Vztah k sobeé

Metodicky manual

Projekt

Hlava v pohodé

Modul vzdél. programu

Vztah k sobé

Registracni &islo 3adosti | ZD-MGS1-014 | Vedelavaci centrum Turnov,
Nositel |o.p.s.
jekt
Financni mechanismus | Fondy EHP 2014-2021 projektu | Jana Palacha 804, 511 01
Turnov
Mgr. Hrdzova holozk ,
gr. Jana vruz'ova, p§yc oloz ,a Webové
Mgr. Pavla Svejcarova, odbornik na i www.hlava-v-pohode.cz
, stranky
tema
Mgr. Denisa Simonova, pedagozka
Autofi Bc. Tereza Kocova, animatorka
Bc. Stépanka Hasanova, animatorka
QR kéd

lceland [PEU:

Liechtenstein
Norway grants

‘ vaokLivaci 3
CENTRUMZ




Obsah

1 Projekt Hlava v POhOdE — @NOTACE.....ccccuiiiiiiiie ettt st st s e e s sae e sbe e e e 3
2 Vzdélavaci program HIQva v PONOE .........coueiiii ittt e sre e e e eaaaae e saaee s 3
2.1 O vzdélavacim programu — cil, pouZiti, pfinos, 0bsah...........ccccceviieiiiii e 3
2.2 Seznam mModulll VZAEIAvVacino PrOZramU ....cc..eccureeccuiieiieeciieeeiie et e eeieeeeeeeesteeeeteeesareeesreeesrreeenneas 4
2.3 Vzdélavaci program — Kde je K diSPOZICi.....cccuuiiriiiiriiiriiieniie ittt sene e s 4

I\ oo O I 4 = T Yo o < SR 4
3.1 SloZeni MOodUlU - dOKUMEBNTY...ccccciiiieiciiee ettt cree e e e e e e ebae e e e ebtae e e s beeeesnsaaeeenns 4
A Vo111 ot <IN ' o Yo L1 [V ISR 5
3.2.1 Slozeni kolektivu, poCet UCASTNIKD ........coccveiiieiiiie ettt et 5
3.2. 2 UMISTENT, POMUCKY ....vviiieiiiee ettt e et ee e ettt e e e ctte e e e etta e e e e e ate e e e eatbeeeeeaseeesensbaeeeeseeeaeannnes 5
3.2.3 Doporuceni tVOrch MOAUIU ......cc.eiiiiiecieece ettt et e eee e et e e e re e esveeeereeeeareeenreas 6
3.2.4 POUZITE SYMDOIY...ciiiiiiiei ittt ettt et e e e tae e e et e e e e s ate e e e eabbaeeesnbeeeeeastaeeesneeeas 6

3.3 Aplikace - podrobny 0bSah PrezeNntace.......c..eeieccuiiiieciiie ettt et e e e e aaea e 7
3.4 REAIIZACE — VYUK ...eee ittt eet e e e et e e e e e ettt e e e e etbaeeesebaeeesabaeeeeetaeeeennraaeaans 7
3.4.1 Uvod do t8matu Vztah K SODE ........coecvieveieieieiereeeteetete ettt s et ane 9
3.4.2 Pravidla pro praci Ve skUPINEG ........cccuiiii ettt ettt re e e e re e e 11
R B B - I TEY =] o 1= 1Y7=To Lo o TSR 13
B4 KAPKY wrreeeieieie ettt e e e e e e e e et e e e et a e e e e b ——eeeeata e e e e e bteae e ettt aeeaabeeeeeaataeeeeantaeeeaanre 15
3.4.5 M0je JedINECNA KAPKA ..eioueieei ettt ettt e e srae e e e e e e e e rta e e s e e e e e e aneas 16
3.4.6 Uvodni SNTMEK 2. CASt / DIOKU ...ttt e et et e et e e et eeeeeeeeseeeneeeeaes 18
T B T o 19

R I =T e [T Y1 2 PSRRI 21
3.4.9 BArEVNE SKUPINY .eeiiiiieieiiitiiie e ettt e eectttee e et e e e etae e e esttee e e sebeeeeesstaeeeesnteeesansseeesenateeesnnnseeesansens 22
RN K0 Yo Yol F-1 a1 e 1T 41 = TR - PSSP 24
R R @ o1 = 1o [ 1o L OO SPURP 25
3.4.12 Jak posilit dobry poCit e SEDE SAMA ....c.uuvieiiiiieiecee et et 27
3.4.13 Zavér — zdroje, literatura, INSPIFACE. .....cccueeeeccreee ettt ettt ettt eetre e e e re e e e earaee e e 28

L 1o Y28 SURUPRUR 29
4.1 PracoVni list — KAPKY ..eeoicuieeeeciee ettt et e s te e e et e e e s ar e e e e eabt e e e e s ateeesnnaaeeeenbeeeeeannees 30
4.2 Pracovni list — Moje jedineCnd KapKa ........cccccuiiiiiiiiie ettt e et 31
4.3 PracoVNi liST = DESENIK .eeeuvveiriiiiiiieieeeiieese ettt ste e st e e st e e sate e s sbt e e sabe e ebaeenabaesbaeesanees 32
4.4 Karticka — Jak posilit dobry pocit ze SEbe SaMa.........ccoeeiriiiiiiiee e e 33

2
Iceland D{B] =
Liechtenstein HEAVA ' uqF

Norway grants V- POHODE

ENTRUMZ



1 Projekt Hlava v pohodé — anotace

Projekt Hlava v pohodé je zaméren na dusSevni zdravi dospivajicich. Reaguje na rostouci pocet déti
ve véku 11 — 16 let, které se potykaji s dusevni nepohodou.

Cilem projektu je zvysit povédomi o této problematice u dospivajicich, pedagogickych pracovnik
i rodica. Projekt tak prispéje k podpore dusevniho zdravi na komunitni drovni.

Projekt ma tyto vystupy: vzdélavaci program obsahujici osm vzdélavacich modulli, dvacet volné
dostupnych podcastl, dva seminafe pro pedagogické pracovniky a rodice, zavérecna konference
uréend pedagoglim a rodiclim.

Vice informaci o projektu naleznete na www.hlava-v-pohode.cz

2 Vzdélavaci program Hlava v pohodé

2.1 O vzdélavacim programu — cil, pouziti, pfinos, obsah

Vzdélavaci program Hlava v pohodé je uréen détem ve véku 11 - 16 let (7aci 2. stupné ZS
a odpovidajicich ro¢nik( viceletych gymnazii).

Hlavnim cilem vzdélavaciho programu je zvysit informovanost Zakl o problematice dusevniho zdravi
a predat jim dovednosti uZite¢né k udrzeni dusevniho zdravi. Zaci se budou orientovat v tom, co
znamena byt dusevné zdravy, budou schopni vnimat to, Ze péce o dusevni zdravi je dlleZitou soucasti
lidského Zivota.

