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Aktivita pro
studenty ve tridé

SEBEUVEDOMENI

Nazev nastroje

Mapa sebepoznani

Cile nastroje

AKTIVITa S mMapou sepepoznani pro zaky muze mit nékolik pedagogickych a
psychologickych cild. Hlavnim cilem je pomoci zakim Rozvijet sebeuvédomeéni,
protoZe tato aktivita podporuje osobni reflexi a sebeuvédoméni. Pomaha jim
identifikovat a pochopit jejich emoce, silné a slabé stranky.

Cilem je také podnitit studenty ke kritickému mysleni a reflexi vlastniho Zivota.

A konecCné, coz? je také velmi duleZité, se snazi podporovat osobni pfijeti a rozvoj
pozitivniho sebehodnoceni.

Propojeni ¢innosti s dovednosti

Sebeuvédomeéni je klicovou dovednosti osobniho rozvoje a hlubokého
sebeuvédomeéni a porozumeéni, v€etné vlastnich emoci, silnych a slabych stranek,
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hodnot a cilt. Tato aktivita pfispiva k rozvoji dovednosti sebeuvédomeéni pfi nacviku
osobni reflexe, kdy si studenti udélaji ¢as na to, aby se zamysleli nad tim, kdo jsou,
co maji radi, na Cem jim zalezi a nad dalsimi rozmeéry své identity.

Vysledky

Vysledkem je ucinny zplsob, jak podpofit sebepozndvani a rozvoj sebepoznavacich
dovednosti u studentl, cozZ jim umozZni [épe porozumét sobé samym v rlznych
aspektech jejich Zivota.

Muzeme zdUraznit tfi klicové vysledky:

e Osobni reflexe
e |dentifikace emoci
e Uvédomeni si silnych a slabych stranek

Predstaveni nastroje

Aktivita "Mapa sebeuvédomeéni" je vzdélavaci nastroj uréeny k podpore osobniho a
emocionalniho rozvoje zaku, zejména ve véku 10 az 12 let. Tento inovativni pfistup
vyuziva vizudlni znazornéni, které Zaky vede na introspektivni cestu a zkouma
klicové aspekty jejich identity, emoci, silnych stranek a aspiraci.

Prostfednictvim této aktivity jsou studenti vyzvani, aby se zamysleli nad tim, kdo
jsou, co je motivuje a jaké jsou jejich osobni cile. studenti vytvori vizudlni mapu,
ktera odrazi jejich sebepojeti.

Pozadovany cas
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Doporucend doba trvani aktivity zamérené na tvorbu sebepozndvaci mapy se mlze
liSit v zavislosti na nékolika faktorech, véetné slozitosti ukolu, Urovné Ucasti ZakU a
konkrétnich cil( aktivity. Obecné se viak doporucuje napldnovat 60 aZz 90 minut,
aby studenti mohli aktivitu promyslené a dikladné dokoncit.

Potrebné zdroje, material

Aktivita s mapou sebepoznani je pomérné flexibilni a Ize ji pfizpdsobit riznym
dostupnym zdrojim a materialim.

K vytvoreni mapy sebeuvédoméni Ize pouZit Sablonu, jako je ta na obrazku, nebo ji
mohou vytvofit sami Zaci pomoci plakatovacich ploch, velkych listl papiru nebo
korkovych desek.

Tuzky, pera, fixy atd.

Doporucuje se také seznam otdzek nebo privodce, seznam otazek k zamysleni,
které maji zaky vést pfi tvorbé mapy. Tyto otdazky mohou zahrnovat témata, jako
jsou emoce, silné stranky, cile, zajmy atd.

Tipy pro implementaci nastroje ucitelem

= Pred aktivitou si peclivé naplanujte cile, kterych chcete dosdhnout. Zvazte,
jak mUzete aktivitu pfizpUsobit specifickym potfebam vasi skupiny studentd.

