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Ako si na tom so sebavedomim?

Mladi fudia s nizkym sebavedomim a s pocitom nizkej sebahodnoty su obzvlast citlivi na rétoriku
nasilného extrémizmu. Preto je potrebné vediet odhadnut vySku sebahodnotenia mladych ludi
a brat do uvahy, aky ma vplyv na ich socialne spravanie. Tato aktivita ponuka jednoduchy spdsob na
odhadnutie Urovne sebahodnotenia u jednotlivca a jeho vplyvu na celkovy pocit spokojnosti ¢loveka.
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Zhrnutie:

Sebavedomie odzrkadluje hodnotu, ktoru pripisuje ¢lovek sam sebe, umozfiuje mu vnimat samého
seba ako hodnotného, poskytuje mu pocit bezpelia a umozfiuje mu vytvarat si vyrovnané
a plnohodnotné vztahy. Je preto velmi délezité poznat Uroven vlastného sebavedomia a naucit sa
rozliSovat vlastnosti nizkeho a vysokého sebahodnotenia, ktoré ovplyvniuju spbésob, ktorym vnimame

svoje okolie.
Modul Velkost skupiny Vek Trvanie
* Prevencia * jednotlivci *12-15 *30 min
+ Deradikalizacia *mala +16-19 * 45 min
* stredné * 1 hodina
Ciele

e Testom urcit Uroven sebavedomia
e UvaZovat nad vplyvom sebahodnotenia na nase spravanie a na to, ako vnimame svoje okolie
¢ Naucit sa rozliSovat vlastnosti spojené s nizkym a vysokym sebahodnotenim

Popis
Hned na Uvod aktivity sa Uc€astnikov spytajte, ¢i sa povazuju vo svojom Zivote za Stastnych.
Krok 1:

Poziadajte ucastnikov, aby vyplnili prvu Cast dotazniku (vid pracovné listy). Rozdajte Ucastnikom
stru¢ny dotaznik a poZziadajte ich, aby odpovedali na prva otazku o tom, ako pozitivne vnimaju svoj
Zivot na Skale od 1 do 10 (1 - velmi zle, 10 - velmi dobre).

Krok 2:

Poziadajte Ucastnikov, aby vyplnili druht €ast dotazniku. Ich ulohou je priradit réznym vyrokom
Ciselnd hodnotu na Skale od 1 do 5, podla toho, nakolko s vyrokom suhlasia (1 = vébec nesuhlasim, 5
= Uplne suhlasim). Nezabudnite uviest, Zze ak na otazku nevedia alebo nechcd odpovedat, méZzu ju
nechat bez odpovede.

Krok 3:

Kazdy ucastnik vyhodnoti vlastny dotaznik (ziskané skére si zapiSe alebo zapamata) a odovzda ho
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naspat. Dotazniky opat nahodne rozdajte Ucastnikom tak, aby kazdy mohol interpretovat dotaznik
niekoho iného. Existuje nejaky vztah medzi nizkym sebahodnotenim a nizkou spokojnostou so svojim
Zivotom? Aky to m6Ze mat dévod?

Krok 4:

Urobte kratku prestavku, aby Ucastnici mali ¢as porozmyslat, ako hodnota, ktord pripisujeme sami
sebe (sebavedomie), vplyva na nase spravanie a na druhych (napr. ak mam nizke sebahodnotenie,
moZem sa citit neisto, byt velmi citlivy na kritiku a agresivne na fiu reagovat).

Potrebné materidly

tabula, papier, pero, pracovné listy ,Kratky dotaznik sebahodnotenia”

Metodika

seba-hodnotenie

Tipy pre lektora

e Vopred si nachystajte kratky dotaznik (na 3tyl dotaznika v pracovnych listoch) a zoznam
vlastnosti spojenych s nizkym sebavedomim.

e Tuto aktivitu méZete vyuzit na individualnej Urovni, ako aj pri praci s rodinami. Jej cielom je
objavit ludi s nizkym sebahodnotenim, a preto ju odpord¢ame pouzit v kombinacii s aktivitami
zameranymi na stratégie posilfiovania seba-ponimania a sebavedomia.
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