Program ma byt realizovan pedagogickymi pracovniky na zakladnich skolach. Pedagogiim poskytuje
zakladni informace o dusevnim zdravi, nejcastéjsich obtiZich déti a dospivajicich a zakladni diagnostice.

Program dale umozni edukaci pedagogickych pracovnikti s dirazem na inovativni metodické postupy,
které mohou aplikovat pfedevsim formou her a tréninkd v prafezovych tématech SVP, pfi projektovych
a harmonizacnich dnech. Pedagogicti pracovnici budou moci vyuzivat bud' cely vzdélavaci program,
nebo jen nékteré moduly podle ¢asovych moZznosti a podminek ve ttidé a Skole. Budou moci aplikovat
tréninkové postupy a herni prvky, kterymi pfispéji k dusevnimu zdravi zaku.

Pfinosem programu je moZnost castéji zaradit problematiku dusevniho zdravi do vyucovaciho
procesu. Program pfispiva k dusevni hygiené Zaku, ke zlepseni socidlniho klimatu ve Skole i ke snizovani
nerovnosti mezi Zaky z odliSného prostredi.

Program obsahuje osm modult (8 x 90 minut), které je moiné realizovat jako celek (napf.
harmonizacni pobyty), samostatné nebo v libovolné kombinaci dle potreb konkrétni tfidy nebo skupiny
(napf. projektové dny, tfidnické hodiny).

Moduly vzdélavaciho programu vytvorily tymy odbornikd ve slozeni psycholog, odbornik na danou
problematiku, pedagogicky pracovnik a animatorky, ptripadné socialni pracovnik nebo peer konzultant.
Pfinosem je rtznost pohled(, inovativni struktura a vyuZiti programu.
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Obsah vzdélavaciho programu

Kazdy modul zahrnuje:

- powerpointovou prezentaci pro pedagogické pracovniky — na snimcich je osnova k danému
tématu, v pozndmkach pod snimkem detailnéjsi informace k tématu

- metodicky manudl — vychazi z prezentace, pod kazdym snimkem jsou opét detailnéjsi
informace k tématu, dale navod/navrh, jak téma prezentovat dospivajicim, okénko pro
pedagogy pro dalsi edukaci pedagogu, navody k aktivitam, zdroje a doporucena literatura,
odkazy na zajimavé weby apod.

- videozaznam z ovéieni — pomoci videozdaznamu aktivity ziska pedagog jasnéjsi predstavu
o realizaci této aktivity

- prilohy - pracovni listy, audionahravky apod.

2.2 Seznam modull vzdélavaciho programu

Vzdélavaci program obsahuje tyto moduly:

1. Dusevni zdravi a psychohygiena - Co znamena byt dusevné zdravy? Jak pecovat o dusevni zdravi?
Kdo mlze pomoci?

2. Meditace a cviceni pro zdravi - Jak pohyb, spravné dychani a relaxace pomaha k dusevni rovnovaze?
3. Mindfulness - Jak byt védomé tady a ted?

4. Zdravy Zivotni styl - Jak na télesnou a dusevni rovnovahu?

5. Vztah k sobé - Jaky jsem a jak mé vidi ostatni? Jak si rozvrhnout ¢as? Jak na spravné stanoveni cil(?
6. Souziti s okolim - Jak se mit dobte v rodiné a v kolektivu? Jak budovat kvalitni vztahy?

7. Emoce a jak s nimi zachazet - Jak se vyznat v citech? Jak zvladat své emoce?

8. Stres a jak s nim zachazet - Jak si poradit v zatéZovych situacich? Jak na obavy, Uzkost
a strach?

2.3 Vzdélavaci program — kde je k dispozici

Program je zdarma kdispozici viem pedagogickym pracovnikiim kvyuZiti ve gkoldch vcelé CR
zde: https:// hlava-v-pohode.cz/vzdélavaci-program/

3. Modul Vztah k sobé

3.1 Slozeni modulu - dokumenty
Modul Vztah k sobé obsahuje nasledujici dokumenty.

Powerpointova prezentace

Snimky obsahuji zdkladni osnovu k danému tématu, v textu pod carou je strucny teoreticky Uvod,
pfipadné jiné dilezZité informace pro pedagogické pracovniky. Na konci prezentace je uveden prehled
zdrojli a odkazy na zajimavé webové stranky, publikace apod.
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Metodicky manual

Doplriuje powerpointovou prezentaci, slouzi jako podrobny navod/pomoc pro aplikaci vzdélavaciho
modulu véetné teoretickych informaci k tématu.

Prilohy

Pracovni list — Kapka

Pracovni list — Moje jedine¢na kapka
Pracovni list — DeStnik

Karticka — Jak posilit dobry pocit ze sebe sama

3.2 Aplikace modulu

Modul Vztah k sobé je patym modulem vzdélavaciho programu Hlava v pohodé.

NiZe jsou uvedeny zakladni informace dulezité pro aplikaci modulu.

3.2.1 Slozeni kolektivu, pocet ucastnika

Tento modul je uréen pro smiseny (chlapci + divky) tfidni kolektiv.

Doporucujeme modul realizovat v kolektivu déti, které se uz néjakou dobu znaji, a vztahy mezi nimi
maji davérnéjsi charakter. Nikoli na seznamovacim pobytu, pfipadné v kolektivu s vyraznéjsimi
vztahovymi potizemi. Pfedpokladem kladného vyznéni aktivit je bezpeci a divéra mezi détmi.

Modul Ize vyuZzit v ramci tfidnickych hodin nebo na harmonizacnich pobytech.

Za idedlni pocet ucastnikl povazujeme cca 15 - 20 déti. Pokud je tfida vétsi, doporucujeme jeji
rozdéleni na 2 ¢asti tak, aby déti mély dostatecny prostor pro vyjadreni.

3.2.2 Umisténi, pomucky

Vzhledem k potfebé technického vybaveni — promitani prezentace — doporucujeme realizaci modulu
spise ve vnitinich prostorach.

Pomucky: pocita¢/notebook, dataprojektor, barevné papiry A4 (barva ¢ervena, Zlutd, zelena, modra,
cerna — od kazdé barvy jeden), psaci potreby, pastelky (fixy, barvy), flipchart, pfip. velky papir, lepici
papirky, vytisténé pracovni listy pro ucastniky.
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3.2.3 Doporuceni tvtirc modulu

Vyrazna reakce nékterého z ucastnika (Zaku)

Je moiné, Ze pfi probirdni nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité si ucitel vSimne, Ze se dité neciti
komfortné (pfilisna uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velka potifeba sdilet, ktera prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jind vyraznéjsi reakce). V takovém pfipadé doporucujeme,

aby dité mélo mozZnost obratit se po skonceni programu na Vas, ¢i jiného ucitele, Skolniho psychologa
nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo svij zazitek sdilet bezpecné mimo skupinu.

