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Lekce 2 — Prekonavani psychologickych barier

Od kolapsu k obnové:
Budovani sebevédomi a emocni odolnosti

»~Jste silngjSi nez vyzvy, které vas sem privedly.”
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Rozpoznat vnitrni bariéry ovliviujici sebevédomi a motivaci

Pochopit, jak migrace ovlivhuje sebevnimani a identitu

Naucit se strategie pro prekonani strachu, viny a syndromu podvodnika
Procvicit podplirné sebehovory a pozitivni preformulovani

Posilit odolnost prostfednictvim sdileni ve skupiné a vizualizace



Neviditelné zdi (pro ucastniky)

Vnitini bariéry mohou byt limitujici vice nez vnéjsi.

Casto pochazeji z emoci, minulych zkusSenosti a strachu z neznamého.

Bézné bariéry

« Strach z odmitnuti: ,Nebudu pfijat v tomto novém systému.*
* Syndrom podvodnika: ,Nejsem dost dobry.”

* Vina a hanba: ,Nechal jsem vSechno za sebou.”

Otazka k zamysleni:
Ktery z téchto pocitu v sobé rozpoznavate?

Zprava:
Nejste osaméli — kazdy krok k uvédomeéni je krok k svobodé.
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Pomoci u€astnikim identifikovat emocni a
psychologické bariéry, které blokuji sebevédomi
a pokrok po migraci.

Vnitfni bariéry se Casto projevuiji jako
pochybnosti o sobé, strach nebo vina, spiSe nez
jako skutecCné limity.

Mohou pramenit z minulych zkusSenosti ztraty,
selhani nebo kulturni pfechod.

Jejich rozpoznani je prvnim krokem ke zméné —
povédomi pfinasi volbu.

Normalizujte tyto pocity: jsou béznou reakci na
vysidleni, ne osobni chybou.
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- Pozvéte ucastniky, aby si vybrali jednu bariéru, s

niz se nejvice identifikuji.

- V parech nebo malych skupinach diskutujte, jak

se projevuje v kazdodennim zivoté (napf. vahani s
podanim zadosti o praci, vyhybani se vystupovani

na vefejnosti).

- Ukoncete sdilenim jednoho zpusobu, jak ji zacit
pfekonavat — napf. pozadat o pomoc, procvi¢ovat
sebe-lasku, pripojit se ke podpurné skupiné.

Bandurova koncepce sebeucinnosti: vira ve svou
schopnost jednat je klicem k prolomeni vnitfnich
bariér.

Kognitivhé-behavioralni pfistup: pojmenovani
negativnich myslenek snizuje jejich silu.




Cil: Pomoci ucastnikiim rozpoznat emocni
dUsledky migrace a pochopit, jak tyto pocity
ovliviuji jejich motivaci a sebevédomi.

Diskusni body

« Vysidleni €asto spousti do€asnou ztratu
identity: staré role (rodic, ucitel,
profesional) jiz nemusi definovat, kdo jste
v novém kontextu.

*  Emocni reakce jako smutek, zmatenost
nebo vina jsou normalni adaptacéni
odpovédi.

*  Motivujte u€astniky, aby tyto emoce vidéli
jako znaky zmény, ne selhani.

+ Predstavte koncept ,obnovy zevniti —
rozvoje novych vrstev identity, které
kombinuji minulé zkuSenosti s novymi
pfilezitostmi.

Navrhovana aktivita (5-10 minut)
Pozadejte ucCastniky:

- Jaka c¢ast vas se citi ,ztracena“?
- Jaka nova ¢ast vas zacina rast?

Poznamky facilitatora: zaznamenavejte se
objevujici se témata (nadéje, zvédavost,
odvaha).

Teoreticky kontext

Teorie akulturace (Berry, 1997): vyvazovani
vlastni kulturni identity pri adaptaci na nove
prostredi.

Maslowova hierarchie potfeb: kdyz jsou
otfeseny bezpedi a pfislusnost, sebeuctu je
tfeba obnovovat krok za krokem.
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Pomoci ucastnikim rozpoznat emocni
dusledky migrace a pochopit, jak tyto pocity

ovlivAuji jejich motivaci a sebevedomi. Pozadejte Ucastniky:

Jaka c¢ast vas se citi ,ztracena“?
Jaka nova ¢ast vas zadina rust?

