout ze strany svych
sourozencl nebo vétdich déti, patfi mezi velmi nep¥ijemné a trvalé zéZitky
détstvi. Sotva existuje mlady ¢lovék, ktery by nezakusil osten cizich poznamek.
Casto jde o titoky nesmirné hloupé, ale kazdy, kdo se jevi svému okoli p¥ili§ hu-
beny, pFili§ tlusty, vysoky nebo maly, svétly, tmavy, pFilis bystry nebo prilis
hloupy, p¥ili§ protivny nebo prosté jakkoli odliny, mé tyto neblahé a éasto skli-
éujici zazitky.
Nage cvideni uéi mladé lidi, jak rozpoustét a zvladnout tuto -vSudypfitomnou
oSklivost a udrZet si piitom svou sebetctu. Kli¢ové zdsady pro zvladnuti vitokt
jsou nasledujict:
1. Asertivné zaujmout stanovisko na svou cbranu.
9. Udélat to bez nepratelstvi.

Uz mnoho let u¢ime zaky iikat:

BEZ OHLEDU NA TO, CO MI RIKAS NEBO CO MI DELAS,
JAKO CLOVEK MAM SVOU CENU!

Af si to vasi zaci nékolikrat opi&i z tabule. Zaci pak mohou touto vétou nahlas
odpovidat na nevazné minéné urazky, kterymi je uéitel dastuje. (U 24kt velice
obliben4 aktivita - viz cvieni 28)

Zafixuji-li si zéci tuto odpovéd opravdu dikladné, bude jim pomocnikem na cely
Zivot.

Hovotili jsme o tomto cvideni se skupinou ucéitelt a dozvédéli se o ditéti znetvo-
feném popaleninami. Tento chlapec si po bolestné zkuSenosti uvédomil, Ze musi
mit pFipravenou odpovéd, kterd by nikoho nenapadala, a pf¥ece mu uchovala
jeho sebetctu. Velice objektivnim, véenym ténem se nauéil Fikat:

Kdybys poznal bolest, jakou jsem zaZil, a odvahu, jakd je zapotiebi k tomu,
abych tu byl, nefikal bys mi takové véci. Diky.

Nato se vidy obratil a odesel.

Dr. Louisa Hartova ve své knize The Winning Family popisuje pfitele, ktery
kazdé rdano vstdva a "voskuje si zada". Jeho strategie spo&ivad v preventivnim
Ppatl""eni: obrazné fedeno navoskuje si zdda, aby po nich sklouzla kazd4 nep#i-
Jemnost, ktera na né&j b&hem dne dopadne, podobné jako po tuéném kachnim
pefi sklouzne voda. Skvély napad!

Americkd gymnastka Betty Okinova byla v americkém olympijském druz-
styu v roce 1992, Kdyz se ji ptali, jaké to je byt jednim ze dvou lid{ ¢erné
pleti v druzstvu, odpovédéla: "Pfisla jsem soutéZzit za svou zemi, ne za né-
jakou rasu - at uz éernou nebo bilou. Povazuji se za Ameri¢anku, ne za
barvu."

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 59-60.
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E7 Techniky pozitivhiho povzbuzovani

Pozitivni zpétna vazba. Na konci setkani malé skupiny Zaci éasto citi potiebu
si navzajem poskytnout néjakou zpétnou vazbu. Véty, které poskytuji pozitivni
zpétnou vazbu, zaéinaji napiiklad takto:

Libilo se mi, kdyZ jsi...  KdyZ% jsi..., tak jsem...
Pomohlo mi, kdyz jsi...  NaSe skupina dnes byla lepsi, protoze jste...