3.2.4 Pouzité symboly

Pro lepsi pfehlednost jsou v metodickém manudlu pouzity nasledujici symboly.
q Lupa — Okénko pro pedagogy
[:I Poznamkovy blok — Teoreticky Uvod, teoretické poznamky — uréen pro pedagoga
'. Pfima feé pedagoga - navod / ndvrh, jak latku prezentovat dospivajicim
SOS  Prvni pomoc — doporuéeni autord — vyraznd reakce nékterého z G¢astnikd
@ Aktivita
? Diskuse — navrhy otazek pro pedagoga do diskuse

+ Doporuceni pilotujiciho pedagoga — doporuceni plynouci z ovéreni modulu
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3.3 Aplikace - podrobny obsah prezentace

Modul je rozdélen na dvé vyucovaci hodiny po 45 minutdch. Struktura modulu (cislo snimku
prezentace, predpokladana casova narocnost jednotlivych asti prezentace pfi pouZiti ve vyuce,
zakladni popis obsahu, aktivity, potfebné pomuicky a Cislo strany v metodickém manualu) je uvedena
v tabulce niZe.

Cas

Cislo

Hodina (min.) | snimku Popis / nazev snimku Aktivita PomUcky Str.
Uvodni snimek 1. &asti - cile, kompetence, Technika
3 1 . . o 9-10
doporuceni autor( k promitani
© 5 2 Pravidla pro praci ve skupiné 11-12
8
< 12 3 Ja a sebevédomi Diskuse 13-14
—
. Pracovni list 1, nlizky,
12 4 Kapky ﬁktlwta psaci potreby, 15
pastelky
Aktivita
13 5 Moje jedinecna kapka 2, Pracovni list 2 16-17
diskuse
6 Uvodni snimek 2. ¢asti 18
Aktivita
10 7 Destnik 3, Pracovni list 3, ndzky 19-20
diskuse
Aktivita
5 8 Nad destnikem 4, 21
2 diskuse
§ Aktivita
i 5, Papiry A4 v barvach —
10 9 Barevné skupiny Aktivita | Cervena, Zluta, zelend, | 22-23
6, modra, ¢erna
diskuse
5 10 Socialni identita 24
10 | 11 |Cihlado zdi Aktivita | Flipchart, lepici 25-26
7 papirky, psaci potieby
Karticka Jak posilit
5 12 | Jak posilit dobry pocit ze sebe sama Diskuse | dobry pocit ze sebe 27
sama
13 Zavérecny snimek — zdroje, literatura, inspirace 28

3.4 Realizace — vyuka

Tato ¢ast metodického manudlu je zamérena na samotnou aplikaci, tedy realizaci modulu vzdélavaciho
programu. Poskytuje metodickou podporu k powerpointové prezentaci, ta mGze byt pfi vyuce pouZita,
ale také nemusi.

Jsou zde zobrazeny snimky z prezentace, ke kazdému snimku je znovu uveden text z prezentace, ktery
je dale doplnén navodem/navrhem, jak obsah prezentovat, dile je zde podrobny popis aktivity
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s navodem i potfebnymi pomuckami (pokud je aktivita zafazena), mohou byt uvedeny i navodné otazky
pro vedeni diskuse a dalsi instrukce. V ¢asti Okénko pro pedagogy jsou uvedeny dalsi informace
k danému tématu, které muize pedagog v pfipadé zajmu prostudovat.

V zavéru prezentace i metodického manudlu je uveden prehled zdroji a odkazy na zajimavé webové
stranky, publikace apod.
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3.4.1 Uvod do tématu Vztah k sobé

—_ ( \.
=
9. . =

D Cile

Cilem modulu je pomoci détem zamyslet se nad tématem vztahu k sobé, a to jak v obecné roviné, tak
i nad jejich osobnim vztahem k sobé. Modul nabidne détem moznost uvédomit si jejich silné a slabé
stranky. Umozni détem prozkoumat a vyzkouset strategie, které jim mohou pomoci posilit zdravé
sebevédomi.

Kompetence

Ucastnici dokazou popsat, co obsahuje pojem "vztah k sobé&". Na obecné i osobni roviné dokazou
popsat silné a slabé stranky. U¢astnici si uvédomuji své silné stranky a védi, e skrze jejich uvédoméni
je jesté dale posiluji. Zaroven si uvédomuji, Ze kazdy mize mit jiné silné stranky, a tato znalost je
uZite¢na pii formovani kolektivu, t¥idniho i jiného. U¢astnici znaji tipy, jak zlepSovat sviij vztah k sobé.

Pouziti modulu

Vzhledem k potfebé technického vybaveni — promitani prezentace — doporucujeme realizaci modulu
spiSe ve vnitfnich prostorach.

Doporucujeme modul realizovat v kolektivu déti, které se uz néjakou dobu znaji, a vztahy mezi nimi
maji davérnéjsi charakter. Nikoli na seznamovacim pobytu, pfipadné v kolektivu s vyraznéjSimi
vztahovymi potizemi. Pfedpokladem kladného vyznéni aktivit je bezpeci a divéra mezi détmi.

O\ Okénko pro pedagogy — na uvod

Vztah Clovéka k sobé samému se promitd do vSech oblasti jeho Zivota — odrazi se v mezilidskych
vztazich, ma vliv na citovou pohodu i vykonnost ¢lovéka.

0y
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Vztah k sobé samému se vyviji a méni béhem celého Zivota. Jeho zaklady jsou poloZeny v détstvi — pro
dité hraje velkou roli vztah k lidem, ktefi o ného pecuji, nej¢astéji rodi¢im. Kvalita blizkého vztahu i to,
co pecujici ditéti o ném frikaji, ovliviiuji, jak se dité bude vnimat a citit se hodnotné.

Dospivani prinasi fadu télesnych, rozumovych, emociondlnich a socidlnich zmén, které jsou novymi
vyzvami pro vztah k sobé samému. V dospivani se zvétSuje intenzita a frekvence sebereflexe a
prohlubuje se potifeba ujasnit si vztah k sobé samému. Kromé nazoru rodi¢d nebo blizkych pecujicich
jsou pro dospivajiciho dllezité nazory a soudy dalsich blizkych osob, vrstevnikd a dospivajici se také
»poméfuje” se spolecenskymi normami.

