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SKUPINAL

Strukturovani
a analyza napadu



1. MysSienkové mapy

Myslenkové mapy jsou vizudini metoda pro osobni rozvoj, ktery pomaha
strukturovat myslenky a ndpady kolem centrdiniho tématu. Vytvarenim
pavuciny propojenych myslenek mohou myslenkové mapy odhalit vztahy
mezi jednotlivymi ndpady a podporovat kreativitu a sebereflexi.

Kroky jak na to:

1. Stanov centrdini téma: Napi$ hlavni téma, problém nebo osobni cil do
stfedu papiru Ci digitainiho ndstroje.

2. Pridej hlavni vétve: Nakresli hlavni vétve od centrdiniho tématu a na konce
veétvi napis hlavni kategorie nebo podtémata.

3. Roz8ir vétve: Pokracuj v rozsifovani vétvi pridavanim detailnéjsich
podkategorii a konkrétnich nGpadd.

4. Pouzij barvy a obrazky: Pro lepsi vizualizaci pouzij rdzné barvy, ikony nebo
obrazky a spojuj slova Sipkami.

5. Reviduj a upravuj: Pravidelné se vracej ke své mapé, pridavej nové nadpady
a upravuj stavaijici strukturu podle potreby.

PFiklad vyuziti:

Myslenkové mapy maji v Osobnim Kompasu Siroké vyuziti. MUzes je prakticky
pouZit joko zéklad pro kazdé téma od Dard, pres Autenticitu az po Zivotni
plan. Centrdlinim tématem je zde konkrétni kapitola. Vyber poté nékolik
otdzek hodicich se jako hlavni vétve a pomoci zbylych otdzek tyto vétve
roz$ifuj. Tato metoda ti v rdmci Kompasu poslouZi jako odrazovy mustek,
ktery poté muzes dalsimi metodami rozsifovat a dopliovat, i lépe
organizovat a strukturovat.
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2. Metoda lotusovéeho
kvetu

Metoda lotusového kvétu (lotus blossom) je idedlIni pro generovani napadti a
feSeni problému rozdélenim hlavniho tématu &i problému na mensi dil&i
problémy. Tento pfistup podporuje hlubsi a strukturovanéjsi myslent.

Kroky jak na to:
1. Definuj hlavni problém: Napis§ hlavni problém do stfedu papiru nebo tabule.

2. Vytvor okolni okvétni listky: Kolem hlavniho problému nakresli osm
okvétnich listkd a do kazdého napis diléi problém nebo aspekt hlavniho
problému.

3. Rozsir okvétni listky: Pro kazdy dilci problém nakresli dalSich osm okvétnich
listkG a zapi§ dalsi podproblémy nebo ndpady.

4. Pokracuj v rozsifovani: Pokracuj v rozsifovani okvétnich listkd, dokud
nedosdhnes pozadované hloubky analyzy.

5. Analyzuj a implementuj: Vyhodnot vSechny ndpady a vyber ty, které jsou
nejvice relevantni a praktické k dalsSimu rozpracovani.

Priklad vyuziti:

Tuto metodu muzes v rémci Osobniho Kompasu vyuzit v pfipadé, kdy hledds
metodu podobnou Myslenkovym mapdm, ale vice prehledngjsi a
strukturovanou. Své misto najde opét u siroké skaly témat. MUzes timto
zpUsobem rozpracovat svyj Zivotni pldn a Akceschopnost, ale také své Zivotni
role, Energie a jeji jednotlivé proudy, ¢i Hodnoty. Patii sem kterékoliv téma,
které se dd rozdélit do jednotlivych vrstev. Pro kazdy okvetni listek vyber jednu
otdzku a jednu odpovéd.
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3.SCAMPER

SCAMPER je kreativni metoda, kterd pomdhd generovat nové ndpady a
FeSeni pomoci strukturovanych otézek. SCAMPER je akronym pro rlzné
zpUsoby, jak pfistupovat k problému: Substitute (nahradit), Combine
kombmovotsj Adapt (pfizpUsobit), Modify (modifikovat), Put to another use
(pou2|t jinak), Eliminate (eliminovat), Reverse (obratit).

