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Lekce 1::
Znovu se poznejte

Hodnoceni vasich talentu, oblasti pro rozvoj a prilezitosti

Objevovani svych silnych stranek, hodnot a skrytého potencialu
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|dentifikujte osobni silné stranky, hodnoty a prenositelné dovednostsi
Rozpoznat prekazky sebevedomi po vysidleni

Pouzivejte zakladni nastroje sebehodnoceni

Zacnéte nacrtavat plan osobniho rozvoje (PDP)
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Sebepoznani — znovu se ucit poznavat sam sebe;

Sebeuvédoméni — uvédomovani si vlastnich pocitd a motivaci; GLOSS ARY

Prenositelné dovednosti — dovednosti vyuZitelné v jakémkoli zaméstnani;

Rastové mysleni — presvédceni, Ze dovednosti se rozvijeji praxi;

Odolnost — schopnost zotavit se po obtizZich;

Hodnoty — to, co fidi vase rozhodovani;

Identita — zpUsob, jakym sam sebe vnimate.
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Pro¢ ,,Poznat sam sebe znovu“? (pro ucastniky) UNDERSTANDING
Poznamky pro facilitatora — Pro¢€ ,,Poznat sam sebe znovu“? YOURSELF
Vyznam sebepoznani (pro ucastniky)

Poznamky pro facilitatora — Vyznam sebepoznani

Cviceni: MQj pribéh za 5 minut




Migrace méni vasi osobni i profesni identitu.

KdyZ se pfestéhujete do nové zemé&, mlzete ztratit znamé role, rutiny a socialni Ci
profesni sité.

Znovuobjeveni sebe sama vam pomaha porozumét tomu, kym jste dnes, co je pro
vas dulezité a jakym smérem se chcete ubirat.

V Polsku vstupuje vyznamny pocet migrujicich Zen do novych odvétvi, jako je
logistika, zdravotnictvi a socialni sluzby, a nékteré vyzkumy ukazuiji, Ze diky témto
pfechodlm rozvijeji podnikatelské schopnosti a osobni iniciativu, které dfive
nemusely vyuZzivat, a objevuji nove silné stranky.

V Némecku ma mnoho migrujicich Zen kvalifikaci ze své domovské zemé, ale Celi
prekazkam kvali formalnim procesim uznavani vzdélani. To mldze vést k pocitim
profesni i osobni ztraty identity. Zaroven vSak nékteré Zeny tuto situaci vyuzivaji
jako podnét k dalSimu vzdelavani nebo rozvoji dovednosti.

V Cesku migrujici Zeny Casto pracuji v pohostinstvi, maloobchodu a sluzbach a
stale vice iniciativ je podporuje v rozvoji digitalnich dovednosti a v digitalné
orientovanych rolich ve sluzbach.

V Turecku mistni nevladni organizace podporuji Zzeny v rozvoji novych dovednosti
a roli.

*
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GET TO KNOW



Cil: Pomoci u¢astnikim pochopit, ze
migrace ovliviiuje osobni i profesni identitu,

ale zaroven otevira prostor pro rust..

HLAVNi BODY K DISKUZI
Migrace méni osobni i profesni identitu

- Migrace nas nepfesouva pouze
geograficky — méni také to, jak sami sebe
vnimame.

Ztrata kontaktud, postaveni a rutiny
- Mnozi pfichazeji o uznani své
kvalifikace nebo profesnich siti; je to
bézna zkuSenost.

- Mdzeme mit pocit, Ze naSe profesni
identita zmizela — nase silné stranky a
talenty vSak zUstavaiji.

Znovuobjeveni sebe sama je prvnim
krokem k obnové kariéry

- Znovuobjevit sam sebe znamena
Znovu se propojit se svymi vnitfnimi
zdroji — silnymi strankami, hodnotami a
sny.

- Sebepoznani je prvnim krokem k
obnoveni sebeduvéry a k planovani
budouci kariéry.

*
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MIGRATION CHANGES PERSONAL
AND PROFESSIONAL IDENTITY




>

Podnéty k diskuzi:

1.Které osobni nebo profesni ¢asti vas se po
migraci zmeénily nejvice?

