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UvoD

Ahoj!

E’révé jsi otevrela / otevrel sedit s tipy pro rozvoj Tvych silnych stranek.
Ze nevis, jaké silné stranky mas? Zkus si udélat TEST VIA Silné stranky a dozvi$ se, jestli u Tebe
prevazuje zvidavost, laskavost nebo vytrvalost.

Prejeme Ti zabavné objevovani toho,co Ti jde a v ¢em jsi nejlepsi!

CO JSOU SILNE STRANKY ZAC?

* Jsou to naSe vlastnosti, které o nas fikaji, kdo jsme.

e Silné stranky ma uplné kazdy.

« Zadna stranka neni lepsi nez jina.

*  Silné stranky mizeme posilovat a trénovat, stejné jako béh nebo tanec.

PROC NA NICH TOLIK ZALEZi?

. Svésilné stranky mutzes pouzivat jako Stit, kdyz jsi v nouzi, fesis naro¢nou situaci nebo
zapeklity problém.

* Vzpomen si na to,co u Tebe ocenuji ostatni a pouzij to!

*  Kdyz zapojis svoje silné stranky tfeba pfi praci na skolnim projektu, vér, ze Té to rdzem
bude vic bavit,ani Ti nepfijde, ze pracujes na Ukolu, ktery zprvu vypadal tfeba narocné.
Nakonec budes mit radost, Zze se Ti ho podafilo zvladnout.

of° (O]

®1 & &
POMAHAJI NAM DOSTAT SE DODAVAIJi NAM SEBEDUVERU VEDOU NAS K POZNANI, ZE
DO ZIVOTNi POHODY A SEBEJISTOTU ISME SICE KAZDY JINY, ALE
SPOLECNE NAM MUZE BYT
DOBRE
USNADNUJi NAM RESENI DIiKY NIM DOSAHNEME
PROBLEMU USPECHU
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VIA TYPOLOGIE (Virtues in Action)

Vlﬂ TYDOLOGIE (Virtues in Action)

Na silnych strankach je skvéle, 7e je mame viichni.

Stact je jen objevit a zacit s nimi pracovat.

POO®

Férovost Humor Kreativita Laska Lésko k ucend

Laskovost Moudrost Nadéje Ocenéni krasy Odpusiand
& optimismus

Opatrnost Sebekontrola Skromnast Spirituslista Statecnast

Socisint Tymovest Uptimnest Vdegnost Vedent lidi
infeligence
Vitolita Vylrvalost Zdravy Gsudek Zvidovest
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JAK ROZVIJET SILNE STRANKY

FEROVOST

* Zachazej s ostatnimi tak, jak chces,aby zachazeli oni s tebou.

* Chces trénovat férovost? Vyber si néjaky historicky pfiklad toho, kdy s nékym nebylo jednano férove. Jaké
argumenty staly na jedné strané, a jaké argumenty méla protistrana? Nikdy to neni ¢ernobilé — uc se rozlisSovat
nuance.

HUMOR
«  Humor je jednou z vlastnosti, kterd Ti v zivoté bude pomahat prfekonavat prekazky. Je dulezité umét si udélat
legraci ze sebe a nebrat se pfilis vazné.

« Vzdy zvaZuj co je jesté vtipné a co je uZ za hranou - to,co nékoho muze velmi pobavit,mize jiného dost zranit.
Je dUlezZité naudit se najit tu spravnou miru.

KREATIVITA

* Kreativita neni o pfelomovych vynalezech. Zkus uplatnit svoji kreativitu v tom,co Tebe konkrétné bavi.

*  Nenech se odradit, pokud se nékomu TvUj vytvor nelibi. V. uméni se nehraje na zndmky. Co jednomu pfipada
Lulitlé, mGze nékdo jiny obdivovat!

LASKA
«  Neboj se svUj cit vyjadfit, nemusi rovnou psat zamilovany dopis & , ale fict nebo napsat nékomu, Ze ho mas
rad,je milé a druhého to urcité potési.

+  Krok 1: Sepis si silné stranky svych blizkych — rodiny, kamaradu... - ¢eho si na nich vazis a pro&? Krok 2: Rekni jim
to. Casto bereme dobré vlastnosti lidi okolo nés jako samozfejmost. Ur&ité budou mile pFekvapeni.

LASKA K UCENI

* Pokud Té néco bavi, vénuj se tomu naplno! Zjisti si vice informaci, zapoj se do krouzku, zeptej se kamarada,
jestli ho dana oblast také nezajima.

+ Je prirozené, ze Té nékteré véci bavi vic nez jiné. Je dobré mit zakladni povédomi o vSem, co se ve Skole ucite, a
detailné studovat véci, které Té zajimaji vice.

» Je v poradku, pokud nevis, ¢im chces byt v dospélosti, nebo nemas jasno ve svych zajmech. Dej si na Cas, a
vyzkousej vsechno,co Té laka.

