_ - Doporuceni: Neni nutné Ipét na ndzvu silné strdnky, Zdci si mohou nékteré pfejmenovat tak, aby jim ,to sedlo”. (Napf.:
— N ' misto ,ldska” je mozné pouzit ,prdtelstvi’, apod.). Je vhodné také uvést priklady cinii, které danou stranku predstavu-

@ AKTIVITA 2: SILNE STRANKY JAKO CESTA K USPECHU

Cile: Z4k si ujasni, co to jsou silné stranky, pro¢ jsou dilezité, a ze kazdy z nas jich nékolik mé. Z4k identifikuje své

silné stranky, a kdy je muze vyuzit.
Cas na aktivitu: 65— 90 min + 15 minut na pfipravu a 30 min na reflexi na konci projektu
Prostiedi: kdekoliv

Pomiicky: A4 papiry, psaci potteby, fixy, flipchart papiry, plakat se silnymi strankami (pfiloha 2), 24 VIA karet silnych
stranek (priloha 3), pracovni listy silné stranky (pfiloha 4), reflektujici karty pro rozvoj silnych stranek (p7iloha 5)

PREDSTAVENI SILNYCH STRANEK VIA (15 MIN)

© 620 ©

Cil: Z&k si ujasni, co to jsou silné stranky, pro¢ jsou diilezité, a ze kazdy z nas jich nékolik ma.

Prubéh:

1/ Nastroj silné stranky jsou prikladem jak do projektu zapojit vice Zéky - tedy nastrojem participace vyuky. Vystavte
VIA plakat (ptiloha 2) na viditelné misto, budete ho pouzivat pro diskuzi o charakterech

a silnych strankach.

2/ Reknéte z&kim, ze budete mluvit o silnych strankach (dobrych vlastnostech). Kazdy ma své jedine¢né schopnosti a
predpoklady zvladat urcity typ ¢innosti.

ﬁNa’lmét k diskuzi:
- »Kazdy md néjaké silné stranky, dobré viastnosti a ty mize vyuZit a udélat z nich své prednosti. U nds v Ceské republice
jsou lidi spis zvykli se shazovat, Fikat, Ze nic neumf, naddvat na to jak véci nefunguji a jsou spatné...

| ... na svét se dd ale divat i z druhé strany. Zndte Garfielda? I tato fiktivni postava, kterd vystupuje mnohdy s negativnimi

vlastnosti (liny, bez zdjmu) md nékolik dobrych vlastnosti. Napadnou vds?”
Sam ucitel miiZe navodit, napt.: asertivni (dokdZe si Fict, co chce, casto to dokdze), klidny (nestresuje se, nenechd se vytocit),
smysl pro humor, odvazny (vZdy si poradi, nenechd se odradit ani zastavit komplikacemi).
»Stejné tak i kazdy z nas ma nékolik dobrych vlastnosti. Uméli bychom na sobé néjaké najit? Nebo na nasich kamarddech?”
Jsou to takové vlastnosti, které jsou vam ,vlastnf’, tzn., Ze takovy jste nebo délate néco, do ¢eho vés nikdo nenuti. Délate
to sami od sebe, aniz by vam to nékdo ptripominal. (Napt.: nékdo se prirozené stard o blaho skupiny, nékdo rad zdolava
vyzvy a prekazkys,...)

Nechame nékolik zakt promluvit, pokud chtéji.

Kdy?z silné stranky vyuzivame efektivné, prospivaji nam i spolecnosti jako celku. Pokud se chystame realizovat
projekt, nebo chceme mit rozsahlejsi sebenahled, budeme potiebovat znat a uplatnit nase silné stranky. Védét, jaké

Ljsou nam vlastni a jaké bychom chtéli/méli rozvinout.'

3/ Predstavte plakat silnych stranek (6 kategorii a 24 silnych stranek) a zkuste spolecné se zaky charakterizovat, vy-
svétlit postupné kazdou z nich (nebo jen ty, které jsou nesrozumitelné). Nemusi to byt piesné definice, ale je potfeba
zajistit, aby byl vysvétlen vyznam kazdé silné stranky. To, zda vyznam plné chépou se lze presvéd¢it uvedenim prikla-
du chovani nebo ¢int, pti kterych se dana stranka projevuje. Pro vhodnou interpretaci muzete vyuzit i Karty silnych
stranek - priloha 3.

jb).
Toto psychologicko/filozofické téma miiZe byt vanimano dost rozdilné, je mozné s Ziky vést filozofickou debatu, pokud k
tomu nahrdva klima a zdjem Zakii. Je viak diilezité, prijimat vSechny ndzory a Zddny neshazovat.

Vice podpurnych informaci o silnych strankach a charakteru se miizete dozvédet v pfiloze ¢. 1. Také doporuceme, aby si pedagog nejprve pracovni list vypracoval sam/-a.
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HLEDANI VLASTNICH SILNYCH STRANEK
Cil: Z&k identifikuje své silné stranky, a kdy je mize vyuzit.

Priprava: V tomto kroku budete pouzivat 24 karet VIA (p#iloha ¢.3). Kazdd karta obsahuje nazev silné stranky, ilust-
ra¢ni obrazek a také motto nebo priklad chovani, které ji dokazuji. K zapsani silnych stranek doporucujeme, aby si je
kazdy zak evidoval do pracovniho listu (priloha ¢.4). Pro naslednou diskuzi o tom, jak rozvijet silné stranky mutizete
vyuzit reflektujici karty (pfiloha ¢. 5)

Pokud se rozhodnete aktivitu rozsirit o online test silnych stranek, budete také potfebovat pocitace/mobily a pristup k
internetu.

Prubéh:
Vybér silnych stranek (25 min):
Pracovni list ¢.1 Jak se vnimdm Jd?

Rozlozte karty (priloha 3) na zem ¢i na velky spole¢ny sttil (mate li karty ve velkém provedeni) nebo karty v mensim
provedeni na lavici kazdého zaka a vyzvéte je, aby si v nasledujicich cca 15 min. karty a jejich popisy jesté podrobné
prohlédli a zapsali si 3-4 nejsilnéjsi stranky (povahové rysy), o kterych si mysli, Ze sami maji (doporucujeme je vepsat
do pracovniho listu ¢.1 priloha 4). Je diilezité upozornit, Ze popis nemusi sedét uplné presné a doslova ve vSem, jedna
se ¢aste¢né i o nase odhady, jaké stranky dle karticek odpovidaji nejvice. Také Zaky vyzvéte, aby tyto 3-4 silné stranky
zkusili popsat pomoci ¢int, zazitki ¢i chovani, které dokazuji, Ze ji maji a jak se u nich konkrétné projevuje. Dal$im
krokem je hodnoceni (od 1-10) ? téchto stranek, podle toho jak si mysli, Ze maji tuto stranku nyni jiz rozvinutou.

Pracovni list ¢.2 Jak mé vnimaji ostatni?