Pozitivni povzbuzeni. Pozadejte viechny Zdky, aby si vytvotili seznam péti
véci, které mize jiny ¢lovék fici, udélat, nebo na nich samych rozpoznat, aby se
diky tomu citili dobfe a uspé&sné. Napiiklad:

1. Usméjte se, kdyz mé uvidite.

2. Naslouchejte, kdyz mluvim.

3. Reknéte mi, ze méj p¥ispévek byl uzitedny.

*4. Obejméte mé nebo mi dejte pusu a ukazte mi, Ze vdm nejsem lhostejny.
5. Reknéte mi, Ze jsem vam chybél, kdy# jsem byl pryé.

Podélit se o pozitivni povzbuzeni. Nékdy b&hem tydne navrhnéte zdkam,
aby se mezi sebou navzdjem jeden o druhém vyjadiili vétou, kterd zac¢ina: "Oce-
nuji..." Lze to délat s celou tiidou, mensimi skupinkami nebo jednotlivei. Tato
aktivita vybizi déti k experimentiim, zvy3uje ochotu nést riziko a zkouset nové
zpuisoby chovéni. DilezZité je, abyste jako uéitelé modelovali tento ocenujici
piistup po cely rok. Cvideni nejlépe funguje, kdy# se vystiidaji v&ichni Z4ci ve
tiidé po potddku. Vyhnete se tak prostojim a tzkostnému éekéni, kdo piijde
dal&i na fadu.

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 96.
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E8 Dvacet véci, které rad délam

At kazdy zék napiSe na list papiru pod sebou éisla 1 az 20. Mohou pouzit
rozmnozZenou tabulku na nasledujici strané. Pozddejte je potom, aby sestavili
seznam dvaceti véci, které radi délaji, v pofadi, jak je napadnou.

Jakmile to Zaci dokonéi, Feknéte jim, aby ke kazdé polozce priradili nasledujici
ké@y:

Prifadte K¢ ke kazdé ¢innosti, ktera vas stoji vzdy vic neZ dvacet korun, kdykoli
ji provozujete.

Prifadte D ke kazdé poloice, kterou délate radéji dohromady s ostatnimi,
a S ke kazdé, kterou radéji délate sami.

Umistéte Pl ke kazdé ¢innosti, kterd vyzaduje planovani.
Vedle kaZdé ¢innosti napiste datum, kdy jste ji naposled provozovali, pokud si
ovSem vzpomenete.

Unmistéte O nebo M vedle kazdé ¢innosti, kterou podle vas radi provozovali v4s
otec nebo matka, kdyz byli ve vasem véku.

Pritadte hvézdiéku ke kazdému bodu, ktery by mél(a) mit na seznamu také
vas(e) budouci muz/Zena. Napiiklad:

1. Jezdit na snowboardu P, PI, 8. 3.1995

2. Hrat fotbal P, Pl, 29.10.1995, O
3. Tancovat P, 15.12.1995, M *
4. Cist poezii 15. 9. 1995

5. Chodit do kina Ké, P, Pl, 7.10.1995, O

Kdyz Zzaci zakéduji své ¢innosti, pozddejte je, aby napsali nékolik vét typu
"Dozvédél jsem se..." Zédci po tomto cvifeni zaznamenali naptiklad takovéto
véty: "Dozvédél jsem se, Ze ke Stésti nepotfebuju penize." "Zjistil jsem, Ze radéji
déldm véci spontanné." "Dozvédél jsem se, Ze bych mél vic planovat." "Zjistil
jsem, Ze jsem uz dlouho nedélal véci, které mam rad."

Zde je vhodny okamzik pro zavedeni pojmu stanovovani cilti. Zaci by si méli sta-
novit ¢il, Ze udélaji néco, co maji radi, ale co uz dlouho nedélali.

Cuiceni Sidney B. Simona

Chtéj nejijﬁge. pochopit, teprve potom byt poc_:hope_n. i
R SN ' e . Stephen R. Couvey
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Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 114-115.
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E9 Jediny svého druhu

Zaténéte tim, Ze pied zraky t¥idy vytvofite "vytvarné dilo". O kvalitu vysledku
se piili§ nestarejte - dilezitd je jedineénost vytvoiené véci. Necitite-li se dost
jisti, vyzkousejte si to pfedem. V8e, co pottebujete, je kus étvrtky, nékolik barev
krepového papiru a sesivacka nebo lepidlo.