Vysidleni Casto spousti doCasnou ztratu Poznamky facilitatora: zaznamenavejte se
identity: staré role (rodi&, ugitel, profesional) jiz objevujici se témata (nadéje, zvedavost, odvaha).
nemusi definovat, kdo jste v novém kontextu.

Emochni reakce jako smutek, zmatenost nebo Teorie akulturace (Berry, 1997): vyvazovani

vina jsou normaini adaptacni odpovedi. vlastni kulturni identity pfi adaptaci na nové
Motivujte uCastniky, aby tyto emoce vidéli jako prostfedi.

znaky zmény, ne selhani.

Pfredstavte koncept ,obnovy zevniti“ — rozvoje
novych vrstev identity, které kombinuji minulé
zkuSenosti s novymi pfilezitostmi.

Maslowova hierarchie potreb: kdyz jsou otfeseny
bezpecCi a prislusnost, sebeuctu je tfeba
obnovovat krok za krokem.



Toto je smyCka strachu — kdyz nechame strach nas zastauvit, sili.
Ale odvaha roste stejné — krok za krokem.

- Jak mizeme tento cyklus prerusit?
- Jaky maly krok mizete udélat dnes, abyste posunuli vpied?

Zacnéte malymi kroky — jeden odvazny krok denné buduje sebevédomi.
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Pomoci ucastnikum identifikovat
sebezesilujici vzorce strachu a naucit se
malé, praktické zpusoby, jak je prerusit.

Strach je normalni reakci na nejistotu;
problém nastava, kdyz se méni v
vyhybani se.

Vyhybani se doCasné snizuje nepohodli,
ale Casem oslabuje sebevedomi.

Motivujte u€astniky k mikro-akcim (napf.
odeslat jeden e-mail, zucCastnit se
jednoho workshopu).

Propojte akce prolomeni strachu s
realnymi uspésnymi pribéhy (napf. ,Bala
jsem se prihlasit, ale udelala jsem to a
otevrelo to dvere®).

1, Nakreslete cyklus na flipchart.

2. Pozadejte ucastniky, aby pojmenovali
jednu situaci, kdy je strach zastauvil.

3. Diskutujte, jaky maly krok by mohl smycku
prerusit.

4. Zaznamenejte pfiklady na tabuli (napf.
,pozadala o pomoc", ,zapsala se na kurz®,
,zavolala®).

Behavioralni aktivace (KBT): Akce predchazi
motivaci; malé akce obnovuji sebevédomi.

Teorie sebeucinnosti (Bandura): Vira ve
vlastni kapacitu roste opakovanymi uspéchy.
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Syndrom podvodnika znamena citit se nedostateény navzdory dikazim
uspéchu.

Nenechava vas verit, Ze si nezaslouzite uznani, i kdyz jste si ho vyslouZili.

Bézné myslenky

LZjisti, Ze nejsem kvalifikovany.*
,Mél jsem jen Stésti.”

»oI hezaslouzim uspéch.”

Pamatujte: MysSlenky # Fakta.
VasSe uspéchy jsou skutecné, i kdyz jim vas mozek nékdy pochybuije.

Preformulujte:
Misto ,Nejsem pfipraveny” feknéte ,UCim se”.
Misto ,Sem nepatiim“ feknéte ,Do této role rostu®.

,Nejste podvodnik. Jste dilo v pribéhu — stejné jako vSichni ostatni.”

RN Co-funded by
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Pomoci u€astnikiim rozpoznat pocity
podvodnika a oddélit sebevnimani od faktd.

Pocity podvodnika jsou bézné u
uspésnych zen, zvlasté po migraci, kdy se
méni status a kontext.

Tyto pocity nejsou znamkou
neschopnosti, ale vysokych osobnich
standarda.

Motivujte u€astniky, aby o téchto
mySlenkach oteviené mluvili — sdileni
shizuje stud.

Pfipomerite jim: kazdy zaCina nékde a
uceni v nove kultufe nebo jazyce je samo
0 sobé uspéch.

Pozadejte uCastniky, aby si napsali jednu
,myslenku podvodnika“, kterou maji.
Poté napiste vedle ni faktickou pravdu
(napf. ,Nemam dost zkuSenosti“ —
»<Absolvovala jsem Skoleni a pomohla
jsem ostatnim uspét”).