*  Neboj se chybovat! Kdo nedéld chyby, nic se neuci! Pfecti si néco o tzv. rdstovém nastaveni mysli®.
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LASKAVOST
+  Pokud je laskavost Tvoji silnou strankou, patrné si sam/a umis hledat cesty, jak délat ostatnim radost a mas
z toho dobry pocit.
+  Chces-li svj dobry pocit podpofit, mizes hledat daldi cesty, jak nékomu udélat radost — mohou to byt Uplné
malé véci, které toho druhého prekvapi. Zkus zapojit kamarada, spolu mulzZete vymyslet zpusoby, které by Té

samotného nenapadly.

*  Nezapominej na sebe! Neboj se pfijmout pomocnou ruku a pecuj také o sebe. Aneb jak fika pfislovi Z
prazdného hrni¢ku se neda nic nalit.”

MOUDROST
+ Najdi si v historii, literatufe apod. né&jakou inspirujici postavu a prozkoumej jeji zivot. Cim Té& inspiruje a jaké ma
silné stranky?

* Nauc se skute¢né naslouchat druhym. Nepremyslej pouze nad tim, co fikaji,ale také jak a proc to fikaji.

NADEJE A OPTIMISMUS

+ Tahle silna stranka je fakt skvéla! Je povzbuzujici mit optimisticky pohled na véci okolo Tebe.
» Pokud je Nadéje tvoji silnou strankou, muzes ji zkusit pouZzivat jako pomocnika, kdyz Ti zrovna neni do skoku a

néjaky Ukol vypada pfilis tézky. Také mizes pomoci ostatnim hledat fedeni v situaci, kterou by uZ oni sami tieba
davno vzdali.

OCENENI KRASY
* Nauc se hledat krasu v kazdodennich drobnostech. Pokud se naucis takové citlivosti, budes si umét vzdy
navodit dobry pocit.
* Prectisiinspirativni biografie lidi, ktefi se zabyvali tim, co zajima Tebe.

* Nehon se za dokonalosti— to s sebou ¢asto nese vic stresu nez uzitku. V pfirodé je spousta nedokonalych,a
presto krasnych véci.

ODPUSTENI

e Pokud Té nékdo zranil, urcité to nebylo pfijemné,a nékdy to mize i hodné bolet. Ne vZdy se dé odpustit. Je ale
dobré se o to vzdy alespon pokusit. Lidé chybuji,a malokdy chtéji tomu druhému zameérné ublizit.

» Nauc se fikat ,ne" a vyjadfovat oteviené to, co se ti libi a nelibi. Neni pro tebe dobré v sobé drzet pocity kfivdy.
Nauc se lidem fikat, co je pro tebe v porfadku a co uz ne — pokud to nebudou védét, dal mohou nevédomky
prekracovat Tvoje hranice.
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JAK ROZVIJET SILNE STRANKY

OPATRNOST

* Dejsina ¢as,a promysli mozné dopady rozhodnuti, ktera délas.
«  Zreviduj si sva predchozi rozhodnuti — kdy ses rozhodl/a dobfe a kdy nikoliv a pro¢?

Su

+ .Dvakrat mér a jednou rez" se fika. Na druhou stranu nékdy je tfeba se rozhodnout rychleji nez je ti pfijemné —
pokud k tomu dojde, dej na intuici a nehledej perfektni feseni se zarukami.

SEBEKONTROLA

*  VytyC sijasné cile,sepis si je a zkus odstranit vsechny rusivé vlivy, které by mohly branit jejich dosazeni.
* Podél se o své cile s ostatnimi.
* Pokud se ti podafi néceho dosahnout,nezapomen se odmeénit!

+ Stane se ti, ze pozdéji litujes toho, co jsi fekl/a nebo udélal/a? Nau¢ se jednoduchou metodu prodychani a
pocitani do 10.

SKROMNOST

* Udélgj si upfimny seznam svych silnych a slabych stranek. Pozadej o zpétnou vazbu kamarada nebo treba
rodice. Mozna se dozvis o sobé hezké véci, které beres jako samozrejmost.

*  Nechlub se a nepovysuj nad ostatni, to nikdo nema rad. Na druhou stranu se neboj pochvalit, pokud se ti néco
povede. Mit se rad a byt si védom svych silnych stranek neni to samé jako ,namyslenost”.

SPIRITUALITA

*  Budzvidavi - ptej se,studuj, pozoruj — mé&j hlavu i srdce oteviené.
*  Zeptej se svého okoli,co jim pfinasi smysl v Zivoté, co je naplfiuje a dava jim silu pfekonavat prekazky.

* Vénuj denné par minut meditaci — nalad'se na sebe sama, zklidni mysl, prodyche;j.

STATECNOST

* Pracuj na své sebedlvére: seznam se svymi silnymi strankami a promysli si,jak je mazes dal rozvijet tak,aby Ti
dobre slouzily".