Soustredte pozornost t¥idy, aby sledovala vasi ¢innost. Rtizné kousky krepového
papiru trhejte na zubaté vzory a ty pak piipevnéte na étvrtku. MaZete vytvorit
"obraz", ale ¢astéji vytvorite prosté jen vzor nebo né&jakou abstraktni dekoraci.
Nemélo by trvat vic nez pét minut, nez zhotovite néco pomérné pritazlivého
a jedineéného. Béhem prace s tiidou mluvte a bavte se (budte showman!).
Jakmile dokonéite své dilo, polozte Zaktim otdzku:

Vidéli jste nékdy néco takového? Néco naprosto stejného? Co o tomito "umé-
leckém dile" muZete Fici, aby to byla pravda? Zndte vyznam slov "vytvor”,
“tvorba”, "vytvorit", "tvoFive?”

Vedte déti k tomu, aby diskutovaly o tom, Ze to, co jste délal, byla tvorba umé-
leckého dila. Tento vytvor neni mozné piesné okopirovat, protoze neni mozné
natrhat presné stejné kousky papiru, neni mozné pouzit tentyz papir atd. Je
mozné vytvorit obrazek, ktery vypada jako ten vas, ale ne presné stejné dilo.
Jakmile jste dokonéili diskusi, vyzvéte déti, aby wvytvorily sva vlastni
"mistrovska dila". Dejte jim na vybranou, jestli chtéji pracovat s krepovym pa-
pirem, lepenkou, nebo fixy. Dejte jim na to pét aZ deset minut. A% Z4ci dokonéi
své vytvory, Feknéte jim, aby je mezi sebou porovnali. Zeptejte se jich, jestli jsou
stejné. Méli by si uvédomit, ze kazdé umélecké dilo je jediné svého druhu.
Kdyz dost jasné chdapou, o ¢em mluvite, mél byste se zeptat:

Muze byt nékterd z myslenek, o kterych jsme mluvili, pouZita pro lidi?

Vedte zaky k tomu, aby postupné sami p¥isli na to, Ze kazdy z nich je jiny,
kazdy jedine¢ny, nenahraditelny, Ze nikoho z nich nelze okopirovat.

al nékoho Jln6h0, znamena ”bcgovat tu nejteiél bitvu, jakou
miize élovék bOJovat a nikdy nepolevat :

_.::_;;;5 E. E, Cummings

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 118.
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F1 Hra s brylemi
Cil;
Déti maji zakusit, Ze na jedné skute¢nosti je moZno vidét mnoho pozitivniho
i negativniho.

Materidl:
Dvoje rizné vypadajici bryle, které miiZeme jesté vielijak prizdobit. Na jedny
bryle mtZeme napiiklad p¥ipevnit papirové mraky, na druhé usmivajici se slu-
nicko.

Obrézky, na nichZ je zachycena uréitd situace. Napfiklad hol¢icka, kterd na-
kupuje a rozsypaly se ji penize.

Uwvod:
Rekneme détem, Ze si budeme hrdt na to, Ze mame bryle, které jsou kouzelné
a vidime pfes né véci v rizném svétle.

Bryle se slunickem:

Ukazuji svét, ktery je pffjemny. Vidime v3echno, co je pékné, co se podaftilo, co
my sami nebo nékdo jiny dobfe umi. Vidime, jak vSechno dobfe dopadlo, a pte-
myslime, jak by se dalo zatidit, aby to dopadlo jesté lépe. KdyzZ se témito bry-
lemi divdme, ¢ekdme jen dobré véci.

Bryle s mraky:

Ukazuji problémy, v8echno, co se nedafilo nebo nepodafi, vSechno, co ndm zté-
Zuje zivot. Vidime chyby, které jsme udélali my sami nebo nékdo jiny. Myslime
si, Ze se stejné nedd nic délat a nic moc se nezméni.

