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SLOVNICEK POJMU

Afirmace

Pozitivni, zamérné vyroky pouzivané k posileni vlastni hodnoty, zméné mysleni a podpofe emocni
pohody.

Komunika¢ni kompetence

Schopnost vyjadrovat se jasné a s respektem, aktivné naslouchat a budovat konstruktivni mezilidskeé
vztahy.

Konstruktivni kritika

Zpétna vazba, jejimz cilem je pomoci nekomu zlepsit se tim, Ze se zaméri spiSe na konkrétni chovani
nebo jednani nez na osobni vlastnosti.

Kritické mysleni

Schopnost objektivné vyhodnocovat informace, rozpoznavat predsudky, posuzovat argumenty a Cinit
odlvodnéna rozhodnuti.

Emoc¢ni uvédoméni

Schopnost identifikovat, oznacit a pochopit vlastni emocionalni prozitky a jejich zdroje.

Emocni inteligence

Schopnost rozpoznat, pochopit a konstruktivné zvladat vlastni emoce a emoce druhych.

Emocni pohoda

Stav emocni rovnovahy, ve kterém se Cloveék citi bezpe¢né, ma podporu a je schopen pozitivné zvladat
kazdodenni vyzvy a socialni vazby.

Empatie

Schopnost chapat, citit a reagovat na emoce a prozitky druhych s péci a respektem.

Vnitini dialog

Neustaly proud myslenek a samomluvy, ktery ovliviiuje emocCni stav, motivaci a vnimani sebe sama.
Motivace

Vnitfni nebo vnéjsi pohnutka, ktera Clovéka podnécuje k tomu, aby sledoval cile, ucil se nebo meénil
chovani.

Negativni myslenky

Automaticka, ¢asto neuzite¢na nebo zkreslena presvédceni o sobé, druhych nebo svété, ktera mohou
podkopavat sebed(véru a emocni stabilitu.



Pozitivni mysleni

Mysleni, které zdlGraznuje silné stranky, feSeni a prilezitosti, misto aby se zaméfovalo na problémy
nebo omezeni.

Psychicka odolnost

DuSevni a emocionalni sila, ktera umoznuje vyrovnat se se stresem, pfekonat neuspéchy a vratit se
do stabilniho stavu fungovani.

Odolnost

Schopnost zotavit se z obtizi, pfizpUsobit se zménam a udrzet si emocni rovnovahu tvafri v tvar nepfizni
osudu.

Sebeuvédoméni

Schopnost rozpoznat vlastni myslenky,emoce, chovani a hodnoty a pochopit jejich vliv na rozhodovani
a vztahy.

Sebevédomi

Vira ve vlastni schopnost uspét v urcitych situacich nebo splnit ukoly na zakladé predchozich
zkuSenosti a sebepoznani.

Sebelcta

Vnitini pocit vlastni hodnoty a sebeucty, v€etné presvédCeni o pravu na pfijeti a o schopnosti zvladat
a pfispivat.

Sebereflexe

Proces analyzy vlastnich myslenek, chovani a zkuSenosti a ueni se z nich s cilem podpofit osobni
rdst.

Socialni dovednosti

Soubor schopnosti, které usnadnuiji efektivni interakci, spolupraci, feSeni konfliktd a budovani vztah(.

Podvédomi

Cast mysli, ktera funguje pod urovni védomi a ovliviiuje myslenky, pocity a chovani.



UVOD A TEORIE

V dnesnim vzdélavacim systému se stale vice zdlraznuje potfeba vyvazit akademické vysledky s roz-
vojem osobnosti studentd. | kdyZ jsou studijni vysledky a pokrok dilezité, roste nazor, ze vzdélavani
mladych lidi by nemélo byt jen o prfedavani znalosti, ale studeni by méli citit také podporu emocni
pohody, sebeuvédomeéni a sebelcty. Tento integrovany pfistup posiluje vnitfni motivaci, sebevédomi
a sebeuvédoméni studentl - a tim klade pevny zaklad pro budouci akademicky uspéch a socialni
zralost.

V tomto metodickém materialu naleznete metody sebereflexe, praktickeé nastroje a techniky, ktere
pomahaji uciteldm integrovat principy socialniho a emocniho uceni do své vzdélavaci praxe. Tyto
pFistupy jsou zaméreny na vnitini svét studentll a podporuji sebereflexi, emocni uvédomeéni, stano-
vovani cild, objashovani hodnot, konstruktivni komunikaci a sebevédomi.

Metody jsou rozdeleny do tfi kategorii:

« Metody sebereflexe (napt. Kolo rovnovdhy, Skdla, Metoda pohledu z ptaci perspektivy, Metoda
riznych Zidli, Cesta v sedmi krocich, Sendvicovd metoda) pomahaji rozvijet reflektivni mysleni a
podporuji uvédomeni si osobnich zkuSenosti, mySlenek a vzorct chovani.

e Praktické nastroje (napt. Afirmace, Mapa hodnot, Portrét sebeucty, Podplirné zacdtky vet) - zvysuji
emocCni gramotnost a pozitivni mysleni, pomahaji budovat sebedlvéru a posiluji vnitini pocit
bezpedi.

« Techniky pro posileni emoéni pohody a zdravi (napt. Prerdmovdni myslenek, Ctyfi znaky potencid-
lu, KdyZ mdm pochybnosti) podporuji vS§imavost, podporuji rozpoznani vnitini sily, pomahaji
zvladat stres a posiluji odolnost.

Potencial moderniho vzdélavani tedy nespociva v protikladu akademickych znalosti a emocniho roz-
voje, ale v jejich harmonizaci - ve vyuziti modernich, praktickych a dostupnych metod, které podporuji
ucitele i studenty v procesu uceni.

Vyznam sebelcty a jeji role v rozvoji zaku

Sebelcta je vnitini pocit vlastni hodnoty, schopnosti a prava na pfijeti. Uzce souvisi s tim, jak lidé
vnimaji sami sebe, jak veéfi svym vlastnim silam, jak se rozhoduiji, jak buduji vztahy a jak reaguji na
neuspéch. Sebelcta je zakladni sloZzkou rozvoje osobnosti, ovliviiuje emocni pohodu, chovani a v
konecném dlsledku - zivotni sméfovani.

Ackoli se sebelcta zacina formovat jiz v raném veku, dospivani je pro jeji posilovani i oslabovani
obzvla3té citlivym obdobim. Zaci v 5-8. ro¢niku za¢inaji hloubé&ji uvazovat o sobé samych, zvazuji své
hodnoty, silné stranky, aspirace, emoce a motivace. BEhem této faze se zacina objevovat reflexivni
védomi - schopnost pozorovat, hodnotit a chapat sebe sama (Erikson, 1968; Bronson, 2000). Toto se-
bepoznani je nejen kli¢ovou socialni a emocionalni dovednosti, ale i zakladem odolné a sebevedomeé
osobnosti.

Vyzkumy ukazuji, ze silné sebevédomi podporuje vétsi odolnost vuci stresu, odvahu celit vyzvam,
vytrvalost tvafi v tvaf neuspéchlim a zdravé vztahy s ostatnimi (Harter, 1999; Marsh, 2005). Zaci s

o vV

vys$sim sebevédomim maji tendenci si vice dlvérovat, aktivnéji se podilet na uceni, riskovat bez obav
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z neuspéchu a zapojovat se do socialnich interakci. Vykazuji vy$si vnitfni motivaci, seberegulaci a
emocni stabilitu (Zimmerman, 2002).

Na druhé strané nizké sebevédomi muze vést k uzavirani se do sebe, sebekritice, strachu z odmitnuti
nebo nepochopeni. Tito zaci ¢asto pocituji uzkost, neciti se bezpecné v socialnim prostfedi a mohou
se potykat s emoc¢nimi problémy.

Pfinosy pro studenty:

Posileni sebediivéry a pocitu vlastni hodnoty.

Lepsi schopnost vyrovnat se s emocnimi vyzvami.

Zvysend motivace k uceni a aktivni ucasti.

Zlepsend schopnost vyjadfovat se a pfevzit iniciativu.
e Lepsi socidlni interakce a dovednosti v oblasti navazovani vztahd.

Skoly proto musi poskytovat nejen akademické, ale také emocionalné bezpe&né a inkluzivni prostredi
- takové, které respektuje a podporuje jedinecnost kazdého ditéte a jeho pravo byt sam sebou.
Respektujici, inkluzivni a reflexivni kultura uceni podporuje rist zak(i v sebevédomé a vSestranné
osobnosti - coz je investice, ktera prospiva jejich uceni, vztahim a celkové kvalité zivota (OECD,
2015).

Emocni pohoda: zaklad uspésného uceni

Emocni stav zakd ma primy dopad na jejich studijni vysledky. Studie ukazuji, Ze zaci, ktefi se citi emo-
cionalné bezpecné a maji podporu, jsou soustiedénéjsi, vice se zapojuji do procesu uceni a dosahuji
lepSich vysledk(. Pokud je emocni pohoda zanedbavana, mohou se i ti nejschopnéjsi studenti setkat
s problémy pfi uceni. Moderni $kola by méla dbat nejen na studijni vysledky, ale také na psychickou
pohodu studentd - ta je pro celostni vzdélavani nezbytna.

Uloha uéitel a odborniki pfi podpore sebeticty a emoéniho zdravi

Ucitelé a Skolni odbornici utvafeji emocionalni prostfedi, v némz se Zaci uci, rostou a vytvareji si vz-
tahy.Jejich styl komunikace, pfistup k zaklim a snaha o jejich pochopeni a podporu maji trvaly vliv na
sebevedomi a emocni pohodu zakU. Respekt, upfimnost a pozornost vénovana nejen uspéchdm, ale i
usili pomahaji zakiim verit ve své schopnosti a posiluji jejich motivaci a sebeduveéru.

nikace a hodnoty ovliviiuji nejen pfistup zaka k uceni, ale i k sobé samému. Trpélivost, otevienost a
schopnost vytvorit bezpeny prostor umoznuji kazdému studentovi citit se cenény a pfijaty.

Pfinosy pro ucitele:
o Hlubsi citové propojeni a vzdjemnd duvéra se studenty.

Vetsi ucinnost pfi podpore motivace a pohody studentd.

Jasnéjsi strategie rozpozndvdni a reagovdni na emociondlni potreby studentd.

VEtsi profesni odolnost diky reflektivni praxi.
» Pozitivnéjsi a kooperativnéjsi atmosféra ve trideé.

Investice do emocnich kompetenci uciteld, zajisténi pristupu k odbornikim a védomé péstovani
emocné podplrného Skolniho klimatu by mély byt prioritou kazdé moderni Skoly.



Metody, nastroje a techniky koucovani ve vyucovacim procesu

Koucovani se ve vzdelavani prosazuje stale vice - nejen jako nastroj manazerského nebo osobniho
rozvoje, ale také jako ucinna metoda, ktera pomaha uciteldm péstovat u zakl sebeuctu, odpoved-
nost a vnitfni motivaci. Ve vzdélavacim kontextu se koucovani uplatfiuje prostfednictvim specifickych
metod, nastrojl a technik, které podporuji kulturu zpétné vazby, posilovani a pozitivniho rdstu.
Zaclenéni koucovani do vzdélavaciho procesu maze vést ke smysluplnym zménam. Skoly, které si
osvoji metody koucovani, maji tendenci podporovat podpUrnou kulturu, v niz se studenti uci nejen
akademickému obsahu, ale také zakladnim zivotnim dovednostem.



METODY

SEBEANALYZY

CCC®




KOLO ROVNOVAHY

SEBEHODNOCENI, SEBEUVEDOMENI, ROZHODOVANI

Tato metoda pomdhd studentiim rozpoznat jejich silné a slabé strdnky, zhodnotit jejich pokrok a
najit rovnovdhu mezi riiznymi aspekty jejich Zivota.

Kolo rovnovahy v hodiné anglictiny - pfibéh jednoho studenta

Jsem Lukas, zak osmé tfidy, a v tuto chvili jsem v hodiné anglictiny. UCitelka dnes zavadi nové téma -
Kolo rovnovdhy.Jsem zvédavy, protoze je to néco nového a neznameého. Vysvétluje nam, ze tato aktivita
nam pomuze zhodnotit rlzné oblasti naseho Zivota a zjistit, kde jsme silni a kde se mizeme zlepsit.

Ucitelka rozda vytisténé Sablony kola rovnovahy. Pfipominaji kruhy rozdélené na vysece s Cisly od
1 (uprostied) do 10 (na okraji). Kazda ¢ast predstavuje jeden podstatny aspekt zivota: Rodina, Skola,
pratelé, zdravi, volny Cas atd.

Rika:

“‘Budte k sobé upiimni. Neni to test; je to zplisob, jak se zamyslet nad svym Zivotem a pochopit, co
je treba zlepsit. NezZ si udélite skdre, vénujte chvili Casu a zamyslete se nad kaZdou kategorii.”

Beru si tuzku a zaCinam oznacovat své skore:
» Rodina-7.M{j vztah s rodici je dobry, ale mam pocit, Ze bych si s nimi mohl vic povidat.
« Skola - 6. Ne vzdycky stiham délat domaci ukoly, ale snazim se.
» Pratelé - 8. Moji kamaradi jsou pro me velmi duleziti a citim se jimi podporovan.
e Zdravi- 5. Mohl bych jist zdravéji a byt fyzicky aktivnéjsi.

* Volny Cas - 4. Nemam témér zadny Cas pro sebe, protoze Skola a mimoskolni aktivity zabiraji
vétSinu meého rozvrhu.

Kdyz dokoncim znamkovani, spojim body Carou. Moje kolo vypada... nerovhomeérné. Velmi nerov-
nomeérneé. Ucitelka mi vysvetluje, ze ¢im je kolo kulatéjsi, tim je nas Zivot vyrovnangjsi.

Pak se zepta:

“Co té na tvém kole prekvapilo?”

Uvédomim si, ze si nedopravam dostatek ¢asu na odpocinek. Studium a spolecensky Zivot se mi
zdaji byt v poradku, ale pohoda a odpocinek nikoli.

