Sebevědomá řeč těla 
Řeč těla ovlivňuje, jak nás vidí druzí; může ale také ovlivnit, jak sebe samy vidíme my. Jsme ovlivňováni neverbálním vyjádřením, myšlenkami, pocity a fyziologií. Držení těla, které je popsáno níže, se nazývá sebevědomé, protože posiluje sebevědomí a je tedy dokonalou průpravou pro sebeprezentaci. 

Příprava:
Obeznamte se s různými typy postavení těla. Podívejte se na přednášku TED talk o jejich kladných účincích. 
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are
(titulky ve 47 jazycích)

Postup:
Seznamte účastníky s kladnými účinky sebevědomého držení těla a požádejte je, aby se na dvě minuty postavili svým oblíbeným způsobem. Například: „Dvě minuty stůjte takto, protože si budete připadat silní.“ Každé postavení s otevřeným tělem, v němž se napřímíte a „vyrostete“, natáhnete se a zaberete více místa, bude mít kladný účinek. Nevadí, jestli sedíte nebo stojíte; je důležité držet hlavu nad srdcem a srdce nad boky a otevřít se. Inspirovat vás mohou tyto obrázky: 


[image: https://thenextissuepodcast.files.wordpress.com/2016/06/wonder-woman.jpg] [image: ] [image: ]

Klíčový prvek:
"Drobné úpravy mohou vyvolat velké změny. V tomto případě dvě minuty. Zkuste se na dvě minuty před stresující situací, v níž vás bude někdo hodnotit, správně postavit – zkusit to můžete ve výtahu, na toaletě nebo ve své kanceláři za zavřenými dveřmi. Nastavte si mozek tak, aby situaci co nejlépe zvládl. Zvyšte si hladinu testosteronu. Snižte kortizol. Ať si pak můžete říct, že jste jim dobře předvedli, co ve vás je.“ (Amy Cuddy) 

Potřeby: bez potřeb

Reference: Amy Cuddy: Your body language shapes who you are, TED Ideas worth spreading https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are

Čas: 10 minut


Přehlídka kompetencí
Tato aktivita by měla účastníkům zvýšit sebevědomí; je milé slyšet, co na vás ostatní mají rádi či obdivují. 

Příprava:
Velké množství kartiček a psací potřeby. Do středu místnosti postavíme židli (volitelné). 

Postup:
Lektorka požádá skupinu, aby popřemýšlela o vlastnostech, kompetencích a charakteristikách, které se jim na ostatních členech skupiny líbí. Podle počtu skupiny (10) skupina najde pro každého tři takovéto rysy. V menších skupinách jich můžete najít více.  Účastníci by si měli promyslet, co říci o každém, a své návrhy zapíší na kartičky. Zdůrazněte, že se zapisují pouze kladné rysy. 
Začne jeden z účastníků. Buďto se posadí na židli uprostřed, nebo může zůstat na svém místě. Jednotliví kolegové k němu po jednom přistoupí a postaví se před něj, aby mohl vyslechnout „hodnocení“. Například: „Soňo, moc se mi na tobě líbí, že se pořád usmíváš a jsi šťastná.“ Posluchač si vyslechne všechny body hodnocení. Každý člen skupiny udělá totéž, až se dostane na všechny. 

Verze 1.
Lektorka posbírá všechny kartičky a „nasype“ je na účastníka sedícího na židli. Ten si je pak vezme s sebou domů. 

Verze 2:
Kartičky se po jedné odevzdají. Účastník sedící na židli si každou kartičku přečte, popřemýšlí si o ní a odevzdá ji školiteli. Ten kartičky posbírá a nalepí je na flipchartový papír, který si účastníci vezmou s sebou domů. 

Klíčový prvek: 
Aktivita slouží dvěma účelům: účastníci se nejprve zamyslí nad celým procesem, kterým prošli; pokud vše dobře fungovalo, měli by se být posíleni a hrdí na to, čeho dosáhli. Příprava sebeprezentace je důležitým tréninkem pro pracovní pohovor, který účastníkům posílí sebevědomí. 

Potřeby:
Kartičky, volitelně: flipchartový papír, lepidlo

Čas:
50 minut 


Příběh o fazolkách štěstí

Byl jednou jeden muž a ten muž si každé ráno nasypal do levé kapsy u kalhot hrstku fazolí. A pokaždé, když zažil něco hezkého, co mu udělalo radost nebo ho potěšilo, vzal z levé kapsy fazolku a dal ji do pravé kapsy. 

Ze začátku se to nestávalo příliš často. Den za dnem měl ale v pravé kapse fazolek čím dál více. Vůně ranního vzduchu, kosí písnička, smích jeho dětí, pěkný rozhovor se sousedem – a fazolky putovaly z levé kapsy do pravé. 
[bookmark: _GoBack]Než šel muž večer na kutě, spočítal si fazolky v pravé kapse. A každá fazolka mu připomněla, co pěkného prožil. I když měl někdy v kapse třeba jen jednu fazolku, usínal šťastný a spokojený. 

Čas: asi 10 minut
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