2. Jaké vlastnosti vam pomohly vyrovnat se se
zménou?

3. Popiste se tfremi slovy pfed migraci a tremi
slovy dnes.

4. Jak vam znovuobjeveni sebe sama pomaha
pfi planovani kariéry a vzdélavaci cesty?

Teoreticky kontext:

Teorie vzdélavani dospélych zdlrazruje
reflexi zkusenosti (Knowles, Mezirow).
Nucena migrace muze vést k naruseni
kontinuity identity, ale také k rastu a posileni
(Albert Bandura).

Citat k zamysleni:

,Novy zivot nelze budovat na starych
pochybnostech.”

Sebepoznani neznamena stat se nékym
jinym — znamena znovu si pfipomenout,
kym jste.

*
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FACILITATOR NOTES
WHY 'KNOW
YOURSELF AGAIN?




Sebepoznani znamena naucit se znovu vidét sam sebe jasné.
Je to proces porozumeéni vlastnim dovednostem, emocim a motivacim —
tomu, co umite, co vas pohani a co je pro vas skutec¢né dulezite.

Kdyz znate sami sebe, délate lepSi rozhodnuti, ziskavate sebedlvéru a
planujete svou kariéru s jasnym zamérem.

Sebepoznani je mostem mezi tim, kym jste byli, a tim, kym se stavate.

,Novy zivot nelze budovat na starych pochybnostech.”

*
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THE MEANING OF

SELF-
DISCOVERY
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Cil
Pomoci u€astnikim pochopit, Ze sebepoznani je prakticky nastroj pro obnovu sebedlvéry a sméfovani v zivoté a praci po migraci.

HLAVNI BODY K DISKUZI

+ Sebepoznani = sebeuvédomeni.
Neni to jednorazova udalost, ale kontinualni cesta znovu se propojit se svymi myslenkami, pocity a schopnostmi..

* Proc je to dulezité po migraci:
Mnoho Zen se soustiedi na preZiti a adaptaci; reflexe jim pomaha znovu ziskat kontrolu a definovat osobni cile.

 Znat sam sebe znamena mit moc volit.

KdyZ rozumite svym motivacim, mazete Cinit rozhodnuti o kariéfe a zZivoté v souladu se svymi hodnotami, ne nahodou ¢i
strachem.

+ Sebepoznani zvySuje odolnost.
Porozuméni vlastnim emocim vam pomaha zvladat nejistotu a zmény s jistotou.
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Podnéty k diskuzi
1. Co vam v kazdodennim zivoté nyni dava nejvice
pocit, Ze jste sami sebou?
2. Které emoce nebo silné stranky vam pomahaji
délat dobra rozhodnuti?
3. Jaka prace nebo Cinnost vam pfinasi pocit smyslu
a motivace?
4. Jak poznate, Ze je pro vas néjaka volba spravna?
(Povzbuzujte otevienou konverzaci, ale pripomerite
ucastnikum, Ze mohou pfeskocit jakoukoli otazku,
ktera je pro né prili§ osobni.)

Reflexni cvi€eni ,,Zrcadlové otazky“ — volitelné
Kazdy uCastnik si zapisuje odpovédi na tfi kratké otazky.

Po napsani mohou dobrovolnici sdilet jednu odpovéd nahlas.

1. ,Citim se nejsilngjsi, kdyz..."
2.,Nejlépe se uCim, kdyz..."
3.,Citim se na sebe hrdy/a, kdyz..."
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Teoreticky kontext

Teorie sebeuvédoméni (Duval & Wicklund):
Uvédomovani si vlastniho vnitfniho stavu pomaha
regulovat chovani a zvySuje sebedlvéru.
Transformativni u€eni (Mezirow): Reflexe
osobnich zkuSenosti vede k novému porozumeéni
a osobnimu rustu.

Humanisticka psychologie (Rogers): Znat a
prijimat sam sebe je zakladem autentické zmény.

SELF-DISCOVERY IS NOT ABOUT
BECOMING SOMEONE NEW — IT'S ABOUT
REMEMBERING WHO YOU ARE

/-s +

%



Cil: Znovu se propoijit se svym pfibéhem a uvédomit si své osobni silné stranky.

