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A UPSIM strategické aktivity mentoringu

Technicky list

10. MUJ UCEBNi DIAMANT - OPAKOVANIi 4 HODNOCENI

Nazev cinnosti

Mj uéebni diamant

Rozmeéry uceni schopnosti ucit se

Sebeuvédomeéni
- Co mohu udélat?
-V em se musim zlepsit?
Iniciativa a odpovédnost
- Pochopeni mych studijnich omezeni a mozZnosti
- Prebirani odpovédnosti za vlastni uceni
- Hleddani otdzek a analogii k Fizeni
Zapojeni a fizeni
- Pochopeni mych ucebnich strategii a jejich vlivu na
uceni
- Vybrat a vyhledat dostupné zdroje
Monitorovani a pfizplisobeni
- Jak se zménil m{j pfistup k tomu, co jsem délal?
- Prizplsobeni toho, co délam, pro budouci uéeni

Shrnuti ¢innosti

Pochopte souvislost mezi myslenkami a chovanim, abyste
pochopili, kdy vas myslenky odvadéji od uceni. Tato aktivita
vam pomlzZe identifikovat a znazornit interakci mezi vasimi
myslenkami a ¢iny a také analyzovat pocity a emoce, které
ovliviiuji vase chovani.
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UPSIM strategické aktivity mentoringu

Ucebni diamant

Naucte se, jak zménit negativni zkusenosti v pozitivni a jak z pozitivnich zkuSenosti rist!

Pochopte souvislost mezi myslenkami a chovanim, abyste pochopili, kdy vds myslenky odvadéji od
uceni. Tato aktivita vam pomuze identifikovat a znazornit interakci mezi vasimi myslenkami a ¢iny a
také analyzovat pocity a emoce, které ovliviiuji vase chovani pfi uéeni. List aktivity si mlzete
vytisknout nebo si podobny diagram nakreslit na papir/do sesitu.

Ucebni situace: (pozitivni nebo negativni)

MysSlenky

Pocity/emoce Chovani

Fyzicky viem

Pozitivni:
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UPSIM strategické aktivity mentoringu

Vzpomerite si na situaci, kdy se vdm uceni podafilo. Dejte této ucebni situaci nazev a napiste ji do

listu.

Nyni postupujte podle nasledujicich krok(:

1. Vyplite diamant (pozitivni/negativni situace)

- Jaka byla situace pf¥i uceni? (napr. lekce o nepravidelnych slovesech)

- Co se vam honilo hlavou? (myslenky)

- Jak jste se citili? (pocity/emoce)

- Jaka byla vasSe reakce na fyzicky pocit? (pocit)

- Jak jste se kvUli tomu choval? (chovdni)

Tuto ¢innost opakujte tolikrat, kolikrat mlzete. Snazte se mit k dispozici alespon 3 nebo 4

priklady. Jakmile to udélate, prostudujte si diagramy a najdéte slova, kterymi popiSete

vSechny své pozitivni myslenky o sobé a svém uceni.

Napiste si je na kus papiru.
Tj. opravdu mé bavilo ucit se, kdyZ jsem mluvil s ostatnimi lidmi. Rdd se ptdm a jsem
zvédavy. Rad poslouchdm ostatni lidi, kdyZ mluvi, a opakuji nebo napodobuji je a
dostdvam pfimou zpétnou vazbu na svou vyslovnost.

Nyni pomoci téchto pozitivnich myslenek popiste sva zakladni presvédceni o. Jak se vidite

jako zak?
Tj. umim dobre vyslovovat. Jsem dobry v navazovdni kontakti s novymi lidmi. Jsem
schopen dosdhnout ¢ehokoli, pokud si to dopredu napldnuji a odhodldm se k tomu.
DokdZu poZadat lidi o pomoc, kdyZ ji potrebuji. Je v pofddku, Ze nejsem odbornik
hned od zacdtku, proces uceni je zabavny a ndrocny.

Negativni:

Nyni vyplnite kosoctverec pomoci pfikladd negativnich situaci pfi uceni. Vzpomerite si na situaci, kdy

jste zazili neuspéch nebo nedosahli toho, co jste chtéli.

- Jaka byla situace? (napf. prezentace pred tfidou a ucitel mé opravil)
- Co se vam honilo hlavou? (myslenky)

- Jak jste se citili? (pocity/emoce)

- Jaka byla vase reakce na fyzicky pocit? (pocit)

- Jak jste se kvUli tomu choval? (chovani)

AZ Diamant nékolikrat vyplnite nékolika rliznymi negativnimi situacemi pfi uceni, napiste sem

vSechny své negativni myslenky tykajici se vas a vaseho uceni:
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Tj. opravdu nesndsim memorovdni gramatickych pravidel. Nerad se citim hloupé. Gramatika
je nudnd. Je nemoZné se soustredit, kdyZ si zarover musim najit ¢as na péci o
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UPSIM strategické aktivity mentoringu
déti/vyzveddvani ze skolky atd. Po prdci jsem opravdu unavend a posledni, na co mam chut,

je ucit se.
Nyni pouZijte tyto negativni myslenky k popisu svych zakladnich presvédceni o sobé samém.

Tj. sSpatné si pamatuji gramatiku. Jsem spatny v organizaci slov a vidéni struktur. Pokud se
nedokdZu zbavit pfizvuku, nemohu se stdt plynulym. Jsem prilis stary na to, abych se ucil novy

jazyk.

Zpusob, jakym danou situaci vnimame, urcuje, jak se citime. Zménime-li zplisob mysleni, zméni se i
nase pocity. ZpUsob, jakym myslime, urcuje nase chovani. POKUD zménite zplsob mysleni, mGzete
zménit i své chovani. Nékdy precenujeme duleZitost situace, coz vytvari negativni dlsledky a brzdi
nas to v jednani.

1. Zpochybriovani mych negativnich myslenek

- Existuji dlikazy, které jsou v rozporu s mymi myslenkami? Uvedte priklady, kdy tomu tak
nebylo?

- Kdybych se zeptal/a ptitele nebo jinych lidi, ktefi mé znaji, souhlasili by s mymi myslenkami a
nazory?

- Co bych poradil/a ostatnim ve stejné situaci?

- Bude natom za rok zalezet?

- Co si myslite poté, co jste odpovédéli na jednu nebo vice z téchto otdzek?

- Jaky je to pocit myslet timto jinym zplisobem a jak vas to nabiji?

2. Na zakladé Diamantu pozitivnich uéebnich situaci se podivejte na dlsledky na zakladé
scénare, ktery jste uvedli v diamantu.

Vyplite nasledujici tabulku na zakladé jedné z popsanych pozitivnich udalosti, jaké disledky
méla pro vas nebo vase okoli a jaké myslenky z ni mohly vyplynout?

Pozitivni situace pfi uceni

Dusledky; co se v dlsledku toho stalo vdm nebo
vasemu okoli?

Zakladni presvédceni; co si fikdm, abych si
udrzel pozitivni mysleni a motivoval se, kdyz se
mi nedafi a je to pro mé tézké?
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