PODPORA
PROFESNiHO ROZVOJE UCITELU
V POCATECNIM VZDELAVANI

x s ot UNIVERZITA
: ‘: e J.E.PURKYNE
evropsky A VUSTI NAD LABEM
socialni X i 2dSlavant
v fond v CR EVROPSKA UNIE v l!\,/!\JLlE;)VEEZRES/;r '\I'/E?_Os\/ég—%g\j\(v‘ Y pro ko?liu‘:e:cleschopnost \\ \\\\\

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Podpora rozvoje uciteld v po¢ate¢nim vzdélavani | CZ1.07/1.3.00/48.0133




1 Emoce, fUNKCE €IMOCT. .ccoiieieiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e e e 4
2 Emoc¢ni inteligence, charakteristika @ VY VO] ......coccvvveeeeriiieeeeiiiieeeeiieee e 8
3 Emoc¢ni gramotnost X emoc¢ni negramotnost a jeji disledky..........ccccceevevveeennns 13
4 EmOCNT UVAZOVANT ...etiiiiiiiiiiiiiiiieee et e e 16
S EmOCNT PIEStICICNT . ..eiiiiiiiiieeiiiiii ettt e 18
6  Empatie, JeJ1 KOTENY .....cooouiiiieiiiiiieeeiiee ettt e ear e e et e e e eiraaeeeenes 20
AN TS o153 o 1o ] 1 DO USROS E RO UP PP RRURPPPPRN 23
8 SebEhOANOCEN. ...c.uuiiiiiiieeiiee e 25
9 Sebevedomi @ JEO TOZVO] ...cceiuiiiiieiiiiie ettt et e e e e e eiaraeeeeaes 28
10 SEbEKONLIOLA ...eeeieiieiiiieeiiee e 30
| B\ (] 1 7 1o PSPPSR 33
12 EmOCHT UCENT «eeiiuiiiiiiiiiiiiieeeee et 36
13 Emoc¢ni inteligence a mezilidské vztahy ...........cccccoovviiiiieiiiiiiiiiiiieeee, 38
14 Psychika a zdravotni StAV ..........ceeevviiiiieeiiiiiee et 40
VZKAZ DA ZAVET ..ottt ettt e et e et e et e e nnaeeeenaeeeeas 42
Piilohy — techniky @ NIy .....ooooiiiiiiiiiiiicceee e e 43

KAO4 | Osobnostni a socialni rozvoj ugitele MS | strana 2



Vézeny Ctenafi,

materidl, ktery drzi§ vruce, je urCen prioritn¢ frekventantim kurzu Emocni
inteligence a jeji rozvoj, ktery vznikl vramci projektu uréené¢ho na podporu
pedagogickych pracovniki MS.

Jeho cilem je upozornit a pomoci ti se zorientovat v ,,modernim tématu* — emocni
inteligence. Tento studijni material by ti mél poskytnout zakladni terminologické
ukotveni v dané problematice, ukazat siln¢ a slabé stranky tématu. Soucasné by ti mél
pomoci ujasnit si tvilj) postoj k dané oblasti, pokusit se nastinit ti tvé emoce
a porozuméni sobé samotnému, abys potom u téch druhych, jejichz sméfovani svym
pusobenim ovliviiujes, postupoval s rozvahou a citlivosti sob¢ vlastni.

Préace se studijni oporou poskytuje prostor pro soubéznou praktickou ¢innost v ramei
jednotlivych setkani a vlastni prozitkovou zkuSenost, kterd povede, jak vSichni
doufame, k aktivnimu hledani porozuméni nejen tomuto tématu, ale 1 sobé samému,
a tim 1 k pfispéni druhym.

Pro usnadnéni orientace v textu ma kazda kapitola nasledujici strukturu:
1. Podnéty uvadéjici do problematiky — jednd se o naméty k zamysleni,
aktualizaci doposud ziskanych informaci a poznatka
2. Cile kapitoly
Samotny struc¢ny uvadéjici studijni text
4. Naméty pro samostatnou praci ¢i studium — po skonceni kurzu, rozsituji dané
téma, v€etné prostoru k jeho zaznamenavani

[98)

Pro snadngjsi orientaci bude v textu vyuzivano i nékolik symboli (piktogramii):

Cile

Pojmy k zapamatovani — dulezité
Kontrolni otazky

Souhrn

Literatura



1 Emoce, funkce emoci

Cile:

¥,
N

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> objasnit pojem emoce a uvést druhy emoci;
> struéné charakterizovat pohledy nékterych autord na emoce;
> uvazovat o rozdilech téchto pohleda;
> uvést konkrétni ptiklady emoci;
>

zhodnotit vlastni aktualni emo¢ni rovinu.

uvést individualni pfiklady uvédomovanych emoci. Vzajemné je ve skupiné

Co si vybavite pod pojmem emoce? Jakou roli hraji v na§em chovani? Zkuste
zhodnotte.
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Po vzajemné diskuzi jste zjistili, ze existuje velky rozptyl ve vasem laickém
vysvétlovani emoci. Stejné tak je tomu u psychologii, kteti se na jednotném oznaceni
pojmu neshodnou, piestoZe se jednd o pojem vSeobecné zndmy.

»-..€moce jsou ve své podstaté popudy kjednani; okamzité pokyny pro zvladani
Zivotnich situaci, které ndam vstipila evoluce. Sam koren slova emoce pochadzi
z latinského slovesa motere, jez znamena pohybovat se, s predponou ,,e-,,, jez oznacuje
pohyb smérem pryc. I z viznamu slova je patrné, Ze tendence jednat je obsazena v kazdé

emoci. Ze emoce vedou k ¢inum, vidime nejjasnéji pri pozorovani zvirat nebo deéti...
(Goleman, 1997, s. 18).

VysSe uvedend citace autora, ktery pfiblizil pojem emoc¢ni inteligence bézné populaci,
v sob¢ zahrnuje zdkladni informaci. Emoce lidstvo provazeji po dobu jeho psychického
vyvoje a plni nezastupitelnou roli v nasem Zzivot¢.

Zakladni charakteristika emoci — komplexnost jevll — je zachytitelnd u vSech autord.
Dalsi rozptyl se riizni podle smért.

,2Emoce — jsou psychické procesy, které hodnoti — z hlediska potteb, cilii a osobniho
vyznamu - riazné skutecnosti, situace a udalosti, prabéh a vysledky c¢innosti
jedince“(Cap, J., Mares, J., 2001, s. 98).

Druhy emoci:
> niz§i emoce (vyvojove starsi) — afekty
> vy$§i emoce (vyvojoveé mladsi) — moralni, esteticke, intelektualni, socialni

> (Cép, J., Mares, J. 2001)

SloZKky emoci:
> fenomenologickd subjektivni komponenta (emocionalni prozitek — cit, resp.
prozitek)
> expresivni (vyrazoveé) chovani
> télesna slozka
> podnétova situace (subjektivni hodnoceni, interpretace) (Plhakova, 2007)

Nakonecny (1995, s. 18-19) spattfuje podstatu emoci pravé v jejich subjektivni
zazitkové dimenzi, tj. v jejich prozivani nebo védomém pocitovani — zazitkovém
obsahu, ktery dava naSemu zivotu zakladni akcent.

