Reflektuje vyznam udrzovani rovnovahy mezi pracovnim a osobnim zivotem, riznymi
rolemi v zivoté.

CSP-OSV-003-ZV9-014

Uroveri Spinéno

Nazev: M(j den jako tym — kdo ve mné rozhoduje?
Anotace:

Prostfednictvim prace s ,tymem Zivotnich roli si zaci uvédomuiji vliastni potfeby, zajmy a
hodnoty. Reflektuji, jak jednotlivé role ovlivriuji jejich kazdodenni rozhodovani, a hledaji
zpUsoby, jak lépe vyvaZzovat své aktivity. Aktivita rozviji schopnost stanovovat si priority,
planovat a posiluje dovednost védomé fidit svuj osobni rozvoj s ohledem na vlastni
spokojenost a rovhovahu.

Vazba na KK

KOS-WEL-000-2v9-001

Aktivné pfispiva ke zvySovani osobniho wellbeingu (osobni viestranné pohody).
VaV strategie

e vytvaiim prostfedi, kde se Zaci citi bezpelné a jsou schopni sdilet své pocity a
zkuSenosti, maji na praci adekvatni ¢as

e komunikuiji se zaky s respektem, tj. partnersky, vstficné a oteviené; projevuiji zgjem o
kazdého zaka, nabizim zakdm dialog a spolupraci, respektuiji sebepojeti, identitu a
potfebu autonomie v jednani jednotlivych zaku

e vytvaiim situace a prostredi, ve kterych maiji zaci pfilezitost poznavat sami sebe a
rozvijet sebeuvédoméni (reflektivni aktivity, deniky, pfehledy, diskuse o emocich aj.)
pravidelné ménim aktivity a ¢innosti v navaznosti na potreby zaku
v navaznosti na modelové situace upozoriiuji Zaky na otazky o vyznamu péce o
duSevni zdravi (vyzZiva, spanek, fyzicka aktivita) a dalSich faktorech ovliviujicich
pohodu.

Kontext

V prvni fazi zakim predstavte mySlenku, ze kazdy z nas v sobé nosi ,tym*“ riznych zivotnich
roli. Tyto role maji odliSné potfeby, pfani a nékdy mezi sebou i soutézi o nas ¢as a energii.

Diskutujte se Zaky:
o Jaké Zivotni role vas napadaiji?

e Kdo vSechno by mohl byt soucasti vaseho vnitfniho ,tymu“? (napf. zak, kamarad,
syn/dcera, sportovec, hudebnik, hrag, lenoch, snilek, pomocnik doma, snaha byt
dokonaly/a...)


https://prohlednout.rvp.cz/ovu/kos-wel-000-zv9-001
https://prohlednout.rvp.cz/ovu/kos-wel-000-zv9-001

Co chce kazda z téchto ,postav“? A co potiebuje?

Co se stane, kdyz néktera postava pfili§ dominuje? A co kdyz néktera nema vibec
prostor?

Cilem diskuse je uvédoméni, ze kazdy Clovék ma rlizné ¢asti osobnosti, které souviseji s
rdznymi zivotnimi rolemi, a Ze je zdravé hledat mezi nimi rovnovahu a stanovovat si priority.

Zadani pro zaka - uloha

1.

4.

5.

Predstav si, Ze jsi vedouci tymu, ktery se sklada z rGznych postav/roli, které v sobé
mas. Pojmenuj alesponi 5 postav, které by v tomhle tymu sedély. MUze$ pouzit
vlastni jména nebo piezdivky (napf. ,Ctizadostiva zak/lyné®, ,Sportovec®, “Nejlepsi
synudcera, ,Pomocnik doma“, ,Kamarad/ka*“, ,Umeélec®, ,Vé&ny snilek®).

Popi$ kazdou postavu kratkou vétou: Co chce? Co ji d&la dobre? Ceho se boji?

Ted si pfedstav vCerejSi den. Které postavy se v€era nejvic projevily? Které skoro

vubec nedostaly slovo?
Nakresli kruh a rozdél ho na vysec€e podle toho, kolik prostoru (€asu, energie)

jednotlivé postavy dostaly.
Zamysli se:

e Ktera postava ti pomaha rozvijet se (néco se utit, zlepSovat se, byt
spokojenéjsi)?

e Ktera postava ti pomaha odpocivat a byt v pohodé?
e Ktera postava ma mozna moc velky vliv a nékdy té brzdi?
e Ktera postava se skoro neozyva, ale chtél/a bys ji dat vic prostoru?

Vytvof plan jako tymovy vedouci: Co m(zes zitra udélat jinak, aby mély postavy,
které ti pomahaiji rust a byt v rovnovaze, vic prostoru? Sepi§ 2—3 konkrétni kroky.

Metodicky komentar

1.

Pomozte zakum rozpoznat, Ze rlizné ,postavy“ symbolizuji jejich Zivotni role, potfeby
a zajmy — pojmenovani postav jim umozni mluvit o sobé s odstupem a vétsi
otevfenosti.

Aktivita podporuje uvédomeéni, ze rovnovaha neni o perfektnim rozlozeni ¢asu, ale o
védomém rozhodovani a respektu k viastnim potfebam.

Pfi praci s kruhem doporucte zakdm kreslit, pouzivat barvy — zvySi to zapojeni a
vizualizaci.



4. Vystupy aktivty ovéfujte ve skupnové diskuzi nebo nechte Zaky predstavit jejich role
a plany ve dvojicich.

5. Aktivita se da dobfe zopakovat za tyden/mésic — zaci mohou sledovat, co se
zménilo.

Popis ovérovani:

- Prezentace vlastniho tymu Zivotnich roli a svého planu ,Jaké 2—3 kroky mohu udélat,
abych vic respektovall/a své potfeby a rozvijel/a se?”

- Predvedeni schopnosti komunikovat své potfeby a preference v oblasti osobniho
well-beingu pfi spole¢né diskuzi

- Zaznam v kariérovém portfoliu