Uéastnici se predstavuiji
Predstavte se strucné:

- Jméno

- Zemé plvodu

- Pfedchozi prace nebo povolani

- Vysnéna prace nebo cil do budoucna

Ucel:

Sdileni vadeho pfibéhu vam pomaha vzpomenout si, kym jste mimo migraci, a zaroven
zduraznuje vase silné stranky, které mohou podpofit vasi novou kariérni cestu.
Pozorovani facilitatora:

Pfi naslouchani si vSimnéte opakujicich se témat, napfiklad:

- Odolnost — pfekonavani vyzev

- Kreativita — hledani feSeni v novém prostfedi

- Prizpisobivost — pfizpusobovani se zménam a zacinani znovu

Reflexni otazka (volitelna):
Kterou silu slysSite v pfibézich skupiny nejCasté;i?

*
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EXERCISE:
MY STORY IN 5 MINUTES

R
~ STORY
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Klicové reference

1.

Stress Resilience: Narrative Identity May Buffer —NLM(2018)

Tento Clanek ukazuje, ze lidé, ktefi obtizné zivotni zkuSenosti zaClenuji koherentné do svého zivotniho pfibéhu, maji tendenci
mit lepSi psychologickou odolnost. PMC

— Poutziti cvi€eni vypravéni pfibéhu umozniuje ucastnikim zacit tvofit nebo pretvaret svij osobni narativ, coZ podporuje
odolnost.

. Narratives of Resilience / Narrative Inquiry — Xue (2021)

Zkouma, jak jednotlivci rekonstruuji identitu prostrednictvim narativu po setkani s vyzvami. Frontiers+1
— Cviceni ,MUj pFfibéh“ pomaha externalizovat tento proces rekonstruovani: u¢astnici ramuji, kym jsou, jaké prekazky prekonali
a jaké maji silné stranky, vlastnimi slovy.

. Storytelling in Adult Education: A Path to Engaged Learning (Institute blog)

Tvrdi, Ze vypravéni pfibéhl propojuje zivotni zkuSenosti s u€enim, zvySuje zapojeni a podporuje hledani smyslu. Teachers
Institute
— Cvi€eni ,MUj pFfibéh* zakotvuje sezeni v zivotnich zkusenostech ucastniku, ¢imz €ini u€eni relevantnéjSim a participativnim.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6399055/?utm_source=chatgpt.com
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758925/full?utm_source=chatgpt.com
https://teachers.institute/understanding-adult-education/storytelling-adult-education-engagement/?utm_source=chatgpt.com
https://teachers.institute/understanding-adult-education/storytelling-adult-education-engagement/?utm_source=chatgpt.com
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Nase silné stranky a kompetence (pro ucastniky)

Poznamky pro facilitatora: Nase silné stranky a kompetence
Nastroj pro sebehodnoceni 1: Kolo silnych stranek

Nastroj pro sebehodnoceni 2: Inventar dovednosti

Skryté a prenositelné dovednosti (pro ucastniky)

Poznamky pro facilitatora: Skryté a prenositelné dovednosti

Strengths,

Skills &
Values
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Vase silné stranky jsou to, co délate nejlépe a co vas bavi.
Projevuji se ve vasi praci, kazdodennim zivoté i ve vztazich.
Znat své silné stranky vam pomaha délat lepSi kariérni a Zivotni rozhodnuti.

Kategorie silnych stranek

* Osobni silné stranky: charakterové rysy a postoje, které vam pomahaji Celit vyzvam
Priklady: optimismus, empatie, trpélivost, upfimnost

* Profesni silné stranky: schopnosti rozvijené praci nebo studiem
Priklady: organizace, feSeni problému, vedeni, fizeni €asu

* Prenositelné silné stranky: uzitecné v jakékoli zemi nebo pracovnim kontextu
Priklady: tymova spoluprace, pfizpusobivost, komunikace, kreativita

Reflexni otazka

Ktera z vasSich silnych stranek vam nejvice pomohla od pfichodu do nové zemé?

****: Co-funded by
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*

Our Strengths



BCEl Co-funded by
L the European Union

.

Cil Volitelna skupinova aktivita (5—10 min)

Pomoci ucastnikiim identifikovat, pojmenovat a ocenit jejich 1. Ask pa_rticipar\ts to write down three things they do well
dovednosti a silné stranky — zejména ty, které mohou byt and enjoy doing.

po migraci neviditelné nebo podhodnocené. 2. In pairs, share examples and identify at least one

HLAVNi BODY K DISKUZI transferable strength in each other’s stories.

