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CILE

Seznamit ucastniky s pojmy
sebetcty a vzajemne ucty
Naucit je, jak si zvySovat
sebeduivéru.

é EDUCATIO
obéanskeé sdruieni



Sebelicta a ucta k ostatnim

Povzbuzeni znamena rist sebediivery a ucty k sobé samému.

Rudolf Dreikurs
Skutecny vyznam Zivota spociva ve spolupraci a prispivani ostatnim.
'y Alfred Adler

Folie II-1: Dreikurs a Adler

VsSeobecny cil tohoto modulu:
Seznamit UcCastniky s pojmy sebeulcty a vzajemné Gcty a naudit je, jak si zvySovat
sebed(véru.

Jednotlivé cile:

(1)  Vymezit pojmy sebelcty a sebedlveéry.

) Dovednosti, které zvysuji sebedlivéru a buduji sebetctu.
3) Dovednosti, které zvysuji sebepovzbuzovani.

4) Od sebelcty k Ucté k ostatnim.

Pomiicky:
Flipchart a fixy, zpétny projektor, pfipadné dataprojektor. Papiry a tuzky pro kazdého Ucastnika,
klubko viny.

Fdlie a pracovni listy:

FOLIE: PRACOVNI LISTY:

F: II -1 Dreikus a Adler (pfislovi) PL: II -1 Odvaha

F: II -2 Dovednosti, které zvysuji sebelctu PL: IT — 2 Libi se mi na tobe...
F: II -3 Na chodniku je dira PL: II — 3 Mé silné stranky

F: II -4 Kazdy Clovék PL: II —4 Kdo jsem

PL: II - 5 Jsem jedinecny
PL: II — 6 Akcni plan
PL: IT — 7 Na chodniku je dira
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Uvod:

Uvodni komentaf: cca do 5 min

Kazdy mame své silné a slabé stranky. Pokud si chceme vybudovat nebo udrZzet pocity
sebelcty a sebevédomi, musime se prijimat jako celek a ne se soustfedovat jen na své
nedostatky. To, jak posuzujeme sebe, ovliviiuje to, jak posuzujeme okolni svét. Zdravé
sebepojeti ndm umoziiuje vyrovnavat se s pozadavky vnéjsiho svéta. Clovék si rozviji pocit své
vlastni identity v rdmci Zivota skupiny. Cim vic ¢lovék citi, Ze je délezitym &lenem skupiny, tim
vice poznava, jak hodnotné je pfispét k jejimu obohaceni, a tim vice Gcty ma k ostatnim.

Cilem tohoto modulu je zprostiedkovani prozitku vlastni stalé hodnoty a naudit se
dovednostem, pomoci kterych jsme schopni sebedtvéru udrZovat a posilovat. Naucit se, jak
sebelctu a sebeddvéru budovat v souladu s uznavanim hodnoty druhych.

Uvodni technika: cca 10 min
Cilem je: Predstaveni, naladéni se na pozitivni prozitky, naladéni se na sebe sama, na vlastni
prozivani. Uvédomeéni si, Ze jsme soucasti celku a vztahy tvofi mezi nami vazby.

Varianty:

Klubko

A. Uchopime konec klubka. Rekneme o sobé néco kladného nebo néco, co
nas v poslednim tydnu potéSilo. Hodime klubko nékomu jinému. Ten fekne néco
kladného o sobé, podrzi vinu a hodi klubko dalSimu. Za chvili budeme vSichni propojeni

a mélo by dojit k pocitu sounalezitosti.

B. Predstavime se tim, ze o sobé fekneme néco, co ostatni nevi. Podrzime konec klubka a

hodime dalSimu ucastnikovi.
Platno

C. Nahodile se rozestavime na velké ,platno" z baliciho papiru tak, aby kazdy mél vlastni
prostor. Kazdy fekne své jméno a néco, co mu za posledni tyden udélalo radost. Kfidou
pak udéla ¢aru k jinému libovolnému clenu skupiny a kolem mista, kde stoji, nakresli
kruh. Takto vybrany Ucastnik fekne své jméno a zazitek, prevezme kfidu a vybere si
dalsiho. Na konci si vSichni do svého kolecka napiSi své jméno. Pak poodstoupime a
podivame se, jakd se mezi nami vytvofila propojeni — nejsme sami, jsme skupina.

Uvédomujeme si sounalezitost.
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Cil prvni:

Sebelicta a sebediivéra

YN 4

Shrnujici komentar: cca do 5 min

Podélime se s Ucastniky o vyznamu tohoto tématu po prvni technice, i na zavér tohoto
cile. Pod pojmem ,sebedlivéra" miizeme vidét nasleduijici:

Dobre se znat, pfijmout se takové, jaci jsme, neposuzovat se prisné. Sebed(ivéra a sebelcta
nam umoziuiji, Ze si sami sebe vazime. Vytvareni sebedlvéry je dlouhodoby proces, béhem
kterého ménime to, jak posuzujeme okolni svét, sebe sama a ucime se, jak resit problémy.