Kterou oblast byste chtéli zlepSit jako prvni?”

Pravdépodobné volny cas. Kdybych mél vice volného ¢asu, mohl bych lépe petovat o své zdravi a
celkové se citit lépe.
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Nakonec ucitelka rekne:

“Premyslejte o jednom malém kroku, ktery byste mohli tento tyden udélat, abyste tuto oblast zlepsili.”

Rozhodnu se, Ze misto neustalého kontrolovani telefonu pred spanim zkusim cist knihu nebo prosté
odpocivat alespon 30 minut denné.

Hodina kondi, ale ja stale premyslim o svem kole. Nikdo z nas nema dokonale kulaté kolo rovnovahy
- a to je v poradku. Ale ted uz vim, v Cem se mohu zlepSsit,a mam jasny prvni krok.

Kolo rovnovdhy je mocnym ndstrojem sebehodnoceni, ktery umozriuje studentiim zhodnotit riizné
aspekty jejich uceni a osobniho rozvoje. Tato metoda, kterd se tradicné pouzivd k analyze Zivotni
rovnovdhy, miiZe slouZit také jako ucinny vzdéldvaci ndstroj pro sebereflexi, sledovdni pokroku a
zlepsovdni dovednosti. Pomdhd studentiim jasné identifikovat jejich silné strdnky a oblasti, které
je treba zlepsit, a zdroveri podporuje jejich samostatnost a uvédomélost.

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Vybér tématu Ucitel nebo zaci se rozhodnou, co budou analyzovat (napf. studi-
jni navyky, znalosti pfedmétu, emocni pohoda).

Vytvoreni kola rovnovahy Kolo je rozdéleno do nékolika kategorii, které studenti hodnoti
na stupnici od 1 do 10 nebo od 1 do 5.

Sebehodnoceni a analyza Studenti oznacuji sva hodnoceni a vizualné identifikuji oblas-
ti, které vyzaduji vétsi usili, a ty, v nichz vynikaji. Hodnoceni 1
znamena znacny prostor pro zlepSeni, zatimco hodnoceni 10
znamena naprostou spokojenost se soucasnou situaci, vysledky,
znalostmi nebo chovanim.

Stanoveni cill Na zakladé analyzy si studenti vytvorfi akéni plan na zlepSeni
konkrétnich oblasti.

Pravidelné hodnoceni Metoda se opakuje v pravidelnych intervalech, aby se zhodnotil
pokrok.
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Priklady pro riizné predméty

Literatura (Cesky jazyk) Pisemny projev, porozumeni textu, gramatika, kreativita a rétori-
ka.
Déjepis Historicka obdobi, analytické schopnosti, porozumeéni vztahdm

Cizi jazyky

Télesna vychova

Osobni rust

Fyzicka aktivita

priciny a nasledku a vyzkumné schopnosti.

Gramatika, slovni zasoba, konverzace, poslech s porozuménim a
psani.

Vytrvalost, flexibilita, koordinace, tymova prace a znalost
zdraveho zivotniho stylu.

Kolo Zivotni rovnovahy pro studenty

Emocni pohoda Pratelstvi

Rodinneé vztahy

Uceni a Uuspéch

KonicCky a kreativita Odpocinek a spanek

Obr. 1. Kolo zivotni rovnovdhy

Tato metoda také pomaha uciteldim identifikovat oblasti, ve kterych zaci potfebuji dalsi podporu. Pod-
poruje akademicky i osobni rast. Cilem neni mit dokonalé kolo, kde jsou vSechna ¢isla 5 nebo 10, ale
spiSe vytvorit hladsi, vyvazenéjsi tvar, i kdyz se skore Lisi.

Pokud je napriklad skére odpocinku a spdnku 4, skdre rodinnych vztahii 5 a skdre osobniho rustu také 5,
miiZe to byt znameni, Ze tyto oblasti vyZaduji trochu vice pozornosti. SnazZte se vice casu vénovat odpocinku,
rodiné a osobnimu rozvoji. Zvyseni téchto skdre alespori na 6 nebo 7 pomuze, aby se vase kolo Zivotni rov-
novdhy vice zakulatilo, coZ vdm umozni citit se [épe a stastnéji. | malé zmény vdm mohou pomoci citit se
vyrovnanéji a sebevédoméji.
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Otazky k zamysleni pro metodu kola rovnovahy

Sebereflexe pomaha studentim pochopit, pro¢ jsou neékteré oblasti silngjsi, zatimco jiné vyzaduiji vice
pozornosti.

1. Proc jsem této oblasti pridélil/a pravé toto skore?
Pro¢ NE nizsi skore? Jaké dovednosti nebo zkuSenosti jiz v této oblasti mam?
Pro¢ POUZE toto skore? Co mi chybi a co se jesté musim naucit?
Kdo nebo co nejvice pfispiva k mé pohodé v této oblasti?

. Jaké malé zmény bych mohl/a udélat, abych zvysil/a své skore alespon o jeden bod?

2
3
4
5
6. Jak by vypadala idealni situace v této oblasti a jak se k ni mohu dopracovat?
7. Ktera oblast vyZzaduje v sou¢asné dobé mou nejvétsi pozornost?

8. Jak mi mohou mé silné oblasti pomoci zlepsit ty slabsi?

9. Na jakou jednu prioritu se tento mésic zaméfim, abych zlepsil svou rovnovahu?

10.Jak poznam, Ze jsem dosahl/a pokroku? Jaké budou znamky zlepSeni?

Doprovodné otazky podle trovné vysledkii

Navodné otazky zalozené na rozmezi skore

Pokud je vase skore 8-10 bodui:
» Co delam pro to, abych si tuto oblast udrzel/a silnou?
 Jak si mohu tuto silnou stranku udrzet i v budoucnu?

» Existuji zplsoby, jak si tuto oblast jeSté vice uzit nebo posilit?

Pokud je vase skére 5-7 bodii:
» Jake kroky bych mohl/a podniknout, abych zvysil/a svou spokojenost v této oblasti?
» Jsou mé cile v této oblasti jasne a realistické?

» Jakeé drobné kazdodenni navyky by mi mohly pomoci ke zlepSeni?

Pokud je vase skore 0-4 (slaba oblast): Jaky je vas cil?
e Co mi brani v pokroku v této oblasti?
 Jaky maly krok mohu dnes udélat pro jeji zlepSeni?
o Existuji néjaka presvedceni nebo obavy, které mi brani v provedeni zmén?
 Jakou radu bych dal/a pfiteli ve stejné situaci - a jak ji mohu aplikovat na sebe?

Tyto reflektivni otazky pomahaji studentlim co nejlépe vyuzit metodu kola rovnovahy. Lze je upravit v
zavislosti na tématu, véku studentq, jejich zkuSenostech nebo osobnich potiebach.
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SKALA

SEBEREFLEXE, SEBEHODNOCENI, UVAZOVANI

Skdla umozriuje studentiim zhodnotit své pocity, pokroky nebo postoje k urcitému tématu a uci
je zdiivodnit svd rozhodnuti.

Metoda skaly v hodinach déjepisu

Dnes ucitelka déjepisu Dana zacina svou hodinu neobvyklym zpGsobem.

Misto pfimého uvedeni tématu nakresli na tabuli vodorovnou stupnici od 1 do 10 a napiSe otazku:

“Jak dobre si myslite, Ze rozumite Zlatému véku?”

Studenti se podivaji na tabuli a za¢nou prfemyslet.

Ucitelka pokracuje:

“‘Nez se ponofime do tématu, rdda bych, aby se kazdy z vds zamyslel nad tim, jak by ohodnotil své
soucasné znalosti o zlatém véku. Zvolte si ¢islo od 1 do 10, kde 1 znamend, Ze nevite nic, a 10
znamend, Ze tomu dokonale rozumite.” VSichni se zamysli.

Studenti si zapiSi své sebehodnoceni do seSitl a nékolik odvazlivcl se hned podéli o své hodnoceni
se tfidou.

VétSina studentl se ohodnoti znamkou mezi 3 a 6, néktefi daji jen 2 nebo dokonce 1.
Hodina zacina.
Ucitelka predstavi hlavni rysy zlatého véku.

Po skonceni hlavni Casti hodiny se ucitelka vrati ke stupnici:

“Nyni se znovu ohodnotte - nakolik nyni rozumite Zlatému véku? Zvysilo se vase skore? Pokud ano,
proc? Jaké informace vdam pomohly [épe porozumét tématu?”

Studenti porovnaji své predchozi skore s novym.

Vétsina z nich si vSimne, ze se jejich skdre zvysilo nejméné o dva nebo tfi body.

“Existuji jesté témata, kterd vdm zlstdvaji nejasnd? Jaké otdzky vdm jesté zistdvaji?” zepta se ucitel-
ka.
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Nakonec ucitelka zada ukol:

Kazdy zak napiSe jednu vétu o né¢em novém, co se dnes naucil, a jednu ¢innost, kterou mdze podni-
knout, aby své znalosti jeSté prohloubil.

Zaveér:
Ucitelka je potéSena, ze na konci hodiny Zaci nejen ziskali vice znalosti, ale také se zamysleli nad
svym procesem uceni.

Metoda $kaly jim pomohla vizualné sledovat svij pokrok a ucitelce poskytla prehled o tom, kde je
nutné dalsi vyjasnéni latky.

Metoda Skdly se muze stdt cennou soucdsti vyucovaci hodiny, kterd podporuje reflexi, zapojeni a
uveédomeélé uceni studentdl.

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Pfiprava Zvolte si cil: Rozhodnéte se, co chcete hodnotit - emocni stav zaka,
jejich postoje, u¢ebni Uspéchy nebo reflexi po skonceni hodiny.

Pripravte si Skalu: Stupnice mlze byt v rozsahu od 1 do 5 nebo od
1 do 10, kde 1 predstavuje nejnizsi uroven (napf. “viibec nerozumim”

vvvvv

Uroven (napf. ‘rozumim dokonale” nebo ‘citim se velmi dobre”).

Pouziti Skaly Polozte otazku: Polozte studentlim otazku, aby se sami ohodnotili,
napr:

- Jak jsem se béhem dnesni hodiny citil/a?
- Jak dobre jsem porozumél/a dnesnimu tématu?
- Jak hodnotim své usili pfi plnéni ukolu?

Sebehodnoceni: Zaci se hodnoti pomoci stupnice a zapisuji si
Cisla do seSitl nebo na tfidni tabuli (anonymné nebo verejne, v
zavislosti na tématu).

Diskuse a reflexe: Po sebehodnoceni diskutujte se studenty:
- Proc si vybrali prdvé toto Cislo?
- Co by se muselo stdt, aby sami sebe ohodnotili ¢islem 107

- Co by mohli udélat pro to, aby priste zlepsili své hodnoceni?

Reflexe a ak¢ni plan Reflexe: Pozadejte studenty, aby se zamysleli nad svym sebehod-
nocenim a napsali nékolik vét o svych pocitech, zkuSenostech nebo
oblastech, které by mohli zlepsit.

Stanoveni cildi: Vyzvéte studenty, aby si stanovili jeden maly cil, jak
mohou pfisté zlepsit své sebehodnoceni (napt. “budu se vice ucast-
nit diskusi’, “budu vénovat vice casu domdcim tkolim”).
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Literatura (Cesky jazyk)

Matematika

Chemie

Télesna vychova

Zavér

Priklady pro riizné predméty

Cil: Zhodnotit porozuméni prectenému textu.
Po precteni textu pozadejte studenty, aby zhodnotili:

Jak dobre jsem porozumél/a tomuto textu? (1 - nerozumél, 10 -
zcela porozumél)

Pokud se vétSina studentd hodnoti nizko, mizete spolecné an-
alyzovat slozité ¢asti.

Cil: Zhodnotit plnéni ukoll
Po dokonceni ulohy zaci zhodnoti:
Jak dobie jsem porozumél/a feSeni této ulohy?

Studentdm, ktefi se hodnoti nizko, lze poskytnout dalsi ulohy
nebo vysvétleni.

Cil: Zhodnotit pfedchozi znalosti
JJak si jsem jisty/d, Ze rozumim tématu kyselin a zdsad?"
(1-Vabec nerozumim, 10 - Rozumim velmi dobfe).

Pfinos: UCitel mlze posoudit, jak dobfe je tfida na dané téma
pfipravena, a studenti mohou zjistit svou aktualni Uroven
znalosti.

Cil: Osobni usili a pohoda
Po skonceni télesné aktivity zaci zhodnoti:
Jak mohu zhodnotit sviij pokrok pfi tomto cviceni?

To jim pomUze pochopit jejich fyzickou pfipravenost a uroven
motivace.

Metoda stupnice je jednoduchy, snadno pfizplsobitelny a velmi ucinny nastroj, ktery studentim
pomaha hodnotit jejich emocionalni stav, proces uceni a osobni pokrok. UCitelé ji mohou flexibilné
zacClenit do rliznych vyucovacich hodin. Pouzivani této metody podporuje dovednosti, jako je sebeu-
védomeéni, reflexe, odpovédnost a stanoveni cild.
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METODA POHLEDU Z PTACI
PERSPEKTIVY

SEBEUVEDOMENI, SEBEREFLEXE, SCHOPNOST ZMENY

Jednd se o reflektivni metodu, kterd umozriuje Zdkiim podivat se na své zkusenosti zvenci, shora
- jako pozorovatel nebo nejlepsi pfitel. Odpoutdni od emoci a soudii mohou studenti vidét nejen
problémy, ale také své silné strdnky, ziskat objektivnéjsi porozuméni sobé samym a rozpoznat
vice pfileZitosti.Je to vyzva ke zméné perspektivy - neptat se jen “Co jsem citil?’, ale také “Co bych
vidél, kdybych pozoroval sdm sebe?” nebo “Co bych poradil priteli v této situaci?”.