V souvislosti s pfijimanim a naplfiovanim urcitych socialnich roli se v ramci vztahu k sobé samému
rozliSuji nasledujici oblasti sebehodnoceni (podle Macka, 2003):

¢ vykonové charakteristiky - jsou vztahovany zejména ke Skole a tvofi relativné samostatnou oblast
sebepojeti

¢ charakteristiky, kterymi se dospivajici vymezuji v interpersonalnich vztazich — dominance, socidlni
prestiz, pratelskost, sympati¢nost.

¢ charakterové vlastnosti (upfimnost, ¢estnost, spravedlivost atd.).

¢ dimenze maskulinita — feminita - ve shodé se zahrani¢nimi studiemi se i v nasich vyzkumech vydéluje
jako samostatna slozka sebepojeti; chapana jako zplsob sebeprosazeni (prlibojnost a pfimocarost
proti skrytosti a nendpadnosti)
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3.4.2 Pravidla pro praci ve skupiné

— )

Pravidla pro praci ve skupiné

Bezpeéi
misto odvahy
za kazdou cenu

Zvédavost
misto hodnocenf

Divé 4 Poslouchani
_uvernost misto skakani
misto zneuZiti do Fedi

Respekt
k tajemstvi misto
nuceni ke sdileni

Ioetand (7 HLAVA CT:
F Liechtenstain @ vrohoot W
Norway grants

Pozornost k sobé
misto ruSeni ostatnich

000
000

Vzhledem k tomu, Ze pfi rozhovorech na téma vztahu k sobé budeme s détmi sdilet osobni témata, je
uziteCné osSetfit zplsob zachazeni snimi. Je moZné pravidla upravit dle aktualni skupiny
a situace.

Nasim tématem je vztah k sobé, nékteré aktivity a sdéleni budou vice osobni, neni to jako povidat si
o pocasi nebo fungovani pfirody, ztoho dlvodu si pfipomeneme zakladni pravidla pro fungovani
ve skupiné. Pravidla stanovujeme proto, abychom se mohli citit bezpecné.

Zvédavost misto hodnoceni

Jako ucitel vas nebudu za to, co sdélite, hodnotit, nebudete dostavat znamky.

| vy se snazte se vzajemné nehodnotit (ten je divnej...), radéji budeme zvédavi: kdo co jak vnima
a proziva. Ma to stejné jako ja? Nebo jinak? V ¢em jinak?

Jasné vymezit, Ze nejde o hodnoceny predmét. Stejné tak vyzveme déti, aby se snazily se vzdjemné
nehodnotit, ale byly radéji zvédavé.

Dulivérnost misto zneuZiti
Informace, které se zde o ostatnich dozvime, nebudeme proti nim zneuZivat. S informacemi budeme
zachazet citlivé — jak bych chtéla, aby mluvili o mné, budu mluvit i ja o ostatnich.

Vzhledem k citlivosti tématu je tfeba vytvofit dlvérnou atmosféru, aby déti mély pocit, Ze mohou
mluvit oteviené.

Respekt k tajemstvi misto nuceni ke sdileni
MiuZe se stat, Ze vas napadne néco, co ale ostatnim fikat nechcete. To je v pofadku. Nemusite. A ani

ostatni nebudeme nutit fikat néco, co je pro né tfreba moc citlivé. Kazdy se rozhoduje, co ve skupiné
sdili.

Néktera témata mohou byt pro déti pfilis citliva a je lepsi o nich ve skupiné nemluvit, respektujeme to.
Kazdy se rozhoduje, co sdéli a co uz ne. Druzi nikoho nenuti sdilet vic, nezZ je pro néj komfortni.

Bezpeci misto odvahy za kazdou cenu
Je moiné, Ze se objevi néco tézkého, o cem si budete potfebovat promluvit, ale ne pfed ostatnimi.
Reknéte mi to (hned nebo po skonéeni) a domluvime se, co dal.
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Je moiné, Ze pfi probirani nékterého z témat Ci pfi néjaké aktivité si ucitel vSimne, Ze se dité neciti
komfortné (pfilisna uzavienost, nechut mluvit, nebo naopak velka potifeba sdilet, ktera prekracuje
moznosti programu, plac, zlost ¢i jakakoli jina vyraznéjsi reakce).

V takovém ptipadé doporucujeme, aby dité mélo moznost obratit se po skonéeni programu na Vas,
jiného ucitele, Skolniho psychologa nebo jinou dospélou osobu, se kterou by mohlo svij zazitek sdilet
bezpecné mimo skupinu.

Poslouchani misto skakani do feci
Vzdy mluvi jen jeden. Navzdjem se nechavame domluvit, neskaéeme si do feci. Pozorné poslouchame,
co ostatni tikaji.

Zakotveni respektu k projeviim ostatnich — vidy mluvi jen jeden.

Lze vyuzit pomucku: micek nebo jiny predmét, ktery si prehazujeme, vidy mluvi jen ten, kdo ho drzi.

Pozornost k sobé misto ruseni ostatnich

V tomto modulu nds ¢ekd mnoho aktivit zamérenych na zkoumani vztahu k sobé. Pfi véts$iné z nich si
budeme vSimat sebe samych. Pokud se to nékomu nedafi, napf. se nemuzZe soustredit, je to v poradku.
DuleZité ale je nerusit ostatni pfi aktivitach a nenarusovat tak jejich zkoumani emoci.
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3.4.3 Ja a sebevédomi
e ) e ———

Ja a sebevédomi

Nizké sebevédomi Zdravé sebevédomi Vysoké sebevédomi
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Diskuse: Ja a sebevédomi
Pomlcky: prezentace — sebevédomi na skale

Uéastnici diskutuji nejdfive ve dvoijicich, potom nasleduje spole¢na diskuze.

Kdyz se fekne vztah k sobé, ¢asto si vybavime pojem sebevédomi.

Ale co to vlastné sebevédomi znamend? Jak se poznd Clovék s nizkym sebevédomim oproti tomu
s vysokym? Kdyz slovo sebevédomi rozlozime, vznikne sebe a védomi. Tzn. védomi sebe.

Uvédoméni si toho, kdo jsem, jaky jsem. Ale moZna i toho, jaky bych chtél byt nebo jakého bych chtél,
aby mé ostatni vnimali. Zda se, Ze do podoby sebevédomi tedy vstupuje dost proménnych.

Zkuste se ted se svym sousedem (rozdéleni do dvojic) zamyslet nad tim, jak vypada a jak se projevuje:
- Clovék s nizkym sebevédomim
- Clovék s vysokym sebevédomim
- Clovék se zdravym sebevédomim

Mate na to 4 minuty, potom se vratime do spolecné diskuse.

Dejte ucastnikim prostor diskutovat, po 4 minutach ukoncete rozhovor ve dvojicich a vybidnéte déti
ke sdileni poznatkd.

Povidejte si s nimi o vSech ,druzich” sebevédomi, vybizejte je spiSe k popisu na ostatnich (idedlné ne
spoluzakd ve tridé — rodicich, znamych) lidech nez na sobé samému, aby se citily bezpecné.