Sebedlvéru mizeme méfit tak, Ze porovname obrazek toho, jaci bychom chtéli byt, s
obrazkem toho, jak se vidime. To, jestli jsme Stastni a spokojeni, zavisi na nasi schopnosti
podivat se do zrcadla a Fict si: Jsem hodnotny ¢lovék a zaslouzim si byt spokojeny".

Sebedlivéra nam pomaha, abychom véfili sami v sebe a ve své schopnosti. Jestlize chceme
pracovat na budovani pocitu sebed@véry, méli bychom zménit své obvyklé vzorce chovani a
dorozumivani. Méli bychom se soustfedit na to, co délame dobre, ne na vlastni chyby. Zdrava
sebed(véra prispiva k nasi vnitfni kontrole.

Kdyz ddvéfujeme sami sob&, jsme schopni zabezpeCovat své potreby tak, ze pritom
respektujeme potreby ostatnich.

Na druhou stranu, kdyZz nemame sebedlvéru a sami sebe si nevazime, pak se nejspise
podcenujeme. Méli bychom se naucit ocenovat a vazit si sama sebe. Kdyz si vazime sebe, pak si
snaze mdzeme vazit ostatnich.

Jednim z nejdllezitéjsich zplsobl, jak si budovat sebedlvéru, je sebepovzbuzovani a
,o0dvaha byt nedokonaly". Pocity sebedlvéry a sebelcty prispivaji k tomu, jak se posuzujeme v
rlznych oblastech naseho Zivota - ve Skole, v zaméstnani, v mezilidskych vztazich, v tom, co
délame ve volném case.

Nasledujici cviceni prispiva k uvédomeéni si toho, co je pro nas dllezité v rliznych oblastech

naseho zivota.

EDUCATIO
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Technika 1. — ,,Co je sebediivéra?" cca 10 min

++ey Zeptejme se tcastnikdi:

Zaznamenejme napady na papir flipchartu.
Metodika:

Rozdélime se do mensich skupinek (3 — 8) a vedeme volnou diskusi, jednotlivé vyznamy

zapisujeme na papir. Potom vybereme ten vyznam slova, ktery povazujeme za nejdlleZitéjsi a
prezentujeme ho ostatnim skupinam.

Generalni otazka: Co si predstavujeme pod pojmem ,sebedlivéra"?

Cilem je: poukaZeme na to, Ze slovo sebed(véra neni jen jedno ploché slovo, ale Ze je sloZitou
siti konkrétnich vyznamd, které zname a bezprostiedné se nas tykaji. Pro kazdého z nas ma
sebedlvéra podle vlastni zkuSenosti jiny vyznam. Sebed(véra je dllezitd pro nas osobnostni

rozvoj a ve vsech moznych oblastech ovliviiuje nase chovani, téz urcuje nase vztahy.

Technika 2. — ,Jsem odvazny." cca 10 min
dopliujici technika

Rozdejme ucastniktim pracovni list II-1: ,odvaha".

Metodika:

Ulastnici si individudlng vypini své pracovni listy. Nasleduje skupinovéa diskuse na téma
»,0dvaha". Méla by mit voln&jsi charakter, kazdy si urci miru své otevrenosti.
Instrukce: Prectéte si nasleduijici véty a dokoncete je tim, co vam prvni pfijde na mysl

SKOLA:
Kdybych byl ve skole odvaznéjsi, pak ...
KdyZ nemam ve Skole odvahu, pak ...

PRATELSTVI:
Kdybych mél vic odvahy, kdyz jsem se svymi prateli, pak ...
Kdybych mél vic odvahy, mi pratelé by ...

VOLNY CAS:
Kdybych mél vic odvahy, travil bych vic ¢asu tim, ze bych.

Reflexe
Otazky volime smérem k obecnéjSimu pochopeni tématu a k moznosti nahlédnout
Gcastniklm na to, Ze kazdy mame svou hranici a miru sebed(véry a odvahy. Ostatni nemaji

pravo hodnotit tuto hranici. Cilem otadzek je nasmérovat Ucastniky k ocenéni druhého.

& EDUCATIO
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Technika 3. — ,,Moje jméno" cca 10 min

@ - uzavirajici technika
Rozdejte Gcastnikdim volny list
Metodika:

Instrukce: Kazdy Ucastnik si napiSe na papir své jméno ,,obrysovymi" pismeny, napr:

Varianty AN

A. Potom napiSeme 3-4 pozitivni charakterové vlastnosti zacinajici pismeny svého jména,
zaplnime jednotlivd pismena tfemi az ¢tyfmi charakteristikami, které zacinaji tim kterym
pismenem. Dbejme na to, aby charakteristiky byly kladné. Pokud se objevi zaporné,
snazme se Ucastnikdm pomoci najit pozitivni polaritu daného vyznamu. Asi po péti
minutach se s Ucastniky podélme o jejich poznamky. Pokud ma nékdo potize, potom si
mohou Ucastnici jednotlivd pismena doplnit navzajem (doporucujeme u skupiny

s dobrou sebed(vérou).