Eli&€iny pfib&h

Jsem EliSka, zakyneé 8. tridy. Pfi hodiné etiky nam ucitel navrhne, abychom se na sebe podivali...z ptaci
perspektivy. Zni to zvlastne, ale zajimavé. Rika:

“Zkuste si predstavit, Ze uz nejste sami sebou, ale ptdkem, ktery leti nad tfidou. Jste pozorovatelem.
Jak vypadd situace shora? Ceho si vSimnete?”

Dostal jsem list s otazkami, ale rozhodl jsem se zkusit néco jiného - pfedstavit si sam sebe, jako bych
byl nékym jinym. Nebo dokonce tim ptakem, ktery pozoruje Elisku - mé.

“Jak vypadad tato situace zvenci? Co vidi pozorovatel?”

Rikam si: Vidim divku, ktera se hodné snazi, ale ohliZi se na ostatni - bude vypadat hloup&? Vidim, jak
tfikrat opravuje svou odpoveéd, prestoze ta prvni byla spravna.

“Co dobrého udélala?”

Posloucha . Pfemysli. Snazi se. | kdyz si neni jista, zGstava upfimna.
“Co ji brzdilo?”

Jeji pochybnosti. Casto si mysli, e ostatni to védi lépe.
“Co by mohla udélat jinak?”

Neékdy by mohla vérit tomu, co uz vi. A vidét se ne jako nékdo, kdo stale déla chyby, ale jako nékdo,
kdo se uci.

Kdyz se ucitel zeptal, Ceho jsme si vSimli, odpovedéla jsem:
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“Vsimla jsem si, Ze zvenci vse vypadd jemnéji, spravedlivéji. Jsem na sebe prilis prisnd.”

Ten den jsem si odnesla jednu myslenku: nékdy stoji za to podivat se na sebe shora - kdyz se divate
z odstupu, vidite vic.

Jednd se o metodu sebepozndni a reflexe, kterd pomdhd studentiim podivat se na situace nebo
zdZitky Sireji a zhodnotit je jak emocné, tak prakticky. Funguje na riiznych lekcich jako ndstroj
podporujici sebeuvédoméni, reflektivni uceni a rozhodovadni.

Vybér tématu

Predstaveni a
prezentace metody

Otazky k zamysleni
z pohledu
pozorovatele

Formulare pro
reflexi

Stanoveni cild

Dusledné up-
latfiovani

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Ucitel nebo Zaci si vyberou situaci, kterou budou analyzovat “shora”- mlze
to byt aktivita v hodiné, spoluprace, osobni zkusenost, emocionalni reakce
nebo udalost.

”, «

Kratce se predstavi myslenka “pohledu z ptaci perspektivy”: “Predstavte si,
Ze jste pozorovatel - ptdk, ktery leti nad touto situaci. Vidite nejen sebe, ale
cely kontext: lidi, okolnosti, rozhodnuti. Ceho si miZzete z této perspektivy vsim-
nout?”

Studenti se zamysleji nad situaci ne pfimo ze svého vlastniho pohledu, ale
jako by byli pozorovateli zvenci - jako by radili priteli nebo sledovali film.

* “Jak by tato situace vypadala z pohledu pozorovatele shora - jaky je celkovy
pribéh, ndlada, vztahy?”

* “Co by podle pozorovatele udélala dand osoba (jd) dobie?”
« “Ceho by si vsiml na prekdzkdch, které brdnily uspéchu?”

* “Co by pozorovatel doporucil udélat jinak, aby se to pristé zlepsilo?”

e Individualni reflexe: studenti napisi odpovédi z pohledu pozorovatele

(“Vypadal/vypadala...’, “Pozorovatel by si vsiml...”).

» Reflexe ve dvojicich nebo skupinach: Studenti si vyménuji postrehy, jako
by radili kamaradovi.

» Reflexe ve skupiné: tfida sdili spoleCné postiehy a vyhyba se osobnim
souddm.

Na zakladé pozorovatelovych postiehl studenti urci jeden zvlastni, maly
krok, ktery by se pfisté chtéli pokusit realizovat.

Metodu “ptaciho pohledu” lze pouzivat pribézné - po velkych projektech,
vyucovacich hodinach, vypjatych situacich nebo skupinovych aktivitach.
Pomaha rozvijet nejen reflexi, ale také emocni inteligenci, empatii a se-
beregulaci.
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Hodina etiky

Hodina jazyka

Pfirodni védy (pfirodovéda/
biologie/chemie)

Zemépis/historie

Vytvarna a hudebni vychova/
ICT

Priklady pro riizné predméty

Téma: Jak se chovat k lidem, ktefi se chovaji jako déti? Konfliktni
situace ve tridé.

Reflexe:
« “Ceho by si pozorovatel vsiml na priibéhu tohoto konfliktu?”
« “Jak by se jevila moje reakce zvenci?”

« “Co by pozorovatel doporucil udélat jinak, aby se situace vyresila
mirovou cestou?”

Téma: Vefejny projev nebo psani eseje.

Reflexe:

« “Jak by miij projev/esej vypadal, kdyby vedle mé sedél nékdo jiny
nez ja?”

« “Co by se dalo pochvdlit zvenci?”

vvvvvvvvvv

« “Které Cdsti by mohly byt jasnéjsi, silnéjsi?

Téma: Jaké jsou vysledky vyzkumu v pfirodnich védach a pfiro-
dopisu? Experiment nebo vyzkum.

Reflexe:

« “Jak by pozorovatel zhodnotil pldnovdni a provedeni mého exper-
imentu?”

» “Ceho by si zvenéi vsiml na logice mého vyzkumného postupu?”.

« “Co by se dalo na zdkladé postrehii pozorovatele zlepsit?”.

Téma: Skupinovy projekt, diskuse nebo prezentace.
Reflexe:

« “Jak by tento projekt hodnotil nékdo, kdo se ho neticastnil?”
* “Jak by se dynamika naseho tymu jevila zvenci?”

« “Ceho by si pozorovatel v§iml na mém pfinosu, silnych strdnkdch
a oblastech, které je treba zlepsit?”

Téma: Tvofiva prace nebo vykon.

Reflexe:

«“Jak by mou prdci nebo vykon hodnotil nékdo, kdo ji nikdy nevidél?”
* “Jakych emoci by si vsiml?”

e “Jakou radu by vdm dali, aby bylo dilo jesté silnéjsi nebo vy-

;;;;;
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Zavér

Metoda “ptaci perspektivy” pomaha studentlm podivat se na sebe a na situace z vnéjsi perspektivy -
jakoby oCima pozorovatele. Lze ji snadno a ucinné pouzit pfi sebepoznani, feSeni emocnich problémd,

konfliktl a zaseknutych situaci, stejné jako pri reflexi akademickych pfedmétd a hodnoceni pokroku
v uceni.
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METODA RUZNYCH ZIDLI

EMPATIE SOCIALNi DOVEDNOSTI PRUJETI PERSPEKTIVY

Interaktivni a kreativni pristup, ktery umoZriuje studentiim nahliZzet na situace z vice perspektiv,
a tim podporuje jejich emocni inteligenci, empatii a kritické mysleni. Tato metoda je zaloZzena
na principech dramatické pedagogiky a technikdch zmény perspektivy. Kazdd Zidle predstavuje
samostatnou postavu s jedinecnym pohledem, souborem emoci nebo hodnot. Tim, Ze studenti
sedi na raznych Zidlich, prebiraji role téchto postav, zapojuji se do diskusi, zkoumaji problémy a
premysleji o zkusenostech z riiznych uhlii pohledu.

Tridnicka hodina - Jedinecnost a dilezitost kazdého jedince ve spole¢nosti.

Ucitelka Linda zacina hodinu netradicné - ve tfidé rozmisti pét zidli,z nichz kazda predstavuje jiny typ
osobnosti nebo zivotni zkuSenost. Pfedstavi je zakdm:

“Viziondr” - ¢lovék s velkymi ndpady a sny.

“Raciondlni myslitel” - ¢lovék, ktery se spoléhd na logiku a fakta.
‘Empatik” - citlivy, vZdy ochotny pomoci druhym.

“Pragmatik” - zaméreny na praktickd resent.

“Umélec” - kreativni, vidi svét skrze krdsu a emoce.

“‘Kazdy z nds je jiny, ale vsichni jsme potiebni. Zkusme se podivat na svét oCima téchto postav a

pochopit, proc je kazdd z nich ddlezitd”, fika ucitel.

Studenti stfidavé sedi na rdznych zidlich a diskutuji o situaci:

“Mésto potiebuje vytvorit novy prostor pro mladé lidi. Jak by se na tento problém divaly jednotlivé
postavy?”

Vizionafi: “Mélo by to byt misto, kde by mladi lidé mohli objevovat své talenty a utvdret své budouci
predstavy.”

Racionalné uvazujici: “Je dileZité posoudit ndklady a to, zda jsou k dispozici finanéni prostiedky.”
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Empaticky ¢lovék: “Tento prostor musi byt pFistupny viem, zejména tém, ktefi se citi vylouceni.”
Pragmatik: “Mohli bychom zacit s malym projektem a casem ho rozsifit.”

Umélec: “Mélo by to byt pestré a inspirativni - s uméleckymi ateliéry a Zivymi vystoupenimi!”
Na konci hodiny se studenti zamysli:

“Co nds tato zkusenost naucila o odlisnostech lidi? Pochopili jsme, Ze na nds vSech zdlezi?”

Studenti se podéli o své zkuSenosti:
“Uvédomil jsem si, Ze ne kaZdy mysli jako jd - a to je v porddku, protoZe se navzdjem doplriujeme.”

“Bylo zajimavé vstoupit do jiného mysleni a pochopit, Ze Zddny pohled neni Uplné sprdavny nebo
spatny.”

Tato aktivita pomdhd studentiim vidét, Ze kazdy clovék je jedinecny a ve spolecnosti diileZity.
Neexistuje jediny sprdvny zpiisob mysleni nebo reseni problémii - prdvé nase odliSnosti ndm
pomadhaiji riist, ucit se jeden od druhého a budovat silnéjsi spolecenstvi.

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Priprava Vyberte si téma nebo problém: Zvolte relevantni téma nebo problém,
ktery chcete se studenty prozkoumat (napf. Sikana, pratelstvi, odpoveédnost,
rozhodovani).

Pripravte si zidle: Pfipravte Zidle: Rozmistéte ve tfidé neékolik zidli - kazda
z nich predstavuje postavu s ur¢itym nazorem nebo emocionalnim stavem.

Vytvorte postavy: Na kazdou zidli pfipevnéte karticky s popisem postavy.

Realizace Predstavte postavy: Vysvétlete, ze kazda zidle predstavuje postavu s jedi-
nec¢nym Uhlem pohledu a pocity.

Zahrajte si role: Studenti se stfidaji v usedani na jednotlivé zidle a vzivaji
se do role postavy.

Reflexe: Po diskusi zapojte studenty do téchto otazek:
* Jaké to bylo vtélit se do riznych postav?
e Zménil se vds ndzor poté, co jste vidéli situaci z jinych perspektiv?
» (o nového jste se dozvédéli o sobé a ostatnich?
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Tridnicka hodina -
pratelstvi a Sikana

Hodina literatury

Biologie

Priklady pro riizné predméty

Téma: Jaké je pratelstvi a kamaradstvi? “Jak bychom méli jednat, kdy?
vidime Sikanu?”
Postavy:

e Odvazny - vzdy haji pravdu, neboji se branit ostatni.

» Prihlizejici - vSe vidi, ale boji se zasahnout.

» Radce - nabizi zplsoby feSeni problému.

» Obét - boji se, neciti se bezpetné.
Cil: Podporovat empatii a kritické mysleni o socialnich situacich zahr-
nujicich Sikanu.

Téma: Sikana v rodiné: “Motivy a ndzory postav”

Charaktery postav: Vytvorte zidle oznacené klicovymi postavami z
literarniho dila.

Cil: Pomoci zaklim pochopit motivaci a osobnost postav a analyzovat
jejich chovani a perspektivy.

Situace: Zjistéte, jaka je situace v zZivoté clovéka: Konflikt mezi tremi
prateli
Postavy: Tii postavy, které se stfetnou v jedné mistnosti, jsou v rozpo-
ru s pravidly:

e Ema - citliva, zodpovédna, rychle se urazi.

e Tadeas - tfidni klaun, ¢asto mluvi bez pfemysleni.

e Anna - prostiednik, ale obcas se mezi kamarady ztrati.
Konflikt v hodiné biologie:

VSichni tfi se dohodli,ze budou spolecné pracovat na skupinovém pro-
jektu. Tadeass vSak svou Cast neodeslal v€as a Ema dostala od ucitele
poznamku. Rozzlobila se a verejné nazvala TadeaSe nezodpovednym
a prohlasila, ze s nim uz nechce pracovat. Tadeas se citil ublizeny a
Anna nevedéla, jak se zachovat - nechtéla ztratit jejich pratelstvi, ale
bala se zasahnout.

Studenti si stfidavé sedaji na “Zidle” kazdé ze tfi postav a snazi se
vyjadfit, jak se kazdy z pratel citi, co si mysli a v co doufa od ostatnich.
Otazky k zamysleni:

» Co jsme se o situaci dozvédeli?

» Jak by se zmeénilo nase chovani, kdybychom byli na jejich miste?
Tento scénaf pomaha studentiim:

» |dentifikovat emoce

» Rozvijet empatii

» Hledat mirova reseni
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Setkani rodi¢d, uciteld a  Situace: Zak ¢asto pfichazi do 3koly nepfipraveny. U¢itel ma pocit, Ze
studentt to naruduje vyuku, rodice jsou nastvani a zak se citi nepochopen.

Provedeni:
T¥i charakterové zidle:
e 74k - citi se unaveny, pretizeny a neschopny se soustfedit.
» Ucitel-zodpovida za pokroky tfidy a chce pomoci, ale narazi na
prekazky.
» Rodic - obava se o budoucnost ditéte, nékdy se citi bezmocny
nebo neinformovany.
Hrani roli:
Kazdy ucastnik sedi na jiné “Zidli” a mluvi z pohledu dané role.
Priklady: “V roli” se ocitne napf:

o Ucitel na zidli zaka: “Je téZké najit si cas. KdyZz nécemu nerozu-
mim, pfipaddm si hloupé - takZe ani nezacnu.”“Nechdpu, co se déje.