Podle evolu¢niho vyvoje se soudi, Ze pravé pro svoji naleZitost mezi praptivodni

psychické jevy maji takovy vyznam pro nas zivot.



Funkce emoci:
> vyjadfeni zakladnich lidskych motivil (citova komponenta);
regulace urovné fyziologické aktivity (fyziologicka aktivace — adaptace);
signalni funkce (subjektivné pifijatelné zvladnuti problémové situace);

>
>
> zpétnovazebni plisobeni (informace o vysledcich aktivit);
> neverbalni komunikace (expresni komponenta);

>

vnitini pobidky (vyvolavaji motivované chovani) (Plhakova, 2007).

Funkce emoci:
> regulace psychické ¢innosti individua;
> hodnotici funkce emoci jako citt;
> organizaéni funkce emoci (zfetelné v chovani individua);
> socialni funkce (zfetelna v socidlni interakci) (Nakonecny, 2000, s. 30).

Kontrolni otazky:

1. Co je podstatou emoci?
2. Vysvétlete zakladni funkce emoci?

Souhrn:

Ve vyse uvedené teorii jsme se vénovali zakladni charakteristice emoci a 1 pfes rozptyl
v definicich jsme se zaméfili na zékladni popis druhi, slozek a funkci emoci vCetné
praktickych cviceni.

emoce, slozky emoci, druhy emoci, funkce emoci



Uvedte konkrétni druhy emoci, se kterymi se v béZzném Zivoté setkavame.

V knize Goleman, D.: Emo¢ni inteligence vyhledejte primarni emoce.

Zhlédnéte nasledujici pofad
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/10397272551-emoce-a-
my/212563231400001-emoce-zaklad-zivota

a zhodnotte vyznam emoci v béZném Zivoté prezentovany uhlem psychiatrie.
Subjektivné posouzené dulezité myslenky zaznameneijte.



2 Emoéni inteligence, charakteristika a vyvoj

¥,
N

Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> objasnit pojem emoc¢ni inteligence;
> charakterizovat rozdily mezi IQ a EQ;
> uvést zakladni charakteristiku pojmii;
> orientovat se ve vyvoji emoci v ontogenezi,
> ziskat nahled na danou problematiku.

svymi aktualnimi pocity a zapiste je do jednotlivych ¢asti kruhu. Poté se zkuste
zamyslet nad tim, co bylo diivodem, z jakého podnétu se tam objevily. Co je
mize zmeénit?

Nakreslete si kruh, ktery rozdélte na &tyfi ¢asti (vyseée). Zamyslete se nad
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Pojem inteligence méa dlouhodobé uZiti, setkavame se s nim od 14. stoleti. Autory
prvnich znaméjsSich definic byli napt. Ebbinghaus (schopnost kombinace) ¢i Wundt
(soucinnost piedstavivosti a rozumu). Postupné nartstala 1 snaha méfit ji — viz Galon,
Binet, Wechsler. Posledni jmenovani ovliviluji diagnostiku do soucasnosti, aktudlné
vyuzivané druhy testli nesou nazvy WAIS a WISC a v jejich definici je inteligence
obecnou schopnosti uvazovat.

Postupny ptesun jde od obecné definice ke specifikaci faktorii (Sperman), primarnich
schopnosti (Thurstone) aZz ke Gardnerové teorii mnohocetné inteligence (1983)
a Sternbergovym slozkdm inteligence (2001), v ramci kterych je zahrnuta emoc¢ni
inteligence. Samotny pojem byl pouZit aZz Peterem Saloveyem a Johnem Mayerem
v roce 1990.

ZjednodusSenou a zpopularizovanou variantu definice najdeme u Golemana (1995),
ktery vymezuje emocni inteligenci jako ,,schopnost dokazat sam sebe motivovat
a nevzdavat se tvari v tvar obtiZim a frustraci, schopnost ovladat svoje pohnutky
a odlozit uspokojeni na pozdéjsi dobu, schopnost ovladnout svoji naladu a zabranit
uzkosti a nervozité, schopnost ovliviiovat kvalitu svého mysleni, schopnost vcitit se
do situace druhého <clovéka a ani vtézkych chvilich neztracet nadéji.*
(in Wedlichova, 2011, s. 17)

V teoriich inteligence se shodna oblast ¢i jeji komponenty zahrnuji do nasledujicich
pojmi: napi. u Gardnera (Goleman, 1997) ,personalni inteligence*, Thurstone mluvi
o socidlni inteligenci. Maslow ve své hierarchii potfeb hovoii o potiebach
sebeuskutecnéni. Schopnosti zde vymezované jsou si podobné a dochazi k prekryvani
jejich slozek.

1Q a EQ hraje v nasem zivot¢ dulezitou roli, ale nemizeme je spolu porovnavat. Pro
na$i pottebu je idedlni, jsou-li ve vzijemném souladu. Pouziti znacky EQ vSak
neznamend, ze je méfitelnd. Prvni pokusy ji zachytit se v na$i provenienci teprve
zacinaji objevovat, napf. test IDS (uren pouze pro vékovou kategorii 5—12 let).

> 1Q: je ¢aste¢né geneticky ddna, ¢aste¢né podléhd rozvijeni
> EQ: nemusi byt geneticky nastavena, je pomérn¢ dobte ovlivnitelna

Emocni inteligence je charakterizovdna jako inteligence s inter a intrapersonalnimi
komponentami. (Schulze, Roberts, 2007, s. 133)

V textech nékterych nasich psychologti (Nakoneény &i Ri¢an) se pracuje s terminem
socidlni inteligence (SQ), kdy do popiedi vystupuje pohled E. L. Thurstoneho. Ten
klade diraz na problematiku mezilidskych vztahii — porozuméni jim a jejich pochopeni.
Tyto znalosti pak lze vyuZit ve svém vztahovani k druhé osobé.



Vyvojovy pohled:

>

vV V. V V

kojenecké obdobi — komunikaéni kandl pro interakci s okolim, uci se
,obli¢ejovy vyraz* emoci;

batoleci obdobi — rozviji se jednoduché emoce, pocatek prosocialniho chovani;
piedskolni obdobi — uéi se regulovat svoje emoce, ovladat svoji reaktivitu;
puberta — emo¢ni labilita se projevuje ve vSech oblastech (sebeuvédomovani,
sebehodnoceni, sebediivéra);

adolescence — zklidnéni emocionalniho stavu, dliraz na sebepojeti
(Wedlichova, 2011, s. 43-46).

Kontrolni otazky:

I.

Pokuste se vymezit IQ a EQ — jejich shody a rozdily. Pokuste se o svoje laické
(laicko-odborné) vymezeni téchto termind.