Kroky jak na to:

1. Definuj téma Ci problém: Jasné si definuj problém nebo vyzvu, kterou chces
resit.

2. Projdi SCAMPER: Postupné aplikuj kazdé pismeno a generuj ndpady pomoci

danych vyznamu pismen.
3. Zaznamenej napady: Pi§ vSechny ndpady, které ti prijdou na mysl.

4. Vyhodnot a implementu;j: Po vytvofeni seznamu ndpadu je vyhodnot a
vyber ty nejzajimavéjsi k dalsimu rozpracovani.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu muUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuzit u témat, kterd
nechces pouze prozkoumavat, ale také dale transofrmovat. Typickd témata
pro tuto metodu mUzou byt napf. NeUspéchy, Zavazi ¢i Strachy, s nimiz po
jejich objeveni a identifikovani pricin mdme tendenci ddle pracovat. Hledej
zpUsoby, jak tyto problémy eliminovat, modifikovat, nahradit, ¢i pfizpdsobit.
Vyuzij kazdé pismenko z této metody. Ta se kromé problémU da vyuzit také
na Zivotni role, ve kterych uz se neciti§ dobre, Ci Hodnoty, které s tebou
nerezonuji.
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4. Metoda 5x pro¢

Metoda 5x pro¢ (5 Why's) je jednoduchd, ale G¢inné metoda pro identifikaci
z&kladnich pricin problému. Polozenim otdzky “proc?” pétkrat po sobé se
dostanes k jadru problému.

Kroky jak na to:

v
1. Definuj téma ¢i problém: Jasné si definuj problém nebo situaci, kterou PRO c
chces analyzovat.

2. Ptej se “proc?”: Poloz otdzku “proc?” a zapis odpoved.

3. Opakuj otazku: Na kazdou odpoved znovu poloz otdzku “proc?” a zapis dalsi
odpovéd. R

4. Pokracuj pétkrat: Opakuj tento proces pétkrat, nebo dokud nedosdhnes
z&kladni priciny problému.

5. Analyza: Na zdkladé zjisténé zakladni priciny vytvor pldn na feseni
problému.

PFiklad vyuziti:
Tuto metodu mUzes v Osobnim Kompasu vyuZit k hlubsimu pozndni pfic¢in u
vetsiny témat. U kazdého z nich, kde se t& ptame na divod, plvod &i piciny, o
pouzij tuto metodu a rozsif tak jednotlivé odpovédi. Casto mdme tendenci

zalepit otdzku “Proc?” tou prvni odpovédi, kterd se nGm v hlavé naskytne. Tato

metoda dokdze odkryt tu skutecnou odpoveéd, kterd byva skrytd pod

povrchem. Vyuzit ji mdzes napr. u Strachd, Préce, Hodnot a dalsich.




5. Metoda KWL

Metoda KWL je metoda pouzivand ke strukturovani uc¢eni a sebereflexe. KWL
znamend "Know" (co vi§), "Want to know" (co chces védét) a "Learned” (co ses
naucil). Tato metoda pomdaha organizovat a reflektovat ucebni proces.

Kroky jak na to:

1. Vytvor KWL tabulku: Rozdél papir na tfi sloupce s ndzvy "Know', "Want to
know" a "Learned".

2. Vypln sloupec "Know": Zaznamenej vSechno, co uz o daném tématu Vvis.

3. Vypln sloupec "Want to know": Napi$ otdzky nebo témata, kterd chces o
daném tématu zjistit.

4. Vypln sloupec "Learned’: Po studiu nebo vyzkumu zaznamenej, co ses
naucil.

5. Reflektuj a planuj: Na zakladé toho, co ses naucil, planuj dalsi kroky v u¢eni
nebo vyzkumu.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit pfedevsim u témat
Uspéchd, Nelspéchl a pfipadné Dard ¢i Prace. Jsou to témata, kterd té
primo vybizeji k sebereflexi ohledné tvych znalosti, zkuSenosti a prani
souvisejicich s kompetencemi, jez chces ziskat. Metoda KWL ti pomUze tyto
myslenky organizovat a posunout svou préci s myslenim na dalsi droven.

e
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6. Bleskoveé karty

Bleskové karty (Flashcards) je metoda vyuzivajici karty s kratkymi
informacemi, otGzkami nebo ndpady, které mohou pomoci stimulovat
mysleni a generovat nové ndpady. Tato metoda je uzitecnd pro
strukturované mysleni a rychlé vytvareni ndpadd.