Pak se déti podivaji na obrdzek hol&i¢ky, které se v obchodé rozsypaly penize.
Jedno dité si nasadi bryle se sluni¢kem a vypravuje, co ho napadd z pozitivniho
thlu pohledu, co si hol¢i¢ka asi mysli a jak by to mohlo byt d4l.

Hol¢icka si fikd: ,,VZdyt jd to rychle posbirdm. A za chvilku uzZ budu na vadé.”
Nakoupi, jde domil a viichni si pochutndvaji na koldcich.

Jestlize ostatni déti je$té néco napadne, dostanou bryle a pfibsh vypraveéji dal
nebo néco doplni.
Potom si jedno dité nasadi bryle s mraky a vypravuje tieba takto:

Hol¢icka md strach, Ze se ji penize poztrdceji. MoZnd nebude mit dost penéz, aby
vsechno nakoupila, a doma se na ni budou zlobit.

A bryle zas mohou putovat dal podle toho, zda néco napadne jesté dalsi déti.
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Pak je mozZno pfejit k dalsimu obrazku. Déti mohou vypravét a dokondovat
piibéhy podle negativniho nebo pozitivniho pohledu na situaci a vyjadfovat
odpovidajicf myslenky a ocekavani.

U ponékud starsich déti se osvédcuje uvédomovani si pociti, které piitom
maji. Ptdme se jich, jak se citi pfi vypravéni ptibéhu a které myslenky se jim vice
libi.

Bryle si mtZeme nasazovat i v jinych okamZicich béhem dne v mate¥ské Skole,
poté co jsou s nimi déti uz sezndmeny. Napiiklad kdyZ md nékteré dité v urcité
situaci negativni ocekévani nebo obavy, miZeme ho vyzvat, at se na situaci po-
divd brylemi se sluni¢ckem a pak o tom s ndmi mluvi. Casto to miZe byt pro déti
dobrou inspiraci.

Hra s mandsky

Materidl:

Dva manadsci, optimista a pesimista s pfiléhavymi jmény. Je vhodné jména ma-
néaska vymyslet spole¢né s détmi.

Mandsci prozivaji vielijaké pithody nebo si vypravuji o urditych uddlostech,
které jsou ve t¥idé prdvé aktudlni. Kazda postavicka li¢i situaci ze svého dhlu
pohledu. Déti se mohou do scénky libovolné zapojovat, mafidsci se jich mohou
ptat na radu, zda néco takového také znaji, jestli by déti mohly néjak pomoci...

e Co si o tom mysli manidsek optimista?
e Co by ndm poradil?

¢ Co si o tom mysli mandsek pesimista?
¢ Co by ndm asi fekl?

Zdroj: PFEFFER, Simone. Rozvijime emoce deti. Praha: Portal, 2003, s. 77-78.
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F2 Predstavy a malovani aspéchu

Cil: podpora pozitivni prozivani uspéchu tim, Ze si ho zaci predstavuji
V¢Ek: mozno upravit pro riizné vékové kategorie

Cas: cca 45 min

Postup:

Vedeme zaky k tomu, aby si se zavienyma oc¢ima predstavili n¢jaky sviij uspéch,
ktery zazili. Behem vizualizace je mizeme takto provazet: Jakou ma asi barvu
pozitivni energie, kterd z n¢j vyzaruje? Piedstavte si tuto zafi. Predstavte si, jak
tento uspéch pronika do ostatnich oblasti vaseho Zivota, do vaseho srdce do vasi
minulosti a budoucnosti.

Pozadame zaky, aby tento svlij uspéch, ktery si piedstavovali, namalovali pomoci
barev (abstraktné nebo realisticky — jakou formu zvoli, je na nich). Aby
namalovali jeho pronikéni do celé své osobnosti, jeho vyzafovani do své minulosti
a do rtiznych sfér svého zivota i do své budoucnosti.