2. Jak se emo¢ni inteligence promeniuje v ontogenezi?

Souhrn:

Vyvodili jsme pohled na pojem emo¢ni inteligence, a to ze vztahu EQ a 1Q, ale také EQ
a SQ. Naznacili jsme 1 vyvojovy aspekt sledované oblasti.

inteligence, emoé€ni inteligence, socialni inteligence, vyvojovy
pohled



Zkuste zachytit pozitiva i mozna negativa emoc¢niho vycviku.

Dovedete je aplikovat i na vlastni osobu (tzn. pfipadné zisky pro vasi osobu)?



seznamte se s nasledujicimi informacemi o emocni inteligenci (modely emocni
inteligence): http://ei.czechian.net/webs/ei/schopnost.php. Modely vypiste
vCetné jejich struéné charakteristiky.



¥,
N

3 Emoéni gramotnost X emoéni negramotnost a jeji

diasledky

Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> rozlisit pojmy emo¢ni gramotnost, negramotnost;
> zvazit jejich dusledky pro vas a nas zivot.

Golemanem prezentovana definice emocni inteligence Saloveye, ve které se
inspiroval Gardnerovou typologii, se da shrnout v péti zékladnich bodech:

Znalost vlastnich emoci
Zvladani emoci

>

>

> Schopnost sam sebe motivovat

> Vnimavost k emocim druhych — empatie
>

Uméni mezilidskych vztaht.

K charakteristice pojmu emoc¢ni gramotnost mizeme pouzit poélovou skalu a je na
nas, nakolik detailn¢ ji budeme mit nastavenou. Na jednom jejim konci bude
jednoznacéné stat emocni negramotnost a na druhé strané emoc¢ni gramotnost, nebot’ se
budeme snazit vyjadfit nasi ,,aktualni® dosazenou uroven individualnich schopnosti,
dovednosti a poznatkll k detailnimu rozliSeni a pojmenovani nizsich i vyssich emoci,
k porozuméni jejich ptisobeni, a tim i k jejich zvladnuti, korigovani a prizptisobovani
situaci (situa¢niho vztahovani).

Na urovni métitka se budou podilet také kulturni ¢initelé, tzn. kulturné a subkulturné
odlisny obsah ziskdvame v pribéhu nasi socializace (kulturni vzorce). Nakonecny
(1995) mluvi az o stylizovanych projevech emoci.

Kontrolni otazky:

1. Co rozumite pod pojmem emoc¢ni gramotnost?

2. Co rozumite pod pojmem emoc¢ni negramotnost?

3. Jak si predstavujete typické piedstavitele vySe uvedenych polarit v bézném
zivoté? Mlizeme se s nimi nékdy skute¢n¢ setkat?



Souhrn:

Pracovali jsme s polaritou pojmu emoc¢ni gramotnost a negramotnost, véetné kulturnich
rizik.

emocéni gramotnost, emo€ni negramotnost

Seznamte se s charakteristikou programu SIX Seconds (autor Goleman) —
http://ei.czechian.net/webs/ei/sixsec2php.



N,
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(in http://cz.123rf.com/photo_12670115_vice-detailni-portréty-stejné-zeny,-
vyjadfujici-rizné-emoce-a-vyrazy.html)

Pokuste se nejprve individualné popsat (pfecist) sdélované emoce, poté si
vzajemné srovnejte ve skupiné sva stanoviska. Zkuste si pfedstavit individualni
situace, ve kterych se mohou objevit.



Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> charakterizovat emoc¢ni uvazovani;
> vysvétlit vztah mezi emo¢nim a racionalnim uvazovanim;
> vysvétlit vyznam emocni korektivni zkuSenosti.

Charakteristika emo¢niho uvazovani

> emoc¢ni mysl reaguje mnohem rychleji neZ racionalni mysleni;

> pohotovost emoc¢ni mysli znemoZnuje pouzit analytické tivahy typické pro
racionalni mysleni;

> chovani vyplyvajici z rozhodnuti emocnich center ma zna¢nou davku jistoty,
coz je disledek zjednodusujiciho pohledu na svét;

> zhodnoceni nezbytnosti urcitého ¢inu probihd automaticky a velmi rychle;

> rychlost na tkor pfesnosti.

Vztah mezi emo¢nim a racionalnim uvazovanim
> nejprve prozivame, pak premyslime;
racionalni mysleni potiebuje pro zavéry objektivni ditkazy;

rwr

>
> citové mySleni povazuje své zavery za absolutné pravdivé;
> minulost pfendsime do pfitomnosti, véetné nasich citt.
Emo¢ni korektivni zkuSenost
> korigujeme negativni emoce, které jsou spojené s diiveéjSimi zazitky a které
nejsou v soucasné situaci odpovidajici.

Kontrolni otazky:

1. Jaka je charakteristika emo¢niho uvazovani?
2. Jaky je vztah mezi emo¢nim a racionalnim uvazovanim?
3. Co je emocni korektivni zkuSenost?



Souhrn:

Kapitola je vénovana charakteristice emo¢niho uvaZzovani a vztahu emoc¢niho a racio-
nalniho uvazovani.

emocni uvazovani, racionalni uvazovani, emocni korektivni
zkuSenost

Predstavte si svUj oblibeny hrnecek na kavu ¢i ¢aj a zkuste si zapsat, co by
odpovédél na otazku, jak bézi vase uvazovani v pracovnim vypéti a jestli se liSi
od béznych, ,normalnich® situaci.



5 Emocni prestreleni

Cile:

¥,
N

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> vysvétlit pojem emocni prestieleni, véetné stru¢né charakteristiky;
> vysvétlit vznik a ,,cestu®;
> emocniho prestielent,
> uvést konkrétni ptiklady z praxe.

Emo¢ni prestieleni
> stav, kdy se jedinec diky silnému afektu ptestane ovladat a ,,ztrati hlavu®.

Priciny:
> situace ohrozujici jedince;
> situace vtipna.

Proces emoc¢niho pfestieleni za¢ind v amygdale v centru limbického systému.

Amygdala

centrum citti a emoc¢ni paméti;

sleduje vSechny informace ptichazejici ze smyslovych organt;

hleda krizové situace;

pracuje jako jakasi ,,psychologicka straz®;

v pripadé nutnosti odesila poplasné signaly do vyznamnych oblasti mozku;
spousti sekreci stresovych hormont;

V V. V V V V V

sit’ nervovych spojeni umoziuje amygdale ptevzit v citové krizi veleni nad
vét§inou mozku, véetné raciondlniho myslent;

\Y

uchovava citové vzpominky, které nikdy nepiekrocCily prah naseho védomi;

> hippocampus si pamatuje prosta fakta o situaci, amygdala uchovava
vzpominky na citové zabarveni téchto udalosti;

> nevyhoda — pouziva vzpominky, které nejsou aktudlni, v nové situaci.



Celni laloky
> je zde umistén ,,vypina¢ amygdaly*;
> za normalnich okolnosti fidi nase citové reakce od zacatku;
> pomoci ¢elnich lalokti spoustime a koordinujeme reakci;
> reakce jsou uvazlivéjsi a kritictéjsi, protoze vzniku emoci ptedchéazi fada
mySlenek;
> maji funkci ,,manazera emoci®.