B. CvicCeni realizujeme ve dvojicich (tak, aby si vyhovovali). Kazdy z dvojice vymysli a
napise vyraz, ktery svédci o druhém. Pak si je vzajemné sdéli a presentuji. Asi po péti
minutdch se s Ucastniky podélime o jejich poznamky. Potom si Ucastnici mohou
navzajem doplnit jednotlivd pismena ( pokud ma nékdo potize. Toto doporucujeme u

skupiny s nizsi sebeddvérou).

C. Znovu pracujeme se ,siti", kterou jsme vytvorili béhem prvniho cviceni. Kazdy si najde
své jméno a ke kazdému pismenu, které jméno obsahuje, pfipiSe alespon dvé pozitivni
vlastnosti. Zapisované vlastnosti nemusime bezpodminecné mit. Kdyz jsme vsichni
hotovi, usporadame ,vernisaz": vsichni si mohou vytvor obejit a precist si, co kdo
napsal.

Priklady:

Jiskrné povaha, jasna mysl, jedinatek
Autonomni, adaptabilni, akceschopny

Nadany, nenérotny, nadgeny
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Cil druhy:

Dovednosti, které zvysuji sebediivéru a buduji sebetictu

FOLIE II-2: Dovednosti, které zvysuji sebedtivéru

(1) NAUCME SE PRIJIMAT POCHVALU
Naucme se prijimat pochvalu. Lidé je vétSinou mysli upfimné. Pfijméme poklonu laskavé, s
Usmévem a prostym podékovanim. Kdyz nékdo napriklad fekne: ,To je pékné tricko", misto

abychom odpovédéli: ,Je to stary hadr, uz ho mam léta", prosté podékujme.

Technika 1. — ,Libi se mi na tobé, ze..." cca 15 min
Cviceni — ,pochvaly":

Pracovni list II-2: , Libi se mi na tobé...".
Metodika

PFi pouziti pracovniho listu II-2 si pfipravime pro kazdého Ucastnika tolik prouzkd papiru,
kolik je ucastnikd, .
Varianty:

A. Kazdému Ucastnikovi rozdame tolik prouzkl papiru kolik je ¢lenl skupiny.

Instrukce: Na kazdy prouzek papiru napiSeme jméno jednoho clena skupiny. Potom doplnime

vétu: ,Libi se mi na tobé, ze ..."

B. Kazdému z nas pfipevnime na zada list papiru s napisem Libi se mi na tobg, Ze..., na
tento papir mu pak napiSeme to, co si na ném cenime, co se nam na ném libi. Snazime
se nenechat se ovlivnit texty dalSich Gcastnikl. Nejdfive si rozmyslime co chcete sdélit a
potom v klidu zapisujeme.
Po té vyzveme Ucastniky, aby si precetli, co o nich ostatni Fikaji. VSe beze spéchu.
Reflexe: Podélme se o pocity s ostatnimi Cleny skupiny.

Jaké to je, Cist si poklony a pochvaly od ostatnich?

Bylo tézké napsat nékomu pochvalu?

Bylo pro tebe snadné pochvalu prijmout?

Jak jste se citili, kdyz jste si Cetli pochvaly od ostatnich?

Shrnujici komentar:
Podpora pozitivnich stranek osobnosti, dobrych a vyjimecnych vlastnosti a schopnosti. Naucit

se vazit se sebe sama, vyzdvihnout, v ¢em jsme dobfi a vyjimecni, ne se sniZovat. Pfijimani

& EDUCATIO
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(2) SEBEUZNANI

Uvodni komentaf:

KdyZ jsme byli déti, vétsiné z nas vtloukali do hlavy, Ze ,sebechvala smrdi" a ze ¢lovék musi
byt skromny a nechlubit se vlastnimi Uspéchy. To Casto vede k nejistoté a k tomu, Ze si nejsme
sami sebou pfilis jisti. Musime si uvédomit, Ze sebepovzbuzovani a to, ze si jsme védomi
vlastnich Uspéchd, je v poradku. Musime se naucit ocenovat sami sebe v tom, v ¢em se nam

dafi. Byt si védom vlastnich schopnosti a byt na né hrdy, je kladna vlastnost.

Technika 1. - , Pochvaly" cca 15 min
% Pracovni list II-3: ,moje silné stranky".

Toto jsou moje silné stranky ...

Nejvic se mi na sobé libi, Ze ...

