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Cile
Po prostudovani tohoto textu byste méli byt schopni:

e vymezit pojem sebereflexe (resp. reflexe),

e popsat koncepty sebepojeti, sebehodnoceni, sebepozndni a sebevédomi,
e chapat vyznam a dlleZitost sebereflexe v ramci ucitelského povolani,

e znat vhodné techniky vedouci k rozvoji sebereflexe,

e a ochotni aktivné pfistupovat k vlastnimu rozvoji.

Privodce textem

V nasledujicim textu budete sezndmeni s pojmem sebereflexe a jeho dulezitosti a
vyznamem v ramci ucitelské profese. Budou vam predstaveny souvisejici pojmy a jejich
vzajemné provazani a predevsim pak také vybrané techniky a metody, pomoci nichzZ lze na
individualni, nebo skupinové uUrovni |épe poznat sebe sama a ziskat tak cennou zpétnou vazbu
na vlastni ¢innost, Ci Sifeji vlastni existenci vdaném ¢asovém okamziku.

Motto:

“

»,Poznej sam sebe

Sokrates

Uvedeni do problematiky

Pojem reflexe vyvolava pravdépodobné v kazdém z nas trochu jiné asociace, coz je
podminéno kontextem dané situace, prostfedim, ve kterém se pohybujeme a ndmi
samotnymi. Obecné je termin reflexe latinského pavodu ,reflectio” a lze jej prelozit jako
,odraz, odrazeni, ¢i zrcadleni”. V kontextu tohoto textu pak mizeme mluvit o zrcadleni vlastni
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¢innosti, postojli, myslenek pomoci Uvah a uvazovani. Lze predpokladat, Ze snad kazdy ucitel
touzi po tom byt uznavany, oblibeny a dobfe vykonavat svou profesi. Cesta k tomu stat se
»idedlnim“ ucitelem je vSak trnita a dlouhd. Pravdépodobné malokdo ocekava, Ze se tak stane
ihned po nastupu do praxe. Dobrym ucitelem se ¢lovék stava prostiednictvim zakousSeni praxe,
ucenim se z vlastni zkuSenosti a zkusenosti druhych lidi, diky dvaham o vlastni ¢innosti, reflexi
své vyuky a dalSich pedagogickych situaci, stejné jako celoZivotnim ucenim se novym
poznatkdim. Mluvime tedy o profesnim, ale i osobnostnim rastu, coz je celoZivotni proces.

Sebereflexe je intelektudlni a afektivni aktivita, kterou lze vyuzit k probadani vlastnich
zazitkl za ucelem jejich lepSiho pochopeni a zhodnoceni. Jinymi slovy je sebereflexe
(sebeuvédomovani) schopnost uvédomovat si své emocionalni a kognitivni reakce, které
vétSinou probihaji soucasné (soubézné).

Rozsifujici poznamka

K oznaceni uvédoméni si vliastnich myslenkovych a postojovych procesu se uzivd pojem
meta-kognice, k oznaceni uvédoméni si vlastnich emocnich procesu, pak pojem meta-ndlada.

Zakladni predpoklad Zivotni moudrosti je neustalé uvédomovani si vlastnich pocitl a
otevienost vici nim. Sebeuvédomovani Ize vymezit jako nestrannou, neposuzujici pozornost
zamérenou na stav vlastniho nitra. Pficemz dllezZité je, Ze sebereflexe neni pozornost unasena
emocemi, které nasledné ovladaji jednani, ale naopak pozornost, zachovavajici si neutralni
postoj , pozorovatele”, ktery dokaze zachovat sebereflexi i v boufi zjitfenych emoci. Pfi
sebereflexe dochazi ke konfrontaci sebe sama s moralnimi normami (popfipadé s obrazem
idedlniho j3).

K zamysleni
Mnozi autori upozorniuji na to, Ze nelze jednoznacné urcit, nakolik je moZno sebereflexi

rozvijet sebepozorovacimi i sebehodnoticimi technikami (cvicenimi), pfipadné jaky je rediny
efekt téchto metod.

Sebereflexe ve vazbé na dalsi psychologické konstrukty
S pojmem sebereflexe se poji celd rfada dalSich termin0, které jsou vrdzné mire
tésnosti vzajemné provazany. V nasledujici ¢asti budou stru¢né predstaveny nékteré z nich.