Levy celni lalok
> reguluje intenzitu negativnich emoci.

Pravy celni lalok
> je sidlem negativnich emoci.

Vznik emoc¢niho prestieleni
> spusténim poplachu v amygdale, kdy soucasné selhava aktivace korovych
inhibi¢nich procesi, které zajistuji vyrovnanost emocni reakce;
> podiizenim korovych oblasti tisnové emocni reakci, kdy je nase raciondlni
mysl zcela zaplavena emocemi.

Kontrolni otazky:

Co je emo¢ni prestieleni?
Jaké jsou pfi¢iny emocniho prestieleni?
Jaké jsou funkce amygdaly?

>
>
>
> Jaka je funkce ¢elnich laloka?

Souhrn:

Text shrnuje poznatky o oblasti emocniho pfestieleni, charakterizuje emocni piestieleni
a uvadi jeho pficiny, popisuje tlohu amygdaly a frontalnich lalokl pti zpracovavani
informaci a zvladani emoci.

emoce, amygdala, frontalni laloky

Prectéte si: Goleman, D. (1997). Emoc¢ni inteligence. Columbus, Praha.



¥,
N

6 Empatie, jeji kofeny

Znate néjakého Clovéka, ktery na vas plsobi pfivétivé, vstficné? Jak byste
takového Clovéka charakterizovali? DokaZete si pfedstavit situace, ve kterych
jste si to jasnéji uvédomili?

Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:

>

>
>
>

vysvétlit pojem empatie;

charakterizovat jeji slozky;

uvédomit si charakteristiky ¢lovéka, ktery ji vyuziva ve svém zivot¢;
ujasnit si pro svoji osobu jeji vyznam v praci s lidmi.

Empatie je velmi diilezitou slozkou emocni inteligence. Nejcastéjsi preklad je veiténi
se, uvédomeéni si potieb, pocitli a prozivani druhych lidi. Neni tedy soucitem, ani
telepatii, je né¢im, co ndm umozni citit emoce druhych, jako by byly naSe vlastni.
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Dle klasifikace jiz zminovaného Saloveye se vztahuje k sebeuvédoméni. Hovoiime
o ni jako o faktoru prosocidlniho chovani.
Shapiro uvadi, ze empatie ma dve slozky:
> emocni reakci vici druhym (vyviji se béhem prvnich 6 let)
> kognitivni reakci (miru schopnosti sledovat hledisko toho druhého)
(Wedlichova, 2011).

V navaznosti na vySe uvedené zhodnotte nasleduijici citat:

Ucitel je jako ¢lovék mnohem duleZitéjsi nez ucitel jako technik. To, ¢im je, ma
vétsi vyznam neZ v8echno to, co déla. Jan Canfield (1995).

Kontrolni otazky
1. Co rozumite pojmem empatie?

2. Vysvétlete pojem prosocidlni chovani.
3. Jak se ve vaSem piipad¢ projevuje v komunikaci?

Souhrn:

Seznami se s pojmem empatie i z pohledu jejich slozek. Vyzkousi si v praktické
aplikaci ji rozpoznat a ziskat ptehled o jejim vyznamu ve svém Zivot¢.



empatie, slozky empatie

Jak naznacCujeme empatii neverbalni komunikaci?

Jak ji verbalizujeme?

Vyhledeijte v literatufe (napf. Goleman D.) charakteristiku empatie a pokuste se
vysvétlit jednotlivé body.

Napovéda: pochopeni, ristova stimulace ostatnich, orientace na druhého,
prace s rozdilnosti, cit pro sméfovani skupiny.
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7 Sebepojeti

Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> charakterizovat pojem sebesystém,;
> zhodnotit funkci jeho jednotlivych ¢asti;
> prakticky zhodnotit a uvédomit si komponenty osobniho sebepojeti.

Casti sebesystému
> Kognitivni ¢ast — sebepojeti
> Emocionalni ¢ast — sebehodnoceni
> Globalni vztah k jedinci — globalni sebehodnoceni — sebevédomi

Komponenty sebepojeti
Zobrazeni (ja jsem) — realné ,,ja*
Hodnoceni (mam byt) — idealni ,,ja*

>
>
> Sméfovani (chci byt) — seberealizace
> Moc (mohu ucinit) — sebedivéra

>

Role (mam ucinit) — sebevymezeni

Kontrolni otazky:

1. Co je sebesystém?
2. Co je sebepojeti?
3. Jaké jsou komponenty sebepojeti?

Souhrn:

Text se vénuje problematice sebesystému a jedné z jeho casti — sebepojeti, které je
vymezeno jako kognitivni ¢ast sebesystému. Jsou rovnéz uvedeny komponenty
sebepojeti.



sebesystém, sebepojeti, komponenty sebepojeti

Zkuste vysvétlit nize uvedeny citat:

Nebyt nikym nez séam sebou ve svété, ktery ve dne v noci déla vse pro to, aby
z vas udeélal nékoho jiného, znamena bojovat tu nejtéZsi bitvu, jakou maze
Clovék bojovat, a nikdy nepolevit.

E.E.Cummings
(in Canfield,d., Wals, H., C.1995)

Balcar, K. (1983). Uvod do studia psychologie osobnosti. SPN Praha, 1983.



Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:

> prezentovat predstavené koncepce sebevédomi;

> rozliSovat mezi nizkym, vysokym a zdravym sebevédomim a charakterizovat je;

>

urcit klady a zapory kazdé tirovné sebevédomi.

Sebehodnoceni

>

vyjadiuje emocionalni vztah k sobé samému.

Koncepce sebevédomi

>
>

afektivni nebo emociondlni aspekt ,,ja“ (Huitt, 2004);
stupen ocenéni, hodnoty, respektu nebo lasky, které jedinec miize mit jako
lidska bytost na tomto svété (Johnson, 1997);

sebevédomi vyjadiuje vztah jedincova globalniho hodnoticiho pohledu na sebe
sama (Salmivalli, 2001).

Sebevédomi

>

globalni sebehodnoceni, které zahrnuje informace o sob¢, reprezentuje postoj
k sobé&, odrazi vlastni hodnotu jedince atd.

Nizké sebevédomi

>

>
>
>
>
>
>
>
>

je spojeno se v§im negativnim a nepiijatelnym;
lidé tenduji k tomu, aby o sob€ mluvili negativng;
tendence byt ptiliS kriticky a nespokojeny ve vztahu k sobg;
nizka frustracni tolerance;
nedivéra ve vlastni kompetence;
tendence vyhybat se novym vécem,;
tendence k ,,socialné sadomasochistickému* chovani (Fromm, 1997);
tendence k agresivnimu chovani;
tendence k nepratelstvi.
(Fleischmann, 2008)

Vysoké sebevédomi

>
>
>
>

podpora ,,pohody* a socidln¢ Zadouciho chovani;
pozitivni pfistup k sobé&;

pozitivni hodnoceni sebe;

vira ve vlastni kompetence.