Prvni sloupec - jak mé vidi spoluzaci doporuc¢eme vypliovat v mensich skupinkach, tak aby se zaci bavili oteviené a
zkouseli identifikovat silnou stranku jeden druhému. D4 se také vyuzit moznosti, Ze si vzdy jeden podepsany pracovni
list vybere jeden spoluzdk, ktery daného zaka dobre zna a miize presnéji usuzovat, jakymi silnymi stranky disponuje.
Vysledky vlastniho odhadu a nazort spoluzaka potom mizete prodiskutovat - vyuzijte otazky napt. Je tady nékdo, kdo
se trefil stejné jako spoluzaci? U které silné stranky to bylo? Jakou silnou strankou vas spoluzaci ocenili a sami byste to
vibec netipli?

Dalsi dva sloupce jsou pro zaky moznost, jak ziskat i dalsi dilezity pohled na sebe, a to od ¢lent své rodiny. Muzete
zaktm zadat jako domaci praci. Vybrat si mohou toho, komu v rodiné nejvice davéruji a chtéji znat jeho nazor. (mize
jit o rodice, ale i sourozence, prarodice, joné pribuzné, rodinné pratele,....).

Opét se k tomu muiZete vratit pomoci reflexe a navodnych otazek viz vyse.
Diskuze a reflexe (25 min):

Nezapomerite vyhradit prostor pro diskuzi o tom, co si Zaci vybrali. Doporu¢ujeme vytvorit prostredi co nejvice vhod-
né ke sdileni takto pomérné soukromych zéleZitosti — sezeni v kruhu, v relaxa¢ni z6né, mimo tfidu... Ujistéte se, ze vds

nebude nic rusit. Poproste zaky o zachovani klidu a sdilen, toho, co si napsali do pracovniho listu.

Pro diskuzi o tom, jak rozvijet silné stranky miizete vyuzit reflektujici karty (ptiloha 5) — na kazdé z nich jsou naméty,
jak danou silnou stranku procvicovat nebo otdzky, které vedou k jejimu hlubsimu pochopeni. Pt¥ipadné si Zaci mohou
z reflektujicich karet vybrat pro sebe ty, které chtéji rozvijet.

—
Doporuceni: U sdileni je vhodné zachovat princip svobody. Jestlize nékdo nechce sdilet, neméli

1 bychom ho nutit. Také je diilezité nehodnotit a nekomentovat to, co druzi sdili.

5
“ Pozndmka: 1= nejméné az 10 = maximélné



—'9 Navazani na aktivitu na konci projektu (30 min):
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Kklad stdt se v tom, co délaji, skutecné dobri.

Zhruba po ptl roce (¢i po ukonceni projektu) se vratte k pracovnim listim. Kazdy zak si zkusi nové hodnotit své silné
stranky. Je také mozné, Ze zjisti, Ze potfebuje néjakou vyménit. Nechte tomu volnéjsi prubéh. Jde o proces, kde se kazdy
udt...

Poté je vhodné opét sdilet, zda zaci vnimaji néjaky posun, a jaky. Pro¢ si mysli, Ze se posunuli a jaké ¢iny/zkusenosti/
pocity to dokazuji. Jak jim dané silné stranky mohou pomoci v rozhodovani o budoucim povolani. V ¢em by se chtéli
eventuelné jesté zlepsit, apod... 3

r’

Klicem k tispéchu je najit si v Zivoté takové uplatnéni, kde miiZete nejen své silné stranky uplatiiovat ale i rozvijet.
Je prokdzané, Ze lidi, ktefi maji moznost p¥i prdci rozvijet své silné stranky, se do prdce vice tési, jsou produktivnéj-
$i (denné toho zvladnou vic), prdce je bavi a nevycerpdvd (Sasto pti ni ztrdci pojem o Case), dosahuji kvalitnéjsich
vysledkii, byvaji pozitivnéjsi a také ptindsi do firmy vice inovaci. To vse ptispivd k tomu, Ze maji vysoky predpo-

vvvvv

mista. K tomu, aby jejich prace byla uspésna a efektivni, je dilezité dobre urcit, kdo ma jaky projektovy tkol resit
(rozdélit si role). Diky tomu Setfime cas i energii. K tomuto urc¢eni nam pomuize pravé to, ze vime, v ¢em jsme
dobri! Vracet se k silnym strankdm muizete po celou dobu projektu.

« Nadhled, spravedlnost, leadership, vytrvalost mohou predurc¢ovat vhodného “vedouciho” celé
projektové skupiny

« Radost z uceni, ocenovani krasy a socialni inteligenci vyuzijete pfi navrhovani moznych feseni k problémum
nebo potfebam v obci nebo pri vytvareni ¢lankd, fotografii, videi skrze které o projektu informujete.

 Odvaha, zvidavost, optimismus, laskavost, elan jsou dilezité nejen pro komunikaci uvnitt skupiny,
ale i s dal$imi partnery (spoluzaky, rodici, zastupci obce)

« Vdécnost se bude hodit v zavéru projektu, kdy doporuc¢ujeme udélat slavnostni prezentaci projektu pro
$irsi verejnost.

» Kreativitu vyuZijete pfi navrhovani feseni ale také predevsim pti jejich realizaci, kdy se néco vytvari,
opravuje, buduje.

Atd.

Doplnujici aktivita: Online test silnych stranek

Vybér silnych stranek je mozné jesté podporit online testem silnych stranek, ktery je dostupny I v ceském jazyce na této
strance: https://www.viacharacter.org/survey/account/register#youth

« Napravo vyberte “VIA YOUTH SURVEY for ages 10-17”

« Je potteba se zaregistrovat emailem a vytvorit heslo

« Stranka véas odkaze rovnou na test s otdzkami v ¢eském jazyce, na svém profile muzZete testy pojmenovat
(napt. jmény zaki) a udélat jich tak vice, pokud se kazdy zak nebude registrovat sam.

« Vysledky testu jsou vSak v anglickém jazyce - vyhodnoceni tedy muze naptiklad provést kolega vyucujici
anglicky jazyk.



Silné stranky

VE STRUCNOSTI O SILNYCH STRANKACH

Silné stranky charakteru jsou tvoieny hodnotami, ctnostmi a pozitivnimi vlastnostmi (jako napf. poctivost, odpovédnost,
odvaha, atd.). Jednim z cili vzdélavani a vychovy je spokojeny a emocné stabilni jedinec, ktery si je védom své hodnoty.
Moznou cestou jak toho dosahnout, je pravé rozvoj jejich charakteru. At uz to nazyvame obc¢anskou odpovédnosti, aktivnim
obcanstvim, rozvojem kompetenci nebo mezilidskymi a emo¢nimi schopnostmi, ve skutecnosti se to vSe tyka tohoto typu
»charakteru®, se kterym v metodice tohoto programu pracujeme, silné spojeného s urcitymi hodnotami zejména téch, ktefi
maji tendenci délat néco pro obecné dobro.