Na zavér dame zaktim prostor své obrazky ukazat ostatnim a okomentovat je.
Béhem reflexe mluvime o tom, jak snadno ¢i mén¢ snadno se nam dafilo si
vzpomenout na néjaky svilj tspéch, jak se ndm dafilo si jej pfedstavovat a které

oblasti naseho Zivota zasahl. Reflexi miizeme spojit s povidanim o obrazcich.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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G1 M{j nejvétsi aspéch v tomto roce

Cil:
Zaujmout k sobé samotnému kladny postoj.

Vek: |
od 8 let — skupina max. 16 déti

Doba:
asi 30 minut

Pomiicky:

pro kazdého papir a tuzka

Popis cviceni:

Vedouci déti vyzve, aby si vybavily takovy zaZitek z minulého ro-
ku, ktery povazuji za sviij nejvétsi Gspéch. Maji ho popsat osmi
kratkymi vétami. Jak se citily, jakd byla situace, kdo u toho byl,
atd. Zdapis nepodepisuji. Zapisy se vyberou a nékolik ndhodné vy-
branych se pieéte. Déti sdéluji své dojmy ze zdpisu a tipuji, kdo je
autorem.

Whodnoceni:

Co bylo na cviceni nejzajimavejSi?

Co se mi nelibilo?

Poznali mne druzi?

Co mému textu fikali?

Jak se ted citim?

Jaky tGspéch je pro mne zvlast dilezity?
Co jim ziskdvam?

Jsem v této skupin¢ dostatecné uzndvan?
Komu ze skupiny bych chtél projevit vice uzndni?
Co nového jsem se dozvédél o ostatnich?

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro zivot I. Praha: Portal, 1994, s. 39-40.
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G2 Rizena vizualizace GUspéchu

Cil: zaci posiluji svou divéru v budouci uspéch tim, ze si ho predstavuji
V¢Ek: mozno upravit pro riizné vékové kategorie

Cas: cca 45 min

Postup:

Vedeme zaky k tomu, aby si se zavienyma o¢ima ptedstavili situaci v budoucnu,
ve které proziji uspéch. Dale vedeme zadky pomoci otazek: Jakou ma uspéch
barvu? Jaky ma zvuk? Kde v téle ho citim? Které oblasti mého zivota zasdhne?

Jak se budu citit, az budu prozivat uspech?

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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G3 Pouceni z nedspéchu

Zaénéte tim, Ze stojite u tabule a ve zkratce zapisujete odpovédi zakt. Dejte jim
na srozuménou, ze chcete, aby vds par minut bombardovali svymi napady
(brainstorming). Vysvétlete jim pravidla (vSechny napady jsou dobré, Zadna
diskuse, kazdy prispéje svou my$lenkou) a vyhlaste téma: "Pri jakych
éinnostech mtZete zakusit netispéch?”

Pravdépodobné dostanete takovéto odpovédi:

Neuspét na konci roku Nenaucit se spravné déleni slov
Neuspét ve sportu Neuspét na druhém stupni
Neuspét na stiedni gkole Neschopnost naudit se tanéit
Neozenit se Nesehnat praci

Az se bude zdat, Ze t¥ida vyderpala vSechny mozné ndapady, pozadejte zaky, aby
sepsali t#1 netuspé&chy, ze kterych maji nejvétai obavy, a sefadili je tak, aby véc,
které se nejvice obavaji, figurovala na prvnim misté. Seznam, ktery vznikne,
jim pomuZe, aby se orientovali ve vlastnich obavéch. Reknéte jim, ze jejich
seznam neuvidi nikdo mimo vas.