Negativni stranky vysokého sebevédomi

>

>
>
>

tendence k precenovani vlastniho vyznamu;

nekritické sebepiijeti;

sebelaska;

toto mtize vést k agresi, nasili, Sikang, protoze jedinec ma potiebu své vysokeé
sebevédomi branit;

nizka mira pochybovani o sob¢ odpovidajici vysokému, ale nestabilnimu
sebevédomi (Baumeister et al. 1996, in Salmivalli, 2001).

Zdravé sebevédomi

>

nesestava z pohledu na sebe pouze v pozitivnim svétle nebo jako na perfektni
bytost;

> jedinec citi svou vnitini hodnotu;

>
>

>

akceptovani sebe sama takového, jaky ¢lovék je (Buss, 1995);

byt schopen posuzovat sebe sama spravné, protoze jedinec si je védom svych
pozitiv 1 negativ, sv€é moci 1 limiti;

byt schopen piijmout a hodnotit sebe sama realisticky a bezpodmine¢né.

Kontrolni otazky:

1. Co je sebehodnoceni?

2. Charakterizujte sebevédomi.

3. Jaké jsou podstatné charakteristiky nizkého sebevédomi?
4. Jaké jsou klady a mozné zapory vysokého sebevédomi?
5. Uvedte hlavni znaky zdravého sebevédomi.

Souhrn:

Kapitola je vénovdna problematice sebevédomi. Zahrnuje charakteristiku sebehod-
noceni, sebevédomi, jsou popsany zapory nizkého sebevédomi, vyhody a nevyhody
vysokého a je uvedena podstata zdravého sebevédomi.

sebehodnoceni, sebevédomi, nizké sebevédomi, vysoké
sebevédomi, zdravé sebevédomi



Je podle vas nékdo z téchto lidi sebevédomy?
1. Kdo tvrdi, Ze nema Zadnou slabost.

2. Kdo nedava své slabosti najevo.
3. Kdo muze pripustit i své slabosti.

Ve dvojici zkuste pro svUj nazor vyhledat odivodnéni.

Vyhledeijte v literature: Balcar, K. (1983). Uvod do studia psychologie
osobnosti. SPN Praha, 1983.



9 Sebevédomi a jeho rozvoj

¥,
N

Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> seznamit se s rozvojem zdravého sebevédomi;

> prezentovat obsah zivotnich scénait;
> orientovat se ve cvicenich zaméfenych na podporu zdravého sebevédomi;
> v individualnim osobnim pfistupu aplikovat n¢které z technik.

Rozvoj zdravého sebevédomi
> vychazime z principu posilovani;
> vsimame si zadoucich jevi a tyto odménujeme;
> nevs$imame si nezddoucich jevi, ale kdyz je to potieba, korigujeme je.

Zivotni scénare
> ja jsem dobry, ostatni jsou dobfi
> ja jsem dobry, ostatni jsou Spatni
> ja jsem Spatny, ostatni jsou dobii
> ja jsem S$patny, ostatni jsou Spatni (Berne, 1997)

Cviceni
> seznam pozitivnich vlastnosti; seznam véci, ve kterych jste dobfi
seznam negativnich vlastnosti; seznam véci, ve kterych nejste dobii
zaméfeni na negativni vlastnosti a prace s nimi:

>

>

> negativa mizeme presunout
> negativa mizeme akceptovat
>

negativa mizeme eliminovat zménou svého chovani

. Kontrolni otazky:

1. Jaké jsou principy rozvoje zdravého sebevédomi?
2. Jaké jsou typy zivotnich scénara?
3. Jaké kroky uplatiiujeme pii rozvoji zdravého sebevédomi?



Souhrn:

Text popisuje principy a postupy piirozvoji zdravého sebevédomi.

sebevédomi, principy a moznosti rozvoje, zivotni scénare

Seznamte se s knihou Novak, T., Dvofackova, B.: Véite sami sobé! Praha,
Grada, 2009. Sledujte uvedené pfiklady. Postfehy si zapiste.

Vypracujte ukol:

Zpracujte alespon jeden pfipad rozvoje zdravého sebevédomi a uvedte klady
i problémy.



Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> vysvétlit pojem sebekontrola;
> osvojit si nékteré¢ dovednosti v oblasti sebekontroly;
> ujasnit si rozliSeni skupin lidi s riznou mirou sebekontroly;
> poznat silu svého ,,ja%;
> aplikovat proces sebekontrolujiciho chovani.

Sebekontrola (sebeovladani)
> vyjadfuje ptistup fizeni vlastniho prozivani a chovani;
> je rozumovou sebereflexi a hodnocenim vlastni Cinnosti;
> roli hraji osobnostn¢ vyznamné motivy a postoje;
> spociva v analyze, srovnavani a korekei vztahli mezi cili, prostfedky
a nasledkem Cinnosti.

Nedostatek sebekontroly
> projevuje se jako nedostatek schopnosti ovladat vlastni impulzy, emoce
a schopnost ptizplisobit se realné skutecnosti;
> rozumova ¢innost je omezena.

Lidé a sebekontrola
1. Lidé s vysokou mirou sebekontroly
> udrzZovani odstupu v interpersonalnich vztazich;
> ptiliSna konformita;
> odkladani uspokojeni potieb a motivii;
> ptrehnané zohledilovani pfedchozich zkuSenosti.

2. Lidé s nizkou mirou sebekontroly
> potieby jsou vyjadifovany ptimo a uspokojovany bezprostiedn¢, mnohdy
bezohledné¢;
> vysoky stupen emociondlni lability;
> podcenovani planovani budoucnosti.



3. Lidé vhodné se kontrolujici

>
>
>
>

>

uvolnénost a neformalnost v chovani;

jednani je odivodnitelné;

jsou konformni a flexibilni vzhledem k socidlnim normam a zvykim;
opravnéné pozadavky a potieby uspokojuji s ohledem na situaci a vzhledem
k budoucnosti;

maji rozumné aspirace.

Sebekontrola je spojena se silou vlastniho ,,ja“, kde rozliSujeme nasledujici znaky:

I.
2.

Dobré¢ zdravi — zdravotni potiZe jsou spojeny s problematickou sebekontrolou.
Volnd a spontanni interakce s okolim — lidé s nizkym sebevédomim a
problematickou sebekontrolou (slabé ,,j4) maji tendence se uzavirat do sebe.

. Schopnost porovnani obecnych zasad se skutenosti — lidé se slabym ,,ja* maji

tendenci k dogmatické interpretaci svého zivotniho postoje.
Schopnost tolerance malych odchylek — slabé ,,ja*“ je netoleruje = rigidita.

. Vysoky pocit realismu — u slabého ,,ja*“ se projevuji nerealistické predpoklady,

neni plny kontakt s realitou.

Schopnost realizace vytéenych cili — u slabého ,,ja* se objevuje nizka
frustracni tolerance.

Odolnost vic¢i uzkosti — slabé ,,ja* se projevuje fobiemi a uzkostmi.