» Rodi¢ na zidli ucitele: “SnaZim se podporovat celou tfidu, ale mdm
pocit, Ze moje snaha zustdvd bez povsimnuti.”

Reflexe: “VSichni Zaci, ktefi se Ucastni vyuky, se snazi o to, aby se jim
darilo:

» (o jsme o sobé navzajem slySeli a pochopili?

* Jak se méni nas pohled, kdyz mluvime z role druhého?

e Co muze kazdy Clovek udélat jinak?
Vysledky: Jaké jsou vysledky?

e Snizeni napéti

» Pocit spolecného cile a vzajemného porozumeni

» Vznikaji nova, kreativni feSeni (napf. vytvoreni planu podpory,
Castejsi komunikace nebo flexibilni formaty ukold).

Zavér

Metoda “Jiné Zidle, jiné postavy” je uc¢innym, kreativnim a interaktivnim nastrojem, ktery pomaha
zaklm rozvijet empatii, kritické mySleni a socialni dovednosti. Tim, Ze Zaci vstupuji do rlznych pers-
pektiv, se nejen uli chapat druhé, ale také vyrustaji v zodpoveédné, pfemyslivé a emocné uvédomélé
jedince.

Tuto metodu lze doporucit zejména pro tfidnické hodiny, feSeni konfliktnich situaci a hodiny etiky

vvvvvv

métd (napf. matematiky nebo pfirodnich véd), kreativni ucitelé ji mohou Uspésné adaptovat v ramci
svého pfedmétu, aby podpofili reflexi, spolupraci a ocenéni rlznych pohledu.
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CESTAV SEDMI KROCICH

STANOVENI CiLU, REFLEXE, ODPOVEDNOST

“Cesta v sedmi krocich” je strukturovand metoda reflexe a sebepozndvdni, kterd pomdhd Zdkiim
systematicky zvaZovat jejich zkusenosti, emoce, cile a osobni rozvoj. Lze ji vyuZit k reflexi procesii
uceni a podpore individudlniho riistu.

Osobni priklad: TadeasSova cesta - sebehodnoceni po testu z matematiky

Ucitelka matematiky Judita zaCina hodinu neobvykle - piSe na tabuli:
“Sedmikrokovd cesta - dnes ji projdeme spolecné’.

Vysvétli zakim, ze tato cesta jim pomUze podivat se na sebe s odstupem, pochopit, co zazili, jak se
citili, s ¢im se potykali a co mohou zménit. Kazdy student dostane list se sedmi otazkami.

Tadeas, zak sedmé tfidy, nejprve vaha. Neni pro néj snadné mluvit o sobé. Rozhodne se v3ak, ze to
zkusi.

Sedm Tadeasovych kroku:
ZkuSenosti:
“Vzpomindm si,Ze jsem se pfi testu z matematiky citil velmi tzkostné. Byl jsem si jisty, Ze nic neumim.”
Emoce:
“Citil jsem se spatné - tizkostné, vydésené, stydél jsem se, Ze ostatni védi vic neZ jd.”
Reakce:
“Pred testem jsem predstiral, Ze je vSechno v porddku. S nikym jsem o tom nemluvil.”
Pouceni:

“Uvédomil jsem si, Ze mleni nepomdhd. Bylo by jednodussi, kdybych si promluvil s ucitelem nebo
pozddal o pomoc.”

Uspéchy:

‘I kdyzZ jsem si myslel, Ze Uplné propadnu, stejné jsem dostal 3. To je vic, neZ jsem Cekala.”
Vyzvy:

“Opravdu mi chybélo sebevédomi.A Sprtdni se na posledni chvili stres jen zhorsilo.”
Cinnosti:

“Pristé se budu snaZit pfipravovat postupné a nebudu se bdt kldst otdzky. MozZnd si dokonce dom-
luvim dodatecnou konzultaci.”
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Po pisemné (asti ucitelka vyzve studenty, aby se dobrovolné podélili o své postiehy.

Ucitella ukonci vyucovaci hodinu:

“Tato cesta neni o dokonalosti, ale o riistu. Cim vice sami sobé rozumime, tim vice se miZzeme zménit.”

Tento pfibéh ukazuje, Ze “Cesta sedmi krokii” neni jen teoretickou metodou, ale také velmi prak-
tickym a citlivym ndstrojem, ktery pomdhd studentiim porozumét sobé samym,rozvijet uvédoméni,
ménit ndvyky a posilovat vnitrni motivaci. Nejdiilezitéjsi je vytvorit bezpecnou atmosféru, ve které
se kazZdy student citi dobre, kdyzZ se otevie bez obav z odsouzeni.

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Priprava Vyberte si téma: Zvolte téma, o kterém budete se studenty premyslet,
napfiklad o zkuSenostech z vyuky, emotivnich momentech, socialnich situ-
acich nebo osobnich uspésich.

Struktura: Pouzijte format sedmi krok(:

ZkuSenosti: Zkuste se zamyslet nad tim, co se déje v Zivoté: Co jsem zazil/a?
(Popiste situaci nebo udalost)

Emoce: Jak jsem se citil/a? (Identifikujte a analyzujte emoce).
Reakce: Jak jsem reagoval/a? (Zamyslete se nad chovanim)
Hodina: Co jsem se naucil? (Vyvodit zavéry a poznatky)

Uspéchy: Co se mi podafilo? (Zhodnotte pozitivni aspekty)

Vyzvy: Jakym obtizim jsem Celil/a? (Analyzujte problémové oblasti)

Opatieni: Co udéldm pristé jinak? (Stanovte si cile a naplanujte zmény).

Realizace Predstavte jednotlivé kroky: Vysvéetlete studentiim strukturu a popiste, jak
jim jednotlivé kroky pomahaji zamyslet se nad zlepSenim a naplanovat je.

Pisemna reflexe: Vyzvéte studenty, aby napsali individualni odpovédi na
kazdou otazku.

Skupinova diskuse: Po ukonceni individualni prace usporadejte diskusi v
malych skupinach, aby se studenti mohli podélit o své postfehy (pokud si
to preji).

Kruh reflexe: Diskutujte jako cela tfida o tom, co se studenti o sobé doz-
védeéli, co chtéji zlepsit a jaké kroky planuji podniknout.

Individualni akéni plany: Kazdy student si na zakladé posledniho kroku - “Co
udéldm pristé jinak?” - zformuluje osobni ak¢ni plan.
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Priklady pro riizné predméty

Cizi jazyk Téma: “Jak jsem si vedl pii mluveni anglicky pred tfidou?”.

Cil: Pomoci studentlm prekonat strach a posilit sebed(véru v jazyko-
vé dovednosti.

Reflexe: Studenti diskutuji o svych pocitech, pribéhu pfipravy,
uspesich a o tom, co by pfisté zmeénili.

Hodina chemie Téma: “Jak jsem si vedl/a pfi laboratornim pokusu?”.

Cil: Reflexe praktického uceni, tymoveé prace a aplikace teoretickych
znalosti.

Reflexe: Studenti popisi, co délali, jak se béhem experimentu citili,
jakym problémUm celili a co se naucili.

Télesna vychova Téma: “Jak jsem se citil/a béhem télesné vychovy?”.
Cil: Reflexe usili,emocionalnich a fyzickych vyzev a posileni motivace.

Reflexe: Studenti napiSi o aktivité, svych emocich, vyzvach, kterym
Celili,a moznych zlepSenich.

Matematika Téma: “Moje cesta za resenim obtizného problému”

Cil: Rozpoznani vyukovych probléma a silnych stranek a podpora vy-
trvalosti.

Reflexe: Zaci popisi obtizny okamzik, jak k nému pFistupovali, co jim
pomohlo a co by pfiste udélali jinak.

Zaver:

Metoda “Cesta v sedmi krocich” nabizi studentlim jasnou, strukturovanou cestu k dosazeni jejich osob-
nich, studijnich nebo socialnich cild. Tento pfistup podporuje odpovédnost za své Ciny, povzbuzuje vy-
trvalost a podporuje sebereflexi. Pomaha studentim pochopit,Ze zména je proces, nikoli jednorazova

akce. Pfi dodrzovani tohoto modelu si Zaci rozvijeji dovednosti v oblasti planovani a sebehodnoceni
a - coz je nejdalezitéjsi - buduji si divéru ve své schopnosti dosahnout smysluplnych vysledka.
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SENDVICOVA METODA

POSKYTOVANI A PRIJIMANI ZPETNE VAZBY,
REFLEXE KONSTRUKTIVNI KRITIKY

s v 7

Tato metoda pomdhd Zdkiim rozvijet Kkritické mysleni a naucit se poskytovat respektujici zpétnou
vazbu.

Sendvicova metoda v hodiné chemie

Po testu dostanou zaci za ukol zhodnotit svlij vykon pomoci sendvi¢ové metody:
“Vyjmenujte tri véci tykajici se vaseho vysledku testu:

1. Co se vdm povedlo?

2. Co byste mohli zlepsit?

3. Jakych pozitivnich viastnosti jste si na sobé pri plnéni ukolii vsimli?”
Studenti si zapisi své reflexe do sesit.

Jeden ze studentu pise:

“Reseni chemickych rovnic mi $lo dobfe. Mél bych si v$ak vice zopakovat vlastnosti kyselin a zdsa-
ditych ldtek. Pfesto jsem rdd, Ze jsem zachoval klid a nevzdal se, i kdyZ se mi uloha zddla obtiznd.”

Po reflexi se zaci podéli o své myslenky s partnerem a ucitel shrne, pficemz zd(razni pokroky v uceni
a moznosti zlepSeni.

“Sendvi¢ovd metoda”je strukturovany zpiisob poskytovdni zpétné vazby, ktery pomdhd studentiim
prijimat konstruktivni pripominky a zdrovern si udrzZet pozitivni pristup a motivaci ke zlepseni.

Metoda se nazyvd “sendvi¢ovd metoda’, protoZe zpétnd vazba je poskytovdna ve vrstvdch: pozi-
tivni komentdr (“chléb”), po némz ndsleduje konstruktivni kritika (“ndplii”) a je zakonéena dalsi
pozitivni pozndmkou nebo povzbuzenim (“chléb”).

Tato metoda pomdhd studentiim snadnéji prijimat kritiku, protoZe je vloZzena mezi pozitivni
sdéleni. Podporuje v nich pocit, Ze jsou oceriovdni a motivovdni k riistu.
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Vybér tématu a
ukolu

Vysvétleni struktury

Poskytovani
prikladi

Pouziti metody

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Sendvi¢ovou metodu lze pouzit k poskytovani zpétné vazby k pisemnym
ukoltim, projektlm, skupinovym prezentacim nebo k jakékoli jiné Cinnosti,
pfi niz se studenti mohou zamyslet a zlepsit.

Predstavte studentim strukturu sendvi¢ové metody:
Pozitivni komentar (“chléb’) - Co jste udélali dobre?
Konstruktivni kritika (“ndplri”) - Co byste mohli zlepsit?

Pozitivni zavér (‘chléb”) - Povzbuzeni nebo identifikace silné stranky.

ZacCnéte tim, ze uvedete priklady, jak formulovat pozitivni komentare a
konstruktivni kritiku.

Napfiklad:

‘Libilo se mi, jak jasné jste vyjddril své myslenky (pozitivni komentdr),

ale bylo by jesté lepsi, kdybyste uvedl vice prikladi (kritika). Presto byla struk-
tura vasi prezentace velmi logickd a snadno sledovatelnd (pozitivni zaveér).”V
tomto pripadé je treba si uvédomit, Ze vase prezentace byla velmi logickd a
srozumitelnd.

Individualni nebo skupinova prace:

Zaci mohou tuto metodu pouzit k hodnoceni své vlastni prace nebo prace
svych spoluzakd.

Pisemna nebo ustni zpétna vazba:

Zpétnou vazbu lze poskytnout pisemné (napf. na listu k zamysleni) nebo
ustné (napr. béhem diskuse).

Zpétna vazba od ucitele:

Ucitelé jsou rovnéz vybizeni k tomu, aby tuto metodu pravidelné pouZzivali
pfi poskytovani zpétné vazby k praci zakd.
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Hodina déjepisu

Tridni schiizka

Zavér

Priklady pro riizné predméty

Skupinovy projekt
Téma: “Prezentace stredovékych mést”

Cil: Podporit studenty v reflexi procesu skupinové prace a rozvijet dovedno-
sti kritického mysleni.

Ukol: Po skupinovych prezentacich studenti zhodnoti praci ostatnich sk-
upin pomoci sendvi¢ové metody.

Priklad:

Pozitivni komentar: “Vase slidy byly velmi informativni a esteticky prezento-
vané’.

Konstruktivni kritika: “Bylo by jesté lepsi, kdybyste misto Cteni ze slidi mluvili
vice vlastnimi slovy.”

Pozitivni zavér: ‘Ale vase tymovd prdce byla velmi hladkd - spolupracovali jste
opravdu dobre!’.

Sebehodnoceni - rozvoj dovednosti reflexe
Téma: “Jak se mi tento tyden dafilo?”
Cil:Podpofit studenty v reflexi procesu uceni a rozvijet jejich sebepoznani.

Ukol: Studenti napisi reflexi svych u¢ebnich Gspéchd a problémi s vyuZitim
struktury sendviCové metody.

Priklad:
Pozitivni komentar: “Ukoly z matematiky jsem zvldd! opravdu dobfe.»
Konstruktivni kritika: “Mél bych vsak vénovat vice ¢asu pfipravé na testy.”

Pozitivni zavér: “Jsem rdd, Ze jsem neztratil motivaci a neprestal se snaZit!”