Ostatnim se na mé libi, Ze ...

Tohle umim dobre ...

Pratelé na mné oceriuji, Ze ...

Ostatni se na mné mohou spolehnout v tom, Ze ...

Letos se mi dari v této oblasti Iépe neZ vioni ...

Musim se naucit prekonat ...

V soucasné dobé se snazim o zlepseni' v nasledujici oblast; ...

V pristich dvou mésicich se budu snazit o zlepseni' v
Metodika:

Rozdame pracovni listy a tuzky. Poskytneme Gcastnikiim dost ¢asu na to, aby list vyplnili.
Rozdélme se s Ucastniky o pocity s vypliiovanim pracovniho listu. Lektor by mél zacit se sebou.

Pro ostatni bude jednodussi hovofit o svych pocitech, kdyz nékdo jiny zacal.
Reflexe:

Které véty se vam dopliovali snadno a proc?
A které naopak a proc?
Dozvédéli jste se o sobé né&jakou novou informaci?

Doporuceni:
Vyplati se pouzit toto cviceni i na zavér, nebo za ,domdci Ukol". Ulastnici jsou po
absolvovani celého modulu k sobé upfimnéjsi a otevienéjsi. Reflexi miZzeme provést na zaatku

dalsiho setkani.
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(3) SEBEAKCEPTACE
Uvodni komentar:
Nikdo neni dokonaly. VSichni mame oblasti, ve kterych se mizZeme zlepSit. A presto nas lidé
berou takové, jaci jsme. Musime se naucit pfijimat sebe sama se vSemi moznymi nedostatky.

Technika 1. — ,Kdo jsem ?" cca 15 min

Pracovni list II-4A: ,kdo jsem".
Moje nejlepsi
viastnost je ...

Tato tri slova mé velmi dobre vystihuji ...
Tato tri slova popisuji, jaky bych chtél byt ...
KdyZ o me ostatni miuvi, toto bych chtel/a, aby o mé rikali ...

Metodika:

Vytvofime dvojice, nejlépe tak, abychom druhého co nejméné znali. Predstavime si, ze jsme
reportéfi @ mame tu Cest vyzpovidat — slavnou ,hvézdu". K dispozici mame penzum otazek
v pracovnim listu II-3. Po rozhovoru si role bez komentare vyménime. Potom nasleduje presentace
rozhovorl. Predstavme si, ze uvadime reportaz, kde mluvime o dané slavné osobnosti, bez jeji
pritomnosti.

Reflexe:
Snazme se otazky smérovat k tomu, aby si Ucastnici vyzkouseli, jak se jim dari mluvit o sobé

v kladné a negativni roviné.

Technika 2. — ,Kdo jsem ? 2." cca 10 min

Pracovni list II-4B: ,Kdo jsem".

Metodika:
Skupina stoji nebo sedi v kruhu. Uprostred v klobouku jsou papiry s texty:
1. Svét se beze mne nemizZe obejit ... ... a diky tomu dokazu .../ a to mi to prinds ...
2. Jsemdobryv... .. a diky tomu dokdzu .../ a to mi to pfinds ...
3. Moje nejlepsy viastnost je ... ... a diky tomu dokazu .../ a to mi to prindsr ...
4. Jsem vyjimecny v ... ... a diky tomu dokdzu .../ a to mi to pfinds ...
Kazdy si postupné vytahne listeCek a sam za sebe fika.
Varianta
Dané véty napiSeme na flipchart. Hazime kostkou. Kdyz padne ¢islo 1 — 4 odpovidame na danou
vétu. Padne-li 5 mlzeme si vybrat. Padne-li 6 hazime znovu ale dvakrat 2x.
Reflexe:
Snazme se otazky smérovat k tomu, aby si Ucastnici vyzkouseli, jak se jim dafi mluvit o sobé

v kladné a negativni roviné.
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Technika 3. — , Jsem jedinecny" cca do 5 min

@ Pracovni list II-5: ,jsem jedinecny".