Kroky jak na to:
1. Priprav si karty: Pouzij prazdné karty nebo papiry rozdélené na mensi ¢asti.

2. Napis otazky nebo témata: Na kazdou kartu napis jedno téma, otdzku nebo
klicové slovo souvisejici s tvym osobnim rozvojem.

3. Michej a vybirej: Karty zamichej a ndhodné vybirej jednu po druhé.

4. Generuj ndpady: Pro kazdou vybranou kartu si stanov ¢asovy limit (napf. 5
minut) a pi§ véechny ndpady, které t& k danému tématu napadnou.

5. Reflektuj a analyzuj: Po dokonc&eni vSech karet se podivej na své pozndmky
a vyber nejzajimavéjsi nebo nejpraktictéjsi napady pro dalsi rozpracovani.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZzit jako podklad pro
vicero témat. MUdzes na kazdou karticku rozepsat své jednotlivé Dary a stejné
tak to vyuzit u Jedine¢nosti. Své misto muizou bleskové karty naijit také u
témat Stésti, Zivotnich roli a Rezonanci. Vyuzij je ve chvili, kdy je tvé mysleni
spise rozbihavé a napadd té spousta myslenek a asociaci, ze kterych
potrebujes nejdfive udelat kategorie, jez budes rozvadét. Tato metoda také
mUZe slouZit jako pred-pfiprava k myslenkové mapé.
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7. Reverzni brainstorming

Reverzni brainstorming (reverse brainstorming) je metoda, kterd spociva v
obrdceni bézného pristupu k problému. Misto hleddani reSeni se zaméruje na
identifikaci vSéech moznych zpusobd, jok problém zhorsit. Tento pfistup mUze

odhalit skryté problémy a vést k novym ndpadlm na jejich Feseni.
Kroky jak na to:
1. Definuj problém: Jasné si definuj problém nebo vyzvu, kterou chces resit.

2. Obrat perspektivu: Polo? si otazku, jak bys mohl/a dany problém zhorsit
nebo zpUsobit, Ze se situace jesté zhorsi.

3. Generuj ndpady: Spolu sdm nebo se svym tymem pis vSechny mozné
zpUsoby, jok problém zhorsit. Neboj se byt kreativni a zahrnout i zdanlivé
absurdni nGpady.

4. Identifikuj problémy: Podivej se na seznam a identifikuj hlavni faktory, které
by mohly skutecné prispét k zhorSeni problému.

5. Hledej feSeni: Zamer se na hleddni feseni, kterd by eliminovala nebo
minimalizovala identifikované faktory zhordeni.

PFiklad vyuziti:

Tuto zajimavou metodu muzes v rdmci Osobniho Kompasu vyuZzit k tématdm,
které pro tebe zatim predstavuji spiSe problémy a snazis se je proménit do
vyzev. Tato obrdcend psychologie mdze mit svUj vyznam u témat jako jsou
Strachy, Zavazi, NeUspéechy, ale také u Memento Mori. Vezmi si témata, jez té
zatézuji, blokuji a vyCerpavaji a zkus se na né podivat optikou reverzniho

brainstormingu. Moznd dojdes na perspektivy, které t& doted nenapadly.
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8.SWOT analyza

SWOT analyza je strategickd metoda pouzivany k identifikaci silnych a
slabych stranek, pfilezitosti a hrozeb. Tento pfistup pomdhd jednotlivedm

rozvijet strategie zalozené na internich a externich faktorech. .
Kroky jak na to: qor g

Y] silne stranky
1. Definuj cil: Ur€i hlavni cil nebo problém, ktery chces analyzovat.