“Sendvi¢ova metoda” je uc¢inny nastroj zpétné vazby, ktery pomaha studentlm citit se ocenéni a mo-
tivovani ke zlepSeni. Ucitelé ji mohou flexibilné zaclenit do riznych vyucovacich hodin.
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AFIRMACE

SEBEUVEDOMENI, EMPATIE, SOCIALNI DOVEDNOSTI,
SEBEDUVERA

Afirmace jsou pozitivni vyroky, které si opakujeme, abychom posilili sebediivéru, zménili mysleni
a podporili pozitivni emoce. Afirmace funguji na principu autosugesce - pravidelnym opakovdnim
pozitivnich vét ovliviiujeme své podvédomi a postupné ménime zpiisob, jakym premyslime o sobé
a o svété. Pomdhaji ndm prekondvat negativni myslenky, odstrariovat strach a posilovat viru ve
vlastni schopnosti.

Jak afirmace funguiji?

1. Opakovani posiluje mozek - Pravidelné opakovani afirmaci vytvafi nova nervova spojeni, ktera
pomahaji pfemeénit negativni myslenkové vzorce na pozitivni.

2. Zvysuji sebediivéru - Napfiklad afirmace “Jsem dost dobry takovy, jaky jsem” muze détem pomoci
lépe pfijmout sebe sama.

3. Podporuji motivaci a vytrvalost - Afirmace typu ‘KaZdy den se u¢im a rostu” motivuji k dalSimu
rozvoji.

4. Snizuji stres a uzkost - Pravidelné pouzivani afirmaci pomaha zklidnit mysl a soustfedit se na
pfitomny okamzik.

Jak afirmace spravné pouzivat?

e Formulujte je v pfitomném case - “Jsem silny a zvlddnu to’, nikoli Jednou budu silnéjsi”.
» Opakujte je pravidelné - Naptiklad rano po probuzeni nebo vecer pred spanim.

e Pouzivejte pozitivni slova - Zamérte se na to, eho chcete dosahnout, ne na to, ceho se chcete
zbavit.

« Rikejte je nahlas nebo si je zapiste - tim se ¢inek afirmaci zesili.

Afirmace jsou skvélym ndstrojem nejen pro dospélé, ale i pro déti - pomdhaji jim budovat zdravé
sebevédomi, péstovat pozitivni pristup k uceni a podporovat dobré vztahy s ostatnimi.
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1. Ranni kruh nebo
zacatek hodiny

2. Afirmace na nasténce
ve tfidé nebo ve
zvlastnim koutku.

Jak tento nastroj pouzivat ve vyuce

Kdy? Kazdé rano nebo na zacatku vyucovaci hodiny (kratkodobé).
Jak?

Vytvorte kratky ritual, pfi kterém kazdy zak nahlas fekne afirmaci nebo
ji napise na papir.

Postupné zapojte zaky do vytvareni jejich vlastnich afirmaci.
Pouzijte karticky s afirmacemi, ze kterych si studenti mohou vybrat.
Priklad aktivity:

Zatnéte kazdy den vétou: “Dnes se citim..” a nechte zaky doplnit ji
pozitivni myslenkou (napf. “silny, zvédavy, pripraveny ucit se”).

Po tydnu nebo mesici si kazdy student vybere svou oblibenou afirma-
ci a vysvetli, procC si ji vybral.

Priklad afirmaci:
“Kazdy den se mohu naucit néco nového’.
“Moje chyby jsou souldsti mého ristu.”

“‘Kazdy ukol je prilezitosti ukdzat, co umim.”.

Kdy? V pribéhu celého Skolniho roku (dlouhodobé)

Jak?

Vytvorte “Zed pozitivnich myslenek” kde budou afirmace vSéem na ocich.
Nechte Zaky, aby na nasténku sami pfidavali nové afirmace.

Pravidelné afirmace obménujte - tfeba kazdy mésic na jiné téma (napf.
sebedUvéra, respekt, odvaha, tymova prace atd.).

Priklad aktivity:
Kazdy zak napiSe na karticku jednu afirmaci a pfida ji na nasténku.

Béhem tydne si kazdy student vybere jednu afirmaci, ktera s nim re-
zonuje, a vysvetli, pro€ ma pro néj vyznam.

Vytvarejte tematické afirmace, napf. na téma “Co si mdm fict pred te-
stem?” nebo “Jak si mohu pomoci, kdyZ se bojim mluvit pred tfidou?”.

Priklad afirmaci:
“Na mém hlase zdlezi.”
“Kazdy z nds je jedinecny a cenny.”

“Vérim ve své schopnosti.”
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3. Afirmace pro zvladani
stresu a uzkosti

4. T¥idni ritualy a
afirmace

Kdy? Pfed zkouskou, prezentaci nebo jinou stresovou situaci.
Jak?

Pfed testem vénujte 2-3 minuty dechovému cvi¢eni v kombinaci s
afirmacemi.

Pozadejte studenty, aby si na okraj papiru s testem napsali kratkou
povzbudivou afirmaci.

Pred prezentaci vyzvéte studenty, aby si zopakovali sebevédomou afir-
maci, ktera jim zvedne sebevédomi.

Priklad aktivity: Vyzkousejte si, jak se vam libi afirmace, kterou jste si
vytvorili:

Na zacatku tydne si studenti vyberou afirmaci, kterou budou pouzivat
ve stresovych situacich.

Kazdy student si vytvofri vlastni “kartu proti stresu” s afirmaci, kterou si
muze ulozit do svého penalu.

Po testu nebo prezentaci nechte studenty zamyslet se nad tim,zda jim
afirmace pomohla.

Priklady afirmaci:
“Mdm na to, abych tento tkol zvlddl/a.”
“Pripravil jsem se, jak nejlépe jsem mohl.”

“Jeden vysledek mé neurcuje.”

Kdy? Na konci tydne nebo mésice
Jak?
Spolec¢né reflektujte Uspéchy a pokroky pomoci afirmaci.

Vyberte si “tydenni afirmaci” a napiste ji na tabuli nebo na papir, ktery
si zaci mohou vzit domd.

Pozadejte studenty, aby se ve dvojicich podélili o afirmaci, kterou
povazuji za vhodnou.

Priklad aktivity:
Kazdy patek studenti vytvofi afirmaci, ktera predstavuje jejich tyden.

Usporadejte kratké sdileni: “Co jsem se tento tyden naucil?” a spojte to
s afirmaci.

Vytvorte afirmaci tfidy, ktera bude reprezentovat ducha skupiny (napf.

“Spolecné jsme silnéjsi.”).
Priklady afirmaci: “Tento tyden jsem ukdzal, Ze dokdZu prekondvat vyzvy.”
“Ucime se a rosteme spolecné.”

“Kazdy v této tridé miZe nabidnout néco cenného.”.
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5. Afirmace pfi
skupinové praci

6. Osobni afirmace na
pracovnim stole nebo v
deniku.

Zavér

Kdy? Béhem tymovych aktivit
Jak?

Kazda skupina si pfed zahajenim prace vybere afirmaci, ktera podpofi
spolupraci.

Po dokonceni ukolu se kazdy ¢len tymu podéli o néco, co udélal dobfe.
Reflexe na zaveér: “Jak ndm afirmace pomohly?’.
Priklad aktivity:

Pred zahajenim skupinové prace si kazdy tym vylosuje karticku s afir-
maci a snazi se ji béhem aktivity ztélesnit.

Po skonceni aktivity si Clenové tymu navzajem poskytnou pozitivni
zpétnou vazbu pomoci afirmaci.

Priklady afirmaci:
“Naslouchdme si navzdjem a respektujeme odliSné ndzory.”
“Spolecné dosdhneme vice.”

“‘Kazdy ndpad je cenny.”.

Kdy? Kdykoli béhem dne, kdyz zak potfebuje povzbudit.
Jak?

Kazdy zak si mlze vybrat afirmaci a umistit si ji na stll nebo do svého
zapisniku.

Pouzivejte afirmace jako soucast sebereflexe - studenti si mohou zap-
sat, jak se citi a jak jim afirmace pomahaji.

Priklad aktivity:

Jednou tydne si kazdy student vybere afirmaci, kterou si napiSe na
zacatek stranky v zapisniku.

Dejte studentlm listecky s afirmacemi, které si mohou nahodné vy-
brat.

Priklad afirmaci:
“Vérim ve svou schopnost ucit se.”
“Jsem trpélivy a ucim se svym vlastnim tempem.”

“‘Kazdy den se posouvdm vpred.”.

Afirmace jsou mocnym a flexibilnim nastrojem, ktery lze zaclenit do rdznych Skolnich pfedmétd a
podpofit tak emocni odolnost, motivaci a pozitivni prostiedi ve tridé. At uz zaci fesi rovnice, pisi es-
eje, pracuji v tymech nebo se pripravuji na test, afirmace jim pomahaji rozpoznat jejich silné stranky,
zvladat vyzvy a vzajemné se podporovat. Pokud jsou afirmace pouzivany zameérne, posiluji vice nez jen
moralku - podporuji kulturu respektu, sebedlvery a neustalého ristu.
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Pozitivni inventura je krdtkd kaZdodenni reflexe, pri které si zapisujete véci, které se vam povedly,
udélaly vdam radost nebo za které jste vdécni. Je to néco jako seznam vasich drobnych vitézstvi,
dobrych momentii nebo osobnich silnych strdnek pro dany den.

Mize obsahovat napfriklad tyto véci:
, “Dnes jsem pomohl kamarddovi.
, “‘Odpovédél jsem na tézkou otdzku z matematiky.”
, “Byl jsem laskavy, i kdyZ jsem byl frustrovany.”
’ ‘O prestdvce jsem si hrdl férové.”

’ “Nevzdal jsem se, kdyZ bylo néco tézké.”

Nemusi jit o nic velkého ani dokonalého - staci upfimné.
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Jak tento nastroj pouzivat ve vyuce

Nazev aktivity: Denni pozitivni inventura

Cil:

Pomahat zaklm rozvijet sebepoznani, budovat sebeuctu a péstovat pozitivni mysSleni prostfednic-
tvim kazdodennich Uvah o osobnich UspésSich a okamzicich vdécnosti.

Vékova skupina: Déti, které se mohou tésit na pozitivni pocity:

10-16 let (lze upravit pro mladsi nebo starsi studenty)

Doba trvani:

10-15 minut denné nebo 2-3krat tydné

1. Pokyny krok za
krokem:

2.Cas na reflexi
(5-10 minut)

Vysvétlete koncept pozitivni inventury:

“Pozitivni inventura je krdtkd denni reflexe, do které si zapisujete véci, které se
vdm povedly, které vds potéSily nebo za které jste vdécni. PomiiZe vam vsimnout

Yoo

si svych silnych strdnek, ocenit dobré okamZziky a citit se sebejistéji.
Uvedte priklady:
« “Dnes jsem pomohl kamaradovi.”

e “Byl jsem laskavy, i kdyZ jsem byl frustrovany.”

ZdUraznéte: Nemusi to byt dokonalé nebo velké - stadi upfimné a pozitivni.

Pozadejte studenty, aby se v klidu zamysleli a napsali 3-5 véci, které:
e Dnes udélali dobfe.
* Vyvolaly v nich pocit hrdosti nebo radosti.

e Projevily laskavost, snahu nebo odolnost.

Podnéty, kterymi je mlzZete vést:
» Co me dnes rozesmalo?
» Kdy jsem se snazil/a co nejlépe?
e Pomohl jsem nékomu nebo projevil laskavost?

e Za co jsem dnes vdécny?
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Rozsifujici A.Tydenni shrnuti
aktivity: Na konci kazdého tydne nechte studenty:
e Vyzdvihnéte jejich oblibeny pozitivni moment.
e Zamyslete se nad tim, co se o sobé dozvedéli.
B. Sténa pozitivity

Vytvorte ve tiidé nasténku, na kterou mohou studenti vyvéSovat anonymni
pozitivni vyroky nebo vyhry za dany tyden.

C. Tématickeé inventory:
Prilezitostné zadejte téma, napf:
e “Inventura laskavosti”

e “Inventura vdécnosti”
* “Inventura odolnosti”
D. Ocenéni vrstevniki
Jednou tydné zaradte podnét:

“Napiste jednu pozitivni véc, které jste si dnes vSimli na nékom jiném.”

Zaveér

Aktivita Pozitivni inventura je jednoduchy, ale u¢inny zpUsob, jak pomoci zakdm rozvijet sebepoznani,
budovat si sebedivéru a rozpoznat hodnotu kazdodennich ¢innosti. Pravidelnym pfemyslenim o
svych silnych strankach, usili a momentech vdécnosti si studenti péstuji optimisti¢téjsi mysleni a
posiluji svou emocni odolnost. Postupem ¢asu tento navyk podporuje osobni rist, pocit Uspéchu a
pFiznivéjsi prostiedi ve tfidé, kde je pozitivita uznavana a sdilena.
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KARTY

SEBEUVEDOMENI, ODOLNOST, EMPATIE

Metoda “karet” je ucinnym a flexibilnim ndstrojem pro podporu osobniho riistu, emoéniho
uvédoméni a vychovy k hodnotdm. Sada karet obsahuje radu pozitivnich vlastnosti, jako je odva-
ha, empatie, zodpovédnost a tvorivost, pricemz kazdd z nich je doprovdzena jednoduchym a
srozumitelnym vyrokem, ktery détem a dospivajicim priblizuje dany koncept.

Kdy a jak metodu pouzivat

Nejlépe se pouziva:
» Na zacatku Skolniho roku - k budovdni diivéry a k vzdjemnému pozndvdni Zdkd.
e Béhem tfidnich schizek nebo skupinovych aktivit-podpofit zamysleni nad hodnotami a chovdnim.
» Po konfliktech nebo naroCnych situacich - k pfesunuti pozornosti na pozitivni vlastnosti a reseni.

» V hodinach osobniho rozvoje nebo etiky - jako soucdst diskusi o charakteru, emocich nebo hod-
notdch.

e Pred prechodem nebo zkouskou - k tomu, abyste studentiim pomohli zamyslet se nad jejich sil-
nymi strankami a posilit jejich sebedtivéru.

Tipy pro realizaci:

Karty lze pouzit v riznych situacich - od skupinovych diskusi a hodin v kruhu az po individualni reflexi
nebo individualni podporu.