Sebeobraz je predstava o sobé samém. Jeho konkrétni podoba je ovlivnéna rfadou dalSich
proménnych.
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Ukol

Pokuste se urcit, které proménné maji vliv na to, jak bude vypadat vysledny sebeobraz
konkrétniho ¢lovéka? Pripadné se pokuste odhadnout, v jakém sméru budou dané proménné
plsobit.

Sebehodnoceni je jadrem ,jastvi“ a vztahuje se ktomu, Ze jim citime a prozivame, Ze
posuzujeme a ocenujeme vlastni ja, pricemz se vymezuji dva zdkladni pély: spokojenost a
nespokojenost se sebou. Uvedené pak prozivame jako vétsi ¢i mensi sebed(véru, nebo
sebevédomi. Jinymi slovy jde o prozivani vlastni socidlni pozice, pficemz casto vychazi ze
vztah( v nuklearni roding, pripadné se jeho kritériem mohou stat spolecenské normy.

Sebeduvéra je kladny postoj ¢lovéka k sobé samému, jeho moznostem a ¢inlim. SebedUvéru
Ize obecné posilovat zadavanim primérené obtiznych ukolu, povzbuzovanim, pochvalou apod.
K jejimu sniZovani naopak dochazi vlivem trestani, prehnanych narok(, nespravedlivym
hodnocenim, zesmésnovanim apod. Sebedlvéra je soucast sebepojeti (respektive
sebereflexe).

Sebevédomi Ize vnimat jako synonymum sebedlvéry, nebo také jako presvédceni, Ze jednam
spravné, vhodnym zpisobem a rovnéZ jako stav mysli, ktery se vyznacuje absenci nejistoty,
ostychu a je provazen klidnou virou v sebe sama a své schopnosti. Pfimérené sebevédomi vsak
ma i své krajni polohy. Nizké sebevédomi Ize dat do souvislosti s komplexem ménécennosti,
naopak neadekvatné vysoké sebevédomi lze prirovnat k nadutosti.

K zamysleni

Zamyslete se nad tim, jak na tom aktudlné jste, jaky mdte vztah k minulosti, co
ocCekdvdte od budoucnosti a jaké mdte vztahy k druhym lidem. Na zdkladé téchto uvah pak
vyznacte body na useckdch. Pokud s vyznacenym bodem na konkrétni usecce spokojeni nejste,
oznacte misto, kam byste se rddi posunuli a zdroven se zamyslete, co v daném posunu brdni,
co je tfeba udélat, aby k nému mohlo dojit.

Jak se citite, jak vam je?

nespokojeny < > spokojeny
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Jaké jsou vase pocity, kdyzZ se ohlédnete zpét (do minulosti)?

Spatné < > vyborné
Jaké jsou vase pocity, kdyz uvazujete o budoucnosti?

Spatné < > vyborné
Jaké jsou vase vztahy s druhymi lidmi?

Spatné < > vyborné

Vyznam sebereflexe
Vyznam, ¢i chcete-li dlleZitost sebereflexe, lze spatfovat v nékolika aspektech.
Predevsim se jednd o to, Ze sebereflexe umozni uditeli:

e predchazet slozitéjsim a problémovym pedagogickym situacim, pripadné se na né lépe
pfipravit,

e OVéfrit ucinnost vlastnich pedagogickych postup( a ¢innosti,

e korigovat ty, které jsou pfri reSeni pedagogickych situaci méné ucinné,

e zdokonalit, nebo rozsitit konkrétni pedagogické postupy,

e orientovat vlastni rozvoj (at jiz osobnostni, nebo profesni) Zddoucim smérem (napf.
ziskani, zdokonaleni konkrétnich vhodnych pedagogickych a psychologickych
poznatk(),

o efektivnéji nakladat s vlastnimi osobnostnimi i profesnimi moznostmi (i limity),

e |épe se orientovat v tom, co se v ramci pedagogické situace odehrava,

e vhodnéji pracovat s vlastnimi ¢asovymi moznostmi (tzv. time management),

e aadekvatnéji vyuZivat moznosti dusevni hygieny.