2. Identifikuj silné stranky: Seznam interni silné stranky, které mohou pomoci v
osobnim rozvaiji.

3. Identifikuj slabé stranky: Seznam interni slabé stranky, které mohou byt

prekazkou.
4. UrCi prilezitosti: Identifikuj externi prilezitosti, které mohou byt vyuzity.
5. UrCi hrozby: Identifikuj externi hrozby, které mohou predstavovat riziko. THREATS

6. Analyzuj vysledky: Pouzij zjisténé informace k vytvoreni strategie, kterd
maximalizuje silné stranky a prilezitosti a minimalizuje slabé stranky a hrozby.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit tak, Ze zkombinujes
odpoveédi ohledné svych Dar, Uspécht a Jedine¢nosti a identifikujes je jako
silné stranky. V rémci slabsich stradnek mUzes pouzit odpovedi z témat
NeUspéchU a Zavazi. Pro kategorii prilezitosti mizes vyuZit Praci, Zivotni pldn a
Akceschopnost a k hrozbdm své Strachy. Celkovd kombinace téchto témat v
rémci SWOT analyzy ti mize poslouzit k prohloubeni témat jako je Autenticita,
Jedinecnost a Kym chces byt.
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9.Sest myslicich
kiobouku

Sest myslicich kloboukU je metoda vytvofend Edwardem de Bonem, kterd
pomdahd analyzovat problém nebo situaci z rlznych perspektiv. Kazdy
“klobouk” pfedstavuije jiny zpUsob mysleni, coz umoznuje komplexnégjsi a
vyvazenéjsi pohled na situaci.

Kroky jak na to:

1. Pfedstav si Sest kloboukU: Kazdy klobouk reprezentuije jiny styl mysleni (bily -
fakta, Cerveny — emoce, Cerny — kritika, zluty — optimismus, zeleny — kreativita,
modry — proces).

2. Zvol si klobouk: Postupné se zamér na kazdy klobouk a premyslej o
problému z dané perspektivy.

3. Pi§ pozndmky: Zaznamendvej své myslenky a ndpady pfi premysleni pod
kazdym kloboukem.

4. Analyza: Po projiti vdech kloboukU analyzuj své pozndmky a zvaz vSechny
aspekty problému.

Priklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit prakticky u vSech
témat, jelikoz ti pomUze ujasnit si komplexni pohled na né. Po vypracovani
jednotlivych otézek si na né mUzes odpovedeét i z perspektivy kazdého
klobouku. At uZ u témat jako JedineCnost, Autenticita, Hodnoty a Kym chce$
byt, tak i Uspéchy, Nelspéchy &i Zavazi. Ne vzdy musis vyuzit perspektivu
kazdého klobouku, pokud se ti k tomu nehodi.
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Volné psani
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10. Volneé psani

Volné psani (freewriting) je metoda, kterd spoc¢iva v nepretrzitém psani po
stanovenou dobu bez ohledu na pravopis, gramatiku nebo strukturu textu.
Cilem je nechat mysl volné proudit a zachytit vSechny myslenky, které se
objevi, coz mUze vést k novym ndpadim a nec¢ekanym spojitostem.

Kroky jak na to:

1. Pfiprav se: Vyber si klidné misto, kde té nikdo nebude rusit. Pfiprav si papir a
pero nebo otevii prazdny dokument na pocitaci.

2. Stanov si casovy limit: Nastav si ¢asovac na 10-15 minut.

3. Zac¢ni psat: Pust se do psani a neprestavej, dokud casovac nezazvoni. Pis
v§echno, co té napadne, bez ohledu na to, jak nesouvislé nebo nesmysiné se
ti to mlze zdat.

4. Nehodnot: BEéhem psani se vyhybej jakémukoli hodnoceni nebo
opravovani napsaného textu.

5. Reflektuj: Po uplynuti asu si pfecti, co jsi napsal/a, a zvyrazni nebo si

poznamenej zajimavé myslenky nebo ndpady, které by mohly stat za dalsi
zkoumani.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu pouZit u témat, kterd v tobé
vyvolavaji nGval myslenek. V takovém pripadé byva vhodné ddt jim nejdrive
prostor a nesnazit je ihned asociovat a organizovat. Takova pfileZitost se
mUZe naskytnout u témat jako jsou Zavazi, NeUspéchy, Strachy, ale také
Energie, Cas pro sebe, Kym chces byt a dalsi.