= Uvedte tuto aktivitu zdaraznénim vyznamu sebeuvédoméni pro osobni a
akademicky rozvoj. Propojte aktivitu se zkusenostmi z redlného Zivota, abyste
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studentldm pomohli pochopit vyznam sebeuvédomeéni pro osobni a
akademicky rozvoj.

=> Poskytnéte studentlm seznam otazek k zamysleni nebo ndvodnych otazek,
které jim pomohou strukturovat jejich myslenky. Mze jit o otazky tykajici se
emoci, silnych stranek, cil( a aspiraci.

Vékova skupina nejvhodnéjsi pro zavedeni nastroje

MARNLIVILU O IIIO}JUU QT T uUvCUuVILICIHI 14T }JI IL}JUDUUIL 1uci IyIII VCI\UVyIII DI\U}JII arti,
je vsak dulezité prizpUsobit sloZitost a zaméreni podle schopnosti a potreb
zaku.

Vhodnost nastroje (moznéproblémy, implementace offline/online, pfizplisobeni
nastroje pro konkrétni prostiedi, zaky se specialnimi potiebami atd.)

V prostredi s velkymi tfidami mUze byt obtizné Fidit skupinové lekce a zajistit,
aby se kazdému studentovi dostalo potfebné pozornosti. Redenim mdZe byt
rozdéleni aktivity na lépe zvladnutelné ¢asti, zvazeni Ucasti malych skupin a
zajisténi dostatku ¢asu pro kazdého studenta.

PFizplisobeni pro studenty se specidlnimi potfebami, Redeni mdze spocivat v
Upravé aktivity podle individualnich potreb, stejné jako v poskytnuti
dodate¢né podpory nebo umoznéni UcCasti ve verbalni podobé nebo
prostfednictvim asistenénich ndstroju.

Financovano Evropskou unii. Vyjadiené nazory a stanoviska jsou vSak pouze nazory a stanoviska autora (autorl) a nemusi
nutné odrazet nazory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA).
Evropska unie ani EACEA za né nemohou nést odpovédnost.

Cislo projektu:-2022-1-BG01- KA220-SCH-000085840
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Rozvoj emocnich dovednosti NAS-I-ROJ 2
2aku

SEBEUVEDOMENI

Aktivita pro

studenty ve tridé

Nazev nastroje

"Moje vnitrni cesta"

Cile nastroje

Aktivita "Moje vnitfni cesta" je kreativni a reflektivni nastroj uréeny k praci na
sebepoznani se studenty. Cile této aktivity jsou:

= Podporujte sebepoznani a osobni reflexi.

= usnadnit zkoumani identity a pomoci studentlm pochopit, kdo jsou, co je
definuje a jak sami sebe vnimaiji.

= Podpora sebepfijeti rozpoznanim a pfrijetim silnych stranek i oblasti, které je
treba zlepsit, a budovani pozitivniho sebeobrazu.

Propojeni ¢innosti s dovednosti

Aktivita "Moje vnitfni cesta" souvisi se sebepoznanim, protoze se snazi podnitit
vnitrni zkoumani a osobni porozumeéni. Aktivita vybizi studenty k hlubokému
zamysleni nad svymi zkusenostmi, emocemi, myslenkami a vnitfnimi hodnotami.
Tento proces introspekce je nezbytny pro rozvoj sebepoznani. Prostfednictvim
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vizualniho znazornéni své "vnitrni cesty" studenti zkoumaji a provéruji klicové
aspekty své identity a Iépe chapou, kym jsou z hlediska své osobnosti, zajmU a
hodnot.

Vysledky

Aktivita "Moje vnitfni cesta" ma potencial pozitivné ovlivnit rizné aspekty
osobniho a socidlné-emocionalniho rozvoje Zakl, podpofit jejich vétsi
sebeuvedomeni a hlubsi porozumeéni sobé samym i ostatnim. Nékteré mozné
vysledky, které by mohly vyplynout z realizace této aktivity:

= Vétsi sebeuvédomeéni, protoze studenti mohou hloubé&ji porozumeéet sami
sobé, v€etné svych emoci, myslenek, hodnot a osobnich zkusSenosti.

