Psychosocialni rozvoj



Inner Game

* Timothy Gallwey (Inner game pro
manazery, Inner game of tennis...)

* Metoda rozvijejici mentalni
dovednosti jedince na takovou
uroven, pri niz se minimalizuje
mnozstvi mentalnich prekazek

* Prekazkami mohou byt obavy z
neuspéchu, odpor viici zménam,
nedostatek sebedlvéry




The Outer Game

*  Knowledge
* Technical Expertise
»  Skills

» Experience

- o e o e -

The Inner Game

*  Meaning-making

* Self-Awareness

*  Emotional Intelligence

* Resilience

* Mental Models

*  Beliefs and Assumptions
*  Self Identity

* Internal Operating
System




* Identita

* Uvédomovani si a prozivani sebe sama, své jedinecnosti i odliSnosti od
ostatnich
Soubor rysu, podle nichZ je jedinec znam u ostatnich

Jedinec vytvari sebe sama a timto definovanim vytvari svou vlastni realitu,
pricemz velky vliv ma ocenovani ze strany druhych

Identita, kterou jedinec proziva nyni, se nemusi ztotoznovat s tou, kterou by
prozivat chtel

Lze ji pomoci uvédomeélé prace spravovat



Sebepoznani

* Muze fungovat pouze tehdy, kdyz:
* Jsme dostatecné vnimavi ke svym potrebam
e Zname své silné a slabé stranky
e Akceptujeme své nedostatky
* Jsme otevreni seberozvoji
» Fake it till you make it“ (Amy cuddy)

shutterstnck




Sebepoznani
* Divky x chlapci (odliSné Cerpani ,energie” a sebevedomi)
* Mala puberta

 Normalizace”
* nastup do skoly,
e nemluv s cizimi lidmi...”
* zatlaCovani do formy -> ztrata charisma



Everyone just wants to be liked and
accaepted.

Except for Tim.

Tim doesn't give a fuck.

"Odména za souhlas je to, Ze té maji radi vsichni - kromé tebe."



Sebepoznani

* Vliv na spokojenost
* Minimalni dopad maiji:
* financni prostredky,
 atraktivita jedince,
e zdravi (!)

* Prevratné profesni udalosti jako povyseni/propusténi v praci ztraci efekt po
tfech mésicich

* Pozitivni vliv maji:
* Mentorovani
* SpolecCensky zivot
e ,Ochota” kompromisu (banality x hodnoty)
* Chybovani
* Smysl / Cil v Zivoté



Sebepoznani

* Vliv na spokojenost

» ,Mira moci a spokojenosti se nezaklada na tom, kolik lidi ovladas, ale jak moc
ovlddas svuj Zivot (¢as)”

» Kiwi - https://www.youtube.com/watch?v=sdUUx5FdySs



https://www.youtube.com/watch?v=sdUUx5FdySs

Talent

- trend - zameérovani se na

napravovani slabych stranek na
ukor rozvijeni silnych stranek —
talentl (matematika x ¢estina)

- v 6 letech vykazuje vysokou
kreativitu 98% déti — protoze si
hraji

... V25 letech 2%



Nastroje psychosocialniho rozvoje — rozvoje
sebevedomi

* How to develop confidence (Derren Brown)

e https://www.youtube.com/watch?v=2dJ3-NOHL4A (obdoba , kinosalu“ — hra
se vzpominkami ve skriptech)

Za védecky potvrzené nastroje slouzici k psychosocialnimu rozvoji miZzeme povaZovat:

- Vystupovani z ,comfort zone’
- Vystavovani se socialnim interakcim
- Nastaveni pravidel

- Respektovani asertivniho jednani


https://www.youtube.com/watch?v=2dJ3-N0HL4A
https://www.youtube.com/watch?v=2dJ3-N0HL4A
https://www.youtube.com/watch?v=2dJ3-N0HL4A
https://www.youtube.com/watch?v=2dJ3-N0HL4A

Comfort Zone

7 VvV 7/

e Stav, v némz jedinec nepocituje Uzkost, protoze zde neni zadné riziko
* Minimalni prostor pro progres

Optimal
Performance
Zone



Vystupovani z comfort zone — prace se
strachem

* Flow — soustredéni se na pritomnost (Adam Ondra)

* Dechové cviceni (napr. Sest nadecht a vydechu za minutu,
soustredéni se na dech, branici...)

* Transformace toho, ¢eho se bojime, v prilezitost (+ motivace, - strach)

* Vedomé uzivani body language -
https://www.ted.com/talks/amy cuddy your body language shape
s who you are

* Imaginace
* Treti osoba
* Kinosal (vymazani negativni vzpominky)


https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are

Vystupovani z comfort zone — prace se
strachem

* Nerikat si ,nebojim se“

* Podvedomi nezna zapor, takze si v podstate rikame ,,bojim se”

* Lhani sobé samému



Pravidla

» Spatnd x dobra pravidla

» ,Musim zustat stihla, jinak nebudu mit Zzadné pratele” x ,,Budu vést zdravy
zivotni styl, protoze bude dobre, kdyz si udrzim stihlou postavu. Prestoze mé
mi pratelé nesoudi na zakladé toho, zda jsem stihla.”

e Studie Coopersmithe

e ,Pravidla muzes porusovat az v okamziku, kdy je dokonale ovladas.”