Jsem jedinecny.
Na celém svéteé neni nikdo stejny jako ja. Co svet je svétem, nikdy tu nebyl nikdo jako ja.
Nikdo nema mdj usmeév. Nikdo nemd takové oci jako ja, totoZny nos, stejné viasy, mij hlas.
Jsem jedinecny.
Nikdo nevidi a nevnima véci kolem stejné jako Jja.
Jesté se nenasel clovék, ktery by se smadl stejné jako ja, nebo plakal jako ja. A co mne rozesmeéje ci
rozplace, nezpdsobi, aby se nékdo jiny steiné smdl ¢i plakal.
Nikdo nereaguje na situace zcela stejné jako ja.
Jsem jedinecny.
Jsem jedininky, kdo md presné tu kombinaci schopnosti, jaké mam ja
Ovsem, pokaZdé tu bude nékdo, kdo je lepsi neZ ja i v tom, v cem jsem dobry, ale nikdo
nedosahne takové kombinace schopnosti, talentu, dovednost], myslenek a pocitd jako ja. Jako v mistnosti
piné hudebnikd, nékdo mize
vyniknout sam, ale nikdo nedosahne dokonalého zvuku a souzneni symfonie, kde vsichni hraci hraji
dohromady. A ja jsem tou symfonii.
V celém vesmiru se nenajde nikdo, kdo by vypadal, mluvil, kracel, myslel &i vykonaval cinnosti stejiné jako
ja.
Jsem jedinecny. Jsem zviastni, Jsem unikatni a neopakovateiny. V tom je ona nezameniteind ohromnd
hodnota mne jako jedince.
A pravé pro svou neopakovatelnost a vzacnost se nepotrebuji srovnavat s jinymi a snazit se byt jako on,
Prijmu svoji jedinecnost a zvidstnost.
Ano, budu oslavovat, Ze jsem jiny.
Jsem jedinecny. A pomalu si zacinam uvédomovat, Ze to neni Zadna nahoda,
Ze jsem jedinecny.
Zacinam vérit, Ze jsem takovy, jaky jsem a Ze to ma svidj smys/ a ucel. Mam
SVE misto a poslani, které nemdze vykonat nikdo jiny na svéte, nez prave ja.
Z mifiard lidi kolem jsem to praveé ja, kdo miZe byt a délat to, co ja...
Takovy jsem ja.
ProtoZe jsem jedinecny.

Metodika

Postavime se nebo posadime do kruhu, zady ke stfedu. A vSichni spolecné nahlas
prednasime text z pracovniho listu II-5.
Reflexe

Bavme se s Gcastniky o pocitech.

Ktera véta té nejvice oslovila?

Bylo to pro tebe jen ¢teni, nebo néco mnohem vic, co ......... ?

MdZesS popsat pocity?

Se kterou vétou jdes dal?

Shrnujici komentar:
Cilem je nejen zdlraznéni jedineCnosti kazdého Clovéka a lidské hodnoty, aniZ by ji musel
nécim dokazovat, ale i poznani a pfijmuti vlastni jedinecnosti. Je dlleZité se pfijmout takovi, jaci

jsme, s dobrymi i Spatnymi vlastnostmi, a zd@raznit spiSe to, v ¢em jsme jedinecni.

ebfanské sdruieni
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(4) PREDSTAVME SI, ZE SE NAM DARI, ZE JSME USPESNI

Uvodni komentaf:

KdyZ oCekavame, Ze se nam véci nepodafi, vétsinou to tak dopadne. V nékterych pripadech
se 0 néco ani nepokusime, protoZze se obavame, ze bychom byli netspésni.

Ukazuje se vSak, ze pozitivni nahled a ocekavani Uspéchu nam umoziuje riskovat a ze

pravdépodobnost Uspéchu je Vvétsi v pripadech, kdy jsme Uspéch ocekavali.

Technika — ,Jsem Gspésny" cca 10 min
Rozdame ucastnikiim volny list:
Metodika:

Ucastniky upozornime, Ze nasledujici informace nikomu nebudou sdélovat.
Instrukce
Predstavme si n&jaky nepfijemny problém, ktery nas v blizké budoucnosti ¢eka a popisSme

jej heslovité na papir.

> Co je to za problém?

> Jaké mate pocity?

> Co byste v té situaci normalné udélali?
Ted' si vSichni zavieme oci a predstavime si, Ze jsme problém vyresili, vSichni vam gratuluji.
Sami ze sebe mame radost, Zze se vSe podarilo, tak jak jsme chtéli, ......... (lektor mdze vlozit
maximum vlastni invence, pro nasmérovani k pozitivnimu nahledu na véc)
Problém jsme vyresili, zaznamenejme si:

> Jak se citime?

> Co jsme udélali jinak?
Pozn.: Je mozné pouzit néjakou imaginativni formu relaxace s pozitivnim usmériovanim, cilem.

(viz. ...... odkaz na literaturu)

Reflexe:
Otazky reflexe sméfujeme k pocitlm. PFipadné, k Ucastniklim, ktefi se chté&ji podélit

s ostatnimi se svou predstavou o zméné (nemusi konkretizovat dany problém).

Nasleduijici cviceni nam nabidne moznost divat se na svét jinyma ocima

EDUCATIO
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(5) PRERUSTE TOK NEGATIVNICH MYSLENEK
Uvodni komenta¥:
SnaZme se prerusit tok zapornych myslenek hned, jak nas napadnou. Védomé se
rozhodnéme, Ze je vyménime za kladné myslenky.
Nékdy si sami vlastni sebedlivéru a sebelctu snizujeme. Zddraziiujeme pfilis to, co se nam
nedari, nasSe negativni vlastnosti a prikladame jim vétsi vyznam, nez ve skutecnosti maji a nez

jsou vnimany nasim okolim. To nam brani je pfijmout, brani nam to ve zméné k lepSimu.