Jak tento nastroj pouzivat ve vyuce

Aktivita: Kruh hodnot pro zaky ve veéku 12-16 let

Cil: Budovani emocni inteligence a empatie, podpora sebeucty, podpora podplrného prostredi ve
tridé.

Casova dotace: 30-45 minut

Pomlicky:

e Sada karti¢ek pro kazdého Zaka (napf. “Jsem dobry posluchac¢”, “Rad pomaham druhym”,
“Jsem kreativni”, “Snazim se, i kdyz je to tézké”) - fixy, pastelky, lepidlo.

e Dostatecné mnozstvi pro kazdého zaka, aby dostal 2-3 karticky (karticky muzete pouzit
opakované nebo povolit duplikaty)

« Karticky s rGznymi hodnotami (napf. laskavost, odvaha, pratelstvi, upfimnost, svoboda,
uspéch, radost, rodina, pomoc druhym)
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1. Uvodni reflexe
(10 min) - Co jsou to
hodnoty?

2. Rozdejte karty (5
min)

3. 0sobni reflexe (5
min)

4. Sdileni ve dvojicich
nebo malych skupinach
(5-10 minut)

5.Kruh hodnot (10-15
minut)

6.Zhodnoceni (5 minut)

Kratce vysvétlete, ze kazdy ¢lovék ma rizné silné stranky a hodnoty a
dnesni aktivita jim pomUZe rozpoznat je u sebe i u druhych.

Kazdému studentovi rozdejte 2-3 karticky s hodnotami. Dejte jim
pokyn, aby si v tichosti precetli vyroky a vybrali jeden, ktery je nejlépe
vystihuje.

Pozadejte studenty, aby se zamysleli nad realnym pfikladem, kdy tuto
vlastnost prokazali.

» Pokud si napfiklad student vybere “Jsem vstficny”, mdze si vz-
pomenout, jak pomahal kamaradovi s uenim na test.

Studenti se podéli o vybranou hodnotu a pfiklad s partnerem nebo v
malych skupinach po 3-4 osobach.

Vsichni se posadi do kruhu.

e Studenti po jednom nahlas prectou vybranou kartu a kratce se
podéli o svUj pfibéh (nepovinné, pokud nékdo nechce).

e Poté daji jinému studentovi v kruhu kartu, ktera predstavuje
silnou stranku, jiz si u néj vsimli.

e Vysvétli, pro€ si ji vybrali: “Davam ti kartu ‘Dobry tymovy hrac,
protoze se vzdycky staras o to, aby se vSichni zapojili do prace
ve skupiné.”Zak se podiva na kartu a fekne:“Dobry tymovy hrac”.

Zreflektujte se tfidou:
» Jaky to byl pocit, kdyz jste si vybrali néjakou hodnotu?
 Jaky to byl pocit, kdyz jste ji dostali od nékoho jiného?

e Proc je dulezité vzajemné si uvédomovat své silné stranky?

Zavér

Pomahaji mladym lidem identifikovat jejich silné stranky, sdilet zkuSenosti a propojit jejich chovani s
pozitivnimi vlastnostmi v podpirném prostredi. Karty také poskytuji uciteldm jemny vstup do témat,
jako je emocni gramotnost, odolnost a hodnoty komunity.
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=~
=~
=~
=~

SEBEVEDOMI ODVAHA TRPELIVOST SEBEKAZEN
Vérim si a Nebojim se zk- Vim, Ze nékteré veéci Umim se soustiedit a
drzim slovo ouset nové veci potfebuji ¢as dokoncit, co jsem zacal

=~
=~
=~
=~

SKROMNOST LASKAVOST UPRIMNOST RESPEKT
Prijimam své chyby a Snazim se pomahat Rikam pravdu, i kdyz Nasloucham ostatnim a
poucim se z nich ostatnim je to nekdy tézké vazim si jejich nazoru

=~
=~
=~
=~

EMPATIE PRATELSTVL RODINA TYMOVA PRACE
Snazim se pochopit, Jsem dobry pritel a mohu se Moje rodina je Umim spolupracovat
jak se citi ostatni na sveé pratele spolehnout pro mé dulezita s ostatnimi jako tym

=~
=~
=~
=~

SPRAVEDLNOST ODPOVEDNOST TOLERANCE UCENI
Chci, aby byli lidé posu- Plnim své povinnosti a Respektuji lidi, i kdyz Rad se u¢im
zovani spravedlivé staram se o své veci se ode mé Lisi nové veci
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e o e e

Rad pfichazim s Chci si vybrat svou Pracuji na tom, co mé bavi Chci objevovat a
novymi napady vlastni cestu a teho chci dosahnout klast otazky

Tésim se z malych Chci se starat o Zalezi mi na ochrané Rad pomaham ostat-
véci v Zivoté své télo i mysl Zivotniho prostredi nim, kdyz to potiebuji
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HODNOTOVA MAPA

SEBEUVEDOMENI, EMOCNI INTELIGENCE,
KOMUNIKACNI KOMPETENCE

Hodnotovd mapa pomdhd Zdkiim zkoumat, jak jejich osobni hodnoty ovliviiuji volby, jedndni a
chovdni v redlném Zivoté a v akademickém kontextu.

Obvykle zahrnuje:

Situace nebo dilema v centru
Vétve pro:

- Volby/Cinnosti

- Osoby, kterych se to tyka

- Hodnoty, které jsou v konfliktu
- Dusledky

- Vase osobni reflexe

Jak tento nastroj pouzivat ve vyuce

Aktivita: Hodnotova mapa pro déti ve véku 11-15 let

Cil: Pomoci détem uvedomit si své hodnoty, pochopit jejich vyznam a propojit je s kazdodennim
Zivotem.

Casova dotace: 60 minut

Pomticky:

Velky papir formatu A3 nebo A4
Fixy, pastelky, lepidlo
Vystrizky z CasopisU, samolepky, fotografie

Karticky s rlznymi hodnotami (napf. laskavost, odvaha, pratelstvi, upfimnost, svoboda,
uspéch, radost, rodina, pomoc druhym).
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1. Uvodni reflexe (10
min) - Co jsou to hod-
noty?

2. Vybér osobnich hod-
not (15 min)

3. Vytvoreni mapy hod-
not (20 min)

4. Sdileni a reflexe (15
min)

Zavér

Vysvétlete détem, co jsou to hodnoty:
e Hodnoty jsou to, co je pro nas v zivote dulezité. Ovliviuji nase
rozhodnuti, vztahy a chovani.
e Priklad: Predstavte si,Ze mate kouzelny amulet, ktery ukazuje, co je
pro vas nejcennéjsi. Co by na ném bylo napsano?
Tip: Jaky je vas amulet? Zeptejte se svych deti:
 Jaké hodnoty jsou pro vas nejdulezitéjsi?
» Jak se vase hodnoty projevuji ve vasem zivote?

Kazdé dité dostane karti¢ky s rliznymi hodnotami.
Nejprve si je prohlédnou a vyberou 5, které je nejlépe vystihuji.

vvvvvv

Alternativni reseni: Viyzkousejte si, zda je pro vds dileZité, abyste se
v Zivoté citili dobre: Pokud nemdte karticky, napiste hodnoty na tabuli a
nechte déti, aby je opsaly.

Déti nakresli na velky papir strom, mapu ostrova, cestu zivotem nebo
jiny symbol.
Do stfedu (kmen stromu, srdce ostrova...) napisi své 3 klicové hodnoty.

Kolem nich mohou nakreslit nebo nalepit obrazky, které symbolizuji
jejich hodnoty.

Mohou ptidat kratké véty: “Prdtelstvi znamend, Ze se mohu spolehnout
na druhé.”

Alternativni moZnost: Misto kresleni mohou déti vytvofit koldz z
vystrizki nebo pouZit digitdlni ndstroje (Canva, Jamboard).

Déti mohou kratce predstavit své hodnotové mapy.

Povzbudte je otazkami:

- Jak se vase hodnoty projevuji v kazdodennim Zivoté?

- Jaké situace vdm ukdzaly, Ze jsou tyto hodnoty duleZité?

- Jak by vypadal svet, kdyby vsichni Zili podle vasich hodnot?

Tip: Pokud se déti stydi, mohou anonymné napsat, proC si hodnoty
vybraly, a ucitel jejich odpovédi precte.

Aktivita “Mapa hodnot” pomaha détem prozkoumat a vyjadfrit, co je pro né skutec¢né dalezité. Tim, ze
si zaci urci své zakladni hodnoty a zamysli se nad tim, jak tyto hodnoty ovliviiuji jejich zivot, nejenze
si lépe uvedomi sami sebe, ale také se nauci ocenit rozmanitost hodnot ostatnich. Tato aktivita pod-
poruje promysleny dialog, empatii a smysl pro zodpoveédnost a umoznuje mladym lidem zit védoméji
a sebevedomeji v souladu se svymi hodnotami.

44



OBRAZEK SEBEUCTY

SEBEUVEDOMENI, KOMUNIKACNI DOVEDNOSTI,
KRITICKE MYSLENI, SOCIALNT A EMOCIONALNI UCENI

“Obrdzek sebelicty” je kreativni a reflexivni aktivita uréend k podpore sebevédomi a osobniho
riistu déti. Prostrednictvim uméleckého vyjddreni Zdci vytvori osobni vizudlni koldZ s vyuZitim své
fotografie, autoportrétu, afirmaci a symbolickych obrdzkii, které predstavuji jejich silné stranky a
pozitivni vlastnosti. Metoda kombinuje individudlni reflexi, sdileni ve skupiné a rizenou diskusi a
pomdhd détem rozvijet sebeuvédoméni, odolnost a emocni vyjddreni. Tim, Ze se abstraktni pojmy
tykajici se sebeticty proméni v hmatatelné umélecké dilo, se tato aktivita stdvd silnou a trvalou
pripominkou jedinecné hodnoty kaZdého ditéte.

Jak metodu spravné pouzivat

1. Vytvorte bezpecnou a respektujici atmosféru

ZdUraznéte, Ze se jedna o osobni aktivitu a Ze neexistuji zadné “Spatné” odpovédi nebo kresby.
Obrazek kazdého z nas je jedinecny.

2. Provdzejte pomoci otevienych otdzek
Vyhnéte se navadécim nebo hodnoticim otazkam. Zamérte se na objevovani, ne na vykon.

3. Podporujte samostatnost
Nechte studenty zvolit si sv{j styl - néktefi mohou preferovat kresleni, jini vystfihovani obrazku z
¢asopisu.

4. Respektujte riizné trovné pohodli

Ne kazdy student bude chtit sdilet nahlas - nabidnéte alternativy, jako je anonymni psani nebo
sdileni ve dvojicich.

5.Zamérné pouzivejte afirmace

Pomozte studentlm vytvofit smysluplné afirmace v pfitomném case (napf. “Jsem kreativni” misto
“Chci byt kreativni”).

Jak tento nastroj pouzit ve vyuce - Plan lekce

Cil: Pomoci détem lépe si uvédomit své  Pomucky:

silné stranky, ocenit jejich jedinecné o Bily karton formatu A3 nebo A4
vlastnosti a podpofit jejich sebedlve-
ru prostfednictvim tvarciho vyjadreni.

Barevny papir, fixy, pastelky
Staré Casopisy, lepidlo, ntzky
Zrcadlo (nepovinné)

Fotografie déti (mohou si pfinést vlastni nebo je
mUZete vytisknout)

Casova dotace: Casova dotace: 60
minut
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Poradi ¢innosti:

Zavér

Zahftivaci reflexe (10 min) - Kdo vlastné jsem?

Polozte détem otazky k zamysleni:

o Jaké vlastnosti se mi na sobé libi?

* Na jaké uspéchy jsem hrdy?

 Cim jsem vyjimeény?

Tip: Pokud se déti stydi, mohou si otazky nejprve napsat anonymné na
papir a pak se o né podélit se skupinou.

Vytvoreni zakladu obrazku (10 min)
o Kazdy si vezme kus kartonu nebo papiru.

» Doprostied umisti svou fotografii, nakresli autoportrét nebo vystfihnou
siluetu.

» Kolem sebe si ponechaji dostatek prostoru pro doplnéni textu a symbold.

Symbolika a posileni slov (15 min)
o Déti hledaji v ¢asopisech obrazky a slova, ktera je popisuiji.
e Mohou napsat pozitivni afirmace nebo vlastni popisky (napf. “Jsem
kreativni’, “Umim rozveselit ostatni”).

» Mohou také urcité veci znazornit symbolicky (napf. lev jako symbol
odvahy, kli¢ jako symbol novych pfilezitosti).

Osobni sdileni (15 min)
o Kazdy, kdo chce, mlze kratce predstavit svuj vytvor.
» Kazdy si vybere jednu véc, na kterou je nejvice hrdy.
Alternativni moznost: Pokud déti nechtéji mluvit vefejné, mohou

anonymné napsat na papirek, co se jim na jejich obrazku nejvice libi, a
lektor to precte.

Reflexe a zavér (10 min)

Diskuze:
 Jaky to byl pocit vytvofit obrazek sebe sama?
» Co nového jste se o sobé dozvedéli?
e Jak vam muze tento obrazek pomoci, kdyz se citite nejisti?
Tip: Déti si mohou obrazek povésit doma, aby si pfipominaly své silné
stranky.

Tato metoda podporuje emocni inteligenci, sebeuvédomeni, umélecké vyjadreni a odolnost. Tim, ze
vede Zaky k vizualizaci jejich “nejlepsiho ja”, jim tato aktivita pomaha budovat vnitini sebedtvéru
zplUsobem, ktery je poutavy, osobni a trvaly. Je idealni pro programy socialné emocniho vzdélavani,
Skolni poradenska sezeni nebo aktivity zamérené na pohodu ve tfidé.
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PODPURNE VETY

SEBEUVEDOMENI, SOCIALNI DOVEDNOST],
SEBEMOTIVACE

Tato metoda vyuZivd fizenou sebereflexi a pozitivni posilovdni, které studentiim pomdhd budo-
vat sebelictu a emocni odolnost. Prostrednictvim strukturovanych podnétii Zdci identifikuji své
silné strdanky, vzpominaji na hrdé okamziky, vyjadruji myslenky, které je utvrzuji v sebevédomi, a
uvazuji o laskavych cinech. Podporuje osobni riist, sebediivéru a socidlni uvédoméni podpiirnym
a poutavym zpiisobem.