Je dobré nejdtiv diskutovat o pfilis nizkém a vysokém sebevédomi a skoncit u zdravého sebevédomi.

Podnétové otazky do diskuse:
- Jak poznate, Ze je nékdo malo / moc / zdravé sebevédomy?
- Jak se to projevuje?
- Znate nékoho takového? Treba fiktivni osobnost nebo celebritu? Jak se to na nich konkrétné

pozna? DokazZete popsat situaci, kdy to bylo zfejmé? Jak vypadali? Co délali? Co fikali?
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- Mlze se stat, Ze v néjaké situaci se clovék jevi sebevédomé a v jiné situaci ne? Jak tomu
rozumite?

- Je moiné predstirat nizké / vysoké / zdravé sebevédomi? Jak? Kcéemu by to mohlo byt
uzZite€né?

Cilem aktivity je uvédoméni si, Ze sebevédomi se u kazdého muze projevovat trochu jinak a v jinych
oblastech. Pro zdravé sebevédomi je dilezité védét, kdo jsem, jaky jsem, tj. v ¢em jsem dobry a v ¢em
tfeba ne. Pro takové mapovani slouZi dalsi aktivita.
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3.4.4 Kapky

Kapky
Co vSechno ke mné patfi
‘ ‘ - moje talenty, nadani
) - moje vlastnosti
- moje charakteristiky
\ \ - moje hodnoty
\ - moje silné stranky
moje slabé stranky

- moje navyky
Aktivita 1: Kapky - moje zlozvyky

orway grants
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Aktivita 1: Kapky

Pomiuicky: pracovni list 1 (pro vSechny Ucastniky), nGzky, psaci potreby, pastelky

Ke zdravému sebevédomi je tfeba védomi sebe sama — védét, kdo jsem a jaky jsem. V nasledujici
aktivité se kazdy pokusime zmapovat, co vSsechno ke mné patfi.

Vezméte si pracovni list s kapkami — kazdy mGze mit tolik kapek, kolik bude potfebovat. Kazda kapka
reprezentuje néco, co ke mné patfi: moje talenty, nadani, vlastnosti, charakteristiky, hodnoty, silné
i slabé stranky, navyky, zlozvyky apod. Do kapky to mlzete napsat, nakreslit nebo jinak znazornit,
dllezité je, abyste tomu rozuméli vy.

Ostatnim kapky ukazovat nemusite.

Ted budete 10 minut pracovat sami.

AZ budete mit pocit, Ze mate popsané vsechny kapky, které k vam patti, vystfihejte je.

MuUzZe se stat, Ze pro nékteré Ucastniky bude tézké najit vice kapek.
Toto jsou navodné otazky, kterymi jim instruktor mlze pomoci:

- Zkuste si vzpomenout, co jste minuly tyden délali. Pfi jaké Cinnosti jste se citili dobfe? Bylo to
proto, Ze vam ta Cinnost Sla? Zkuste pfrijit na to, jaké vase schopnosti ktéto cinnosti
potiebujete. Mohou patfit mezi kapky?

- Zkuste si vzpomenout, co vas v posledni dobé nastvalo. Co to bylo? Je mozné, Ze se to dotklo
néjaké vasi hodnoty? Jaké?

- Jaké mate konicky? Co radi délate ve volném case? Co to o vds vypovida? Ukazuje to na néjaké
vase vlastnosti?

- Jaké predméty ve $kole mate radi? Které vam jdou? Cim to, Ze vam jdou?

- Co myslite, Ze na vas ocenuji ostatni? Nebo naopak, co na vas nemaji radi?

- Co délate jako prvni véc, kdyz rano vstanete? Co délate pred ulehnutim do postele? Bez ¢eho
rozhodné neodejdete z domu? Co to o vas fika?
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3.4.5 Moje jedinecnd kapka

W

Moje jedine€na kapka

Aktivita 2: Moje jedineéna kapka
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Aktivita 2: Moje jedinec¢na kapka

Pomticky: pracovni list 2 (pro vSechny Ucastniky), kapky z aktivity 1

Nyni si vyberte jednu ze svych kapek. Takovou, kterou vnimate jako dobrou (svoji vlastnost nebo to,
v ¢em jste Sikovni, co dobfe umite, co se vam dafi) — méla by to byt kapka, kterou pro sebe vnimate
jako dllezitou, jste radi nebo pysni, Ze je vase, Ze patii k vam.

Vezméte si pracovni list ,moje jedinecna kapka“ a napiste si do jeho stfedu to, co mate na vybrané
kapce. Spolecné projdeme otdazky, které si pak samostatné vyplnite.

Okénko pro pedagogy — vzor pro odpovédi na otazky z pracovniho listu

|II

Jako vzor pro odpovédi uvadime pftiklad kapky , dobfe hraji fotbal“, abyste mohli déti navést v pfipadé,
Ze budou potfebovat. Déti nemusi odpovédét na vSechny otazky, je mozné, Ze je k nékteré otdzce
napadne obsahlejsi odpovéd, jindy nebudou védét. Cilem je vice rozvést jednu jedinecnou cast
identity, nikoli nutné odpovédét na vSechny otazky.

Otazky z pracovniho listu:

- Kdy poprvé jste si této kapky ve svém Zivoté vSimli? Znate ji uz dlouho, nebo k vam patfi kratkou
dobu?

(Ptiklad odpovédi — mamka o mné fika, Ze uz jako maly kluk jsem se rad honil za mi¢em a casto si chtél
s nékym kopat.)

- Jak se stalo, Ze tato kapka k vam patfi? Je to vase vlastnost, nebo jste pro to, abyste ji méli, néco
délali? (napf. trénovali hrani fotbalu, gymnastiku)

(Ptiklad odpovédi — myslim, Ze mam talent pro pohyb, ale abych byl dobry hrac fotbalu, trénuju,
2x tydné mam odpoledne trénink, o vikendech zapasy.)

- Kdo ve vasem okoli o této kapce vi? Je nékdo, kdo ji ocenuje? Pokud ano, jak to déla?
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(Ptiklad odpovédi — o kapce védi snad vsichni v mém okoli, rodina i spoluzaci. Nejvic nadseny je tata.
Jezdi na vSechny zépasy. Potom o nich spolu mluvime. Vzdycky mé chvali, jak jsem hral, a taky radi, co
bych mohl pfisté zlepsit.)

- Co tato kapka prinasi do vaseho Zivota? Jaky by vas Zivot byl, kdybyste ji neméli?

(Priklad odpovédi — Zivot bez fotbalu si nedovedu predstavit. Je pro mé hodné dileZity, rad se hybu
a taky mam rad kluky v tymu. Obcas se neshodneme, ale i tak jsme dobra parta.)