Tym organizace New Horizons Foundation se rozhodl pro sviij program IMPACT vyuzit referenéniho systému VIA (“hodnoty
v akei”), ktery pracuje s pozitivnimi charakterovymi rysy. Projektem jsme se inspirovali a vytvorili na jeho zdkladé program na
rozvoj silnych stranek, ktery pomaha lidem objevovat a poznavat sebe sama a zaroven si uréovat, kde je maji potencial ke zlep$eni.

Systém VIA byl vytvoren tymem psychologii jako protivaha k mezinarodni klasifikaci nemoci. VIA jsou mezinarodné uznavané,
pouzivané a mnoha studiemi ovéfené. Charakterové silné stranky jsou zaloZeny na dlouhodobém védeckém vyzkumu a holistic-
kém pristupu (Peterson, Seligman, 2004).

Pozn. SEVERu:

Pokud mluvime o silnych strankdch, objevuji se dvé hlavni myslenkové skoly:

« Silné strdnky charakteru, jako jiz existujici schopnosti konkrétniho zpiisobu chovéni, mysleni nebo citového vnimdni,
které jsou pro nds autentické, energetizujici a umoznuji ndm optimdlni fungovéni, vyvoj a vykon (Linley, 2008).
Tuto ,,Skolu“ reprezentuje pfistup VIA, kterym se v této metodice zabyvdime.

« Druhou ,,skolou* jsou spise talenty, které se vice zamétuji na dovednosti, které jste jiz vyvinuli

Jak je utvaren charakter?

»Aby mladi lidé mohli rozvijet sviij smysl pro zodpovédnost, musi se ulit starat se a podilet se na ¢innostech, kdy o nékoho nebo néco
pecuji. Aby se naucili starat o spolecné dobro, musi se na tom ptimo podilet (Lickona 1991, s. 312).

Nikdo nemtiZe rozvijet sviij charakter bez aktivni ¢innosti. Cinnosti ptispivaji k vytvateni navyk a navyky tvoti charakter. Komu-
nitni projekty poskytuji prilezitost jednat, jednani je samotnym vysledkem nebo uéelem zaméfenym na ,vychovu k transformaci®
a zaroven je to prostredek nebo ndstroj pro rozvoj charakteru.

Ale magicky okamzik, tzv. ‘AHA moment’, nenastéva pouze pti jednani. Pfi realizaci projektu jsme ¢asto zahloubdni jen v tom, co
se déje kolem nas: plan vytvoreny ve tfidé neodpovida realité¢ v komunité, mezi Zdky jsou malé konflikty, nékdo zapomnél promlu-
vit s partnerem projektu, tiskova zprava nebyla publikovana mistnimi novinami atd. a zapomindme se podivat dovnit sebe a na
to, co se s nami déje. Reflexe by méla byt ten okamzik, kdy jsme na konci kazdého projektu schopni podivat se na udalosti a stav,
ve kterém jsme byli, a spravné je analyzovat, abychom zduraznili vyvinuté charakterové rysy. Jinymi slovy, reflexe je to, co prinasi
dulezité “aha momenty” na vyvoj charakteru.

4
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6 kategorii ctnosti - Values In Action

Laska (Love) - Cenite si tésnych vztahi s ostatni-
mi, zejména téch, kde jsou sdileni a péce vzdjemné
opétovany. Lidé, se kterymi jste si nejblize, jsou
stejni lidé, kterym jste nejblize vy.

Tvorivost, originalita, vynalézavost (Creativity) -
Kli¢ovou soucasti toho, kym jste je, Ze premyslite
nad novymi zptisoby jak provadét rtizné véci. Je-li
to mozné, nikdy se nespokojite s tim délat véci
obvyklym, konven¢nim zptsobem.

Zvidavost, zajem o svét (Curiosity) - Jste
zvidavy/zvidava, vSe vas zajima. Neustale kladete
otazky a vSechny oblasti a témata vam pripadaji
fascinujici. Rad/a zkoumite a objevujete.

Upfimnost, poctivost, autenti¢nost (Honesty)
- Jste ¢estnym clovékem nejen tim, Ze mluvite
pravdu, ale také tim, ze Zijete sviij zivot
opravdové a autenticky. Jste nohama pevné na
zemi, bez pretvarky a predstirani, jste "skutec-
nou" osobou Zijici v realité.

Laskavost (Kindness) - Jste laskavy/laskava
a velkorysy/velkorysa vii¢i druhym a nikdy
nejste natolik zaneprazdnén/a, abyste
neudélal/a laskavost. Uzivate si dobrych skutki
pro druhé, i kdyz je tfeba tak dobre neznate.

Socialni inteligence (Social Intelligence) - Jste
si védom/a motivii a pocit jinych lidi. Vite, jak
se chovat a co délat v riaznych socidlnich
situacich i co délat, aby ostatni byli v pohodé.

Laska k uceni (Love of learning) - Rad/a se ucite
novym vécem a dovednostem, at uz formalné v
ucebné, krouzku nebo ve volném ¢ase na vlastni

pést. Vzdy jste miloval/a $kolu, ¢teni a muzea -
cokoliv a vSude, kde je prilezitost ucit se.

Perspektiva, vhled, orientace na budoucnost

Vytrvalost, pracovitost, pile

(Perspective) - I kdyz o sobé nepremyslite jako
o moudré/m, vasi pratelé vis za moudré
povazuji. Ocenuji va§ pohled na véci a obraceji

(Perseverance) - Tvrdé pracujete na
dokonceni toho, co za¢nete. Bez

se na vds o radu. Zpisob, jakym se divate na Lidskost (Humanity) State¢nost, udatnost (Bravery) - Jste odvaz- l(ilfiuvré:spiglelgt i‘;ihg:ti Z;ZIC ﬁ;)te
Usudek, kritické mysleni (Judgement) - svét, dava smysl vom osobné i druhym. Lidskost popisuje silné stranky, které se projevuji v pecujicich ‘ ny/ odvé.iné, neskryvéte se Pf'e_d hrozbou, V}"Z.V‘)u’ se rozptyl o.vat Z ufp okoJ'u' e, vés plnéni
Promyslite a zkoumate véci a jevy ze viech stran. vztazich s ostatnimi.Tyto silné stranky jsou interpersondlni a jsou obtizemi .nebo boles.ti. Zasaz.u)et.e seoto, coje kol ¥ 7
Nevynasite okamzité soudy a zavéry. Abyste nejvice relevantni ve vztazich jednotlivce vici jednotlivei. Sipie évlné, ikdyz pr oti vam eXlStque CROZICES i
mohl/a uéinit rozhodnuti, spoléhate se pouze na Jednite podle svych pfesvédcent.
spolehlivé dukazy. Jste v§ak schopen/schopna
svlj nazor zménit.
Moudrost (Wisdom)
o Moudrost se zabyva silnymi strankami, které zahrnuji | Odvaha (Courage) Vitalita, elén, nadvéfni (Zesvt) - Bez
_— zpisob, jakym ziskavime a vyuzivime znalosti. Odvaha popisuje silné stranky, které se tykaji pfekondni strachu. olvl'ledu n'a to, co de’late, kevvse,mu »
] Tyto silné stranky se mohou projevovat uvnitt nebo navenek, pfistupujete s velkym nadSenim a energii.
protoze se skladaji z poznani, emoci, motivaci a rozhodnuti. Nikdy neudéléte nic nap}‘il, do vieho
davate celé své SRDCE. Zivot je pro vas
— dobrodruzstvim.