Sebereflexi je nutno brat jako néco, co napomaha sebepoznani, uvédomeéni si svych
silnych, ale i slabsich stranek a jejich prijeti. Je dlleZité vnimat sebereflexi jako moznost
poznavat a na tomto zakladé zlepsSovat, zdokonalovat vlastni schopnosti a dovednosti, stejné
jako pftiznat si vlastni nedokonalosti. Sebereflexe by se vSak v tomto kontextu jisté neméla stat
jakymsi vnitfnim ,bi¢em®, ktery slouZi jenom, nebo hlavné ktomu, aby dany jedinec
poukazoval na vlastni selhdni a neschopnost a ktery by ve findle vedl k ned(ivére ve vlastni
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schopnosti a zvySoval nejistotu a tenzi pfi realizaci pedagogickych ¢innosti (ndzorné viz obr.
1).

schopnost ucit se

1

snaha

»
»

samolibé uspokojeni prehnané kritické zoufalstvi

Obr. 1 Zavislost schopnosti ucit se ze zkusenosti na snaze (Petty, 1996).

Sebereflexe (v idealnim pfipadé) by tedy, jednoduse feceno, méla vést ke zdanlivé
prosté véci. Byt v aktudlnim okamziku a za danych podminek dobrym ucitelem a mit z toho
radost.

K zamysleni

V souvislosti s ucCitelskou profesi se velmi ¢asto hovofi o vysoké mire zdatéze, stresu a
syndromu vyhoreni. Zkuste se nyni zamyslet nad tim, zda a pripadné do jaké miry, mazZe
sebereflexe pomoci pri snizovdni stresu.

Ukol

Pokuste se vymyslet vyzkumny design pro napr. bakaldiskou, Ci diplomovou prdci, v
némZ by hlavni roli sehrdl vyzkum sebereflexe. Jinymi slovy, jak (zda) je podle vds mozZné
zkoumat sebereflexi?
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Techniky sebereflexe

V nasledujici ¢asti textu budou predstaveny vybrané techniky, které lze vyuzit pro
vlastni rozvoj sebereflexe. Vtomto kontextu je tfeba poznamenat, Ze v ndsledujicich
technikach se soucasné odrazi i dalsi aspekty osobnosti daného ¢lovéka. To, jakym zplsobem
probéhne sebereflexe, je zavislé naptiklad na Udrovni sebevédomi, schopnostech
sebeposouzeni, zplisobech nazirani (ndhledd) na sebe sama a vlastni ¢innost a mnoha dalsich
aspektech.

Ucitelské (profesni) portfolio

Vhodnou technikou k rozvoji sebereflexe je profesni portfolio. Idealni ¢as k jeho
zaloZeni je jiz v prabéhu vysokoskolského studia, nebot v jeho ramci jsou budouci uditelé ¢asto
seznamovani se zajimavymi postiehy, kreativnimi a efektivnimi didaktickymi technikami a
strategiemi, které mohou byt vlivem plsobeni ¢asu a premirou dalSich podnétl ztraceny a
nasledné opétovné pracné ziskavany nebo definitivné zapomenuty. Cilem a hlavnim smyslem
portfolia tedy je, mit prehledné (systematicky) usporadany veskeré potrebné, dllezité a
zajimavé materialy dulezité pro pedagogickou cinnost. Forma archivace je zcela v rukou
konkrétniho jedince, pricemz nejcastéji jsou vyuzivany podoby krabic, Sanon(, desek, obalek
apod. Soucasti portfolia mohou byt i jakékoliv dalsi aktivity ulitele souvisejici s jeho praxi.
Nejcastéji se jedna o osvédceni o absolvovani vzdélavani, zavérecnd prace (bakalarska,
magisterskd), prace ze samostudia (seminarni prace), hospitacni zaznamy, zpétné vazby od
studentd, fotodokumentace z rliznych aktivit, jichZ se ucitel ucastnil ¢i poradal, videozaznamy,
poznamky a vystupy ze seminarl a dalsi materidly. Pomoci portfolia mGze ucitel prezentovat
své schopnosti a dovednosti.