11. Psani deniku

Psani deniku (journaling) je metoda zaznamendavani myslenek, pocitl a
z&zitkG pravidelnym psanim do deniku. Tato metoda pomdahd pfi sebereflexi,
zpracovani emoci a sledovani osobniho rdstu.

Kroky jak na to:
1. Vyber si denik: Zvol si denik, ktery ti vyhovuje, at uz papirovy nebo digitaini.

2. Stanov si pravidelny €as: Vyhrad' si pravidelny ¢as kazdy den nebo tyden
na psani.

3. Pis§ oteviené: Zaznamendavej své myslenky, pocity a zazitky upfimné a bez
autocenzury.

4. Reflektuj: Pravidelné se vrat k tomu, co jsi napsal/a, a reflektuj nad svym
osobnim rlstem a zménami.

5. Vytvarej cile: Na zdkladé své sebereflexe si stanov nové cile a plany pro
budoucnost.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit u témat, kterd chces
dlouhodobé pozorovat a zaznamendvat si prekonané milniky ¢i rychlost
jejich procesu. Pfimo se to nabizi napf. u Zivotniho planu, Kym chces byt,
Zivotnich roli, ale také u méné vykonovych a vice emociondlinich témat jako
je Stesti i setrvavani ve své Autenticité. Po urcité dobé se muzes k tématiim
zase vrdtit a podivat se na svUj progres. Pomuze ti to hlavné tehdy, kdyz mé&s
tendenci svUj posun prehlizet.
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12. Nastenka nalad

Néasténka nalad (mood board) je vizualni metoda, ktery slouzi k zachyceni
emoci, ndlad nebo inspiraci prostfednictvim obrézky, textur a barev. Pouzivd
se k vizualizaci konceptu nebo atmosféry.

Kroky jak na to:

1. Sbirej inspiraci: Vyhledavej obrdzky, fotografie, barvy a textury, které té
oslovuji nebo jsou relevantni k tématu.

2. Uspordadej materidly: Usporddej své vybrané materidly na desce nebo
papiru podle tématu nebo ndlady, kterou chces vizualizovat.

3. Pridej popisky: Pridej kratké popisky nebo klicova slova k obrézkdm pro lepsi
pochopeni a kontext.

4. Upravuj a vylepsuj: Pravidelné svdj mood board reviduj a pfidévej nové
prvky, pokud najdes dalsi inspiraci.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuzit u témat, kterd si
potrebujes vizualizovat a zndsobit tak jejich silu. Nasténka ndlady ma za ukol
tvorit atmosféru a tudiz se hodi pro témata jako je Jedinecnost, Autenticita
ale i Tvé zahrada. Narozdil od nésténky vizi se zde misto cild snaz zachytit
emoce, ndladu a atmosféru, kterou chces v rdmci téchto témat navodit.

" EMOCE |




13. Nastéenka vizi

Nasténka vizi (vision board) je metoda, kterd slouzi k vizualizaci cild, snl, a
vize. Tato koldz obsahuje obrdzky, citdty a symboly, které reprezentuji tvé
osobni nebo profesni cile a motivuji té k jejich dosazeni.

Kroky jak na to:

1. Definuj své cile: Jasné si urci, jaké cile nebo sny chces na svém vision
boardu vizualizovat.

2. Sbirej inspirativni materidly: Najdi obrazky, citaty a symboly, které
reprezentuji tvé cile a motivuiji té.

3. Vytvor koldz: Usporddej vybrané materidly na desce, papiru nebo
digitalnim ndastroji tak, aby vytvarely harmonicky a inspirativni celek.

4. Pridej motivacni slova: Pridej kratké motivacni frdze nebo afirmace, které té
budou povzbuzovat na cesté k dosazeni cild.

5. Umisti na viditelné misto: Vision board umisti tam, kde ho budes§ mit Easto
na ocich, aby té kazdy den inspiroval a motivoval.