Kdy a jak metodu pouzivat

Nejlépe se pouzivd:

Na zacatku Skolniho roku (pro budovani skupinové dynamiky a sebeddvery).
Po narotném obdobi (napt. po zkouskach, nemoci, incidentech Sikany).
Béhem program( osobniho rozvoje nebo programu proti Sikané

V ramci tydnd povédomi o duSevnim zdravi nebo dnl dobré pohody.

pfi individualnich sezenich se Skolnim poradcem nebo podpdrnym personalem.

Tipy pro realizaci:

Vytvorte bezpecné a klidné prostredi, kde se zaci citi dobfe, kdyZ se mohou svéfit (pokud chtgji).

Vyhradte €as na tichou individualni praci, po které bude nasledovat volitelné sdileni ve sk-
upinach nebo diskuse ve dvojicich.

Povzbudte studenty, aby si pracovni listy ponechali k pozdéjsSimu zamysleni.

Pro obohaceni zazitku pouzijte tichou hudbu na pozadi, zrcadla nebo vizualni pomucky.

Jak tuto pomiicku pouzivat ve vyuce

Pracovni list: ZvySovani sebevédomi!

Jste jedinecni! Kazdy ma néco, v Cem je dobry, a néco, co ho Cini vyjimecnym. Tento pracovni list
vam pomuze rozpoznat vase silné stranky a posilit vase sebevédomi!

1.V ¢em jsem Napiste si alespon tfi véci,ve kterych jste dobfi (muze to byt cokoli, napfiklad
dobry? kresleni, sport, naslouchani prateldm, matematika...).
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2. Moje chvile, na Vzpomenete si na okamzik, kdy jste na sebe byli opravdu hrdi? Co se stalo
které jsem pysSny a jak jste se citili? Napiste kratky pFibéh:

Pracovni list: ZvySovani sebevédomi!

Jsi jedine¢ny! Kazdy ma néco, v ¢em je dobry, a néco, co ho Cini vyjimecnym. Tento pracovni list
vam pomuze rozpoznat vase silné stranky a posilit vase sebevédomi!

3. Pozitivni Podivejte se do zrcadla a feknéte si néco hezkého. Pokud vas nic nenapada,
myslenky zkuste doplnit jednu z téchto vét:

”

“Jsem dobry na

“Mam se rad, protoze

“Jsem Uzasny, protoze

Ve &

4. Moje Kdybyste si méli vybrat tfi “superschopnosti”, které mate, jaké by to byly?
superschopnosti

Pracovni list: ZvySovani sebevédomi!

Jste jedinecni! Kazdy ma néco, v em je dobry, a néco, co ho Cini vyjime¢nym. Tento pracovni list
vam pomuze rozpoznat vase silné stranky a posilit vaSe sebevédomi!

5. Skutky Sebevedomi roste, kdyz pomahame druhym a délame dobré veci.Jak mizete
laskavosti dnes nékomu pomoci nebo mu udélat radost? Napiste si alespon jeden napad:
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6. Prislib Slibuji, Ze si budu véfit, budu se sebou mluvit laskavé a nebudu se bat zk-
sebevédomi ouSet noveé veci.

Podepiste se:

Zavér
Tato metoda predstavuje nenaroCnou a vysoce ucinnou aktivitu, ktera podporuje emocionalni a osob-

nostni rozvoj zakl inkluzivnim a kreativnim zplsobem. Pomaha vytvaret ve tfidé pfiznivéjsi prostredi
a pfipravuje zaky na to, aby dokazali Celit vyzvam se sebedivérou a laskavosti.
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TECHNIKY N

NA PODPORU ZDRAVEHO

SEBEVEDOMI, EMOCNI
POHODY A ZDRAVI v




MYSLENKOVY POSUN
EMOCNI UVEDOMENT, POZITIVNI MYSLENI, SEBEREFLEXE

Studenti Casto zazivayji stres spojeny se studijnimi vysledky, interakcemi s vrstevniky nebo jinymi
socidlnimi situacemi. “Pfesun myslenek” je technika, kterd pomdhd identifikovat negativni, tizkost

......

vami. Tato metoda vychdzi z principii kognitivné-behaviordlni terapie a je obzvldsté ucinnd pri
rozvoji zdravého sebevédomi, emocni pohody a psychické odolnosti.

Hodina literatury: “Jak pfekonavam vyzvy”

Na zacatku hodiny si ucitel vS§imne, Ze nékolik studentll vzdycha, a jeden student - Petr fekne:

‘Zase se mi to nepovede. VsSichni pisi [épe neZ ja.

Ucitel reaguije:

“Dnes si vyzkousime jednoduchou, ale ucinnou metodu - posun myslenek. VEdéli jste, Ze zpusob,
jakym premyslime, ovlivriuje to, jak se citime a co déldme?” Ano,” odpovi.

Nakresli na tabuli trojuhelnik:
Myslenky — Emoce — Akce
Pak uvede priklad:

“Pokud si myslim: ‘Nebudu schopen psdt, citim obavy a moZnd ani nezacnu. KdyzZ si ale feknu: ‘Budu
psdt tak dobre, jak jen to pujde - a na tom zdleZi, citim se klidnéjsi a mohu zacit.”

Studenti obdrzi pracovni list se tfemi otazkami:
» Jaka myslenka vas napadne, kdyz pfemyslite o psani?
 Jaky pocit si s touto mySlenkou spojujete?

» Pokud je tato myslenka negativni, jaka pozitivni alternativa by vas mohla napadnout misto ni?
Petrova odpovéd:

Myslenka: “Napisu to nejhur ve trideé.
Pocit: “Jaky je vds pocit? Smutek, obavy.

Novd myslenka: “MuzZu se snazit, jak nejlépe umim, a psani se s praxi zlepsuje.”

Po psani se zaci podéli o to, jak jejich mySlenky ovlivnily jejich pocity a schopnost psat.
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Petr:

‘Kdyz jsem si rekl, Ze je duleZité se jen snazit, bylo snazsi zacit. Psal jsem vic neZ obvykle.”

Ucitel:

“Skvélé! Cim vice negativnich myslenek nahradime povzbudivymi, tim lépe se budeme citit a ucit.”

Priprava:

Realizace

Reflexe a
procvicovani

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Vysvétleni mySlenek a emoci: Ucitel vysvétli, jak nase myslenky ovliviuji
emoce a chovani. Napr: “Pokud vérime, Ze neuspéjeme u zkousky, citime se
uzkostné a napjaté. Pokud vsak verime, Ze se ndm podafi co nejlépe, citime se

v 9

sebevédomeé a zvédaveé.

Diskuse o automatickych myslenkach: Studenti se seznami s pojmem auto-
matické myslenky - spontanni, casto negativni myslenky, které se objevuji v
urcitych situacich.

Identifikace negativnich myslenek: Studenti se uci rozpoznavat své nega-
tivni myslenky, jako naptiklad “Tohle nezvlddnu’, “Nicemu nerozumim” a “Os-
tatni jsou lepsSi nez jd’.

Pouzivani sebezpytovani: Studenti jsou vedeni k tomu, aby si kladli otazky,
jako napr:

» Je tato mysSlenka zalozena na faktech, nebo jen na strachu?

o Existuji dikazy, které této myslence odporuji?

e (o bych fekl/a kamaradovi, ktery si mysli toto?

Myslenkovy posun: Studenti si procvicuji nahrazovani negativnich myslenek

vyvazenéjsimi alternativami. Napriklad z myslenky “selZu” se stane “udéldm,
co bude v mych sildch, a i netspéch je prilezitosti k uceni”.

Ukol k zamysleni: Studenti napii o situacich, kdy se citili Uzkostné nebo
stresovane, a jak se jim podafilo zmeénit své myslenky.

Diskuse ve skupinach: Tfida m{ze diskutovat o béznych negativnich myslen-
kach a strategiich, jak je pferamovat.
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Literatura

Matematika

Tridnicka hodina

Zaver:

Priklady pro riizné predméty

Téma: “Mohu dosahnout svych cild”

Ukol: Vyzkousejte si, jak se vam dafi dosahovat svych ciléi: Pfed psanim
studenti identifikuji pfipadné negativni myslenky (napf. “NedokdZu napsat
dobrou esej”) a preramuiji je pozitivné (napft. ‘Budu se snazit, jak nejlépe dove-
du - to staci”).

Reflexe: Po psani je pozadejte,aby diskutovali o tom, jak jim posun myslenek
pomohl pfekonat strach a obtize.

Téma: “Co si myslim o matematice”

Ukol: Po testu si Zaci zapisi negativni myslenky, které méli pied testem
nebo po ném (“Urcité neuspéju’), a pretvori je v pozitivni (“Snazil jsem se, a
to se pocitd’).

Diskuse: Prozkoumejte, jak rizné myslenky ovliviiuji emoce a motivaci.

Téma: “Jak zvlddat stres pred zkouskami”

Ukol: Studenti popi$i situace, kdy se citi ve stresu (napt. pfed zkouskou),
identifikuji negativni myslenky a ve skupinach hledaji pozitivngjsi alterna-
tivy.

Reflexe: Studenti se podéli o to, jak se zménil jejich emoclni stav po zméneé
mySlenek.

“Myslenkovy posun”je ucinna technika, kterda pomaha studentlm zvladat své emoce, prekonavat neg-
ativni vzorce mysleni a rozvijet zdravé sebevédomi. Tuto metodu lze UspéSné integrovat napfic pred-
méty a kazdodennim ucenim a podpofit tak emocni pohodu a motivaci zaka.
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4 ZNAKY, KTERE ODHALUJI POTENCIAL

SEBEPOZNANI, ROZPOZNANI SILNYCH STRANEK,
MOTIVACE

Jednd se o techniku, kterd pomdhd Zdkiim rozpoznat situace, ve kterych se citi silni, motivovani
a uspésni.

4 znaky, které odhaluji potencial v hodiné anglictiny

Téma: Jaky je mdj talent na uceni se jazykud?
Ucitelka Laura zahajuje hodinu diskusi:
“‘VSimli jste si nékdy, Ze vdm nékteré Cinnosti pripadaji snazsi nebo prijemnéjsi nez jiné? Dnes
budeme hledat znaky, které by vdam mohly pomoci odhalit vase silné strdnky pri uceni se anglictiny.”
Je dlilezité tyto aspekty identifikovat a pojmenovat:
1. Radost - Kdy citite pri uceni radost?
AngazZovanost - Pri jakych cinnostech vdm Cas utikd, protoZe jste tak soustredeni?

Lehkost - Co vdm jde pfirozené a bez vétsiho usili?

A NN

Uzndni - Za co se vdm Casto dostdvd pozitivni zpétné vazby?

Ukol: Studenti se zamysli nad svymi zku$enostmi z hodin angli¢tiny a vyplni tabulku tak, Ze oznaci

innosti, které odpovidaji témto Ctyfem znakim.

o Nékteri si uvédomi, Ze je bavi psdt pribéhy (Radost),

e Jini zjistuji, Ze pfi mluveni anglicky ztrdceji pojem o Case (Zaujeti),

o Nékteri si vsimli, Ze si bez ndmahy zapamatuji novd slovicka (Lehkost),
e Ajini jsou hrdi na to, Ze dostdvaji pochvaly za svou vyslovnost (Uzndni).

Po skonceni aktivity se studenti v malych skupinach podéli o své poznatky. UCitel je povzbuzuje k
reflexi:

“Jak vdm tyto znaky mohou pomoci pochopit, v éem spocivd vds nejvétsi potencidl pri uceni se ja-
zykua? Jak muzete své silné strdanky ddle rozvijet?”

Metoda “4 znaky, které odhaluji potencidl” pomdhd studentim identifikovat a pochopit jejich
silné strdnky a talenty tim, Ze je povzbuzuje k zamysleni nad sebou samymi. Podporuje motivaci
a posiluje divéru studentii v jejich schopnosti a umozriuje jim rozpoznat, v ¢em vynikaji. Tato
metoda také podporuje zdmérny rozvoj jejich potencidlu tim, Ze vede studenty k vybéru cinnosti,
které jsou v souladu s jejich silnymi strdnkami, coZ jim v kone¢ném diisledku pomdhd v akadem-
ickém i osobnim riistu.
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Pfiprava

Predstavime 4
znaky

Realizace

Pouziti metody

Pravidelné
procvicovani

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Ucitel vysvétli, ze kazdy ma silné stranky a talenty, které lze odhalit pros-
tfednictvim rliznych ¢innosti.

1. Radost - Cinnosti, které pfinaseji radost a diky nimz se zaci citi Stastni.

2. Zapojeni - Cinnosti, pfi kterych se Zaci citi tak zaujati, Ze zapominaji na
cas.

3. Lehkost - Cinnosti, které jsou pro zaky pfirozené a vedou k Uspéchu bez
vétsiho usili.

4. Uznani - Cinnosti, za které se zakdim dostava pochvaly a uznani od os-
tatnich.

Reflexe: Studenti se zamysli nad svymi vlastnimi zkuSenostmi a zapisi si
¢innosti, u kterych si vSimli téchto Ctyf znak(: radost, zapojeni, lehkost a
uznani.

Diskuze: Tuto diskusi lze provadét ve skupinach, individualné, vefejné nebo
soukromé - diskutovat o tom, kdy se citi nejstastnéjsi, nejzaméstnanéjsi,

vvvvvv

Mapa silnych stranek: Studenti si nakresli vlastni “mapu silnych strdnek”tak,
Ze si zvyrazni Cinnosti, které odpovidaji ¢tyfem znakdm.

Zpétna vazba od ucitele: UCitel vénuje Cas diskusi o silnych strankach
studentu a zplGsobech jejich dalSiho rozvoje.