_ _ _ _ 3. Collect a few examples on a flipchart (e.g., “helping
Silné stranky nejsou pouze technické dovednosti, ale také others,” “organizing events,” “learning quickly”).

osobni kvality, které utvareji uspéch.

Teoreticka poznamka

Vychazi z pozitivni psychologie (Seligman, 2002):
rozpoznani a vyuzivani osobnich silnych stranek zvysSuje
* Zduraznéte, Ze prenositelné dovednosti (napfiklad motivaci, sebediivéru a celkovou pohodu — coz je kli¢ové

pfizpusobivost nebo tymova spoluprace) jsou cenné na pro op&tovné za&lenéni a obnovu kariéry.
vSech pracovnich trzich.

* Povzbuzujte u€astniky, aby vnimali silné stranky jako
zdroje energie, nejen jako dosazené vysledky.

* Propojte toto téma s nasledujicim cvi¢enim (Kolo silnych
stranek / Inventafr dovednosti).
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Cil: Objevit rovnovahu mezi riznymi oblastmi vaseho Zivota a rozpoznat, kde nejvice vynikaji vase
silné stranky.

Instrukce:

1. Nakreslete kruh rozdéleny na 8 €asti (jako kolo). Kazdou ¢ast oznacte: s ﬂ

Prace — Rodina — Vzdélavani — Zdravi — Kreativita — Finance — Komunita — DuSevni pohoda. o\

2. Ohodnotte svou spokojenost nebo miru jistoty v kazdé oblasti na Skale od 1 (nizka) do 10 Y \

(vysoka). - ‘et

3. Spojte jednotlivé body a vytvorte své osobni ,kolo silnych stranek®. EePSEA WIEI)EEL

4. Zamyslete se:
« Které oblasti vam dodavaji nejvice energie?
« Které oblasti potfebuji vice pozornosti nebo podpory?

LIFE

Ugel:
Vizualizace rovnovahy vam pomuze vidét oblasti, ve kterych jste nejsilnéjsi, i ty, které je potfeba
dale rozvijet — je to prvni krok k vasemu Osobnimu rozvojovému planu (ORP).

“Uvédoméni je prvnim krokem k rastu.”
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Cil: Uvédomit si své zkuSenosti a objevit své skryté dovednosti.
Pokyny:

1. Vyplnte nize uvedenou tabulku:

Co umim Jak jsem se to naucil/a Kde jsem to vyuzil/a \/rorganizing
Organizovani akci Dobrqvolmctw Ll el Komunitni projekt na Ukrajiné
organizaci
Vyuka déti Jako rodi¢ / pedagog Zakladni Skola / domaci doucovani
Preklad dokumenti Pomoc ostatnim s formulari Mistni obecni urad
j adapting
2.Pfemyslejte i nad ramec formalniho zaméstnani — zahrite rodinu, dobrovolnictvi, koni¢éky nebo

dovednosti ziskané zvladanim naroénych zivotnich situaci.

3. UrcCete, které z téchto dovednosti by mohly byt uZite€né ve vasi nové zemi.

Ugel:

Uvédomeéni si vlastnich schopnosti posiluje sebedtivéru a pomaha planovat dalsi vzdélavani nebo
kariérni cile.

,Kazda zkuSenost se pocCita — vas pribéh je vasim souborem dovednosti.”
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Skryté a prenositelné dovednosti (pro ucastniky) pemer e
Empowering Migrant Careers

Project 2024-1-DE02-KA220-ADU-000247718

Skryte dovednosti jsou talenty a schopnosti, které pouzivate kazdy den, aniz byste si uvédomovali jejich hodnotu..

Prenositelné dovednosti jsou schopnosti, které Ize uplatnit v mnoha riznych zaméstnanich, odvétvich nebo zemich.