Technika - Alterego — preména negativnich myslenek v pozitivni cca 15 min.
Cil je:

Posilujeme i Uctu k ostatnim a neodsuzovani za negativni vlastnosti, uvédomeéni si, Ze vSichni
mame dobré i nedobré vlastnosti.
Metodika

Skupina sedi v kruhu. Uprostted stoji Zidle. Ucastnici se zapojuji voIné, na zékladé vlastniho
prani. Kdo chce, sedne si na Zidli a vyrkne vlastnost, o které si mysli, Ze je na ném Spatna,
kterou povazuje za svlj handicap. (Pfedstavujeme si oblasti, ve kterych sami sebe vidime
v zaporném svétle).

Pak si zavieme oli a ostatni se snazi nam ukdzat druhou stranu mince, vyhody této
vlastnosti, kterou jen my sami vnimame jen negativné — tedy vlastnost preznackujeme.
Mluvime v 1. osobé jednotného Cisla - jako nas vnitfni pozitivni druhy hlas.

Priklady:

Jsem hloupy.
=  MoZn3, Ze zrovna neznam odpovéd’ na tuto otazku, ale vim, jak na to a kde najdu odpovéd'.

Jsem tlusta.
= Asi bych méla zhubnout. NeZ to dokazu, koupim si obleceni, které mi slusi. Krom toho jsem fajn
Clovék i tak, jak vypadam.

Jsem nepratelsky.
=  Mam problémy s vyhledavanim pfatel, ale soustiedim se na to, abych si nasla skupinu lidi, se
kterymi mam néco spolecného a najdu si mezi nimi kamarady.
Poznamka
Musime sledovat situaci, pfipadné poupravit nesikovny vyrok nékoho jiného, pfipadné sami
uvést priklad. V urcitou chvili je také dllezité dat Clovéku uprostied znameni, kdyz uz nikdo
nechce nebo nema co fict, aby se Gcastnik uvnitf kruhu necitil ,ohrozen".
POZOR! (Je dlleZité zddraznit, aby se pracovalo jen s VLASTNOSTMI, ne se stavem byti
nebo city — ty Ize pfeznackovat velmi obtizné.) Nema smysl nékoho presvédcovat, ze vSechno je

jinak, kdyz se néjak citi. (pf. Je mizle ...... jenom ses Spatné najedl)
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Varianta:

Ucastnik sedi pred zrcadlem a ostatni se na néj divaji, pouze pristupuji z druhé strany
zrcadla a sdéluji preznackovavani.
Reflexe:

Ménit negativni myslenky v pozitivni je nékdy obtizné, ale je to mozné a procvicovanim se
tato nase dovednost postupné zlepsi.

Jaké mate vlastni formulky k preznackovani ? Co vdam pomaha?

Jaké mate vlastni zkuSenosti?

(6) POZITIVNI UTVRZOVANI
Uvodni komenta¥:

Pozitivni utvrzovani jsou sdéleni, kterymi si sami sobé ujasfiujeme vlastni kladné kvality.
Mohou to také byt tvrzeni o kvalitach, kterych bychom chtéli dosahnout v budoucnu, ale které
ted’ nemame. Pozitivni utvrzovani slouzi k tomu, Ze se ucime vidét se v novém svétle.
Napriklad: kdyz jsem netrpélivy Clovék a tato vlastnost mi zplsobuje obtize, pozitivni utvrzeni
mdze byt néco jako ,jsem trpélivy".

Cim vice se na toto tvrzeni soustfedim, tim snadn&ji se mohu ucit byt trpélivy

Technika — ,, pripominkovy blok™ cca 5 min
Metodika
NapiSeme si nékolik pozitivnich tvrzeni na nalepky z pfipominkového bloku a prilepime si je
v koupelné na zrcadlo nebo v kuchyni na lednicku. Tam nam budou pfipominat nase kladné
vlastnosti.
Priklady: mi jde dobre.
Jsem dobra v.........cceceeveerienen.

Opakuite si tato tvrzeni nékolikrat denné.

(7) VYPRACUJTE SI AKCNIi PLAN

Zamysleme se nad tim, ¢eho chceme dosahnout, jak toho dosdhneme a co potfebujeme k
tomu, abychom, toho dosahli.

Technika — ,,Muj akéni plan® cca 5 min

Rozdame ucastnik@im pracovni list II-6: ,,Akéni plan®.
EDUCATIO
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Metodika
Nechame Ucastniky vyplnit akéni plan a pozadame je, aby se zamysleli se nad tim, co by
chtéli zménit nebo ¢eho by chtéli dosahnout.