Individualni nebo skupinova prace:

Studenti mohou tuto metodu pouzit k hodnoceni své vlastni prace nebo
prace svych spoluzakd.

Pisemna nebo Ustni zpétna vazba:

Zpétnou vazbu lze poskytnout pisemné (napf. na listu k zamysleni) nebo
ustné (napf. behem diskuse).

Zpétna vazba od ucitele:

Ucitelé jsou rovnéz vybizeni k tomu, aby tuto metodu pravidelné pouzivali
pfi poskytovani zpétné vazby k praci zaka.

Doporucuje se pouzivat tuto techniku pravidelné v riiznych predmeétech, coz
pomUze zakim vybudovat si navyk rozpoznavat a rozvijet své silné stranky.
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Priklady pro rtizné predméty

Hodina jazyka Tvirci psani
Téma: “Moje silné strdnky a talenty”
Cil: Povzbudit zaky, aby si uveédomili své silné stranky.

Ukol: Zaci napisi tviiréi esej o ¢innosti, ktera jim pfinasi radost, ve které se
citi sebejisté, ktera jim pfipada snadna a za kterou jsou chvaleni.

Reflexe: Po napsani studenti diskutuji o tom, jak tyto Cinnosti odhaluji jejich
silné stranky.

Hodina vytvarné Kolaz na téma sebepoznani

vychovy Téma: “Mé talenty a silné strdnky”
Cil: Pomozte studentlm vizualné vyjadfit jejich silné stranky.
Ukol: Studenti vytvofi kolaz z vystfizkd z €asopis(, které predstavuiji jejich
konicky, talenty a Cinnosti, v nichz se citi silni.
Reflexe: Kazdy student predstavi svou kolaz a zdlrazni své silné stranky.

Hodina Objevovani sily prostiednictvim vyzev

matematiky Téma: “Co jsem se naucil z obtizného tkolu?”
Cil: Pomozte studentdm uvédomit si,ze i narocné ulohy mohou odhalit jejich
silné stranky.
Ukol: Studenti si vyberou slozitou matematickou Ulohu. Po jeho vyfedeni se
zamysli nad tim, co jim 3lo nejlépe, které Casti je zaujaly a co jim pfipadalo
snadné - i kdyz byl celkovy ukol naroCny (napf. rychle pochopili vzorecek,
nasli kreativni reSeni, zGstali vytrvali nebo si vSimli chyb ve vypoctu, které
ostatni prehlédli).
Reflexe: Zaci diskutuji se svymi vrstevniky o svych silnych strankach a
zdlraznuji, ze i potize mohou odhalit jedine¢né schopnosti - pokud se
nevzdavaji a hledaji, v ¢em jsou dobfi.

Zavér:

“4 znaky, které odhaluji potencial” je cenna technika, kterda pomaha studentlm [épe pochopit jejich
silné stranky, budovat zdravé sebevédomi a zvySovat motivaci. Lze ji uspésné zaclenit do rlznych
vyucovacich hodin a podpofit tak emocni pohodu a osobni rlst.
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KDYZ JSEM NA POCHYBACH

SEBEVEDOMI, KRITICKE MYSLENI, REFLEXE

“Kdyz jsem na pochybdch” je technika, kterd pomdhd studentiim identifikovat a prekonat krize
sebelicty, pochybnosti o sobé a vnitrni nejistotu. Podporuje studenty v tom, aby se zamysleli nad
svymi myslenkami, rozpoznali své obavy a uzkosti a nasli raciondlni Feseni, kterd posili sebediivé-
ru a snizi strach z neuspéchu.

Osobni zkusenost

Na jeden den si vzpominam velmi jasné. Mél jsem prezentovat prfed celou tfidou. Byla to uplné
obycejna prezentace - ale uvnitf mé se rozpoutala boure: “Co kdyZ na néco zapomenu?”, “Co kdyz néco
pokazim?’, “Vsichni se mi budou smadt...”.

Stal jsem za dvefmi a premyslel: “Mam fict, Ze se necitim dobfe, a odejit?”. Pfipadalo mi to velmi real-
né. Ale pak mé napadlo - co kdyz to opravdu zvlddnu? Ne dokonale, ale aspon to zkusit.

O par minut pozdéji jsem uz stal pred tfidou. Trasl se mi hlas, ale prezentaci jsem prednesl. A vite co?
Dopadlo to docela dobre.

Od té doby jsem se naucil jednu véc: pochybnosti nikdy tiplné nezmizi.Ale mohu si vybrat, jak s
nimi budu mluvit.
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Priprava

Realizace

Reflexe a
procvicovani
(rozsirend verze)

Jak tuto metodu pouzivat ve vyuce

Vysvétleni pochybnosti a sebehodnoceni: Ulitel predstavi mysSlenku, Ze
pochybovat o sobé nebo citit strach je normalni. Je vak dllezité rozpoznat
a pretvofit negativni myslenky v myslenky podporujici a motivujici, protoze
maji vyznamny dopad na nasi sebeuctu.

Piedstaveni techniky: Zakim je ukazano, jak jim tato metoda pomiize
analyzovat jejich pochybnosti, pojmenovat jejich obavy a objevit zpusoby,
jak je prekonat. Je jim feCeno, Ze jakmile si tuto techniku osvoji, mohou ji
samostatné pouzivat, kdykoli se objevi pochybnosti, obavy nebo nejistota
ohledné sebe, svych schopnosti nebo cild.

Metoda se Fidi ¢tyrkrokovym modelem:

Identifikujte pochybnosti: VSimnéte si svych negativnich myslenek a
pojmenujte je.

Analyza obav: Zamyslete se nad tim, odkud tyto obavy pochazeji a co je
vyvolava.

Vyhledejte fakta: Vyhodnotte, zda jsou vase obavy podlozené realitou, a
hledejte dikazy, které jsou v rozporu s negativnimi presvédcenimi.

Pieformulujte mySlenky: Nahradte negativni myslenky pozitivnimi afirma-
cemi nebo racionalnimi reSenimi.

Reflexe a psani: Studenti si zapisuji nebo vyjadfuji pochybnosti a obavy ty-
kajici se studijnich vysledkd, socialnich interakci nebo osobnich vlastnosti.

Analyza pochybnosti: UCitel pomaha studentiim prozkoumat pficiny téchto
pochybnosti a urcit, zda se zakladaji na skutecnosti.

Zjistovani fakta: Studenti hledaji dikazy, které jsou v rozporu s jejich obava-
mi (napf. vzpominaji na Uspésné zkusenosti nebo pozitivni zpétnou vazbu).

Transformace myslenek: Studenti se uci, jak nahradit negativni myslenky
povzbudivymi.

Napf:

“Tohle nezvlddnu” - “Pokusim se a pouéim se z této zkusenosti”.

Ukol k reflexi: Po skonéeni aktivity se studenti zamysli nad tim, jak se citili
a jak se mohl zmeénit jejich pohled na pochybnosti.

Zpétna vazba pro ucitele: Ucitel diskutuje o zkuSenostech studentl a
pomaha jim lépe porozumeét jejich vnitfnimu dialogu.

Priibézné procvicovani: Tuto metodu lze pouzivat pravidelné k podpore se-
beuvédoméni a posileni sebelcty.
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Literatura

Déjepis

Prirodni védy/biologie/
fyzika

Priklady pro riizné predméty

Téma: Strach z pisemného vyjddieni myslenek
Ukol:

e Pred psanim eseje studenti zjisti své pochybnosti: “Nikomu se to

nebude libit’, “Nejsem dobry v psani”.
» Procvicte si pferamovani myslenek:
“‘Bude to spatné” - ‘e to jen prvni ndvrh - vSechno se dd vylepsit.”

Ukol navic: Po psani - zamyslete se: “Co se nakonec povedlo?”

Téma: Strach z mluveni v diskusich
Ukol:

e Z4ci se pfipravuji na diskusi o historické udalosti. Pfed vystoupenim
pojmenuji své pochybnosti: “Mohl bych fict néjakou hloupost’, “Os-
tatni védi vic nez jd’.

e Preramujte myslenky:

“Ostatni védi vic” - “Mohu se podélit o to, co vim - a ucit se od ostat-
nich.”.

Reflexe: Jak se citili poté, co se podélili o svuj ndzor? Stdlo to za pokus?

Téma: Strach z neuspéchu pri pokusech
Ukol:

e Pred zahajenim laboratore si studenti zapisi své obavy: “Zkazim to’,
‘Nevim, jak pouzivat zarizeni.”

e Diskuse ve tfidé: Jsou chyby selhanim - nebo soucasti uceni?
Pozitivni myslenka:

“Bojim se selhdni” — “Chyby jsou soucdsti védy - vzniklo z nich mnoho

o 3

objeva.
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Matematika

Vytvarna a hudebni
vychova/ICT

Zavér

Téma: Pochybnosti o reseni problémii
Ukol:

e ZAci si zapisuji myslenky, které je napadaji pfi Fedeni novych nebo
slozitych problém(, napt. “Udéldm chyby’, “Jsem pfilis pomaly” nebo
‘Nejsem v tom dobry’.

e Poté analyzuji, zda jsou tyto myslenky pravdivé: resili podobné
ulohy jiz dfive?

» Ke kazdé negativni myslence napisi preformulovanou, pozitivni
myslenku:

Jsem prilis pomaly” — “KaZdy pracuje svym tempem. KdyZ si ddm na
cas, pochopim to.”

Reflexe: Jak se zménil jejich postoj po prerdmovdni myslenek?

Téma Pochybnosti o kreativité
Ukol:

« Predzahajenim tvlrc¢iho ukolu se zaci zamysli: Co je brzdi? “Neumim

kreslit’, “Ostatni jsou lepsi”.

» Analyza: Je to skutecné pravda? Vzpomente si na situace, kdy byla
jejich prace ocenéna.

» Prepracujte je:

“Nejsem dostatecné kreativni” — “Kreativita nemd Zddnd pravidla - je
to mdj osobni projev.” Prerdmujte: “Nejsem dostatecné kreativni”.

Technika “Kdyz mam pochybnosti” pomaha studentim pochopit a zpracovat jejich pochybnosti a
nahradit negativni myslenky konstruktivnimi a podplrnymi presvédcenimi. To posiluje sebedlvéru
a podporuje zdravé sebevedomi. Metoda podporuje emocni pohodu zakil a lze ji Uspésné integrovat
napfi¢ riznymi pfedmeéty a vzdélavacimi aktivitami.
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SEBEHODNOTICI
DOTAZNIK

PRO MERENi ZMEN V SEBEVEDOMI
A SEBEUCTE STUDENTU

Mily studente/studentko,

Tento krdtky prizkum ndm umozZni nahlédnout do toho, jak se citite ve svém kazdodennim Zivoté:
ve Skole, doma, s kamarddy nebo kdyz jste sami.

Neexistuje sprdavnd ani Spatnd odpovéd - jednoduse vyberte moznost, kterd nejlépe popisuje, jak
se vam dari.

Vase myslenky jsou pro nds velmi diilezZité, proto prosim odpovidejte upfimné a budte otevreni.
Vsechny odpovédi jsou zcela anonymni a nikdo se nedozvi, kdo jak odpovédél.

vevs

1. Kdyby se té kamarad/kamaradka zeptal/a, co znamena slovo ,sebevédomi®, dokazal/a bys mu/ji to
vysvétlit?

Ano, pfesné vim, co znamena zdravé sebevédomi.
Trochu to chapu, ale nedokazu to poradne vysvétlit.
Ne, nedokazu to vysvétlit, protoze nevim, jak vypada zdravé sebevédomi.

Jiné (specifikuj prosim)

2. Véii$ v sam/sama sebe?
Ano, vzdy si vefim.
Casto si v&fim.
Necitim se ani sebejisté, ani nejsem si jisty/a.
Casto si nevéFim.

Nikdy si nevérim.

3. Vite, jak si zlepSit sebevédomi, zvysit sebevédomi nebo si pomoci, kdyz se citite smutni nebo
nervozni?

Ano, znam nékolik metod a pouzivam je.
Ano, vim, ze jsou néjaké metody, ale nepouzivam je

Ne, nic o tom nevim.
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4. Které z nize uvedenych nastrojii osobniho rozvoje znate a mozna sami pouzivate?

, v Znam, ale Tento nastroj vlibec

Znam a pouzivam vi s ,
nepouzivam neznam

Afirmace

Pozitivni inventura

Karticky

Jiné (specifikuj prosim)

5. Peclivé si prectéte kazdé tvrzeni a rozhodnéte se, do jaké miry s nim souhlasite nebo nesouhlasite.

Zcela Souhlasim Somijr;lg_sim Ne- Zcela ne-
souhlasim souhlasim souhlasim souhlasim

Celkoveé jsem spokojeny/a jaky/a jsem.

Caste¢né se srovnavam s jinymi a mam
pocit, ze nejsem tak dobry/a jako oni.

Vim, Ze mam hodné dobrych vlastnosti.
Mam pocit, Ze jsem dost dobry/a ta-
kovy/a, jaky/a jsem.

Vazim si sam/sama sebe jako Clovéka.

Vérim, ze se mUzu naudit véci, které se
zpocatku zdaji obtizné.

Nemam problém o pomoc, kdyz ji
potiebuji.

Citim se dobfe, kdyz se mohu podélit
0 své napady ve tfide nebo pfi skupi-
novych aktivitach.

Kdyz feSim problémy nebo se rozhoduji,
daveéfuji svému vlastnimu usudku.

Citim se sebejisté, kdyz mluvim a sdilim
SVé nazory.

Na hodiny vétSinou prichazim s dobrou
naladou a chuti se ucit.

Mam pocit,ze mé spoluzaci pfijimaji a
Ze mezi né patrim.

Casto se citim smutné nebo hodné
nervozne.

VétSinou mivam dobrou naladu.

Mam své aktivity, u kterych si odpocinu
a které mé uklidnuiji.
Vim, Ze je tu nékdo, s kym muizu mluvit,
kdyz je mi tézko.
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