Priklady z kazdodenniho zivota

Kazdodenni situace Skryta dovednost Pfenosna hodnota VISIBLE
Organizovani stéhovani rodiny Planovani a fizeni casu Koordinace projektd : SKILLS

» Language
Pomoc ostatnim s administrativou Komunikace a peclivost Administrativa o Computer use

e Customer service

Podpora déti nebo seniort Trpélivost a empatie SSocidlni péce / vzdélavani

. . " y . » . HIDDEN &
Sprava domaciho rozpoctu Odpovédnost a prace s Cisly Finan¢ni gramotnost TRANSFERABLE
Udeni se novému jazyku Vytrvalost a zvidavost PFizpUsobivost SKILLS

¢ Problem-solving
» Adaptability

e Teamwork
Resilience

KazZdodenni zkusenosti = profesni potencial

Reflexni otazka:

Které z vasSich kazdodennich dovednosti by mohly byt uzite€né v novém zaméstnani nebo studijni cesté?



Pomoci ucastnikim uvédomit si, Zze zZivotni
zkuSenosti a neformalni u€eni také rozvijeji cenné
profesni dovednosti.

Mnoho Zen podcenuje to, co uz umi. Dovednosti
ziskané v rodiné, pfi dobrovolnictvi nebo pfi zvladani

narocnych zivotnich situaci jsou skutecné kompetence.

Zaméstnavatelé Casto hledaji spiSe mékkeé
dovednosti (tymovou spolupraci, flexibilitu,
schopnost fesit problémy) nez Cisté technickou
odbornost.

Povzbuzujte ucastniky, aby ,bézné zkuSenosti*
pFferamovali jako dikaz svych schopnosti.

Propojeni s dalSim modulem: vyuziti téchto

dovednosti pfi psani zivotopisu a planovani kariéry.

*
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PoZadejte kazdého ucastnika, aby pojmenoval jednu
kazdodenni €innost a s pomoci skupiny ji prelozil do
profesni dovednosti.

Priklad: ,Kazdy den vafim pro svou rodinu —
organizace, pozornost k detailu, kontrola kvality.*

Kolbova teorie zkusenostniho uceni (1984): u€eni
probiha prostrednictvim reflexe zkuSenosti.

Bandurova teorie sebeucinnosti: uznani vlastnich
kompetenci posiluje sebevédomi a motivaci.
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Od silnych stranek k prilezitostem (pro ucastniky)
Poznamky pro lektora: Od silnych stranek k prilezitostem
Cviceni: Mapa mych uspéchu

Prekonavani sebeduvéry (pro ucastniky)

Poznamky pro lektora: Pfrekonavani sebedtivéry
Budovani sebevédomi (pro ucastniky)

Poznamky pro lektora: Budovani sebevédomi

0. Cviéeni: Pozitivni sebemluva

****: Co-funded by
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Overcoming
Barriers

& Building
Confidence
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Hodnoty jsou vnitini kompas, ktery ridi vase rozhodnuti a dava vasemu zivotu smysl.
Ovlivniuji typ prace, lidi a prostfedi, ve kterém se citite naplnéni.

Priklady osobnich a profesnich hodnot

Kategorie Priklady
Osobni Rodina, zdravi, poctivost, laskavost, vira, stabilita
Profesni Odpovédnost, tymova spoluprace, u€eni, samostatnost
Socialni Rovnost, pomoc druhym, spravedinnst knmuinita

Cviceni sebereflexe:

D& &4

2. Zeptejte se sami sebe:

— Které z téchto hodnot jsou nejsilngjSi v mém soucasném Zivoté? '
— Které z nich chci posilit v novém prostiedi?
— Jak tyto hodnoty ovliviiuji mé kariérni a Zivotni rozhodnuti? i

PERSONAL

Kdyz vaSe prace odpovida vasim hodnotam, citite smysl a rovnovahu.

,Hodnoty nejsou to, po éem touzime — jsou tim, €im zijeme.*



hwpnp =
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Pomoci u€astnikim identifikovat a prioritizovat hodnoty, které formuiji jejich rozhodnuti, chovani a volby kariéry.

Hodnoty slouZzi jako zaklad motivace a odolnosti, zejména po vyznamnych Zivotnich zménach.

Uj%sntélnli vlastnich hodnot pomaha délat autenticka zivotni a kariérni rozhodnuti, misto aby ¢lovék jednal z nutnosti
nebo tlaku.

Povzbuzujte otevienou diskusi, ale pfipomerite ucastnikim, Ze neexistuji ,spravné“ nebo ,Spatné“ hodnoty.