- Napadne té néjaka situace nebo kratky pribéh, kdy se tato kapka objevila, uplatnila?

(Priklad odpovédi — na kamaradové oslavé, kde jsme se trochu nudili, jsem navrhl, Ze si pljdeme
zakopat. PFipojili se vSichni, kluci i holky a uZili jsme si hodné zabavy.)

Po vyplnéni pracovnich listl vyzvéte déti ke sdileni toho, co si napsaly. Sdileni je dobrovolné.

Cilem cviceni je pomoci détem vice si zvédomit ¢ast identity, kterd je kladna a pro déti dulezita.
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3.4.6 Uvodni snimek 2. ¢asti / bloku

Zacatek druhé vyucovaci hodiny, obé ¢asti modulu mohou byt prezentovany v bloku nebo zvlast.

V tomto pfipadé mizeme zopakovat pravidla pro praci ve skupiné.
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3.4.7 Destnik

Destnik

Aktivita 3: Destnik

Norway grants
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Aktivita 3: DeStnik
Pomuicky: pracovni list 3 (pro kazdého ucastnika), nlzky, kapky z pfedchozich aktivit

Ted se vratime ke vSem kapkam, které jste si pred prestavkou vytvofili. Pokud je jesté nemate
vystfihané, udélejte to ted.

Jesté jednou se pozorné podivejte na své kapky. Pracujte i se svoji jedinecnou kapkou. MoZna zjistite,
Ze néco chybi. Dopliite to.

Dejte ucastniklim chvilku na praci.

Ted'si vezméte pracovni list s destnikem.

Tento destnik symbolizuje vasi ochranu. Je to takovy specidlni stit, ktery k vam pusti jen to, co si
prejete. Tento destnik propusti jen ty kapky, které si prejete mit u sebe.

Pod destnik se tedy dostanou jen kapky, za které jste radi, Ze k vdm patti. Jsou fajn nebo alespon
v pohodé.

Nad destnikem zUstavaji ty kapky, které si neprejete k sobé pustit, nejste s nimi spokojeni nebo s nimi
ztotoznéni.

Kapky pokladejte na papir nad a pod destik podle tohoto navodu.

Doprejte si dost Casu, nespéchejte, kapky mlzZete zkusmo presouvat a zase vracet. Nékteré kapky
mohou zUstat nékde mezi, i to je v poradku.

Na zavér aktivity mlZete Ucastniky pobidnout k diskusi nad rozdélovanim kapek. Vybidnéte je, aby
nesdileli konkrétni obsah kapek, pokud nechtéji, jen pocity, které pfi rozdélovani kapek méli.

19
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? Mozné otdazky k diskusi:
- Jaké bylo vkladat kapky pod a nad destnik?
- Bylo rozdélovani kapek jednoduché, nebo sloZité? Co bylo jednoduché / slozité?
- Prekvapilo vas néco?

- Byly tfeba kapky, které byste v néjaké situaci / skupiné méli radi pod destnikem a v jiné nad
destnikem?

lceland D{Bj HLAVA : 20
Liechtenstein ' < :
Normayarrts V- POHODE VCT

ENTRUMZ



3.4.8 Nad destnikem

W

Nad destnikem

Aktivita 4: Nad deStnikem
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Aktivita 4: Nad destnikem

Pomticky: kapky a destnik z predchozich aktivit

Ted' se pozorné podivejte na vSechny kapky, které jste umistili nad destnik. Prozkoumejte je a zkuste
je rozdélit na dvé skupiny.

Na levou stranu dejte ty, se kterymi readlné nemulzZete nic udélat. Jsou to véci, které nemate
pod kontrolou, nem{zete je zménit.

Na pravou stranu dejte ty, které mliZete ovlivnit.

Naptiklad moje vySka. Méfim 160 cm a stim redlné nic neudélam. Mohu si vzit boty s vysokym
podpatkem, ale kdyz si je sundam, porad budu mérit 160 cm. Patfi to tedy nalevo. Dost mé to trapi,
chtéla bych byt vyssi, proto nosim ty podpatky, ve kterych mé pekelné tlaci nohy. To trapeni ohledné
vysky ale zménit mohu. Neni to Uplné jednoduché, ale mohu se pfijmout i se svymi 160 cm. Trapeni
ohledné moji vysky tedy patfi napravo.

Zkuste tedy projit svoje kapky a rozdélit je nalevo — nezménitelné a napravo - ovlivnitelné.

Bylo by pfinosné, kdyby ucitel pouzil svij vlastni realny ptiklad.

Nechte ucastniky chvili v klidu pracovat a potom jim muUZete nabidnout nasledujici otazky pro vlastni
reflexi - otazky nejsou primarné urceny pro sdilenou diskusi kv(li bezpeci.

Otazky pro vlastni reflexi:
- Jaké to pro mé bylo rozdélovat kapky na nezménitelné a ovlivnitelné?
- Bylo to snadné nebo tézké? U které kapky konkrétné?
- Chtél bych ted nékteré kapky presunout dolt pod destnik?

- Kdybych chtél jednu kapku ze strany ovlivnitelnych vzit a zménit, kterd by to byla? Co
konkrétniho bych pro to mohl udélat?

- Stalo se mi uz nékdy v Zivoté, Ze jsem néco zménil? Co to bylo? Proc¢ jsem to ménil? Jak jsem
to udélal?
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3.4.9 Barevné skupiny

Barevné skupiny

Aktivita 5: Barevné skupiny

Aktivita 8: Ziva socha

s ) oowcne VT

Naoeway raes

Aktivita 5: Barevné skupiny

Pomticky: jeden list formatu A4 barvy erven3, Zlutd, zelend, modra, éernd

Papiry rozmistéte na rlizna mista ve tridé tak, aby u nich déti mohly vytvofit skupinku.

V této aktivité budeme pracovat s barvami. Ve tridé vidite na rliznych mistech papiry odliSnych barev.
Vasim ukolem je chvili se zamyslet a predstavit si — kdybyste byli néjakou barvou, jaka barva by to byla?
Co myslite, jakd barva vas nejlépe vyjadfuje, vystihuje? Pfipadné jakou barvu mate nejvic oblibenou?

Nejdfive se na chvili zamyslete, poté se vydejte k barvé, kterou jste si zvolili. Je mozné, Ze u nékteré
barvy se vas sejde vic. Je mozné, Ze u nékteré bude jen jeden z vas.

Jakakoli volba je v poradku.

Pokud nékdo z déti bude vahat a nebude védét, kam se zaradit, povzbudte jej k vybéru. Pokud nékomu
bude néjaka barva ve tfidé schazet (zlatd, stfibrna, fialova, tyrkysova), povzbudte jej k tomu, aby si
vybral z barev, které jsou pfitomné s tim, Ze mUzZe o své potrebé jiné barvy mluvit. Pokud bude nékdo
chtit svoji volbu zménit, umoznéte mu to.