Asertivita

e Cviceni na rikani ,NE’
« ,Séf vas pozadal, abyste...”



"Odmena za souhlas je to, ze té maji radi vsichni
- kromé tebe."

e Jak rikat ne?
* ProC o to zadate me?
Koho jiného jste jesté oslovili?
Kdyz rikate, ze to spéchad, co konkrétné to znamena?
Podle jakych standardt to ma byt provedeno?
Co mam podle vas odlozit stranou, abych se mohl vénovat tomuto?



Asertivni jednani - prava

1. Pravo sam posuzovat své vlastni chovani, myslenky i emoce a byt za né a jejich disledky sam

odpovéedny.
2. Pravo nenabizet zadné vymluvy ani omluvy ospraved|nujici nase chovani.
3. Pravo délat chyby a byt za né odpovédny.
4. Pravo délat nelogicka rozhodnuti.
5. Pravo ménit svdj nazor.
6. Pravo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovédni za reseni problémua druhych lidi.
7. Pravo byt nezavisly na dobreé vili ostatnich.
8. Pravo fici: ,Ja nevim.”
9. Pravo rici: ,Ja ti nerozumim.”

10. Pravo rici: ,Je mito jedno.” (Lahnerova, D., 2009)



Asertivni jednani - povinnosti

1. Chapat ostatni lidi.

2. Ovladat své emoce.

3. Umoznit jinym chovat se asertivne.
4. Snazit se naslouchat druhym.

5. Vazit si nazoru jinych.

6. Naucit se pristoupit na kompromis.

7. Priznat omyl a napravit ho (Lahnerova, D., 2009).



Slovni techniky asertivity

° Pouzivejte ,nebudu” namisto ,nemuzu”.
° Pouzivejte ,chci namisto , potrebuji®.
° Pouzivejte ,volim“ namisto ,,musim®.

. Pouzivejte ,mUzu“ namisto ,mam®.



Asertivni jednani

Prvni z technik je tzv. ,feeling talk”. Ta je zalozena na vyjadrovani svych vlastnich emoci zcela
oteviené a upfimné. Tato metoda je Ucinna predevsim v tom, Ze lidé se na ¢loveka malokdy dokazi
zlobit za néco, co zrovna jakkoliv citil (Napfr.: ,Citil jsem, Ze to tak bude lepsi’, ,To se mi nelibi.’, ,Rad
bych Vam pomohl(a), ale kdyz na mé kricite, nemohu se soustredit...”). Tato technika vsak vyzaduje
schopnost neskryvat své emoce, coz muze pro radu lidi predstavovat problém. Je ale si treba
uveédomit, ze davani emoci najevo neni znakem slabosti, ba naopak. Lidé se s nami budou citit
prijemnéji, protoze nas takto mnohem |lépe poznaji a na oplatku se nebudou bat svérit i nam.
Prekonani tohoto problému navic ¢lovéku umozni stat se dokonale uprimnym jak k sobé, tak i

k druhym lidem.

Dalsi dulezitou technikou je , pfijimani pochvaly”. Cilem této techniky je nesnizovat své zasluhy a usili
odpovédmi typu: , To nestoji za Fec.” Spravnou reakci na jakoukoliv upfimnou pochvalu, ¢i

kompliment by mélo byt pouhé ,Dekuji’, ¢i ,Ano, vim, dal(a) jsem si zdlezet.’

UZivani ,ja“ ma taktéz nezastupitelné misto v asertivnim jednani. Asertivni jedinec by se pri
jakychkoliv ,,obhajobach” v zadném pripadé nemél schovavat za skupinu (za slovo ,my”“). Stejné tak
pri hodnoceni druhych osob by se ona kritika méla opét odvijet od slova ,,ja“, nikoliv od konstatovani
skutecnosti. Tedy na ukor slovniho spojeni ,Jsi hloupy(a)‘ uzit ,Ja si myslim, ze jsi hloupy(a)’.

Predevsim pak proto, Ze se jedna o muj nazor a nikoliv o fakt.

daily reminder:

your feelings are valid.

®

you don’t have to apologize
for hoving emotions.



,Znate cloveka, ktery by byl stoprocentné pravdomluvny? A dovedete si
predstavit, jak by se vam vedle takoveho uprimného clovéka zilo? Rano
by vam rekl: ,Néjak tloustnes.” V autobuse by na adresu starsiho
spoluobcana pronesl komentar: ,, Ten pan smrdi.” A jako kolega v praci?
Podival by se na mladou kolegyni a oznamil vsem, ze se ji délaji pupinky,
ale stejné by ji rad svedl.

Neni takova pravdomluvnost vliastné urcitym druhem utoku? Autori
knihy se ndm pokusi vysvétlit, Ze leZ je ve skutecnosti dulezitd a
potrebna a bez ni by se nam v lidské spolecnosti zilo velmi neprijemné.
Protoze pravda muZze byt nebezpecnad.”

* Nazory?



* Nick Vujicic - https://www.youtube.com/watch?v=6RQn7nzuppY



https://www.youtube.com/watch?v=6RQn7nzuppY
https://www.youtube.com/watch?v=6RQn7nzuppY