Dejte ucastnikim tistény seznam 20-30 béZnych hodnot.
V dvojicich diskutujte, jak tyto hodnoty ovliviu;ji jejich kazdodenni rozhodnuti.
Umoznéte kratké sdileni: ,Ktera hodnota vas nejvice vede v praci nebo ve studiu?“

Schwartzova teorie zakladnich lidskych hodnot (1992): lidé vSude sdileji podobné typy hodnot (napf. bezpeci,
samostatnost, dobrocinnost).

Perspektiva celozivotniho u€eni: propojeni u¢ebnich cili s hodnotami posiluje zapojeni a pocit smyslu.
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Cil: Vyuzit své silné stranky a hodnoty k identifikaci realnych kariérnich a vzdélavacich pfilezitosti.
Vase silné stranky a osobni kvality mohou otevirat dvefe v mnoha oblastech — i v téch, které jste mozna dosud nezvazovali.

Priklady souladu mezi silnymi strankami a prilezitostmi

Sila nebo hodnota Mozné pole nebo role

Péce + trpélivost Socidlni prace, péce o déti, zdravotnictvi PPORTUN’TIES
Organizace + odpovédnost Administrativa, logistika, projektové fizeni 0

Kreativita + zvédavost Vzdélavani, design, podnikani \
Komunikace + empatie Zakaznicky servis, komunitni prace, mentoring THS

PrizpUsobivost + uéeni Vyuka jazyka, preklady, integracni sluzby

Pamatujte:

Kazda zkuSenost se pocita — mize se stat zakladem nové profesni cesty.

,,PFilezitosti se objevuiji, kdyz za€nete své zkusenosti vnimat jako hodnotu.“



Pomoci u¢astnikiim propojit jejich identifikované

silné stranky a hodnoty s realistickymi moznostmi na
trhu prace v hostitelské zemi.

ZdUraznéte, Ze sebepoznani vede k posileni vlastni
moci a jistoty — kdyZz ucastnici vnimaiji své
dovednosti jako relevantni pro trh prace, znovu
ziskavaji kontrolu nad svymi rozhodnutimi.

Povzbuzujte je, aby se zaméfili na oblasti se
spoleCenskou poptavkou (vzdélavani, péce,
digitalni sluzby, zelena ekonomika).

Pouzijte mistni pfiklady z Polska, Némecka, Ceska,
Turecka nebo Ukrajiny k ilustraci rostoucich
odvétvi.

Diskutujte o tom, Ze mékké dovednosti
(komunikace, tymova prace, flexibilita) jsou cenény
stejné jako formalni kvalifikace.

*
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Pozadejte ucastniky, aby si vybrali tfi osobni silné
stranky z pfedchozich cviceni.

V dvojicich vymyslejte alespon jedno zaméstnani
nebo Cinnost, ve které by bylo mozné kazdou
silnou stranku uplatnit.

Sdilejte nékolik pfikladl nahlas — zaznamenejte
spolec¢né sméry na tabuli.

Teorie konstrukce kariéry (Savickas, 2013): jednotlivci
si buduji kariéru tim, ze davaji smysl| svym
zkuSenostem.

Posilovani (empowerment) a vzdélavani dospélych
(Mezirow): reflexe proménuje sebeporozumeéni v
cilevédomé jednani.



*

Uvédomit si své minulé uspéchy a dovednosti, které za nimi stoji — kazdy
uspéch vypravi vas pribéh.

1. Sepiste si tfi osobni nebo profesni uspéchy, na které jste hrdi.
(PFiklady: dokonceni studia, vychova rodiny, dobrovolnictvi, nauceni se novému
jazyku, organizace akce)

2. U kazdého uspéchu urcete:
Dovednosti, které jste vyuZili (napf. komunikace, organizace, vytrvalost)
Hodnoty, které jste projevili (napr. odpovédnost, kreativita, empatie)
My
3. Diskutujte: o 3 o _ ) _ Achievement
Jak mohou byt tyto silné stranky a zkuSenosti uziteCné v hostitelské zemi?

Pochopeni vlastnich uspéchi pomaha znovu vybudovat sebevédomi a ukazuje, ze
vasSe zkusSenosti maji hodnotu v jakémkoli kontextu.