Sebereflexivni denik

Zpracovavani denikovych zaznam je v psychologii povaZzovano za vhodnou techniku,
ktera vede k uvolnéni ¢i usporadani myslenek a pocit. | v laické praxi je tato metoda hojné
rozsirena a mnoho lidi ma zkusenost s psanim denikd. Motivace k této Cinnosti je rdznoroda,
at jiz jde o ,pouhou” snahu archivovat zkusenosti, nebo je vedena pretlakem emoci, zazitkl a
touhou vypsat se z ,,toho”, nebo pocitem, Ze neni nikdo jiny, komu se dany ¢lovék chce, nebo
muUze svérit. V pedagogické praci je denik povazovan za vhodnou techniku sebereflexe, nebot
si do néj ucitel mGze zaznamendvat své poznatky, pocity a zkuSenosti z vyuky a dalSich
pedagogickych aktivit.
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Moznosti, jak zpracovavat pedagogicky denik, je celd rfada. Ucitel mlzZe pofizovat
denikové zaznamy po kazdé vyucovaci hodiné, na konci kazdého Skolniho dne, jednou za
stanovené obdobi, pfipadné pfi objeveni se néjaké, predevsim problémové, situace. Rovnéz
konkrétni podoba deniku mlze dozndvat rlznych podob. Ucitel mlZe naptiklad vyplriovat list
s pfedem stanovenymi poloZkami (otazkami), nebo si své postiehy a pocity zapisovat bez
jakychkoliv formdlnich limit(. Vyznam deniku pak spocivd predevsim vtom, Ze umoznuje
usporadat a pojmenovat konkrétni profesni zkusenosti, vracet se k nim a na jejich zakladé pak
korigovat aktudlni pedagogické zkuSenosti a dovednosti. Zaroven maze slouZit i k odbouravani
pfipadné tenze a vnaset jistotu do rozhodovani pfi feSeni podobné situace, kterd byla
v minulosti Uspésné vyresena.

Zpracovavani denikl se ukazuje jako vhodna technika pro zacinajici ucitele (pripadné i
studenty ucitelstvi), ale dobrou pomuckou m{ze byt i pro ucitele s delsi praxi.

Rozsifujici poznamka

Pri zpracovdni pedagogickych deniku je vZdy lepsi, aby zdznam byl porizen v krdatkém
casovém intervalu po probéhnuti dané situace, kterd stoji za zaznamendni a aby byl pofizen
v co moznd nejvyssi mire autenticnosti. Jinymi slovy, aby porizovatel zdznamu nepsal zdpis pro
néjakého imagindrniho (nebo i konkrétniho) Ctendre a nemél tak tendenci ,,délat se lepsim,
nebo horsim“, pripadné jinak upravovat kontext dané situace.

Sebereflexivni inventar

Tato technika stoji na podobnych zadkladech jako ta predchozi. Rovnéz spociva ve
zpracovavani konkrétnich situaci, avSak neobjevuje se zde pozadavek pravidelnosti zapist a i
samotna konkrétni podoba je v nékterych aspektech odliSna. Sebereflexivni inventare lze
vytvaret v jakékoliv podobé a pfizplisobovat je aktudlnim potfebam a situacim. Jako ideu lze
vyuzit vzory inventare v tomto skriptu (viz dale). | vtomto pfipadé plati stejné pozadavky na
autenti¢nost a zpracovani v co mozna nejkratSim ¢asovém intervalu.

Priklad |

e Jak situace probéhla (popis situace)?

e Kdo byl v dané situaci aktivni a kdo pasivni (popis Ucastnikd situace a jejich ,roli“ v ni)?
e Co jsem v dané situaci prozival?

e Jak jsem situaci resil?

e Jaké byly mé pocity poté, co k doslo k feseni (vyreseni situace)?
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e Jaké byly jiné mozZnosti feseni?

e Jak reagovali Zaci (studenti)?

e Jakym zpUsobem bylo feseni prijato zbytkem skupiny (zZaky, studenty)?

e Jak dané rfeSeni obstalo z hlediska pedagogické teorie (popf. praxe)?

e Jaké z daného feseni (pfip. situace) plynou dusledky?

e Jak jsem s vysledkem situace spokojen a co mohlo probéhnout jinak?

e Co mi branilo v tom, vyresit situaci Iépe (klidnéji, raznéji, objektivnéji, rychleji apod.)?

e Na jaké konkrétni postupy, Cinnosti (slova, gesta, pocity, myslenky apod.) mohu byt u
sebe v této situaci hrdy? Co se mi konkrétné povedlo?

e Je dané feSeni obecné vhodné a mohu jej vyuzit v podobnych (jinych) problémovych
situacich?

e Jak na danou situaci (a jeji feSeni) nahlizim s odstupem casu?