Instrukce Abyste si zlepSili sebelictu a sebedtvéru. Vyplnite nasleduijici:

Zacnu (prestanu) delat................ccoueeeevevevereannn.

Moje prvni kroky ke zméné budou........................
........................ - Toto mi pomiize

........................ - Toto jsou véci, které by mé mohly tahnout zpet
Potrebuji pomoc v nasledujicich oblastech .........................

Na tyto lidi se mdzu spolehnout .....................

Tento plan si schovame a ¢as od Casu se podivame, zda pokracujeme podle planu, zda je treba

plan upravit nebo zda jsme uz svého cile dosahli.

Reflexe:
Co chci zménit?
Jak se ke zméné dopracuji?
Jaké jsou jednotlivé kroky a co mi v nich pomdze?
Na zavér sdélime, Ze se jedna o pisemnou smlouvu se sebou samym, s nikym jinym.
Varianta:
Akeni plan mlzeme ucinit zajimavéjsim treba tak, Ze jeho kraje nechame ohoret (smlouva) a

pak ho zapecetime voskem. Je to intenzivnéjsi, alespon v té chvili, kdy se plan pise.

Shrnujici komentar

Ved'me v patrnosti, Zze nic se nezméni najednou. Ke zméné dochazi postupné, v malych
kriccich. Vyberme si jeden cil nebo jednu oblast a vypracujme si plan pro tuto konkrétni oblast.
Napriklad: Pokud chceme zhubnout, drastickd zména jidelni¢ku, extrémni dieta, nebo to, Ze
prestaneme jist, pravdépodobné k zadanému ucinku nepovede. Je mnohem Ucinnéjsi, kdyz
zatneme se zménami postupné - napf. zména toho, co jime k svaciné. Po urcité dobé mlizeme
pridat dalsi zmény.

Budeme-li si nastavovat akcni plan, povede nas to ke zméné, o niz sami stojime.
Zapsani ma ocistny ucinek a nékdy ma vétsi silu nez jen myslenka, slib na papife nam pomUze

nezapomenout. Zvlasté pri navozeni atmosféry a vlivem skupinové dynamiky.
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Cil treti:

Sebepovzbuzovani

FOLIE II-3: Na chodniku je dira ......
Uvodni komenta¥

Jednou z hlavnich zasad sebepovzbuzovani je, ze na sebe nesmime byt pfisni. Musime si
uvédomit, Zze nemUzeme zménit nikoho jiného neZ sebe sama. Ja sam jsem taky jediny clovék,

ktery je zodpovédny za to, jak se citim. Neni v moci nikoho jiného rozhodovat, jak se citim.

Problémy patfi k Zivotu, nevyhneme se jim, jsou jeho pfirozenou soucasti. Ma je kazdy.
Zalezi, jak se k nim postavime a jak je budeme feSit, do jaké miry budou ovliviiovat nase

sebepojeti a sebelctu.

Technika — , Na chodniku je dira" cca 15 min
Rozdejme ucastnikiim pracovni list II-7: ,Na chodniku je dira..."
Metodika

Probereme s Ucastniky text Portie Nelsonové ,Na chodniku je dira.

Reflexi vedeme nad strukturovanim textu, text mdZeme také rovnou rozdélit do ¢asti.

Jaky je vyznam jednotlivych slok? Jaky je vyznam celé basné? Mohlo by byt v bdsni jesté
Jiné reseni, mohla by mit dalsi cdst? Mozna souvislost se Zivotem? Jak miZe tento text pomoci
pri budovani sebevédomi? Co je pro vas v tomto textu dileZité?

Varianta
Technika 1. ,Reportaze"

Po reflexi rozdélime Ucastniky do dvojic, které si opét zahraji na reportéry. Dvojice hovofi o
soucasném stavu - problému, ktery jesté nevyresili a nevi si s nim Uplné rady a navzajem si
zodpovidaji nasledujici otazky:

Ktera sloka nejlépe vystihuje to, kde se ve svém Zivoté prave nachazite? V jaké jsem fazi?
Jak se dostanu do faze 4 nebo 5? Co mi pomdze?

Jaky je vas soucasny nevyreseny problém?

Jak se kvidli nému citim?

Co miiZete délat, abyste se zacali citit Iépe?

Jak se citim ted, kadyZ jsem se tam dostal/a, tam kam jsem chtéla?

Potom si sedneme zase vsichni spolecné, kdo chce, mlze se s ostatnimi o svlj problém a
myslenky podélit. Problém neprezentuje Ucastnik sam, ale vzdy ten druhy z dvojice. O situaci po

vyfeseni by se mélo hovorit v pfitomném case, aby se zd{raznila dostupnost feSeni a moznost
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Cil ctvrty:
Od sebelicty k ucté k ostatnim

~Kazdy Clovék usiluje o vlastni dlleZitost, ale déla chybu, kdyz nevidi svd{j vlastni vyznam v
tom, Ze obohacuje Zivoty druhych" A. Adler

FOLIE II- 4: ,Kazdy clovék......"