,Kazdy uspéch, maly i velky, je dikazem vasi sily.*

*

* 4k
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Skills
Used

Values
Expressed
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Kazdy zaziva chvile strachu nebo nejistoty — zejména béhem velkych zivotnich zmeén.
Pochybnosti o sobé nejsou slabosti; jsou signalem, Ze nam zalezi na tom, abychom délali véci dobre.

Bézné vnitrni prekazky

Strach z neuspéchu nebo odmitnuti
Pocity viny kvali minulym rozhodnutim
Pocit, Zze ,nejsem dost dobry/a“
Srovnavani se s ostatnimi

Nové nastaveni mysli: sila slova ,,zatim*“
Misto toho, abyste fikali ,nedokazu to“, zkuste:
,UCim se to.”

,Kazdy den se zlepSuji.”

,Jesté jsem to nezvladl/a... zatim.*“,,Nemusite byt dokonali, abyste mohli za€it — staci zaci



*
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Pomoci ucastnikim rozpoznat a zvladat vnitfni pfekazky, které omezuji sebevédomi, a predstavit rastové nastaveni mysli
jako prakticky nastroj motivace.

Pochybnosti se Casto objevuji po migraci, kdy lidé musi zaCinat znovu v neznamych systémech.

Uznavejte emoce bez posuzovani; jsou pfirozenou soucasti adaptace.

Ruastové nastaveni mysli (Carol Dweck) uci, ze dovednosti a inteligenci Ize rozvijet prostfednictvim usili a uceni.
Povzbuzujte uCastniky, aby negativni myslenky pferamovali na pozitivni, akCné orientované.

PoZadejte uCastniky, aby si napsali jednu vétu zaCinajici ,Neumim...“ nebo ,Nedokazu...“ a poté ji pfepsali jako ,U¢im se...“
Sdilejte nékolik pFikladl nahlas, abyste normalizovali proces u€eni a zranitelnost.

Carol Dweck (2006) — teorie rustového mysleni: vira ve schopnost rozvijet dovednosti zvySuje odolnost a uspésnost.
Bandura (1997) — sebedUvéra / self-efficacy: sebevédomi roste prostfednictvim malych uspéchu.
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Sebevédomi se neobjevuje pres noc — roste krok za krokem.
Kazdy pozitivni Cin, uspéch nebo laskavé slovo posiluje vasi vnitfni silu.

Jak roste sebevéedomi

+  Prostfednictvim malych uspéchl — kazdy dokoncéeny ukol se pocita

+  Diky podpurnym lidem — mentofi, pfatelé, kolegove, ktefi vam véfi

*  Prostfednictvim praxe a vytrvalosti — zkouseni znovu, u€eni se z chyb

Priklady

Uc€eni mistniho jazyka — ukazuje pfizplsobivost a odvahu
Dobrovolnictvi — posiluje tymovou praci a komunikaci
Pomoc druhym — upeviuje empatii a vlastni hodnotu

»oebeveédomi roste, kdyz se soustredite na pokrok, ne na dokonalost.*




*
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Pomoci u€astnikim uvédomit si, Ze sebevédomi se rozviji postupné prostifednictvim zkuSenosti a pozitivnich socialnich vazeb.

Mnoho zen ztraci sebevédomi po migraci, protoze zacinaji z nové pozice, i kdyz predtim byly uspésnée.
Sebevédomi Ize znovu vybudovat — ne srovnavanim, ale uznavanim malych vitézstvi.

Povzbuzujte u€astniky, aby sdileli skute¢né pfibéhy uspéchu, napfiklad nauceni se novym dovednostem, nalezeni podpory
nebo pomoc druhym.

ZdUraznéte, Ze sdileni pfibéht pomaha skupiné budovat vzajemnou dlavéru a pocit sounalezitosti.

1. Pozadejte uc€astniky, aby si vybavili jednu situaci, kdy uspéli navzdory obtizim.
2. Pozvéte je, aby ji sdileli v malych skupinkach nebo dvojicich.

3. Na flipchart napiste kliCové vlastnosti, které se objevily v téchto pfibézich (napf. vytrvalost, odvaha, trpélivost).

Teorie sebedlvéry Bandury: sebevédomi se buduje prostfednictvim uspésnych zkusenosti a socialniho posileni.

Pozitivni psychologie (Seligman): zaméfeni na silné stranky a vdé¢nost zvySuje sebeuctu a odolnost.