*  Neboj se pfimérené riskovat a chybovat — kdo nedéla chyby, nic se nenauci!

«  Neboj se zkouset si nové véci, zaliby, aktivity atd., mé&j hlavu otevienou! VZdycky se mizes rozhodnout
nepokracovat.

WWW.CGABRIELAMACOVA.CZ




S %

GABRIELA MACOVA POZITIVNE K DETEM

JAK ROZVIJET SILNE STRANKY

SOCIALNIi INTELIGENCE

« Staf se ,expertem" na své vlastni emoce. Emoce je jako barva — mdzZe mit mnoho odstind, nddechd,
intenzity..je skvélé se mezi nimi naucit rozliSovat, a diky tomu s nimi pracovat.

*+ UC se emoce rozpoznavat (je to bledé modra nebo syté modra,je nafedéna vodou nebo husta pfimo z tuby
apod...?) a uc se s nimi pracovat (jako kdyz kreslis obrazek a jednotlivé barvy vybiras..).

* Pokud je socialniinteligence Tvoji silnou strankou, patrné dobfe rozumis i emocim a motivaci druhych lidi —
nabidni jim sv{j ¢as,empatii, podporu.

TYMOVOST

«  Poznej své silné stranky a sepis si,jak mazes diky nim co nejlépe tymu (tfidé, sportovnimu druzstvu..) prispét.

e Zamyslise nad tim,jak mizes ostatnim pomoci nebo prispét v tom, ¢eho chtéji dosdhnout.

UPRIMNOST

+ Upfimnost je velmi cenna vlastnost — na ni stoji dGvéra a kamaradstvi. NelzZi ostatnim ani sam/a sobé.

« Je rozdil mezi upfimnosti a zbytec¢nou tvrdosti — nauc se rozliSdovat mezi tim, kdy upfimnost pomUze a kdy
muzZe zbytec¢né zranit.

VDECENOST

*  Vyzkousej si ,metodu tfi dobrych véci* - zapisuj si tfi dobré véci, které se ti ten den staly po dobu alespon 3
tydnU. Podél se o své zapisky s nékym blizkym.

*  Podékuj nékomu osobné nebo milym vzkazem, bud co nejvice konkrétni.

*  Sepis sivéci, kterych si na Tobé vazi druzi — neberes své silné stranky a dovednosti jako samozfejmost?

VEDENI LIDIi

* Ve kterych oblastech uz dnes uplatfiiujes tuto silnou stranku a jak se v této roli citi§? Zamysli se nad tim, jaké
potreby ti tato role naplnuje.

+ Ve kterych oblastech bys mohl/a tento svdj potencial jesté vice vyuzit tak, abys dosahl/a svych cild nebo
pomohl/a ostatnim?

WWW.CABRIELAMACOVA.CZ




S %

GABRIELA MACOVA POZITIVNE K DETEM

JAK ROZVIJET SILNE STRANKY

VITALITA
« Najdi si ty spravné zpusoby, jak svou energii vyuzit: je urlité lepsi se jet projet na kole nebo si jit zahrat fotbal
s kamarady neZ posprejovat zed sousedovi & .

* Mit porad spoustu energie je skvélé, jen nezapominej také odpocivat! Jen tak naberes energii k dalsim
dobrodruzstvim!

VYTRVALOST

* Pokud se Ti néjaky ukol zda tézky, nebo se Ti do néCeho nechce, rozepis si jej na mensi pod-ukoly. Je védecky
prokazano,ze diky tomu se ti bude snaz postupovat.

* Nauc se véimat si myslenek, které Té rozptyluji a nepomahaji ti. UC se je zastavit a vratit se k tomu, co chces
udélat.

ZDRAVY USUDEK

* Trénuj si schopnost porozuméni protistrané. Véci nejsou Cernobilé — prozkoumej argumenty vSech stran pred
tim, nez si udélas nazor.

«  KdyZ se rozhoduje$ o néfem dudlezitém, sepi$ si pfinosy a nevyhody na papir. A dej si na ¢as - dulezita
rozhodnuti potfebuji ¢as. Znas to: ,Rano moudrejsi vecera.".

ZVIiDAVOST

«  Zkus si nové zpUsoby toho, jak délat kazdodenni ¢innosti. Treba jdi do $koly jinou cestou, zkus malovat nebo si
vycistit zuby levou rukou, nebo si vymysli novou Sifru pro kamarady.

* Nauc se vyhledavat si zdroje informaci o tématech, které Té zajimaji. Pokud nevis jak,zeptej se dospélého nebo
kamarada, urcité Ti pomuze. Nezapomen se podélit o své znalosti o ostatnimi, tfeba formou referatu.

*« Mozna nadchnes i nékoho dalsiho!

Pfeji Ti mnoho novych objev(, hezkych zazitkd s Tvymi silnymi strankami a pfedevéim hodné
radosti z toho, v ¢em jsi skvély a jedinecny.
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