Spravedlnost (Justice)
Spravedlnost (Fairness) - Spravedlivé Spravedlnost popisuje silné stranky, které ¢ini Zivot férovym
a férové zachézent se viemi lidmi je a spravedlivym. Jsou v $ir§im pohledu interpersondlni a popisuji
jednou z vasich zésad. Nedovolite, aby nejlepsi interakci mezi jednotlivcem a skupinou nebo komunitou.

Stiidmost (Temperance)
Sttidmost se zabyva silnymi strankami, které nds chrani pred
vystfednosti a extrémy. Je to praktikovand schopnost sledovat
a ovladat své emoce, motivaci a chovani, chybi-li nam pomoc
zvnéjsku. Do této kategorie spadaji nasledujici silné stranky:

vase osobni pocity predjimaly vase
rozhodnuti o jinych lidech. Kazdému
date $anci.

Odpusténi, milosrdenstvi (Forgiveness) -
Odpoustite tém, ktefi (vam) provedli néco
$patného. Vzdy davite lidem druhou $anci.

Vasim hlavnim principem je milosrdenstvi,
Transcendence (Transcendence) | ne pomsta.

Transcendence (nadsmyslovost, nadprirozenost) popisuje silné <
stranky, které ndm poskytuji $iroky smysl pro spojeni s né¢im
vét$im, nez jsme my sami, pokud jde o smysl a ti¢el naseho byti.

Lidrovstvi (Leadership) - Vynikate ve vedeni

a povzbuzovani skupiny, aby zvladla a udélala co je
treba a zachovavate ve skupiné harmonii, takze se
vSichni citi byt jeji soucasti a zapojeni. Dobrou praci
odvadite pri organizovani aktivit, chcete vidét, Ze se
véci déji a odehravaji.

Obezietnost, proziravost (Prudence) - Jste
opatrny/opatrna a vase volby jsou ze zasady
obezretné. Nefeknete ani neudélate Zadnou véc,
které byste pozdéji mohl/a litovat.

Pokora, skromnost (Humility) - Nehledate svétla
reflektorti a ramp, radéji za sebe nechate promlouvat
své vysledky a tspéchy. Smyslite o sobé dobre a mate
dobry pocit, kym jste. Jste si také védomi svych chyb,
mezer ve svych znalostech a nedokonalosti. A co je
nejdilezitéjsi, jse spokojeni, aniz byste byli sttedem
pozornosti nebo byli chvaleni za své Gspéchy.

Smysl pro krasu a dokonalost (Sence of Beauty & Excellence)
- Viimate si a ocenujete krasu, dokonalost a/nebo kvalifikovany
vykon ve viech oblastech Zivota od ptirody pres uméni,
matematiku a védu az po kazdodenni zélezitosti. MtiZe jit o tfi
druhy dobra: fyzicka krasa, dovednost/talent nebo ctnosti. Vdécnost (Gratitude) - Jste si védom/a dobrych
véci, které se vam stavaji, a nikdy je neberete
jako samoztejmost. Vasi ptitelé a ¢lenové rodiny
védi, ze jste vdé¢nou osobou, protoze vzidy mate
¢as vyjadrit své diky.

Tymova prace (Teamwork) - Vynikéte jako ¢len
skupiny. Jste loajalnim a oddanym spoluhrac¢em.
Vzdy délite sviij podil a usilovné pracujete na
uspéchu své skupiny.

Sebeovladani, sebekazen (Self-Regulation) - Védomé
ovladate své pocity a jedndni. Jste disciplinovany/discipli-
novand. Méte pod kontrolou své emoce a chuté, ne naopak.

Nadéje (Hope) - Od budoucnosti
ocekévite to nejlepsi a pracujete na
tom, abyste toho dosdhl/a a aby se tak

Smysl pro humor (Sence of humor) - stalo. Véfite, ze budoucnost je néco,

R’ad/ 4 sef;n}e]:e'te,av spfymlvljete. Ji pro co mitZete ovlddat. Spiritualita (Spirituality) - Mate silné a soudrzné presvédceni
vas d1,11e21.te,p rmavs,et usmevna tvavre, o vy$$im ucelu a smyslu vesmiru. Vite, kam zapadate v rdmci
druhych lidi. Snazite se vidét v kazdé e

vyssiho fadu toho, co vas presahuje. Vage presvédéeni formuji

situaci tu svétlou strdnku. va$e ¢iny a jsou pro vas zdrojem ttéchy a uklidnéni.

Zpracovano dle VIA Character Strengths




Karty silnych stranek

MOUDROST

USUDEK
KRITICKE MYSLENT

ZVIDAVOST /
ZAJEM O SVET

KREATIVITA

Premyslite o novych a jedi-
necnych zptsobech, jak
délat véci jinak. Prichazite

s napady, které vyusti v néco,
co ,,stoji za to.“ Casto spoje-
no s uméleckym nadanim.

Jste zvidavi. Zajimate se

o rizné véci jen tak. Radi
kladete otazky. Rizna témata
a nové pohledy ¢i nazory
jsou pro vas fascinujicimi.
Radi objevujete a odkryvate.

Promyglite a zkoumate véci
do hloubky ze vsech stran.
Neunahlujete se v zavérech;
jste schopni ménit nazor,
jestlize naleznete novy
podnét.

RADOST Z UCENI SE NADHLED/

PERSPEKTIVA
Radi se u¢ite novym vécem,
at uz formalné nebo sami.

Pratelé vas povazuji za
Radi rozsifujete své obzory.

moudré. Jste ochotni

moudré rady ostatnim; divat
se na svét riznymi uhly
pohledu, které davaji smysl

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
! |
: a schopni poskytovat :
| |
| |
| |
| |
| pravé nam, nebo ostatnim. !
| |
| |
| |
! |



Karty silnych stranek

ODVAHA

UPRIMNOST /
POCTIVOST

STATECNOST VYTRVALOST A PILE
Jste state¢ni, neskryvate se
pred hrozbami ani vyzvami.
Podporujete to, co je sprav-
né, i kdyz ostatni nesouhlast;
jednate podle svého nazoru,
prestoze neni populdrni.

Tvrdé pracujete na dokonce-
ni toho, co jste zacali. Vytr-
vate nehledé na prekazky.
Dokoncujte véci vcéas. Ze
splnénych kol mate poté-
Seni.

Jste ¢estnym clovékem,
fikate pouze pravdu; jste
autenticky a jednate uptfim-
né. Jste nohama pevné na
zemi, bez pretvarky a pred-
stirdni.