= Ujasnéni identity jako aktivita mGzZe studentim pomoci ujasnit si svou
identitu tim, Ze se zamysli nad zakladnimi aspekty toho, kym jsou a ¢eho si
v Zivoté vazi.

= (Osobni uznani a pfijeti. Studenti mohou zazit vétsi sebepfijeti tim, Ze
rozpoznaji a pfijmou své silné stranky i oblasti, které je tfeba zlepsit.

Predstaveni nastroje

Tato aktivita nejen podporuje sebeuvédomeéni, ale také mezilidské vztahy,
protoze studenti sdileji a oslavuji své vnitfni cesty. "Moje vnitfni

"Cesta" se stavd prostiedkem pro socidlni a emociondlni rozvoj zakd a pro
budovani hlubsiho porozumeéni sobé samym i druhym.

Potrebny cas
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Stejné jako u jinych aktivit se mUZe doba trvani aktivity "Moje vnitfni cesta"
liSit v zavislosti na Urovni vzdélani studentq, slozitosti ukolu, mnoZstvi
potrebnych Uvah a na tom, zda je zahrnuta faze skupinové diskuse.
Doporucujeme vsak naplanovat alespon 60 az 90 minut, aby se studenti
mohli smysluplné ponofit do reflexe a tvarciho vyjadreni.

Poti‘ebné zdroje, material

PR R, R A el r et AR I T IR I R -

podporuji tvaréi vyjadieni a osobni reflexi.
Papir nebo plakatovaci tabule:

Poskytnéte zakim velké archy papiru nebo plakatovaci tabule, které jim
umozni vytvorit vizualni znazornéni jejich "vnitfni cesty".

Psaci potreby - tuzky, pera, fixy.
Nezapomernite jasné vysvétlit aktivitu, jeji cile a dlleZitost sebepoznani. Ujistéte
se, ze studenti od zacatku chapou ucel aktivity.

Vytvari bezpeclné a dlivéryhodné prostredi, ve kterém se studenti citi pohodIné
pfi sdileni svych vnitfnich Uvah. Klade ddraz na dlvérnost a respekt mezi
ucastniky.

PoloZte studentim reflektivni otazky, které je povedou k zamysleni. To jim mUze
pomoci prohloubit jejich sebepoznani a vytvorit smysluplnéjsi reprezentace.

Aktivita je zakoncena skupinovou reflexi o dllezitosti poznani sebe sama pro
dosazeni spravného osobniho a socialné-emocionalniho rozvoje.
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Vékova skupina nejvhodnéjsi pro zavedeni nastroje

Lze pfizplsobit riznym vékovym skupinam, ale je daleZité pfizplsobit naro¢nost
a zaméreni podle schopnosti a potfeb Zaka.

Vhodnost nastroje (moznéproblémy, implementace offline/online, pfizpisobeni
nastroje pro konkrétni prostredi, zaky se specialnimi potiebami atd.)

Jednim z mozZnych Uskali této aktivity je otazka soukromi a citlivosti, protoze pfi
sdileni vnitfnich Uvah se néktefi studenti mohou citit nepfijemné nebo se
obdvat o své soukromi. Je proto dllezité stanovit jasna pravidla dGvérnosti,
umoznit pokud mozno anonymni moznosti a podpofit atmosféru vzajemného
respektu.

Jednad se o aktivitu, kterou lze snadno pfizpldsobit pro provadéni v online
prostredi.

Financovano Evropskou unii. Vyjadfené nazory a stanoviska jsou vSak pouze nazory a stanoviska autora (autorti) a nemusi
nutné odrazet nazory a stanoviska Evropské unie nebo Evropské vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (EACEA).
Evropska unie ani EACEA za né€ nemohou nést odpovédnost.

Cislo projektu:-2022-1-BG01- KA220-SCH-000085840
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