Cil: Posilit vasi sebeduvéru a laskavost k sobé& samym prostifednictvim pozitivniho jazyka.

1. NapiSte o sobé tfi pozitivni véty.
(Priklady: ,Kazdy den se ucim nove véci.“ ,Jsem silny/a a pfizpasobivy/a.” ,Prinasim druhym
hodnotu.”)

2. Pokud je vam to pfijemné, vyménte si sveé véty s partnerem a prectéte je nahlas.
(Volitelné — pouze pokud chcete.)

v s

3. Reflexe: Jaky je to pocit slySet o sobé laskava slova? Ktera véta vam pfipada nejpravdivé;si
nebo nejsilng;jsi?

Ugel:

Pozitivni vnitfni dialog pomaha nahradit pochybnosti o0 sobé povzbuzenim.

Slova vytvareji energii — to, co si fikate, formuje to, jak jednate a rostete.

.Mluvte k sobé tak, jak byste mluvili k nékomu, koho mate radi.”

*
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v | am strong
v | can adapt
v | have value
v | matter
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1. Vytvoreni vaseho osobniho rozvojového planu (ORP)

2. Moje podpurna sit’
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Pouzijte tento plan k popisu vasi sou¢asné situace, cilu a dalSich krokl ve vasi kariéfe a osobnim rozvoiji.

Moje souCasné silné stranky a dovednosti

Moje rozvojove cile (co zlepSit nebo se naucit)

Moje dalSi kroky (konkrétni kroky, zdroje, kurzy)

Kdo mé muze podpofit (mentofi, organizace, pratelé)




* X
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Cil: Identifikovat lidi, mista a organizace, které mohou podpofit vas osobni a profesni rist.

* Mentori: lidé, ktefi vas vedou a inspiruji

» Organizace: nevladni organizace, socialni centra, kulturni spolky

« Urady prace a poskytovatelé vzdélavani: mistni pracovni Ufady, jazykové nebo odborné kurzy
» Pratelé a ¢lenové komunity: emocCni podpora, sdileni informaci, povzbuzeni

Aktivita:

Nakreslete si vlastni mapu podpory — umistéte sebe do stfedu a pfidejte kruhy pro lidi nebo skupiny,
které vam mohou pomoci posunout se vpred.

Ugel:

Nejste na své integracni cesté sami.

Podpora je vSude — zacina tim, Ze se ozvete a zUstanete ve spojeni.

,Rosteme, kdyZ si navzajem pomahame.”



*
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* Uz nyni mate cenné zkuSenosti a dovednosti — kazda Cast vaSi cesty ma vyznam.
+ Sebeuvédoméni vam pomaha rozpoznat vase silné stranky, hodnoty a sny — je zakladem vasi nové kariérni cesty.

» Reflexe vlastniho pfibéhu posiluje sebedlvéru a pfipravuje vas na osobni i profesni rast.

Hlavni poselstvi
Vérte ve svUj potencial — rast zacina uvnitf vas.
Svou budoucnost uz znovu budujete krok za krokem.

~Jste silnéjSi nez vyzvy, které vas pfivedly az sem.”
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,Cesta k znovuobjeveni sebe sama je prvnim krokem k vaSemu novému Zivotu.”

Vénujte chvilku zamysleni:

+ Jakou novou Vvéc jste se dnes o sobé dozvédéli?

+  Kterou silnou stranku nebo hodnotu chcete vice vyuzivat ve svém kazdodennim
Zivoté?

« Jak vam toto sebeuvédoméni pomuze v dalSich krocich?

Zapiste si své myslenky do jedné ¢i dvou vét — mUzete si je ponechat pro sebe
nebo sdilet jednu myslenku se skupinou.

Uéel:

Reflexe pomaha ukotvit to, co jste se dnes naucili, a posiluje vasi sebedlivéru na
dalSi cesté.
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Lekce A (60—75 min)
Pro¢ je sebepoznani dllezité
Muj pfibéh za 5 minut
Prehled silnych stranek

Kolo silnych stranek

Lekce B (60—75 min)
Inventar dovednosti
Hodnoty
Skryté dovednosti
Prekonavani pochybnosti o sobé
Pozitivni vnitfni dialog
Osobni rozvojovy plan
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