Priklad Il

e Cojsem vlastné délal? O co Slo?

e Vjakém kontextu situace vznikla?

e Prock nivlastné doslo? Kdo ji vyvolal?

e Jak probihala komunikace se zaky (studenty)?

e Co se pfitom délo?

e Jak jsem se zaky vychazel? Jak jsem se pokousel vzbudit jejich zajem?

e Proc jsem jednal v dané situaci pravé takto? Co mne k tomu dovedlo?

e Co ovlivnilo mé jedndani? O co jsem se pfi feseni této situace opiral a proc?

e Jak bych mohl jednat jinak?

e Co to predpoklada? Jaké zmény by bylo nutné ucinit (po odborné a osobnostni
strance)?

e Je pro mne dana zména redlna? Co to pripadné komplikuje?

e Co bych mél ve své komunikaci (nebo obecné pfistupu) se zaky zménit?

e Jakym zpUsobem by se jiné feSeni projevilo na strané zak( (studentu)?

e Kdo mi mlze pomoci?

e Jak si mohu pomoci sam?

Uvedené techniky je samoziejmé mozné realizovat i jinym zplsobem neZ zapisem,
napriklad formou zamysleni se nad danymi otdazkami. Psanad forma je vSak povazovana za
cennéjsi zpGsob, nebot je dany ¢lovék ,,nucen” se vice koncentrovat, zlistat u daného tématu
(a ne se nechat myslenkami unést k jinym tématim). Navic takto koncipovand zpétna vazba
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k vlastni ¢innosti je trvalejsiho charakteru, nebot psany projev zlstava ulozen (v PC, ve sloZce,
v portfoliu viz vySe apod.) a je moZné se knému v pfipadé potieby vracet, délat dalsi
poznamky, tridit si myslenky, ovéfovat a korigovat pedagogické postupy a zpUsoby prace se
sebou samym, véetné mozného sledovani vlastniho vyvoje a pokroku v danych oblastech.

Jinou variantou je pouZiti téchto otdzek pfi rozhovoru napft. s kolegou (jemuz otazky
pokladdme, nebo jsou ndm pokladany), pficemz tak mGzeme ziskat cennou zpétnou vazbu
(poptipadé radu, ndpad atd.) na danou situaci a zpUsob jejiho feseni.

Pantomima

Pantomima je vhodnd metoda pro skupinové aktivity. UmozZiuje zapojit ,do akce”
neverbdlni mechanizmy, které sice vSichni pouzivdme, avsak ne vidy si je uvédomujeme
(pfedevsim sami na sobé). V kontextu pedagogické sebereflexe je vhodné pfi této metodé
ztvarnit vystupy predevsim na nasledujici témata. Pantomimu Ize realizovat s zaky (studenty),
s kolegy, v ramci seminarl apod. Vzhledem ke struktufe skupiny se pak dle potfeb méni i
jednotliva témata.

1. Kdo jsem, jaky jsem clovék. 2. Kym rozhodné nejsem.
3. Ma typicka vlastnost. 4. Co nejhorsiho se mi mlze pfi vyuce stat.
5. Jak pUsobim na Zaky, studenty. 6. Jaky bych chtél byt ucitel, jak chci plsobit.

Po skonéeni pantomimickych vystupl nasleduje diskuze.

Ma basen zZivota

Tato technika je vhodna pro skupinové aktivity, ale je mozné ji vyuzit i individualné,
bude vsak postradat dilezity moment zpétné vazby a diskuze. Jednotlivi ¢lenové skupiny
samostatné dopisi svou basen Zivota (aniz by si ji podepsali) a nasledné ji umisti nékam do
prostoru. Poté bude probihat ,vernisaz”, kdy ¢lenové skupiny jednotlivé basné proctou.
Nasledné vedouci skupiny vyzve Ucastniky, aby se postavili k té basni, jejihoz autora by chtéli
mit jako (psychologa, ucitele, rodice, sourozence, partnera, dité, pfitele, milence, kolegu,
nepfritele apod.). Své volby pak zdGvodni. Po posledni vyméné si kazdy ¢len vezme basen, u niz
stoji a precte ji nahlas (pokud je u jedné basné vice lidi, jeden u ni z(stane a ostatni si vezmou
ty, které jsou neobsazené). Po precteni basné skupina tipuje, komu by mohla patfit a ndsledné
se autor basné , pfizna“. Poté ve ¢teni pokracuje ten, jehoz basen byla ¢tena.
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Nasleduje skupinova diskuze (jaké byly pocity pfi psani, pfi ¢teni, koho a co zaujalo a
proc, kdo a proc si vybral u konkrétnich situaci danou basen apod.).