Nato je pozadejte, aby vdm pomohli sestavit 8kdlu chovédni, jak se projevuji lidé,
ktefi nemaji tispéch nebo kte#i se boji netiispéchu. Dostanete nejspise odpovédi
typu:

Jednat hloupé Prejidat se Pit

Predéasné se vzdavat Jednat nervézné Utéeci

Brit drogy Prestat se pokouset Vzplanout hnévem
Vymlouvat se Predstirat nezdjem

Vinit ostatni Sikanovat druhé

Vysvétlete zaktim, Ze ne kazdy, kdo se boji netispéchu, se tak chova, a nikdo se
tak nechovd v kaZdé situaci. Uvédomte si, Ze néktefi lidé, ktefi se boji
neuspéchu, se vice snaZi; jini kompenzuji nedspéch v jedné oblasti velikymi
uspéchy v oblasti jiné.

Pozadejte zdaky, aby se vratili ke svym vlastnim seznamtm obav z netspéchu.
Af popi&i své vlastni nejobvykleji reakce na netuspéch nebo strach z neispéchu.
Jakmile budou hotovi, vyberte papiry. Pomize vdam to pochopit vase zdky. Na
zdkladé téchto znalosti budete schopni individudlné poradit. Pokracéujte v hodi-
né otazkou: "Mite pocit, Ze jsem piimétené uspéiny a tastny élovék?” Vétsina
74kt bude souhlasit, ze takovy skute¢né jste. Projdéte s nimi davody, pro¢ se
domnivaji, Ze jste &fastny a Gispésny.

Na zavér této hodiny posadte t¥idu do tésného kruhu pro diskusi.
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Kazdy v #ivoté nejspis zazil néjaky netispéch. Mladi lidé si véak ¢asto neuvédo-
muyji, jaké pocity z takovych neuspéchi maji ostatni lidé. Abyste prekonali tento
nedostatek v chapéani, mluvte s détmi o neuspésich, které vas v zivoté potkaly.
Délejte to se v&i vaznosti, diistojnosti a pfimo. Promluvte o tom, jaké jste mél
pocity v okamziku, kdy jste neispéch prozival, a jaké z toho mate pocity dnes.
Zaci budou moZna mit potfebu vam polozit néjaké otdzky.

Na zaveér se zeptejte: "Jaky ma to, o éem jsme tu dnes mluvili, smysl?"

Z4ci by méli byt schopni po téchto kratkych zkusenostech najit zobecnéni typu:

Kazdy v nééem nékdy neuspéje.

Mit v nééem neuspéch je normalni. Tim Zivot nekonéi.
Pokud vytrvate, mizete ¢asto pocateéni neiispéchy prekonat.
Z proZitého neuspéchu se muzete poucit, vyzrat.

_ Neﬁépé;';h:'je_ jedina prilezitost, jak zaéit znovu a inteligentn&ji.
e R T Tl Henry Ford

ABRAHAM LINCOLN SE NEVZDAL

Vsichni pocitujeme zdvazek pokracovat v zapocatém dile.
I Vsem ndm je spoleénd povinnost usilovat.
Pocitil jsem voldni této povinnosti.

Abraham Lincoln

Snad nejvétsim piikladem vytrvalosti je Abraham Lincoln. Chcete-li se
dozvédét o nékom, kdo to nevzdal, nemusite hledat dal.

Narodil se v chudobé a cely zivot ¢elil pordzkdm. Prohral osmery volby,
dvakrat neuspél v podnikani a jednou se nervové zhroutil.

Mnohokrat se mohl vzdat - ale neudélal to a diky tomu se z ného stal
jeden z nejvétsich prezidentt, které Amerika méla. Lincoln byl rozeny
vitéz a nikdy se nevzdal. Zde je nastin Lincolnovy cesty do Bilého
domu.