ELAN / NADSENI

Bez ohledu na to, co délate,
ke vSemu pristupujete

nezanedbavate, do vSeho
vkladate srdce. Zijete zivot
jako dobrodruzstvi; citite se
vét§inou nadsené a povzbu-

I

I

|

|

|

|

|

|

|

I

| ’ v 7 .7
i s velkym nad$enim a energii.
I

|

|

|

|

|

|

: zené.
I

I

|
|
|
|
|
|
|
|
|
Nedélate véci “napul” ani je :
|
|
|
|
|
|
|
|
|



Karty silnych stranek

LIDSKOST

SOCIALNI
INTELIGENCE

LASKA LASKAVOST
Cenite si blizkych vztahta

s ostatnimi, zejména s témi,
ktefi nam oplaci nasi starost
a péci; mate blizko k lidem.

Jste laskavi a velkorysi. Radi
délate dobré skutky pro
druhé; pomahate a starate se
o né. Nikdy nejste natolik
zaneprazdnéni, abyste
nékomu nepomohli. Dob-
rych skutkt pro druhé si

uzivate.

|

|

|

|

I
Jste si védomi a rozumite :
svym pocitim a myslenkam, I
stejné jako pocitiim lidi :
kolem sebe. Umite zapad- !
nout do rtznych sociélnich |
situaci a vite co délat, aby !
ostatni byli v pohodé. |
|

|

|

|



Karty silnych stranek

TRANSCENDENCE .
(NADSMYSLOVOST, NADPRIROZENOST)

OCENOVANTI VDECNOST OPTIMISMUS
KRASY A
DOKONALOSTI Jste si védomi dobrych véci, Ocekavate od budoucnosti

které se vam stavaji, a nikdy
je neberete jako samozfej-
most. Udélate si ¢as na
vyjadfeni vdé¢nosti.

to nejlepsi a pracujete na
tom, aby se to tak stalo;
vérite, Ze dobra budoucnost

ostatnich v riiznych oblas- je néco, co mizeme ovlivnit.

tech naSeho kazdodenniho
zivota.

|
|
|
|
|
I
I
I
I
|
| Y7 /4 . v . /4
i Viimadte si a ocenujete krasu
|
|
|
|
I
I
I
I
|
|
|

|
|
|
|
|
|
|
|
|
kolem sebe a dovednosti :
|
|
|
|
|
|
|
|
|

SMYSL PRO HUMOR DUCHOVNO /

SPIRITUALITA
Radi se sméjete a Sprymuje-
te. Diky tomu umite primeét
ostatni, aby se usmivali, je to
pro vas dulezité. Snazite se

v kazdé situaci vidét svétlou
stranku.

|

|

|

|

|

|

Y V7 YYr 7Y r |
Vértite ve vyssi ucel; mate |
presvédceni o smyslu zivota, !
, o o |
ktery formuje nase chovani |
a poskytuje nam atéchu. !
|

|

|

|

|

!

!

|



Karty silnych stranek

STRIDMOST

ODPUSTENI SKROMNOST / OBEZRETNOST

POKORA
Odpoustite tém, ktefi se
mylili, pfijimate lidi

s nedostatky, davate lidem
druhou $anci; nejste
pomstychtivi.

Jste opatrni, davate pozor-
nost rozhodnutim a volbdm,
které délate; neprijimate
zbyte¢na rizika; nefikate

a nedélate véci, kterych byste
pozdéji litovali.

Nechidte uspéchy a vysledky
mluvit za sebe spiSe, nez
abyste se jimi sami chlubili.
Nepovazujete se za dulezi-
téj$1 nez jini.

SEBEOVLADANI

Védomeé ovladate své pocity
a jednani. Jste disciplinova-

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| ni. Své emoce a touhy mate
: pod kontrolou, ne naopak.
|
|
|
|
|
|
|
|
|



Karty silnych stranek

SPRAVEDLNOST

LIDROVSTVI/
VEDENI LIDI

TYMOVY DUCH SPRAVEDLNOST
Chovate se ke kazdému
stejné a spravedlivé;
nenechate se ovlivnit pred-
sudky; davate kazdému
stejnou Sanci.

Pracujete dobfe ve skuping;
jste loajalnim a oddanym
spoluhracem; usilovné
pracujete na uspéchu své
skupiny.

Vynikate ve vedeni

a povzbuzovani skupiny,
jejiz jste soucdsti. Motivujete
ji, aby zvladla a udélala, co
je potfeba a zachovavate
pritom harmonii ve skupiné.
Dobfe organizujete aktivity.



Silné stranky v akci

© Jak se vidim/vnimam JA

Ohodnot Ohodnot

. 14 14 _ . 7 ‘ 54 7 r r Nr 1 7 r ‘
Silné stranky ‘ Vyl,)er 3-4silné ] Popis své cvhovalrtl / prozivani, k,tere ' droven ‘ droveit
stranky (povahové dokazuje, Ze mas tyto povahové rysy silné své | silné své
r YSY):vktvel' é S'iVTY stranky, = stranky,
myslis, Ze mas na $kale | na skale

1-5(je | 1-5(po
nejvyssi) | pil roce)

Tvorivost / Zvidavost /
Zajem o svét

Usudek /
Kritické mys$leni

Laska k uceni se

Perspektiva / Orientace
na budoucnost

Laska

Laskavost

Socialni inteligence

State¢nost / Udatnost

Upiimnost / Poctivost /
Autenti¢nost

Vytrvalost /
Pracovitost / Pile

Vitalita / Elan /
Nadseni




Silné stranky v akci

Silné stranky

Vyber 3-4 silné
stranky (povahové
rysy), které si TY
myslis, Ze mas

Popis své chovani / prozivani, které
dokazuje, Ze mas tyto povahové rysy

Ohodnot
uroven ‘
silné své
stranky,
na skale

1-5 (5 je

nejvyssi)

Ohodnot
aroven
silné své
stranky,
na skale
1-5 (po
pil roce)

Odpusténi /
Milosrdenstvi

Pokora / Skromnost

Obezretnost /
Proziravost

Sebeovladani /
Sebekazen

Spravedlnost

Lidrovstvi

Tymova prace

Smysl pro krasu
a dokonalost

Vdécénost

Nadg¢je

Smysl pro humor

Duchovno/ Spiritualita




Silné stranky v akci

© Jak mé vidi SVET - ostatni?

Silné stranky

Oznac, 3-4 silné
stranky, které si
tvoji SPOLUZACI
mysli, Ze mas.

Oznad, 3-4 silné
stranky, které si
tvoji RODICE
mysli, Ze mas.

V jakych situacich/
¢inech vidi tuto
silnou stranku
tvoji rodice?

Jaké jsou tvé
nejsilnéjsi stranky
dle vysledku

online testu?

Tvorivost / Zvidavost /
Zajem o svét

Usudek /
Kritické my$leni

Laska k uceni se

Perspektiva / Orientace
na budoucnost

Laska

Laskavost

Socialni inteligence

Stateénost / Udatnost

Uptimnost / Poctivost /
Autenti¢nost

Vytrvalost /
Pracovitost / Pile

Vitalita / Elan /
Nadseni




Silné stranky v akci

Silné stranky

Oznad, 3-4 silné
stranky, které si
tvoji SPOLUZACI
mysli, Ze mas.