Shrnujici komentar

Pod pojmem sebelcta si vétSina lidi predstavuje to, jak vidi sami sebe. Samotny pojem
,Sebe" znamena, zZe se lidé soustiedi na sebe. Sebelcta je samoziejmé dllezitad a jednim z cilt
povzbuzovani je pravé povzbuzovani toho, Ze se lidé citi dobfe o sobé. Je vSak dllezZité si
pamatovat, ze kdyz jsme zapojeni do Zivota spoleCnosti a propojeni s ostatnimi lidmi, toto
spojeni s ostatnimi rovnéz prispiva k tomu, Ze se sami citime dobre. Je to tim, Ze prozivame
pocit, Ze patfime a tento pocit je jednou z hlavnich sloZek sebelcty a sebepojeti.

Sebelcta znamena, Ze si vazime sami sebe a ostatnich kolem nas. Adler fika, ze ,kazdy
Clovék usiluje o vlastni dlleZitost, ale déla chybu, kdyz nevidi svij vlastni vyznam v tom, ze
obohacuje Zivoty druhych". Ucta k ostatnim je soucasti Ucty k sobé samému.

Vice o vzajemné Ucté v Sestém modulu.
Zodpovime pripadné dotazy, vyslechneme napady, nazord, pocity Ucastnikd.

Technika 2.- doplikova — ,modeling" cca 15 min

Rozdejme Géastnikéim volny list

Cilem je posilovani sebelcty, vlastni sily ménit véci, vlastni hodnoty a odvahy. Kdyz jsme
upfimni sami k sobé a pak i k ostatnim, fikame skutecné dlvody naSich citl a pocitd a
myslenky, které v nas vyvolavaji s respektem k ostatnim, jsme svobodnéjsi a St'astnéjsi, nase
vztahy jsou CistSi a Iépe se nam Zije.

Metodika: Jedna se o kresleni, malovani (pripadné i modelovani)

1) urcité redlné situace, které vypadaji, jak vypadaji, protoze nemame odvahu je zménit
2) stejné situace, kdyz odvahu mame.

Reflexe:
Popiseme to, co kdo namaloval. Kazdy o sobé a svém obrazku, pfipadné rozvijejici dotazy

ostatnich a je vhodné lektorské ukotveni.
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Tuto techniku Ize zaradit pfi dostatku ¢asu na konci, Ize realizovat ukazkové (vybér téch,
kdo chtéji, pfipadné vsech zGcastnénych).

Je také mozné usporadat vernisaz obrazd.
r e
ZAVER

vyrostl, co by si mél zapamatovat, aby se jesté vic obohatil. Rozdame listky Zapamatuj si.
Shrneme, co jsme délali, dokazali a pro¢ jsme to délali. Zd@raznime, aby si kazdy to, co tu

proZil, v sobé uloZil, a aZ zatne pochybovat sam o sobé a snizovat se, aby si vzpomnél na svou

konkrétni hodnotu, na to, v ¢em ji tu dnes objevil. Je dilezité uznavat sebe i druhé, protoze

kazdy jsme jedinecni a vysoce cenni. Podékujeme za spolupraci.

ZAPAMATUIME SI
Rozdejte ucastniklim zavérecny pracovni list (cca 5 min na vypinéni)

...Fi = Jedna véc, kterou jsem se dnes naucil / uvédomil a kterd je pro mé ddlezita, je:
= Je to pro mé dllezité, protoze:

= Jako dlsledek toho, co jsem se dnes naudil / uvédomil, budu béhem pristiho

tydne délat nasleduijici:

OSLAVUITE USPECHY
Technika 2. zavérec¢na cca 5 min
§:

FOLIE II-: Dovednosti, které zvysuji sebedtivéru

Naucte se prijimat pochvaly
Sebeuznani
Predstavte s, Ze jste uspésni

Preruste tok negativnich mysienek

Pozitivni sebeutvrzovan/

Sebeakceptace

Wpracujte si akcni plan

Metodika:

A protoze Uspéchy se maji oslavovat, udélame si ted’ malou oslavu téch nasich Uspéchd,
protoZe jsme jenom ted’ za ty tfi hodiny dokazali hrozné moc! Jsme dobfi! Hudba, cokolada,
»Sampano", jablicka, tanec, spontaneita. Radost, laska, sila, oslava. Spise vnitfni, duchovni nez
materialni. Oslavujme jakoukoli zménu, i kdyz je mala. Pamatujme, ze k velkym zménam
dochazi postupné tim, ze se cilevédomé zamérujeme na malé Uspéchy a systematicky v nich

pokracujeme.
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