Celé znéni Basné mého zivota?

Jsem Chci se dozvédét
Slysim Vidim

Touzim po Jsem

Tvdrim se, Ze jsem ProZivdm
Dotykdm se Délam si starosti o
Pla¢u nad Jsem

Dobre rozumim, Ze Tvrdim, Ze

Snim o tom, Ze SnaZim se, aby
Doufdam, Ze Jsem

Rozsifujici poznamka

V pripadé, Ze se jednd o skupinové aktivity (techniky) slouzi uvedend technika jako
navozeni uréitého tématu, vstup do situace, pficemz stézejni pak spise byva ndsledny skupinovy
rozbor (diskuze) dané techniky, toho, co se pri ni uddlo, reakci jednotlivych jejich clend,
zajimavosti, vlastnich pocitt, chovani apod.

Audio a video zaznamy

Dobrym pomocnikem pfi analyze vlastni pedagogické ¢innosti se mohou stat i audio a
video zaznamy. Tyto zdznamy lze realizovat de facto pfi jakékoliv ¢innosti a lze z nich ziskat
cenné poznatky, které jsou, zvlasté pti emocné Ci kognitivné vypjatych situacich, obtizné
zapamatovatelné a uchopitelné. Je vsak tfeba mit na paméti nékolik zakladnich pravidel:
zaznamy mohou byt pofizovany pouze s védomym souhlasem vsech ztucastnénych (popft.

1 Pro Usporu mista jsou jednotlivé nedokon&ené véty psany do dvojic vedle sebe. Pfi realizaci této techniky jsou
pod sebou na jedné A4.
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jejich zakonnych zastupcl), musi byt jasné stanoveno, za jakym ucelem jsou pofizovany, za
jakych podminek budou uchovavany, kdo k nim bude mit pfistup a co se s nimi nasledné stane
(kdy a za jakych podminek budou smazany). Ackoliv je uZite¢nost téchto metod nespornd,
nebyva jejich vyuZiti ¢asté, ani oblibené. Mezi cetné ndmitky patfi obava z toho, jak bude dany
aktér (ucitel) na zaznamu pusobit, nejistota ohledné vlastnich schopnosti a kompetenci a
zaroven také obava z toho, Ze zdznam nebude autenticky, protoze védomi toho, Ze jsem
nahravan/natacen ovliviiuje konkrétni reakce zucastnénych.

Focusing

Pfi praci ucitele se neobjevuji jen pfijemné pocity a zazitky, ale i fada téch
nepfijemnych, negativnich, které maji Casto i pocitovanou télesnou odezvu. Focusing je
metoda, kterd umoZniuje danému jedinci se k témto pocitim pfiblizit, zlstat v jejich
pfitomnosti a pochopit dlleZitou zpravu, kterd je v nich obsazena. Tuto metodu vytvofil
psychoterapeut E. T. Gendlin a je hojné vyuZivana v psychohygiené a psychoterapii. Princip
vychazi zuvédoméni sitélesného ohniska (tzv. focusu) prozivani, coz nasledné vede
k porozuméni jeho vyznamu a zméné prozivani. Jinymi slovy se jedna o techniku, kterd
umoznuje vnimat dany prozitek a dospét k jeho pojmenovani, coz mlze byt nositelem zmény.
Pomoci focusingu muze ucitel zpracovat vlastni zazZitky s Zaky (studenty), s kolegy, rodici apod.
Zakladni princip lze popsat tak, Ze existuji urcitd ohniska na télesni urovni, ktera se vyznacuji
konkrétnimi télesnymi pocity. Témto ohniskiim pak vyznamové odpovidaji konkrétni jevy na
urovni psychické.