Nechte déti chvili postat v jejich barevné skupiné. Povzbudte je, aby se kolem sebe rozhlédly, vSimly
si, jak se ve skupiné citi. Diskutujte s détmi.

Otazky do diskuse:

- Jak jste si barvu vybirali? Podle toho, ktera vas vystihuje, nebo podle toho, kterou mate
oblibenou? Nebo jinak?

- Bylavase volba hned jasna, nebo jste vahali?

- Jaké bylo sledovat, kdo se radi k vasi barevné skupiné?
- Jak jste se citili ve své barevné skupiné?

- Odhadli byste to, jaké barvy volili vasi spoluzaci?

- Prekvapil vas nékdo ze spoluzakd volbou svoji barvy?
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(C‘)/) Aktivita 6: Ziva socha

Po skonceni diskuse vyzvéte déti, aby se ve skupiné domluvily a za svoji barevnou skupinu udélaly
»zivou sochu”, kterd by néjak jejich skupinu vystihovala (napf. reprezentovala pratelstvi,
individualismus, nasStvanost, negaci apod.).

Vsechny skupiny vytvofi ,Zivou sochu” — na chvili. Poté zaujmou normalni pozice.

Nechte jednotlivé barevné skupiny, aby postupné svoji ,,Zivou sochu” na chvili jesté jednou postavily
a slovy popsaly jeji vyznam — co vyjadfuje. Pokud chcete, mlzZete nejdfive vyzvat cleny ostatnich skupin,
aby hadali, co ,Ziva socha” vyjadfuje.

Pokud se stane, Ze se nékteré ze skupin nebude dafit sochu vytvaret nebo se jim do spolec¢né prace
nebude chtit, zeptejte se ucastnikll, z jakého dlvodu se jim spoluprace nedafi nebo se jim do ni
nechce. Nechte zaznit komentéare ucastnik(. Pokud bude ¢as, mlzete ucastniky skupiny, které se
tvorba sochy nedafi, vyzvat k tomu, aby vymysleli, co by jim pomohlo s odstranénim prekazek, které
tvorbé sochy brani. Mlzete pripojit komentar v tom smyslu, Ze je prirozené, Ze se obc¢as spolecna prace
nedafi Uplné hladce a je potteba vice Usili (kompromisU, respektu, tolerance, Ustupka).
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3.4.10 Socidlni identita, ja

Socialni identita, ja

s O oowcee VST

Neoway raves

V predchozi aktivité jsme si vyzkouseli, jaké to je naleZet ke skupiné. Byt soucasti skupiny ndas vidy
trosku zméni.

Predstavte si, Ze byste si napf. misto modré vybrali cernou barvu. Skupina by byla jina, Ziva socha by
byla jind a moZna i vase chovani by bylo jiné.

Kdyz si to predstavime na realné situaci: o¢ekavané chovani atleta na zdvodech je jiné nez o¢ekdvané
chovani jeptisky v kostele. Je pfirozené, Ze v rGznych sociélnich situacich / skupinach se chovame razné.

Zkusme se ted' na chvili v duchu zamyslet, jestli i na sobé pozorujeme, Ze jsme trochu jini v pfitomnosti
rodiny, trochu jini ve tfidé, trochu jini na zajmovém krouzku... Je vlastné vibec mozné byt vidy stejni?

Pro vztah k sobé samému jsou velice dllezité mezilidské vztahy. Na zacatku Zivota je to hlavné nase
rodina a vztahy s nejblizsSimi pecujicimi osobami (mamou, tatou, sourozenci, prarodici), které urcuji to,
jak sebe vnimame. Jejich komentare, pochvaly, karani—to vse je dlileZité pro formovani vztahu k sobé.

V obdobi dospivani vzrlistd dulezitost nazor(l a hodnoceni dalSich blizkych osob a predevsim
vrstevnik(. Poméfujeme se s nimi, srovhavame — at osobné, nebo ve virtudlnim prosttedi. Pro kazdého
z nas maji reakce okoli na nas riizny vyznam — nékdo potrebuje k tomu, aby se sdm se sebou citil dobfre,
hodné ocenéni, pochval od druhych, kritika jej naopak velmi znejistuje, jiny si vystaci se svym vlastnim
hodnocenim.

Ve vztahu k sobé samému maji svoji roli také spolecnosti prezentované normy — ty se mohou tykat
vzhledu (idealy krdsy, preference stihlosti), vykonu (cenén je vysoky vykon) i jinych oblasti. Nékdy nas
tyto normy mohou motivovat a byt prospésné, jindy maji nebezpecny vliv (mohou vést napf.
k porucham pfijmu potravy nebo k workoholismu). Za prospésné povaiujeme rozkryvani téchto
spolecenskych norem a uvazovani o jejich dopadu na nase Zivoty.
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3.4.11 Cihla do zdi

—
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Cihla do zdi

Aktivita 7: Cihla do zdi
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Aktivita 7: Cihla do zdi

Pomticky: flipchart — na ném predpripravena policka ve tvaru zdi pro lepeni papirkd, lepici papirky,
psaci potreby

Vytvorte dvojice. Spolecné se zamyslete, prodiskutujte, ¢im kazdy z vas prispiva vasi tfidé (nékdo rad
organizuje, jiny vnasi humor, nékdo dotahuje do konce spolecné ukoly...).

Pokud vas napadne vic kvalit, kterymi prispivate, vyberte jednu. Svij pfispévek mizete vyjadrit slovem,
barvou, symbolem. Je dllezZité, abyste sami védéli, o co jde.

AZ budete mit papirek pripraveny, prijdte jej prilepit na flipchart.

Pokud se nékterému z ucastnikl nedari vymyslet, ¢im pfispiva do skupiny, zkuste mu pomoci, aby se
zamyslel, pfipadné jej inspirovat svymi postiehy a vasi znalosti Ucastnikl. Pokud to povaZujete
za bezpecné a vhodné, miZete vyzvat jeho kamarady, aby pomohli. Kazdy ucastnik by mél svym
papirkem ke stavbé zdi prispét, nikdo by nemél zlistat bez listecku.

Po nalepeni papirku s ucastniky diskutujte.

Navrh otazek do diskuse (sdili jen ten, kdo chce):
- Covas napada pfi pohledu na zed, kterou jste spolecné vytvofili?
- Libi se vdm? Nelibi?
- Jepevnad?

- Chybi ji néco? Mate pocit, Ze by vase zed néco potfebovala? Co pfipadné? Jak by se to dalo
doplnit?