. Uplatnéni Zivotnich zkuSenosti a schopnost specifikovat preference.

Proces sebekontroly:

I.
2.
3.

Sebepozorovani
Sebehodnoceni
Sebeinstrukce a predvidani, stanovovani cila

Kontrolni otazky:

A

Charakterizujte podstatu sebekontroly.

Jak se projevuje nedostatecna sebekontrola?

Jaké skupiny lidi existuji s ohledem na sebekontrolu?
Uved'te znaky ,,ja*“ s ohledem na jeho silu.

Popiste proces sebekontroly.



Souhrn:

Kapitola je vénovana problematice sebekontroly, jeji charakteristice a problémim
spojenym s nedostate¢nou sebekontrolou. Jsou rovnéz popsany typy lidi s rliznou mirou
sebekontroly, rizné znaky ,,ja* s ohledem na jeho silu a je popsén proces sebekontroly.

sebekontrola, typy lidi, sila ,,ja“, proces sebekontroly

Jak rozumite nasledujicimu citatu:
Nikdy nam neni dano prani, aby nam nebyla dana sila je spinit.

Richard Bach

Prostuduijte: Brichcin, M. (1999). Vule a sebekontrola. Karolinum, Praha.



Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:

>
>

vysvétlit vyznam motivace pro vas rozvoj;
uvédomit si zdroje motivace (z pohledu teorie) a konkrétné pro svoji osobu.

,Motivace ma emociogenni puvod, nebot’ motivy, z nichz vychazi, jsou v podstaté
stransformované afekty (D. C. McClelland, 1954) ,,Uspokojeni, k némuz motivované

chovani sméfuje, mad emocionalni podstatu (dosazeni odmény a vyhnuti se trestu)*
(Nakonecny, 1995, s. 79).

E. R. Hilgard (1962) zpracoval ,,index psychogennich potieb* (in Nakonecny, 1995,
s. 83-84):

>
>

potieby spojené hlavné s nezivymi piedméty;

potieby vyjadiujici ambice, prestiz, dokonalost, moc (superiorita, respekt,
predvadéni se, nedotknutelnost, sebeobrana, protiptisobeni, potieba uspéchu);
potieby projevovani sily a ziskavani obdivu (dominance, projevovat tctu,
napodobovani, autonomie, diferenciace);

potieby poskozovani jinych 1 sebe sama (agrese, pokofeni se, vyhnuti se
pohanéni);

potieby vztahujici se k ndklonnostem (citim) lidi (afiliace, odmitani,
oSetfovani, zavislost, laska);

socidlni potfeby v uzsim smyslu (hry a zdbavy, explorace, vysvétlovani a
demonstrace).

D. Goleman (in Wedlichova, 2011, s. 27) v kapitole 2.3 Schopnost sdm sebe
motivovat piSe: ,,motivace k vy$§im cilim = emocni tendence piimo vedouci
k vzestupu, nebo ho pfinejmensim usnadiiujici:

>

>
>
>

ctizddostivost: snaha o zlepSeni vlastni prace, perfekcionismus;

loajalita: ztotoznéni se se zameéry a cili skupiny €1 organizace;

iniciativa: schopnost pohotove se chopit ptilezitosti;

optimismus: vytrvalost na cesté k cili, ochota ptrekonavat prekazky, schopnost
odlozit uspokojeni na pozdé;jsi dobu.



Miizeme tedy konstatovat, ze motivace ovlivituje nasi pracovni a lidskou GspéSnost
(v détském véku mizeme hovoftit 1 o Skolni GispéSnosti). Zamysleme se nad vyznamem
nalady a jejim odrazem v mezilidskych vztazich, nad roli viry, Gspéchu a celkového
pozitivniho postoje na vyvoj nasi Zivotni kariéry.

Tab. 14-2 Seberealizace

V' seznamu jsou uvedeny osobnostni vlastnosti,
které jsou podle Maslowa charakteristické pro
seberealizujici se lidi, a vlastnosti chovini, které
Jsou ditlezité pro jejich vijvoj (Maslow, 1967).

VLASTNOSTI SEBEREALIZUJICICH SE LIDI

U¢inngji vnimaiji realitu a jsou schopni tolerovat nejistotu

Akceptuji sebe a druhé lidi takové, jaci jsou

Spontanni v mysleni i chovéani

Zaméfeni spiSe na problém nez na sebe

Maji smysl pro humor

Vysoce tvotivi

Odolni vici vlivu kultury bez tcelové nekonvenénosti

Maji starost o blaho lidstva

Schopni hlubokého uvédoméni zékladnich Zivotnich zkuSenosti

Maji hluboké, uspokojujici interpersonélni vztahy, spise s nékolika lidmi
nez s vétsim mnozstvim lidi

Schopni pohliZet na Zivot z objektivniho hlediska

CHOVANI VEDOUCI K SEBEREALIZACI

ProZzivejte Zivot jako dit&, s plnym ponofenim a soustfedénim
Zkousejte spiSe néco nového, nez abyste se drzeli bezpe¢nych a jistych zpii-
sobul
Pfi hodnoceni zkuSenosti naslouchejte spiSe vlastnim pocitéim ne hlasu tra- -
dice, autority nebo vétsiny

Budte poctivi; vyhybejte se predstirani, neboli , hrani her”

Ptipravte se byt nepopuldrni, kdyZ se vase nazory neshoduji s nazory vétsi-
ny lidi

Pfijméte zodpovédnost

Pracuijte usilovné na tom, pro co jste se rozhodli, Ze udélate

Pokuste se identifikovat své obrany a najdéte odvahu se jich vzdat

Obrazek ¢. 1 Maslow — potieby sebeuskute¢néni (in Atkinsonova, 1995, s. 560)

Kontrolni otazky:

1. Jak rozumite terminu motivace?
2. Co nas vede ke zvySenému usili dosahovat ,,n¢jakych* vysledka (ve smyslu
pozitivnim/negativnim)?



Souhrn:

V kapitole jsme se v€novali vymezeni terminu motivace a jejimu spojeni s Zivotni
uspeésSnosti pii akceptaci subjektivniho vnimdni jejiho obsahu. Ukézali jsme si
1 teoreticky klasicky pohled Maslowa.

motivace, zivotni Uspésnost

Reka Zivota:
Pomucky: vétsi arch papiru, pastelky
Nakreslete si pomysinou feku vaseho dosavadniho Zivota — prostfednictvim

vyjadfeni rychlého a pomalého toku vody se pokuste znazornit béh vaseho
Zivota. V mistech, kde jste museli vice investovat (Zivotni energii), vypustte lod.

Pokuste se verbalizovat ty dulezité useky vaseho Zivota.

Zhodnotte:

1. Které udalosti vadeho Zivota by se mohly znova opakovat?
2. Kterym byste se radsi vyhnuly?

3. Jak vypada ,idealni“ Zivot?

4. Shrite aktualni pocity z tohoto cviceni.
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Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> prezentovat pojem emocni uéen;
> specifikovat moznosti jeho vyuziti v profesnim zivoté.