Volitelné sdileni v parech.

Dr. Pauline Clance & Suzanne Imes (1978):
predstavily fenomén podvodnika u vysoce
vykonnych zen.

Kognitivni pfeformulovani (Beck): pfechod od
sebekritiky k dikazové sebehodnoceni buduje
sebevédomi.

*
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zpusob, jakym s sebou mluvime.

Nékdy se tento hlas stava nasim nejvétSim kritikem.

| can’t | can
I'lll fail I’'m

Jaké vnitfni zpravy si nejdfive Fikate?

I’'m not learping
enough

Identifikujte jednu negativni pfesvédc&eni a pfeformulujte ji pozitivné.

Priklad:
~Jednou jsem selhal/a.”
,Naucil/a jsem se néco cenného.”

Jak by se vas Zivot zménil, kdyby se vas vnitini hlas stal vasim nejblizSim
spojencem?
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Pomoci u€astnikum stat se védomymi
negativniho sebehovoru a procvicit pozitivni
preformulovani, které podporuje sebevédomi a Napiste jednu opakujici se negativni

odolnost. mysSlenku na lepkavou poznamku.

Pod ni napiste novou, pozitivni verzi stejné
zpravy.

Dobrovolnici mohou svou precist nahlas,
pokud se citi pohodIné.

Kazdy ma sebehovor; ten formuje emoce,
motivaci a chovani.
Po migraci se tento hlas Casto stava

kritiét&j§im (,Neumim dobie mluvit, ,Jsem Diskutuijte, jak jazyk ovliviiuje sebevédomi a
pozadu®). kazdodenni energii.

Cilem neni ho umlcCet, ale proménit ho v

spojence.

Motivujte k soucitu — mluvte s sebou, jako Kognitivn&-behavioralni pFistup: zména

byste mluvili s pritelkyni. sebehovoru méni chovani a sebevnimani.

Pozitivni psychologie: sebe-soucit zlepSuje
emocni odolnost a zapojeni do kariéry.
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Aktivita:

Podivejte se do zrcadla — nebo si jedno predstavte — a nahlas feknéte ffi
podpurné véty:

Jsem schopna.

Uc¢im se a rostu.

Uz jsem prekonala hodne.

Ugel:
Budovat laskavost a sebevédomi vUci sobé.
Sebe-povzbuzeni je zvyk, ktery posiluje vas vnitfni hlas a odolnost.

,Zpusob, jakym s sebou mluvite, se stava zplsobem, jakym Zijete svuj Zivot.”
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Presvédceni:

Nase schopnosti se mohou rozvijet Usilim a u€enim.

Fixni mentalita Rastova mentalita

»1ohle neumim.” »1ohle jesté neumim.*

,oelhal/a jsem.” ,Naucil/a jsem se néco nového.”
,Nejsem talentovany/a.” ,MUZu se zlepSit praxi.”

Kli€¢ova myslenka:

Progress

Selhani neni konec — je to zpétna vazba, ktera nam pomaha rust silnéjSimi.
Tip:

Obklopte se lidmi, ktefi podporuji rast, ne dokonalost.

»Nejde o to byt nejlepsi. Jde o to byt lepsSi nez v€era.*



Predstavit koncept ristové mentality jako

zpusob obnovy sebevédomi, motivace a
odolnosti po migraci.

Vyvinuty psychologem Carol Dweckovou
(2006), ristova mentalita uci, ze inteligence
a schopnosti nejsou fixni.

Vynuceni migranti Casto Celi situacim, kdy
predchozi kompetence pusobi ,ztracena®.
Rustova mentalita pomaha pfedefinovat
uspéch jako kontinualni zlepSovani.
Motivujte uCastniky, aby nahradili sebe-soud
(,V tom nejsem dobry/a“) zvédavosti (,Co se
z toho mohu naucit?“).

Posilte, ze pokrok, ne dokonalost, buduje
dlouhodoby uspéch.

Predstavte priklady fixnich vs.
rustovych frazi.

Pozadejte uCastniky, aby sdileli, ktery
typ sebehovoru pouzivaji Castéji.

V parech procvicte transformaci
fixnich vyrokl na rustové.

Carol Dweck, Mindset: The New
Psychology of Success (2006)

Uc€eni dospélych (Knowles): sebe-reflexe a
vnitfni motivace pohanéji osobni rast.