- Myslite, Ze zed néjak odrdzi atmosféru tridy? (Napf. papirky jsou od sebe izolované — vztahy
vzdalené, nebo naopak nalepené vedle sebe, zed pevna jako vztahy ve tridée).

—Zde v roli ucitele mGzete vyuZit svoji znalost jednotlivc( i tfidy jako celku a pomoci détem
vice si uvédomit, jaké spolecenstvi vytvareji. Bud vyzvednout kvality, nebo s détmi
premyslet nad tim, jak by se ve tfidé mohli mit |épe (vic respektu, porozuméni, tolerance
apod.).
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- Pokud nékdo ve tfidé chybi, mate pocit, Ze byste chtéli papirek vyplnit za né&j? Nebo je dllezZity
néjaky vyucuijici, tfidni ucitel? Co byste pfipadné napsali na jeho papirek?

- Jaké pro vas bylo vymyslet, ¢im pfispivate do tfidni skupiny? Védéli jste hned? Museli jste
premyslet? Méli jste vic ndapadi?

Cilem aktivity je uvédoméni si sebe jako soucasti kolektivu tfidy a toho, Ze kazdy z nas se podili
na atmosfére, ktera ve ttidé panuje.

MuUZete Ucastnikim nabidnout, Ze zed mUze zUstat ve tfidé, pokud si to preji.
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3.4.12 Jak posilit dobry pocit ze sebe sama

im

Jak posilit dobry pocit ze sebe sama

Bud' na sebe laskavy!

Najdi, co ti jde, a délej to castéji!
Netrap se pfilis chybami!

Bud' realisticky!

Pomoz nékomu dal$imu!

Bud' aktivnil
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Podle ¢asu, ktery vam zbyva do konce hodiny — bud' jen prectéte z prezentace, nebo s détmi diskutujte
— jak mohou posilit dobry pocit ze sebe samych.

V pfipadé, Ze vam zbyva cas na diskusi s détmi a zapisovani jejich postiehd, zapisujte napady déti na
flipchart s tim, Ze nasledné vytvoreny ,seznam” vyvésite ve tfidé, aby jej déti mély na ocich.

Doporucené otazky k diskusi:
- Jak posilit dobry pocit ze sebe sama - co vds napada?
- Co uZ pouzivate, abyste ze sebe méli dobry pocit?

- Co pouziva nékdo ve vasem okoli a vam se to libi?

Bud' na sebe laskavy! — Nauc se fikat sém sobé pozitivni véci, jako tfeba ,fotbal mi jde”, ,dneska mi to
. To vyvazi nékteré negativni véci, které té o sobé samém nékdy mozna

Ill

slusi“, ,opravdu jsem se snazi
napadnou. MlZes si zaloZit denik nebo si do toho, ktery mas, tyto postiehy zapisovat.

Najdi, co ti jde, a délej to Castéji! — Kazdy je v nécem dobry a néco mu jde hir nez jinym. Zjisti, co ti
opravdu jde, a zkus se tomu vic vénovat — pom{Ze ti to byt spokojenéjsi a sebevédoméjsi.

Netrap se pfilis chybami! — Necekej, Ze se vSechno bude dafit. Chyby jsou pfirozené a pomizou ndm
poucit se na pristé.

Bud'realisticky! — Ve vécech, které chces udélat a dokazat, bud'realisticky. Zkus si velké cile rozdélit na
mensi, jednodussi. Tak mGzZes pokazdé, kdyz spinis diléi cil, vidét pokrok a uZit si Uspéch.

Pomoz nékomu dalSimu! — MoZna muizes pomoct kamaradovi se sportovnim tréninkem, tkolem nebo
pomoct s domdci praci. PomUiZes a potésis tim druhé, ale budes mit dobry pocit i ze sebe.

Bud’ aktivni! — Diky pravidelnému cviceni budes zdravéjsi a podpofis vyplavovani hormond, které
prinaseji dobré pocity — mazes si zatancit nebo jit na prochazku.

Modul zakoncete shrnutim posledniho cviceni a rozdejte détem karticky ,Jak posilit dobry pocit
ze sebe sama“.
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3.4.13 Zavér — zdroje, literatura, inspirace

Modul 5 Vztah k sobé

Je soucasti vzdétavaciho programu Hlava v pohode

Dalsi moduly, podcasty a zajimavé informace najdete na: hitp //vaww hlava-v-pohode.cz

Projekt Hiava v pohodé je financovan z Fond( EHP/Norska 2014 - 2021
Registraéni ¢islo zadosti: ZD-MGS1-014

) =l Optm VST
Nocway wer

Zdroje

BETTS, Anne: | am OK being me, SAGE Publications Ltd, 2005

VYROST, Josef, SLAMENIK, Ivan: Socialni psychologie, ISV, 1997

MACEK, Petr: Adolescence. Potral, 2003

STEER, Joanne, HORSTMANN, Kate: Mindfulness a relaxace pro zaky s ADHD. Portal, 2022
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4.1 Pracovni list — Kapky
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inecna kapka

4.2 Pracovni list — Moje jed
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4.3 Pracovni list — Destnik
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4.4 Karticka — Jak posilit dobry pocit ze sebe sama

—

JAK ZLEPSIT DOBRY POCIT ZE SEBE SAMA?

Bud’ na sebe lackav(! - Naué se fikat eam sobé pozitivni véci, jako tieba ,fotbal mi jde”, ,dneska mi to elui“, ,opravdu jeem ge enazil”.

To vyuazi nekteré negativni véci, které té o sobé samém nékdy mozna napadnou.
Muzeg si zaloZit denik nebo si do toho, kter mag, tyto postrehy zapicovat.
Najdi, co ti jde, a délej to Gastéjil ~ Kazdy je v nsdem dobr{ a néco mu jde hiF neZ jingm.
Zjicti, co ti opravdu jde, a zkug se tomu vic vdnovat ~ pomiZe ti to bt spokojenéjii a sebevédomaji.

Netrap se pFilig chybami! ~ Nedekej, Ze se viechno bude dafit.
Chyby jeou pfirozené a pomizou nam poutit se na prigté.

Bud’ realictick(! - Ve vicech, které cheed udélat a dokazat, bud’ realistick . Zkus si velké cile rozdslit na mendi, jednodugsi.

Tak muzeg pokazde, kdyz spini€ dici efl, videt pokrok a uzit si agpach.

Pomoz ngkomu dal&imu! - Mozna mazeg pomoct kamaradovi e sportounim tréninkem, tkolem nebo pomoct ¢ doméef praci.

Pomuzeg a potsdid tim druhé, ale budeg mit dobr{ pocit i ze sebe.

Bud’ aktivni! -~ Diky pravidelnému cvideni bude& zdravsjgi a podpofig vyplavovani hormon,
které piinageji dobré pocity ~ muZeg i zatancit nebo jit na prochazku.
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