1816 Jeho rodinu nucené vystéhovali z domu.
1818 Zemtela mu matka.

1831 Zbankrotoval v podnikéni.

1832 Kandidat statni legislativy - NEZVOLEN.

1833 Pujéil si od piitele penize, aby mohl zalozit obchod, a koncem roku
zbankrotoval. Dalsich sedmnact let svého Zivota splacel tento
dluh.1834 Kandidat statni legislativy - ZVOLEN.
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1835 Byl zasnouben, jeho divka zemiela a jeho to zlomilo.
1836 Nervové se zhroutil, 8est mésichi strdavil na 14Zku.
1838 Chté&l se stat mluvéim statni legislativy - PORAZEN.
1840 Cht&l se st4t elektorem - PORAZEN.

1843 Kandidoval do Kongresu - NEZVOLEN.

1846 Znovu kandidoval do Kongresu - TENTOKRAT ZVITEZIL - odejel
do Washingtonu a délal svou préci dobfe.

1848 Znovu kandidoval do Kongresu - NEZVOLEN.

1849 TUchéazel se o misto pozemkového tfednika ve svém stats. - Zadost
zamitnuta.

1854 Kandidoval do Sendatu - NEZVOLEN. 4
1856 Usiloval o nominaci na misto viceprezidenta na celonarodnim

snému své strany - ZISKAL MENE NEZ 100 HLASU.
1858 Znovu kandidoval do Senatu - ZNOVU NEBYL ZVOLEN.
1860 ZVOLEN PREZIDENTEM SPOJENYCH STATU AMERICKYCH.

87

Zdroj: CANFIELD, Jack a WELLS, Harold C. Hry pro zlepseni motivace a
sebepojeti ditéte. Praha: Portal, 1995, s. 85-87.
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G4 Krok za krokem k ispéchu

Krok za krokem k Gspé&chu

Sem napiste svij tkol:

Rozdélte svij tkol do logickych dil&ich krok ndsledujicich po sobé.

Naplénuijte si, jok dlouho vém kazdy krok bude trvat a kdy ho dokonéite.

Dité si odskrine kazdy splnény diléf krok.

Dilei kroky Jak dlouho bude Splnéno
kazdy trvat?

Zdroj: SHAPIRO, Lawrence E. Emocni inteligence ditete a jeji rozvoj. Praha:
Portal, 1998, s. 177.
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G5 Déjiny mych aspéchil

Cil:

Obratit pozornost déti na minulé Gspéchy, které jsou velmi
dulezité pro rozvoj sebevédomi ditéte. Toto cviceni by nemé-
lo probihat v ¢asové tisni — je dobré napldnovat je tak, aby
kazdy mohl zazit prijemné rozpolozZeni a dobrou néladu.

Veék:
od 12 let

Doba:
2-3 hodiny

Pomiicky:
velké archy papiru, psaci potreby, pastelky

Popis cvicenti:

Vedouci: ,,Vite, jak se v n€kterych rodindch méfi riist déti? Na ram
dvefi se vZdy po n€kolika mésicich zakresli ¢drka. Kazdy mize vi-
dét, o kolik dit¢ od minulého méfeni vyrostlo.

Néco podobného muZeme dnes zkusit, pokud jde o vaSe Gspé-
chy. Nakreslete si asovou osu, na niz bude zanesen vis vék, a udi-
losti, které povaZujete za své tspéchy, zakreslete vzdy k odpovida-
jicimu ¢asovému udaji, podle toho, kdy k této udalosti doslo.

Zamyslete se nad tim, kolik takovych Gspé$nych okamzikii ve
vaSem Zivoté bylo. Na nékteré si asi vzpomindte sami — jiné zndte
z vyprdvéni rodict. Mohou sem patfit i ty uddlosti, kdy jste néco
udélali poprvé — kdyZ jste poprvé jeli na kole, dostali prvni doma-
ci zvife apod. Nékdo povaZzuje za Gspéch pfijeti do urcité skupiny
(tenisového oddilu apod.). Patii sem i zvlast $fastné okamZiky va-
Seho Zivota, kdy jste naplno proZivali, co vSe vdm mlZe Zivot po-
skytnout. Zakreslete vSechny tyto okamziky na svou linku Zivota
a pfipomefite si je nékolika slovy, ¢i malym obrazkem.*

Vedouci miZe dét n€kolik pfikladil, aby zdiiraznil, Ze nemusi jit
v Z4dném piipadé o Gspéchy ve smyslu vykonu. (30 min.)