Oznad, 3-4 silné ‘
stranky, které si
tvoji RODICE
mysli, Ze mas.

V jakych situacich/
¢inech vidi tuto
silnou stranku
tvoji rodice?

Jaké jsou tvé
nejsilnéjsi stranky
dle vysledku
online testu?

Odpusténi /
Milosrdenstvi

Pokora / Skromnost

Obezretnost /
Proziravost

Sebeovladani /
Sebekazen

Spravedlnost

Lidrovstvi

Tymova prace

Smysl pro krasu
a dokonalost

Vdécénost

Nadéje

Smysl pro humor

Duchovno/ Spiritualita




Reflektujici karty

KREATIVITA

'~ o7 B

JAK PROCVICOVAT

Kdyz narazite na problém, snazte se mu porozumét a najit
nékolik rtiznych feseni. Vénujte se kazdy den béhem
volného ¢asu aktivitdm, které podporuji kreativni mysleni
(psani basni, pouzivani pfedmétti riznymi odli$nymi
zpusoby). Snazte se travit ¢as kreativnim myslenim.

FILMY

Life is beautiful, 1997 (orig. La vita e bella)
A Beautiful Mind, 2001

To be and to have, 2002 (orig. Etre et avoir)

PISNE

Make Your Own Kind of Music - The Mamas & The Papas
The Candy Man - Willy Wonka - Gene Wilder

Paperback Writer - Beatles

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Byt odlisnym, nachdzet neobvykla feseni béznych problémii,
je to dar nebo vyzva?

o Jak miizu byt jiny, a presto akceptovany?

o Staci byt chytry k nalezeni kreativnich feseni?

RADOST Z UCENI SE

JAK PROCVICOVAT

Naucte se 5 novych slov véetné jejich vyznamu alespon 1 za
tyden. Prectéte si alespon 1 knizku (ne fikci) za mésic, kterd
Vas upouta tématem, nebo je motivujici. Naucte se néco
nového se svym télem (Zonglovat, psat druhou rukou, stoj
na hlavé

FILMY

Akeelah and the Bee, 2006

Learning to Drive, 2014

The chorus, 2004 (orig, Les choristes)

PISNE

Teach Me Tonight - Amy Whinehouse
Keep On Growing - Derek & The Dominos
Downtown - Petula Clark

REFLEKTUJICI OTAZKY

o Je hodné znalosti klicem k tispésnému Zivotu?

o Jak vim, Ze to, v co véfim, je pravdivé nebo spravné?

o Je mozné, ze kazdy ma svou vlastni pravdu? Jestlize ano,
jak se shodnout, co to pro mé znamend?

D o7 B

JAK PROCVICOVAT

Premyglejte nad aktivitou, kterd Vas nebavi. Zkuste najit
alespoil 3 zajimavé rysy této aktivity, kterych jste si doposud
nev$imli. Zkoujmejte své prostiedi, soustfedte se na véci,
které obvykle prehliZite. Zkousejte ke kazdé situaci vymyslet
nékolik otazek.

FILMY

Alice in Wonderland, 2010
Frida, 2002

Alike, 2005

PISNE

Upside Down - Jack Johnson

On the Road To Find Out - Cat Stevens
Mr. Curiosity - Jason Mraz

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Co mé nuti pokldadat otdzky, kdyz néco nevim?
o Co mi brdni pred pokldddnim otdzek?

o« Mél bych byt zvédavy, nebo obezfetny?

NADHLED

JAK PROCVICOVAT

Kdyz se bavite s ostatnimi, nejprve pozorné poslouchejte, a
poté vyjadiete své nazory. Ctéte si citdty ohledné moudrosti
¢i nadhledu. Najdéte jeden, ktery Vas oslovil, prepiste si ho
vlastnim zptsobem. Pfemyslejte nad zpusoby, jak Zit sviij
zivot podle daného citatu. ZtotoZnéte se s néjakou moudrou
osobnosti, prectéte si knihu o ni, nebo se podivejte na
zivotopisny film . Ztotoznéte se s moznostmi, které jste se
dozvédéli a miizete je prenést do svého Zivota.

FILMY
Inception, 2010 / The King's Speech, 2010
Star Wars, 1977-2017

PISNE

Secret of Life - James Taylor
Father & Son - Cat Stevens
Forever Young - Bob Dylan

REFLEKTUJICI OTAZKY
o Je mozné mit stejny ndhled na problémy jako ostatni?
o Co znamend mit stejny nadhled na néjaky problem?




.| Reflektujici karty

KRITICKE MYSLENI

JAK PROCVICOVAT

Zahrajte si na dablova advokata s myslenkami, na které mate
vyhranéné nazory. Myslete na situaci v minulosti, ktera Vas
netési, a na to, jak jste danou situaci zvladli a co jste mohli
udélat jinak.

FILMY

Sherlock Holmes, 2013
The Matrix, 1999

The Terminal, 2004

Let it Be, Changes - David Bowie
Both Sides Now - Joni Mitchell
I'm Yours - Jason Mraz

REFLEKTUJICI OTAZKY
o Jak mi kritické mysleni pomdhd?
o Je kritické mysleni vyhodné? Kdy ano, kdy ne?

%
£
Jj PISNE
7



Reflektujici karty

ODVAHA

© o7 B

c

JAK PROCVICOVAT

Najdéte ve svém Zivoté situace, kdy jste plasi a vyhybate se
konfrontaci. Procvi¢ujtevéty, ton hlasu a vyraz tvare, které
Vam zptijemni jedndni v takovych situacich. Nebojte se
spratelit s nékym, kdo je odliny.

FILMY

Hotel Rwanda, 2004
Batman Begins, 2005
Schindler’s list, 1993

PISNE

Get Up, Stand Up - Bob Marley
I Can - Nas

My Way - Frank Sinatra

REFLEKTUJICI OTAZKY
« Jsou néjaké situace, kdy odvdzny znamend byt hruby?
« Znamend nedostatek odvahy zbabélost?

« Co je pro Vis tézsi: byt odvdzny v mluveném slovu nebo
ve fyzickych aktivitdch? Proc je jedno nebo druhé lehci ¢i

vvvvvv

JAK PROCVICOVAT

Az Vas pristé nékdo pozada o radu, dejte mu konstruktivni
zpétnou vazbu, pfimou a autentickou. Dodrzte své zdvazky a
budte zodpovédny ve vSech vztazich. Jestlize s né¢im
souhlasite, budte spolehlivy a spliite, co jste slibili.

FILMY

Win Win, 2011

Dead Poets Society, 1989
Ben-Hur, 2016

PISNE

Honesty - Billy Joel

Tell It Like It Is - Aaron Neville
Get Real - Kelly Willis

REFLEKTUJICI OTAZKY
« Je vZdy vhodné Fikat to, Cemu véfite a myslite si?
« V jakych situacich chceme, aby ostatni byli poctivi?