Vlastni prabéh focusingu lze rozdélit do nasledujicich kroku:

e zaujmuti prostoru,

e prozivani télesné skutecnosti,

e uchopeni vyznamu télesného pocitu,

e uvédomeéni si pfechodli védomi mezi télesnym pocitem a obsahy mysli,
e zpfitomnéni télesného pocitu pomoci zapamatovaného hesla,

e myslenkové zpracovani 2.

RozSifujici poznamka

Pri sebereflexi (respektive pfi prdci na sobé samém) by se zdroveri nemélo zapominat
ani na zpétnou vazbu od druhych (Zakd, studentd, kolegd, rodict apod.), kterd mize riznym

2 Podrobny popis této metody presahuje moZnosti této publikace. Pro detailngjsi vhled odkazuji k publikaci
Gendlina, pripadné Hajka viz doplnujici literatura.
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zpusobem (pozitivné i negativné) a do rtizné miry korigovat a ovliviiovat pohled na sebe sama
a vlastni ¢innost.

Jako vychozi techniku vhodnou pro poskytovdni zpétné vazby v ramci skupinové prdce
Ize vyuZit metodu nazyvanou ,RiZe a bodldak”. Skupina sedi v kruhu a kaZdy clen skupiny
(véetné ucitele, vedouciho skupiny) predad (imagindrni ¢i skutecnou) riZi jinému clenovi skupiny
za to, co se mu na ném libi (pokud mozno ne fyzické atributy), ¢eho si na ném vdzi, co oceriuje
(obecné, Ci v ramci konkrétni techniky, nebo néjaké aktivity). Stejnému clenovi skupiny pak
tentyz ¢lovék preda bodldk za to, co se mu na ném nelibi, co mu vadi, co ho zklamalo, co by
bylo treba zlepsit apod. Duraz je u této techniky kladen na to, aby byly zminény nejen klady,
ale i zdpory a aby ndsledné probéhla skupinova diskuze nad tim, co se odehrdlo, jaké pocity to
vyvolalo, nakolik (nebo také jak) jsou clenové skupiny schopni pozitivni a negativni zpétnou
vazbu poskytovat a také prijimat.

Uvedené techniky (stejné jako celou fadu dalSich) je v profesi ucitele dlleZité vyuzivat,
pficemzZ kromé vsech dlivodi o vhodnosti sebereflexe, které jiz byly uvedeny vyse, je tfeba
zminit jesté jeden podstatny dlvod. V profesi ulitele neexistuji Zadné oficidlni (ani cetné)
svépomocné skupiny, skupiny fungujici na balintovském principu, pfipadné supervize, které
by uditeli dale usnadnovaly zvladani narokl jeho profese a pomahaly pti feseni konkrétnich
problému a nejasnych (nejednoznacénych) situaci apod. Ucitelé jsou tak témér zcela odkazani
na své kolegy, pfipadné nadfizené v rdmci daného pracovisté, coz nemusi byt vidy funkéni a
ucelné.

Kontrolni otazky
1. Pokuste se vymezit co to je sebereflexe a jaky ma vyznam?
2. Jak rozumite nasledujicim pojmim: sebeobraz, sebehodnoceni, sebedlvéra a
sebevédomi?
3. Proc je sebereflexe v ucitelské praxi dalezita?
Kdy a za jakych podminek by méla probihat?
5. Uvedte néjaké metody Ci techniky, s jejichz pomoci se sebereflexe rozviji.

Zaver
Vérim, Ze studium tohoto textu pro vds bylo pfinosné a zajimavé a umoznilo vam
prohloubit znalosti v této oblasti. Jak jiz bylo na mnoha mistech (viz vyse) feceno, sebereflexe




Studijni text k projektu

Propojeni teoretické a praktické pripravy
budoucich pedagogickych pracovnikti na UP

je dllezita a nedilnd soucast ucitelského povoldni a prospiva nejen jemu jako takovému, ale i
vam v roviné osobni. Je to dlouhodoby, nelehky a mnohdy i bolestivy proces, avsak diky nému
mate mozZnost blize se seznamit s jednou velmi duleZitou a zajimavou osobnosti. Tou
osobnosti jste vy. A ja vdm na této cesté preji hodné sil a zajimavych proZzitka.
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