Které komponenty emoc¢ni inteligence jsou rozhodujici pro nas pracovni Zivot?

Vyzkumy z posledniho obdobi wukazuji, Zze dozravani mozkovych struktur
souvisejicich s emo¢ni inteligenci probiha az do obdobi adolescence. Do tohoto obdobi
je teoreticky mozné na ni aktivné pusobit. To ale neznamend, Ze v dal§im obdobi
nemuze dochazet k jejimu rozvoji. Aktudlné stimto pracuje napiiklad personalistika
(manazerské pozice) — napt. vyuzivani individualniho koucovani.

Muzeme vést diskuzi o definici emocni inteligence, kterd se odrazi i v tomto tématu
emocniho uceni. MiZzeme vSak konstatovat, ze lze rozvijet emocni kompetence, a tim
i svoje socidlni chovani. Tento proces je dlouhodoby, individualni. Zavisi na naSem
veéku, odbornosti, na tom, do jaké miry jsme schopni si je osvojit a ziskané dovednosti
aplikovat do bézného pracovniho zivota.

Zkuste se zamyslet a zachytit, jak se po dobu vasi profesni kariéry (ugitelky MS)
rozvijely vase emocni schopnosti a dovednosti.



Kontrolni otazky:

1. Co patii do oblasti emo¢niho uceni?

Souhrn:

Vlivy pisobici na emo¢ni uceni a jeho limity.

emocni uéeni, emocni kompetence, socialni chovani

Zjistéte, co je mySleno terminem individualni kou¢ovani.

Zkuste zhodnotit jeho mozny pfinos pro pedagoga MS a konkrétné pro vasi osobu.
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13 Emocni inteligence a mezilidské vztahy

Cile:

Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> prezentovat vztah emocni inteligence a mezilidskych vztahi;
> na zékladg jiz pfedchozich informaci specifikovat vyvojovy pohled na danou
tematiku.

Z vySe uvedeného textu je zfejmé, ze emocni inteligence ma dulezity vyznam
v pracovnich a mezilidskych vztazich. Jiz z predchozich témat vyplyva piekryvani
pojmu s touto oblasti.

To, Ze se pokusime o jeji rozvijeni ve vSech jejich aspektech, je nedilnou soucasti
pomoci a podpory socialng profesnich dovednosti u¢itelky MS. Ugitelé se v tomto
vyvojovém obdobi stavaji vyraznym zdrojem napodobovani socialniho chovani.

Goleman (1995) ve své knize mluvi o kompetencich v oblasti mezilidskych vztaht

jako o schopnosti spravné se v nich orientovat. Mysli tim nejen uvédomovani si pocitd,
potieb a zajmua druhych, ale také schopnost docilit Zadouci reakce od ostatnich.

Kontrolni otazky:

1. Pro¢ ma pro nas emocni inteligence vyznam i ve Skolské sfére?

Souhrn:

V této kapitole jsme si uvédomili fakt propojenosti emocni inteligence pti realizovani
mezilidskych vztaht.

Kompetence v oblasti mezilidskych vztaht




Jak nyni (z pohledu prezentovanych informaci) rozumite nasledujicim
pfislovim:

Lina huba...

Mluviti stfibro...

Sedavej, panenko, v kouté...

Napiste nékolik ¢innosti (8—10), na kterych jste se v poslednich dnech
spolupodilel(a).

Kdy jste byl(a) v ¢innosti dominantni osobou vy? Kdy jste byl(a) v pozadi?
Chtél(a) byste na tomto néco zménit do budoucna? Ve vztahu ke komu?
Co vam pfi tom maze pomoci?



14 Psychika a zdravotni stav

Cile:

¥,
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Po prostudovani této kapitoly a doporucené literatury dokazete:
> objasnit problematiku interakce lidského téla a psychiky s diirazem na
bio-psycho-socialni systém;
> uveédomit si jeho prostupnost a nutnost podpory zdravi.

Emoce a télo:
> emoce ovliviiuji imunitni systém;
> negativni emoce do urc¢ité miry zhorsuji naSe zdravi;
> hnév ma negativni vliv na kardiovaskularni systém.

Stres:
> vede k oslabeni imunitniho systému;
> vede k problémtim v oblasti zazivaciho ustroji;
> vede k mensi odolnosti vuci infekcim;
> podporuje vznik srdec¢né-cévnich onemocnéni.

Deprese:
> komplikuje 1é¢ebné procesy, hojeni;
> lidé s depresi inklinuji k vice chorobam zaroven.

Podpora zdravi:
> optimismus;
> dobré mezilidské vztahy;
> citova podpora;
> uspokojovani citovych potieb;
>

neignorovat emoce.

. Kontrolni otazky:

1. Jaké emoce maji negativni i¢inek na nase zdravi?
2. Jak muzeme podporovat kvalitu imunitniho systému?



Souhrn:

Text poukazuje na negativni vliv hnévu, stresu a deprese na naSe zdravi obecné a na
nutnost posilovani pozitivnich emoci a optimismu.

negativni u€inky emoci na nase zdravi, podpora kvality
imunitniho systému

Zhodnotte vami vyuzivané metody prace na podporu vaseho zdravi:

Pod vedenim lektora si vyzkouSejte relaxacni cviCeni. Jaké pocity ve vas
vyvolalo?

Vyhledejte informace k tématu relaxacnich cvi€eni, imaginace prostfednictvim
internetu.



Vzkaz na zaver

Kdykoliv, kdekoliv — text Jifi Suchy

To davno vSeobecné znamy je,
ze nékdo Zije a jinej nezije.

A ten kdo zije tomu znamo jest,
ze Zivot ma dlan, ale taky pést.

A tou dlani nas obcas pohladi,

a jindy pésti ranu zasadi.

Zivot je nékdy klenot, jindy $mejd,
a my uz vime, Ze to tak ma bejt.

Kdykoliv, kdekoliv,
kdyz slunce zajde,
a vyjde zas tak je to div

Kdykoliv, kdekoliv,
vzdy si mé¢ najde,
to potéSeni, ze jsem Ziv .. Ze jsem Ziv

Zivot je tunel, kterym se fiti vlak,

a nevi se kam a pro¢ a nac a jak,
pan privod¢i ndm zméii krevni tlak,
a predepiSe cestu do oblak.

Zatim vSak jesté jedeme po Zemi,
Sedej tunel si zdobime rtizemi,

co zmuze ruze to dobie znam,
voni i boda, jako zivot sam.

Kdykoliv, kdekoliv,
kdyz slunce zajde,
a vyjde zas tak je to div

Kdykoliv, kdekoliv,
vzdy si m¢ najde,

to potéSeni, ze jsem Ziv.
Kdykoliv, kdekoliv,
vzdy si m¢ najde,

to potéSeni, ze jsem Ziv.

http://www .karaoketexty.cz/texty-pisni/suchy-jiri/kdykoliv-kdekoliv-333100



Prilohy — techniky a hry

1.