*

Effort

Fixed Mindset

Practice

Effort

Resilience
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Zavrete oCi a predstavte si okamzik, kdy jste byli hrdi na néco, co jste udélali — i
prestoze jste méli strach.

Citte to sebevédomi, ten pocit ,Ja to zvladla jsem.”
Drzte to jako zdroj pro budouci vyzvy.

Co vam pomohlo jednat navzdory strachu?
Jak jste se citili potom?

Jiz mate silu — jen ji potfebujete vidét.
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i . i _ Navrhovana vedena praxe (5 minut)
Cil: Pomoci u€astnikim vzpomenout si v r e , v
a znovu se propojit s okamziky 1. Pozadejte uCastniky, aby zavreli oCi
sebeucinnosti a odvahy, ¢imz posilit a udélali 3 hluboké dechy.
emocni odolnost. 2. Vedejte je klidnym hlasem:
.Premyslejte o Case, kdy jste uspéli

navzdory pochybnostem nebo
 Vizualizace je psychologicky nastroj strachu.“
k posileni sebevédomi a pfipravé na
budouci vyzvy.

Diskusni body

3. Po 1-2 minutach pozvéte

« Aktivuje stejné mozkove oblasti jako dobrovolniky, aby sdileli — pokud si
skutecne zkusenosti, diky cemuz pFeji — co si vzpomnéli nebo citili.
jsou pozitivni vzpominky emoc¢né
LZIVe"©.

+  Motivujte ucastniky, aby se Teoreticky odkaz
soustredili na pocity — sebevédomi, Bandurova teorie sebetgéinnosti:

hrdost, teplo — spiSe nez na . . e s
konkrétni vysledky vzpominani na zkusenosti ovladani

- Pfipomerite jim: sila je Casto ticha a posiluje viru ve vlastni schopnosti.
osobni, nejen viditelné uspéchy.

Pozitivni psychologie (Seligman):
zaméreni na osobni silné stranky
zvySuje motivaci a emocni pohodu.
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Odolnost je schopnost zotavit se z obtizi a pokraCovat dal.

Roste prostrednictvim:

- Malych vitézstvi — vSimani si kazdodenniho pokroku
- Podporuijicich lidi — zadani o pomoc a jeji prijeti

- Nadéje — viry, Ze zména je mozna

,Odolnost neni o tom byt nezlomny — jde o obnovu silng;jsi.”
Reflexe:

Premyslejte o jednom okamziku, kdy jste Celili vyzvé a nasli cestu dal.
Co vam pomohlo se zotavit?
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Posilit porozuméni ucastnikt odolnosti
jako dynamickému procesu, ktery kombinuje 1. Pozadejte ucastniky, aby si vzpomnéli na

Co jim pomohlo jit dal?
Kdo nebo co jim dalo silu?
Odolnost neznamen nikdy zapasit: 2. ’Vol’ltelr)e: p’)ouzute vedeni deniku nebo
. .. - N kratky sdileci kruh.
znamena naucit se odrazet zpét. . v . .
. L . . 3. Sbirejte bézné ,zdroje odolnosti“ (rodina,
Migrantické Zeny Casto obnovuji vice , « .
o x: , , . . : vira, u€eni, smysl).
aspektu zivota — identitu, praci, komunitu —
coz vyzaduje hlubokou emocni silu. \
Motivujte ucastniky, aby slavili mikro-
uspéchy a rozpoznali podporu, kterou
poskytuji a prijimaiji.
Zdlraznéte, Ze odolnost se vyviji praxi a
reflexi, ne potlacenim emoci.

Pozitivni psychologie (Seligman & Reflection
Csikszentmihalyi): zamérfeni na rlst a
vdécnost zvysSuje odolnost.

Antonovského model ,Smyslu soudrznosti®:
lidé prospivaji, kdyz vnimaiji zivot jako
smysluplny, zvladnutelny a pochopitelny.



* X
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Sdilejte jeden osobni pfibéh prekonani vyzvy.
Co vam pomohlo jit dal?
Jakou silu jste v sobé objevili?