Priklad vyuziti:

Tuto metodu muUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit u témat, kterd smeéruji
do budoucnosti a tykaji se tvych pfani a sny, které je potfeba proménit v cile
a vizi, jez se dd realizovat. Nasténku vizi si tedy vytvor pfi praci s tématy jako je
Zivotni plan, Akceschopnost, ale i Starfi. Neboj se odpoveédi z raznych témat
zkombinovat do jednoho prostoru (nasténky), kterou si mazes vyvesit do
pracovny, loznice Ci pokoje a mit ji tak neustdle na ocich.




14. Nasténka scenaru

Nasténka scéndrl (storyboard) je metoda pouzivand k vizudinimu planovani
pfibéhu nebo osobniho projektu prostfednictvim sekvence obrézkd nebo
ndkresU. Tato metoda je uzite¢nd pro vizualizaci krokd a postupnosti v
dosazeni osobnich cild.

Kroky jak na to:

1. Definuj pribéh nebo projekt: Ujasni si hlavni déjovou linii nebo kroky
osobniho rozvoje.

2. Rozdél na scény: Rozdél pfibéh nebo projekt na jednotlivé scény nebo faze.

3. Nakresli nebo vyber obrazky: Pro kazdou scénu nakresli jednoduchy
obrdzek nebo pouzij fotografie, které vystihuji hlavni myslenku nebo akci.

4. Pridej popisky: Pod kazdy obrdzek napis kratky popis akce, klicové kroky
nebo osobni pozndmky.

5. Usporddej logicky: Sefad scény v logickém poradi, které odpovidd déjové
linii nebo chronologii projektu.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuzit u témat spojenych s
plénovanim budoucich krokd. Automaticky sem bude tedy spadat téma
Zivotniho plénu a Akceschopnosti, ale i dalsi témata, kterd nechces pouze do
hloubky objevovat, ale zacit je také ménit. Tudiz se tato metoda hodi napr.
pro Strachy, Energie, Cas pro sebe ¢&i Prace.
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15. Emoéni diagramy

Emocni diagramy, zndmé také jako Emotion Wheels, jsou metoda pouzivand
k identifikaci a porozuméni emocim. Tyto diagramy pomdhaji jednotlivedm
lépe rozpoznat a vyjadfit své pocity, coz muize vést k lepSimu zvliddani emoci
a interpersondinim vztahdm.

Kroky jak na to:

1. Vyber diagram: Najdi nebo vytvoF emocni diagram, ktery obsahuje rlzné
emoce rozdélené do kategorii.

2. Identifikuj své emoce: Podive] se na diagram a identifikuj emoce, které
aktudiné prozivas.

3. Zaznamenej emoce: Zapi$ si emoce, které jsi identifikoval/a, a pfemyslej o

jejich pricinach.

4. Reflektuj: Reflektuj nad tim, jak tyto emoce ovliviuji tvé chovani a
rozhodnuti.

5. Planuj akce: Na zakladé reflektovani vytvor pldn, jok se s témito emocemi
vyrovnat nebo jak je pozitivnhé vyuzit.

PFiklad vyuziti:

Tuto metodu muUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit v rdmci vSech témat,
jelikoz emoce se prolinaji do kazdého z nich. Nékdy mdame tendenci emoce
zUzit na 6 primdarnich a neuvédomujeme si, Ze existuje celd Skala emoci a
pocity, jez mUzeme proZivat a prohloubit tim své pozndni. Emoc¢ni diagramy
tedy vyuzij u kazdé otdzky, kde mifime na to, jak se citis. At uz jsou to Dary,
Rezonance, Zivotni role, Cas pro sebe ¢i Energie, tato metoda ti odkryje nové
vrstvy.




16. Tvorba metafor
a analogii

Tvorba metafor a analogii je metoda, kterd pomdaha vyjadrovat a zkoumat
emoce a pocity pomoci obraznych srovndni. Tato metoda podporuje
kreativni mysleni a hlubsi porozumeéni viastnim emocim.

Kroky jak na to:

1. Identifikuj emoci: Vyber si konkrétni emoci nebo pocit, ktery chces 1épe
pochopit nebo vyjadrit.

2. Najdi metaforu nebo analogii: Pfemyslej o obrazech nebo situacich, které
tuto emoci reprezentuji (napt. "citim se jako lod bez kotvy").