Vyhodnoceni v plénu - déti se stfidaji v popisovéni uddlosti, kte-
ré si vyznacily na Zivotni ose — ostatni se mohou dotazovat, komen-
tovat atd. Zpo&itku byvaji déti znacné nejisté, po Case se vSak
uvolni.

Whodnoceni:

Jak mne cviceni zaujalo?

Vybavovaly se mi dspéchy snadno?

Které z mych Gspéchi mne ted zvI43( t&5i?

Ci piibéh o Gspéchu mne zaujal?

Jakych tGspéchii chei jest€ v budoucnu dosdhnout?

Zdroj: HERMOCHOVA, Sona. Hry pro zivot I1. Praha: Portal, 1995, s. 102-103.
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G6 Budouci uspéchy

Cil:
Posilit sebevédomi kazdého ditéte. Vhodné jako zdvérecné
cviceni k tématu.

Vek:
od 12 let

Doba:
asi 45 minut

Popis cviceni:

Vedouci: ,,Zabyvali jsme se svymi Gspéchy a chybami. Z chyb se
miZeme ulit, Gspéchy nds povzbuzuji k v&tsi snaze. Pfirozen& po-
ttebujeme obcas i trochu $tésti, abychom svych cild dosahli bez
velkého vycerpéni.

VSichni kazdému po fadé fekneme, ¢eho je podle naSeho ndzo-
ru schopen a jakych Gspécht by mohl v pristich deseti letech do-
sdhnout.“

Vedouci urci, kterym ditétem hra zac¢ne. Kdo chce, miiZe fict, ja-
kd je jeho progndza, v Cem vidi silné stranky pifislus$ného ditéte
a jaké€ aspéchy v budoucnu od n€ho ofekdvd. Pak je na radé dalsi
dité po pravici.

Vwhodnoceni:

Jak se mi cviceni libilo?

Co pro mne bylo nejdilezitéjsi?
Jak se ted citim?

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot II. Praha: Portal, 1995, s. 105.
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S. Pfeffer

Rozvijime emoce déti
Jiz v predskolnim véku je dullezita
schopnost zachdazet s vlastnimi poci-
ty a potfebami - coz oznacujeme
jako emocni a socidlni dovednosti.
Pravé v matefskych Skolach viak Ize
pozorovat, ze schopnost déti vyjad-
fovat své pocity je pfilis mald nebo
jednostranné rozvinuta — svym pro-
blémovym chovanim napfiklad nék-
teré déti vyjadfuji touhu po pozor-
nosti a blizkosti. Tato kniha nabizi
pres 180 napad, cviceni a her, kte-
ré mohou détem pomoci naucit se
vnimat pestrou skalu emoci, které
denné prozivdme, a konstruktivné
s nimi zachazet.

Kniha Rozvijime emoce déti mUze byt pfispévkem k rané prevenci nasili, ale prede-
vsim vyzvou, aby byl emo¢éni vychové v materské Skole vénovan dostatecny prostor.
Poskytuje mnozstvi ndpadi a ndmétl pro emocni vychovu déti. Hry a ¢innosti vytva-
feji situace, kdy déti mluvi o tom, co citi. Samoziejmé je s tim spojena otazka: Jak ja
zachazim jako pedagog a vychovatel se svymi emocemi? Je to tedy vyzva pro ucitele
a dalsi vychovatele, aby rozvijeli své napady a naméty her a Cinnosti. Cilem je otevfit
détem celé spektrum nejriiznéjsiho chovani priméreného konkrétnim situacim. Poro-
zumét vlastnim emocim a emocim druhych lidi je obohacenim Zivota.
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