Zapiste si jedno nebo dvé kliCova slova, ktera popisuji vasi vnitfni
silu.
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Pomoci u€astnikim rozpoznat bézné

silné stranky, budovat duvéru mezi Rozdélte uastniky do malych skupin.
vrstevniky a vidét odolnost jako sdilenou Kazdy sdili jeden kratky ptibéh (2—3
zkusSenost. minuty)
Skupiny spolecné reflektuji, jaka
Zduraznéte, Ze kazdy pfibéh ma vnitini sila nebo dovednost jim
vyznam, bez ohledu na to, jak je maly pomohla.
nebo osobni.

Motivujte k aktivnimu naslouchani — Zpét v plenu sbirejte klicova slova pro

pfipometite Uéastnikim, aby nesoudili ,Zed sily” (plakat nebo digitalni tabuli).
nebo neporovnavali.

Jako facilitator zapisujte na viditelnou
tabuli nebo sdilenou obrazovku

opakujici se silné stranky, které Narrativni psychologie (McAdams, 2001):

ucastnici zmini (nap‘f_ odvaha, sdileni osobnich p‘fl’béhﬁ vytvaFI' SmyS| a Perseverance
adaptability, trpélivost, kreativita, posiluje identitu.
empatie).

Ukondete zavérem, ze kolektivni iy , . e,

pribéhy migrantickych zen odhaluji §00|vavln|’ ucetg’nlvte?ne (Banf:ILfra). §Iy§en|

mocny vzorec vytrvalosti a riistu. uspésnych pribehu vrstevniku posiluje
sebevédomi prostfednictvim modelovani.



Sebevédomi roste prostrednictvim akce a sebe-soucitu.

Vyzkousejte tyto jednoduché, efektivni praktiky:

- Pouzivejte pozitivni afirmace — ,Kazdy den se u¢im.”

- Vedejte si denik pokroku — zaznamenavejte i malé kroky vpred.

- ProcviCujte klidové dychani béhem stresu — nadechnéte se nadéji,
vydechnéte napéti.

- Mluvte s mentory nebo vrstevniky — pozadejte o zpétnou vazbu a
podporu.

- Stanovte si malé, dosaZitelné cile a slavte kazdy jeden.

»oebevédomi neni o tom byt dokonaly. Jde o to, ze si dostate¢né
vérite na to, abyste to zkusili.”

RN Co-funded by
L the European Union
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Predstavit kazdodenni strategie, které Pozadejte ucastniky, aby si vybrali jeden
udastnici mohou pouzit k posileni nastroj, ktery jiz pouzivaji, a jeden novy,
sebevédomi a zvladani pochybnosti o sobé. ktery vyzkousi.

V parech diskutujte: ,Ktery nastroj
sebevédomi by mi mohl tento mésic

Sebevédomi se buduje opakovanim, neni nejvic pomoci?”
zrozeno pfes noc. Ukoncete kolektivnim potvrzenim:

Motivujte u€astniky, aby si vybrali jeden
nastroj a procvicovali ho denné po dobu

tydne.

Posilte mysSlenku, ze pokrok je osobni a

nelinearni. C
Pozitivni sebehovor a dechova cvigeni Kognitivné-behavioralni terapie (Beck):

mohou prerusit negativni myslenkové Pfeformulovani sebehovoru podporuje

cykly. realistické sebevédomi.

Vedeni deniku pomaha vizualizovat riist a Teorie sebeurceni (Deci & Ryan):

posiluje vnitfni motivaci. Sebevédomi roste z autonomie, ovladani a

propojeni.
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Reflexni aktivita: Pustit se a jit dal W Cleromimeame

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

Vezmeéte si 5 minut na zamysleni ve svém zapisniku:

« Jakou bariéru jste pfipraveni opustit?
+ Jakou silu jste dnes znovu objevili?
+ Kdo vam muze podpofit dalSi krok?

Volitelné sdileni:
Pokud chcete, sdilejte jedno zamysleni se skupinou — vas postieh maze
inspirovat ostatni.

»Zmeéna zacina v okamziku, kdy se rozhodnete vérit ve svou vlastni
silu.”
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Shrnuti a hlavni myslenky

Muzete obnovit sebevédomi krok za krokem.
Mentalita rastu proménuje sebezwefipochybrovani v uceni.

Emocni odolnost je vasi nejsilngjSi kariérni dovednosti.

DalSi lekce: Uceni se ucit — PfeSkolovani a rozvoj dovednosti pro noveé kariéry.
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