Hra na pravdu

Cil: uvédomit si svoji hodnotu, své uspéchy, nazory, sva o¢ekavani a verbalizovat je
ve skuping, piip. si vyzkouset formulaci otazky sméfované do oblasti sebehodnoceni.

Pomiicky: tuzka, papir

Priklady otazek:

N I R

Reknéte, &eho si na sobé vazite.

Reknéte, co se vam naopak na sobé nelibi.

Reknéte, co si pamatujete z prvnich dni v zaméstnani.
Reknéte, jaké pozitivni momenty si ze zamé&stnani pamatujete.
Reknéte, co radi délate mimo zamé&stnani.

Reknéte, jaky nejvétsi uspdch jste zazili.

Reknéte, jak se citite v pracovnim kolektivu.

Reknéte, co oéekavate od svych piatel.

Reknéte, na co se t&site.

10. Reknéte, z jakych udalosti mate strach.

11. Reknéte, co byste chtéli zménit.

12. Reknéte, co si o sobé myslite.

13. Reknéte néco o &loveku, ktery vas ovlivnil.

Zhodnoceni:
1.

Jak se vam odpovidalo na otazky? Ktery typ otazek byl jednodussi? U kterych
jste museli déle premyslet?

Jaké pro vas bylo odpovidat ve skupiné? Jaké jste méli pocity? Reagoval(a)
byste na nékteré otazky nyni jinak? Dovede zdtvodnit proc?

Jak se vam dafilo formulovat dalsi otazky?

Inspirace: Pike, G., 2009, s. 39



2.

Jsi...

Cil: sousttedit se na vnimani vaSich kolegii. V menSich skupinach postupné probrat
nasledujici hodnoceni svych kolegii prostifednictvim vyrokl Jsi... po vzoru nize

uvedenych ptikladi.
1. Jsi$tastny, kdyz...
2. Nastve té, kdyz...
3. Nemas rad, kdyz...
4. Hodné ti zalezi na...
5. Myslis si, Ze tahle pracovni skupina...
6. Nejvic se ti na sob¢ libi...
7. Nejvic se ti na sob¢ nelibi...
8. Mas rad lidi, ktefi. ..
9. Citis kiivdu, kdyz...

10. Citi$ se ohrozen, kdyz...
11. Prave ted’ se citis. ..

Zhodnoceni:
1.

Jak se vam doplnovaly véty? Ktery typ vét byl jednodussi? U kterych jste museli
déle premyslet?

Jaké pro vas bylo sd€lovat si véty ve skupin€? Jaké jste méli pocity? Reagoval(a)
byste na nékteré véty nyni jinak? Dovede zdlvodnit pro¢?

. Jak se vam dafilo formulovat dal$i véty?

Inspirace: Pike, G., 2009, s. 39



3. Vypravéni piibéhia
A) zahajovaci ¢ast — totem (symbol)

Cil: najit spojeni s ostatnimi kolegy ve skupiné
Potteby: papir, pastelky, nlizky

V této casti utvoite dvojice ¢i trojice a zkuste si spolené vytvofit svij totem
(znak, symbol). Spole¢né si v ném najdéte centrdlni misto. Kazdy ze skupiny se pokuste
k tomuto symbolu vymyslet sviij piibeh, se kterym se spojuje. Postupné si jej vypravéjte
a dokreslujte si pro sebe mensi variantu symbolu.

B) dopliiujici ¢ast — vnitini teplo

V této Casti pracuje zpocatku kazdy samostatné. Ptipravte si arch papiru a pokuste se
zapsat vSechno, co vas vnitin¢ hieje. Poté se oznacenim pokuste odlisit, které z téchto
véci vyzaduji podporu penéz, které vylucuji ptitomnost druhych lidi a které naopak
druhé¢ lidi vyzaduji. Zkuste si je pomoci geometrickych tvart ordmovat.

Zhodnocent:

Jakymi tvary jsou jednotlivé skupiny nejCastéji oramovany? Jsou tam zastoupeny
vSechny skupiny? Co o nas vysledky vypovidaji jako o lidech obecné? A co jako
o jednotlivcich? Co mame spolecné¢ho? Pokuste se spolecné zapsat do vaseho totemu.

vvvvv

néjaké spole¢né zhodnoceni?

Inspirace: Pike, G., 2009, s. 15-17.



4. Moje SWOT analyza uéitelky MS

SWOT ANALYZA

Pomocne
Fanalon fod

Silné stranky  Siabe stranky

oy

e = |
o
=
E
&
s

Prileditosti

[lustrace SWOT analyzy. In http://cs.wikipedia.org/wiki/SWOT (12.12.2014)

»SWOT analyzaje metoda, jejiz pomoci je mozno identifikovat silné
(ang: Strengths) a slabé (ang: Weaknesses) stranky, pfilezitosti (ang: Opportunities)
a hrozby (ang: Threats), spojené...*“ (http://cs.wikipedia.org/wiki/SWOT) ... s urcitou
aktivitou. Tato analyza nam umoznuje vyhodnocovat rizikova ¢i pozitivni mista naseho
pusobeni.

»Zaklad metody spocCiva v klasifikaci a ohodnoceni jednotlivych faktori, které jsou
rozdéleny do 4 vyse uvedenych zakladnich skupin. Vzajemnou interakci faktori silnych
a slabych stranek na jedné stran¢ vici ptileZitostem a nebezpecim na strané druhé lze
ziskat nové kvalitativni informace, které charakterizuji a hodnoti uroven jejich
vzajemného stietu.* (http://cs.wikipedia.org/wiki/fSWOT).



Zadani: pokuste se samostatné vyplnit (zhodnotit) svoji pozici ucitelky
(ptip. feditelky) MS.

Jaké jsou vase silné stranky? Co citite, ze vam nejde?

Jaké z toho pro vas vyplyvaji pfilezitosti? Jaké z toho pro vas plynou hrozby?

Zhodnoceni: co jste si pfi plnéni tohoto utkolu uvédomil(a)? Najdou se néjaké
spolecné prvky (stranky) profese ve vasi skupiné obecné?

Poznamka: Material si uschovejte, po Case se knému vratte a pokuste se
o aktualizaci zhodnoceni.



5. Reklama na na$i uditelku MS

Zkuste si predstavit nasledujici situaci:

Rodice se rozhodnou oteviit matefskou Skolku a hledaji vhodné adeptky na pozici
u¢itelky MS. P¥i pohovoru viem ucastnicim nabidnou dostupné papirenské potieby
apozadaji je, aby se ptedstavili prostiednictvim kratké reklamy (max. 3 minuty),
ve které sdéli vSechny potiebné informace o svych kvalitach.

Cas na piipravu: 1 hodina

Poté: spolecné jednotlivé predstaveni a zhodnoceni

Zhodnocent:

Jak se nyni citite? S jakymi pocity jste do techniky vstupovali? Co pro vas bylo

nejobtiznéj$i? Co jste se nového sami o sobé dozvédeli? Co byste nyni pozménili?
Soucasné pocity?
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