3. Popis metaforu: Podrobné popis metaforu nebo analogii a vysvétli, proc
prfesné vystihuje tvé pocity.

4. Reflektuj: Pfemyslej o tom, jok tato metafora nebo analogie mize
poskytnout nové perspektivy na tvé emoce a jak s nimi pracovat.

5. Sdilej: Pokud chces, sdilej své metafory a analogie s ostatnimi joko zpusob,
jak lépe komunikovat své pocity.

Priklad vyuziti:

Tuto metodu mUzes v rémci Osobniho Kompasu vyuZit pro odleh&eni tématu
o Strachu a obav. Tim dds této emoci podobu, kterd nebude prehlcujici a
dovoli ti na ni vice nahlédnout. Metafory a analogie vsak mudzes vyuzit i u
dalsich ndrocngjsich témat jako je Memento Mori ¢i NeUspéchy a Zavazi.
Pokazdé, kdyz ucitis tihu, jez se ti tézce reguluje, vymysli co nejvice kreativni
metaforuy, kterd ti umozni vyssi nadhled.

EMOCE




SKUPINAV.

Simulace
a hraniroli



17. Hrani roli

Hrani roli (role-playing) je metoda kterd zahrnuje ztvarnéni riznych roli nebo
perspektiv pfi FeSeni problému. Tento pfistup mUze pomoci vidét problém z
rdznych Uhld a generovat kreativni feseni, kterd by jinak mohla byt
prehlédnuta.

Kroky jak na to:

1. Definuj problém nebo téma: Jasné si definuj, na jaky problém nebo téma se
chces zamétit. MUzZe se jednat o osobni rozhodnutj, cile, vyzvy nebo konflikty,
které potrebujes vyresit.

2. Urci rdzné role: Identifikuj rzné perspektivy nebo role, které jsou relevantni k
tvému problému nebo tématu. Tyto role mohou zahrnovat napriklad tvé
budouct j§, kriticky hlas, podporujiciho pfitele, rodice, kolegu, nebo jakoukoli
jinou osobu, kterd by mohla mit k situaci relevantni pohled.

3. Pfiprav se na kazdou roli: Vzij se do kazdé role, kterou jsi si urcil/a. Predstav
si, jak tato osoba mysli, citi a co by mohla fici 0 daném problému. Zvaz jejich
motivace, obavy, hodnoty a pristup k problému.

4. Zahraj si scéndr: Postupné si predstavuj, jak kazdd z téchto roli reaguje na
problém nebo téma. MUzes to délat v mysli nebo si zapisovat, co by kazdda
role fekla nebo navrhla. Zvaz otdzky jako: "Jak by tato osoba vidéla tento
problém?" nebo "Co by tato osoba doporucila jako Feseni?”

5. Zaznamenej své poznatky: Pi§ si pozndmky o kazdé roli a jejich perspektivé.
Zaznamenej klicové myslenky, pocity, obavy a napady, které té napadnou pri
ztvarnéni kazdé role.

6. Analyza a integrace: Po projiti vSech roli si pfecti své pozndmky a analyzuj,

co jsi se naucil/a. Zvaz, jaké nové perspektivy a ndpady ti role-playing poskytl.

Identifikuj spolecné body a rozdily mezi jednotlivymi rolemi.

POLE



7. Aplikace zjisténi: Na zakladé analyzy se rozhodni, jak muzes nové
perspektivy a ndpady aplikovat na svdj problém nebo téma. Vytvor akeni
plan nebo si stanov konkrétni kroky, které ti pomohou fesit problém efektivnéji
nebo dosdhnout tvych cild.

Priklady vyuziti:

Tuto metodu muzes v rdmci Osobniho Kompasu pouZit pfedevsim u
Zivotnich roli, které se pro ni pfimo nabizeji. Rezonance je dalsi téma, do
kterého muzes tuto metodu snadno zapojit. Nemusis se vS§ak omezovat
pouze na pridélovani roli lidem. Lze to vyuzit i pro abstraktni pojmy, a to
zpUsobem, kdy roli pridéli§ ndzoru, perspektive ¢i jednotlivé emoci.

To uplatnis napf. u Hodnot Ci Autenticity.
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