VYTRVALOST

'~ o7 B

JAK PROCVICOVAT

Urcete si 5 ukolti kazdy tyden. Rozdéjte si je na mensi kroky,
dokoncete je v¢as a pozorujte sviij pokrok. Napiste si seznam
véci, které musite délat a odskrtavejte je pravidelné ze
seznamu.

FILMY

Himal4j - karavana, 1999

127 Hours, 2010

The Pursuit of Happiness, 2006

PISNE

I Will Survive - Gloria Gaynor

Ain't No Mountain High Enough - Marvin Gaye & Tammi
Terrell

Workin on a Dream - Bruce Springsteen

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Jsou situace, kdy nemiizete néco dokoncit, prestoZe byste
méli? Proc? Jsou situace, kdy se Vam podafi uspét?

« Jsou situace, kdy se vytrvalost nevypldci?

« Kdy je diilezité byt vytrvaly?

ELAN A NADSENI

JAK PROCVICOVAT

Respektujte kvalitni spanek, zdravé jidlo, pijte vodu.
Pozorujte, jak se Vam méni nélada v souvislosti s vyse
uvedenym. Cvicte (jizda na kole, béh, atd.,) Cvicte i s prateli!

FILMY

The Artist, 2011
Pleasantville, 1998
The Lego Movie, 2014

PISNE

Happy Elevation - U2

I Feel Good - James Brown
Don't Let Me Fall - B.o.B.

REFLEKTUJICI OTAZKY
« Co z vyse uvedeného nejvice pozitivné ovliviiuje
Vasi ndladu?

vvvvvv




Reflektujici karty

LASKAVOST

JAK PROCVICOVAT

Snazte se poznat a porozumét lidem kolem sebe tim, Ze
zjistite, co je pro né dulezité a budete to délat s nimi.
Zacnéte délat véci, které Vés bavi i s ostatnimi (chozeni po
horach, prochazky v parku, sporty, atd.).

JAK PROCVICOVAT

Délejte dobré skutky kazdy den (pustte nékoho v autobuse,
kupte priteli svadinu, atd.). Mluvte/pisté laskavé, kdyz
komunikujete emailem/dopisy /telefonicky. Usmivejte se,
kdyz zvedate telefon a uzijte si, Ze poslouchate osobu, se
kterou komunikujete.

FILMY

Frozen, 2013

Slumdog Millionaire, 2008
Love actually, 2003

FILMY
Amelie, 2001 (orig. Le fabuleux destin d'Amélie Poulain)
Pay it Forward, 2000 / The Blind Side, 2009

PISNE
Greatest Love of All We Are The World
The Word - Beatles

Great Big Love - Bruce Cochburn

Lean on Me - Bill Withers
I'd Like to Teach the World to Sing - Demi Holborn

REFLEKTUJICI OTAZKY

o MiiZete mit rddi svého souseda tak, jako mdte ridi sebe?

o Jestlize nemdte dostatecné radi sami sebe, miiZete mdt rddi
nékoho jiného?

o Miizete mit radi nékoho vic nez sebe? Je ldaska klicem k miru?

REFLEKTUJICI OTAZKY
« Staci mit dobré myslenky, aby i nase ciny byly dobré?
« MiiZete o sobé nebo o nékom jiném ftici, Ze je dobrym
clovékem?
¢ o Jak si vybirdte ptitele? Je dobry pfitel take dobrym clovékem?
o Délaji dobré ciny clovéka dobrym?

'~ o7 B

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
PISNE [
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

JAK PROCVICOVAT

Pozorujte a vyjadiujte své emoce. Jakmile si uvédomite své
emoce, pojmenujte je a je-li je to vhodné, sdilejte je s nékym.
Napisté 5 pociti, které prevladaji béhem dne a pozoruijte,
zda-li se opakuji ¢i nikoliv. Podivejte se na film (bez zvuku)
a zapisté si pocity, které jste zaznamenali.

FILMY

Another Year, 2010 (orig. Another Year)

Mozart and the Whale, 2005 (orig. Mozart and the Whale)
Inside Out, 2015

PISNE
Getting to Know You Five Years - David Bowie

The Gambler - Kenny Rogers / People - Barbara Streisand

REFLEKTUJICI OTAZKY
o Jak muze jiny clovék porozumeét nasim emocim? Jak miiZeme
rozumét tém jejich?
« Co se stane, kdyz mdte dobrou ndladu a mdte Celit
c problému? Co se stane, kdyz mdte ndladu negativni?
o Je dobré poslouchat, co fikaji ostatni a brdt v potaz jejich city?



.1 Reflektujici karty

OCENOVANI KRASY

A DOKONALOSTI

JAK PROCVICOVAT
Starite se dobrovolnikem, kde muzete pomoci ostatnim.

% Pomozte blizkym stanovit cile/vyfeseni problému

a pozorovat pravidelné jejich zlep$eni.

JAK PROCVICOVAT

Napisté kazdy den 3 véci, za které jste vdé¢ni.

Zkuste béhem dne 10 minut vénovat tomu, Ze budete mit
radost ze sebe sama.

o

Zorganizujte ¢teci krouzek se svymi prateli / rodinou.

FILMY

Cars, 2006

Up, 2009

It Could Happen To You, 1994

FILMY

The Way Back, 2010

Coach Carter, 2005
Shawshank Redemption, 1994

|

|

|

|

|

|

|

|

o5, .
|

|

|

PISNE |
Imagine - John Lennon [

We are the World - Michael Jackson |

|
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|

|
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PISNE
Poems, Prayers and Promises - John Denver
Thank You - Bonnie Raitt
Thank You - Dido
We are Family - Sister Sledge
REFLEKTUJICI OTAZKY

« Komu a jak byste chtéli vyjadrit sviij vdék?

« Pro¢ je diilezité byt vdécny?

c o Jaké efekty md vdék?

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Preferuji pracovat v tymu nebo samostatné?

o Jaké jsou vyhody prdce na projektu samostatné?
o Jaké jsou vyhody prdce na projektu v tymu?

OPTIMISMUS

JAK PROCVICOVAT
% Predstavte si sebe jako hlavniho hrdinu filmu, kde se
potkavate s prekdzkami, které uspésné prejdete a nakonec

JAK PROCVICOVAT

Zamyslete se nad situaci, kdy jste pouzili sviij humor k
vyhodé své ¢i nékoho jiného. Napiste néco vtipného, co se
Vam dnes stalo. Snazte se zaméfit na sviij humor ¢i humor
nékoho jiného kazdy den. Zapisujte si vtipné historky do
diare. Podivejte se na komedii nebo si prectéte néco
vtipného kazdy den.

dosdhnete svého cile.

FILMY

Cast away, 2000

Eternity and a day, 1998 (orig. Mia aioniotita kai mia mera)
Divergent, 2014
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PISNE |

CE Here Comes the Sun - George Harrison I
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FILMY
Zorba the Greek, 1964 / Adams, 1998 / Ridicule, 1996

I'm a Believer - Monkees
Hope - Natasha Bedingfield

Always Look On the Bright Side of Life - Monty Python
The Hokey Pokey - Brave Combo

I Wanna Soak up the Sun - Sheryl Crow
REFLEKTUJICI OTAZKY

o Jaky je rozdil mezi ocekdvinim a nadéji dle Vis?

« Co tvrzeni “nadéje umird posledni” pro Vis znamend?

REFLEKTUJICI OTAZKY

o Je dobré nebo Spatné smdt se nedostatkiim nebo chybam?
Kdy je to dobré a kdy spatné?

o Jaké rysy md dle Vis osoba, kterd md smysl pro humor?

o Miize se smysl pro humor naucit?

« Je spojnice mezi dobrou ndladou a humorem?

%
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. Reflektujici karty

DUCHOVNO

A SPIRITUALITA

JAK PROCVICOVAT

Uzivejte si zvla$tni chvile, kdy se zastavi ¢as a mdte ¢as jen na
% sebe. Vyberte si a pouzivejte medita¢ni techniky (modliba,

objevovani prirody, atd.), nebo zptisob Zivota (prace pro

charitu, soucit pro zranitelné, atd.). Kdyz se Vam stane néco

traumatizujiciho, snazte se v tom hledat hlubsi smysl.

FILMY

The Wizard of Oz, 1939
Before Sunrise, 2004
Seven years in Tibet, 1997

PISNE

A Mother's Prayer
Let it Be - Beatles
We Shall All Be Reunited - Patty Griffin

REFLEKTUJICI OTAZKY

» Znamena verit vzdat se racionality?

+ V co véri lidé, kteti nevéfi v Boha?

» Mizete ctit mravy a presto nevéfit v Boha?



.1 Reflektujici karty

v 2

ODPUSTENI

JAK PROCVICOVAT

Zamyslete se nad nékym, o kom si myslite, Ze Vam kiivdi.
Zkuste se na situaci podivat jejich o¢ima a pochopit jejich
ciny.

FILMY

Incendies, 2010
Levity, 2003

No Man’s Land, 2001

PISNE

Let it Go - Idina Menzel (Frozen)

Redemption Song - Bob Marley

Sorry Seems to Be the Hardest Word - Elton John

REFLEKTUJICI OTAZKY
« Co miiZete odpustit a proc?
« Proc je tézké odpoustét?

« Jak odpustit sam sobé?

OPATRNOST

JAK PROCVICOVAT

Myslete dvakrat, nez néco feknete. DodrZujte to alespoil 10x

za tyden a vimejte si rozdilu.

Predstavujte si diisledky svych rozhodnuti za rok, pét a deset

let.

FILMY

How to train your dragon, 2010
Sense and Sensibility, 1995
Driving Miss Daisy, 1989

PISNE

Big Yellow Taxi - Joni Mitchell

Where Do The Children Play? - Cat Stevens
Be Still My Beating Heart - Sting

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Je vyhybdni se nebezpeli zbabélost nebo moudrost?

« Je ptilisnd starost o své zdravi ditkazem opartnosti
nebo zdrzenlivosti?

%
=
%
/

SEBEOVLADANI

JAK PROCVICOVAT

Zdrite se cely tyden ukazovani své sily/vysledku a pozorujte,

jak to vnimaji jini.

Pozorujte, zda-li mluvite nejvic ze skupiny.
Pfipustte svou chybu a omluvte se.

Zkuste si tyden nic nového nekoupit, jaké to je?

FILMY

10 Questions for the Dalai Lama, 2006
The Truman Show, 1998

Peaceful Warrior, 2006

PISNE

Viva La Vida - Coldplay

With a Little Help From My Friends - Beatles/Joe Cocker
Wind Beneath My Wings - Bette Midler

REFLEKTUJICI OTAZKY
« Kdy je dobré byt skromny a kdy ne?
o Jaké slabé a silné stranky md mit skromny clovék?

JAK PROCVICOVAT

Az budete prité nastvani, snazte se zklidnit své emoce
(napt.: pocitat do 10) a zamétit se na pozitivni stranku véci.
Nastavte si cile, které muizete zlep$ovat kazdy den (uklizet si
pokoj, nekoupit si dobrotu, atd.). Ujistéte se, Ze svych cili
dosahnete. Méjte v paméti sviij biorytmus. Délejte ty
nejdilezitéjsi véci, kdyz mate nejvice energie.

FILMY
Twilight, 2008 / Forrest Gump, 1994
Kung Fu Panda, 2008

PISNE
I Walk the Line - Johnny Cash
Better Man - Keb Mo / Stronger - Darden Smith

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Jsem si plné védom toho, kdo jsem?

« Proc si myslim, Ze je néjaké reakce a gesta nemozné
kontrolovat?

o Je to jen iluze? Jak se lidé nauli perfektné ovlddat svd gesta
a city?




.| Reflektujici karty

TYMOVY DUCH (J SPRAVEDLNOST

JAK PROCVICOVAT

Starite se dobrovolnikem, kde muzete pomoci ostatnim.
Pomozte blizkym stanovit cile/vyfeseni problému

a pozorovat pravidelné jejich zlep$eni.

Zorganizujte ¢teci krouzek se svymi prateli/rodinou.

JAK PROCVICOVAT

Pozorujte, jak smyslite a chovate se k lidem z odli$né
% skupiny nebo odlisného etnika, rasy, viry...

Az udélate pristé chybu, zamyslete se, zda-li jste ji snadno

pripustili.

FILMY

The Way Back, 2010

Coach Carter, 2005
Shawshank Redemption, 1994

FILMY

12 Angry Men, 1997

Avatar, 2009

Requiem for the American Dream, 2015

PISNE

One World - Police

One Day - Matisyahu
Peace Train - Cat Stevens

Imagine - John Lennon
We are the World - Michael Jackson
We are Family - Sister Sledge

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Preferuji pracovat v tymu nebo samostatné?

« Jaké jsou vyhody prdce na projektu samostatné?
o Jaké jsou vyhody prdce na projektu v tymu?

REFLEKTUJICI OTAZKY

« Kdyz mdte na své strané prdavo, znamend to byt spravedlivy?
« MiiZu byt nespravedlivy?

o Je rovnost to samé co spravedlnost?
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LIDROVSTVI /

VEDENTI LIDI

JAK PROCVICOVAT

Pokud se budete hadat, pozvéte k diskusi vSechny strany,
% abyste sdileli své myslenky. Kdyz pracujete ve skupiné, zkuste

uvést zadané ukoly a ptejte se svych spolupracovniki na jejich

nézory. Prectéte si néjakou biografii nebo se podivejte na film

o Vasem oblibeném lidrovi. Zhodnotte, jakou inspiraci Vam

mohou byt.

FILMY
Gandhi, 1982 / Invictus, 2009
Avengers: The Age of Ultron, 2015

PISNE
We Are the Champions
Everybody Wants to Rule the World - Tears for Fears

We Weren't Born to Follow - Bon Jovi

REFLEKTUJICI OTAZKY
o Jsou tspésni lidé lidfi?
« Miizete byt uispésny bez toho byt lidrem?
c o Jak by mél lidr, kterého byste ndsledoval, vypadat?
Je ve Vis kousek lidra?



