Sebavedomá reč tela
Reč tela ovplyvňuje, ako nás vidia druhí; môže ale tiež ovplyvniť, ako vidíme seba samého. Sme ovplyvňovaní neverbálnym vyjadrením, myšlienkami, pocitmi a fyziológiou. Držanie tela, ktoré je opísané nižšie, sa nazýva sebavedomé, pretože posilňuje sebavedomie a je teda dokonalou prípravou pre sebaprezentáciu.

Príprava:
Oboznámte sa s rôznymi typmi postavenia tela. Pozrite sa na prednášku TED talk o ich kladných účinkoch.
https://www.ted.com/talks/amy_cuddy_your_body_language_shapes_who_you_are 
(titulky v 47 jazykoch)

Postup:
Zoznámte účastníkov s kladnými účinkami sebavedomého držania tela a požiadajte ich, aby sa na dve minúty postavili svojím obľúbeným spôsobom. Napríklad: „Dve minúty stojte takto, pretože si budete pripadať silní." Každé postavenie s otvoreným telom, v ktorom sa vzpriamite a „vyrastiete", natiahnete sa a zaberiete viac miesta, bude mať pozitívny účinok. Nevadí, či sedíte alebo stojíte; je dôležité držať hlavu nad srdcom a srdce nad bokmi a otvoriť sa. Inšpirovať vás môžu tieto obrázky:
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Kľúčový prvok:
„Drobné úpravy môžu vyvolať veľké zmeny. V tomto prípade dve minúty. Skúste sa na dve minúty pred stresujúcou situáciou, v ktorej vás bude niekto hodnotiť, správne postaviť - skúsiť to môžete vo výťahu, na toalete alebo vo svojej kancelárii za zatvorenými dverami. Nastavte si mozog tak, aby situáciu čo najlepšie zvládol. Zvýšte si hladinu testosterónu. Znížte kortizol. Nech si potom môžete povedať, že ste im dobre predviedli, čo vo vás je.“ (Amy Cuddy)

Potreby: bez potrieb

Referencia: 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 minút

Prehliadka kompetencií

Táto aktivita by mala účastníkom zvýšiť sebavedomie; je milé počuť, čo na vás ostatní majú radi alebo obdivujú.

Príprava:
Veľké množstvo kartičiek a písacie potreby. Do stredu miestnosti postavíme stoličku (voliteľné).

Postup:
Lektor požiada skupinu, aby porozmýšľala o vlastnostiach, kompetenciách a charakteristikách, ktoré sa im na ostatných členoch skupiny páčia. Podľa počtu členov skupiny (10) skupina nájde pre každého tri takéto črty. V menších skupinách ich môžete nájsť viac. Účastníci by si mali premyslieť, čo povedať o každom, a svoje návrhy zapíšu na kartičky. Zdôraznite, že sa zapisujú iba kladné črty.
Začne jeden z účastníkov. Alebo sa posadí na stoličku uprostred, alebo môže zostať na svojom mieste. Jednotliví kolegovia k nemu po jednom pristúpia a postavia sa pred neho, aby si mohol vypočuť „hodnotenie". Napríklad: „Soňa, veľmi sa mi na tebe páči, že sa stále usmievaš a si šťastná." Poslucháč si vypočuje všetky body hodnotenia. Každý člen skupiny urobí to isté, až sa všetci vystriedajú.

Verzia 1.
Lektor pozbiera všetky kartičky a "nasype" ich na účastníka sediaceho na stoličke. Ten si ich potom vezme so sebou domov.

Verzia 2:
Kartičky sa po jednej odovzdajú. Účastník sediaci na stoličke si každú kartičku prečíta, popremýšľa o nej a odovzdá ju lektorovi. Ten kartičky pozbiera a nalepí ich na flipchartový papier, ktorý si účastníci vezmú so sebou domov.

Kľúčový prvok:
Aktivita slúži na dva účely: účastníci sa najprv zamyslia nad celým procesom, ktorým prešli; ak všetko dobre fungovalo, mali by sa cítiť posilnení a hrdí na to, čo dosiahli. Príprava sebaprezentácie je dôležitým tréningom pre pracovný pohovor, ktorý účastníkom posilní sebavedomie.

Potreby:
Kartičky, voliteľne: flipchartový papier, lepidlo

Čas:
50 minút

Príbeh o fazuľkách šťastia

Bol raz jeden muž a ten muž si každé ráno nasypal do ľavého vrecka nohavíc hŕstku fazúľ.  A vždy, keď zažil niečo pekné, čo mu urobilo radosť alebo ho potešilo, vzal z ľavého vrecka fazuľku a dal ju do pravého vrecka.

Zo začiatku sa to nestávalo príliš často. Deň za dňom mal ale v pravom vrecku fazuliek čím ďalej viac. Vôňa ranného vzduchu, drozdia pesnička, smiech jeho detí, pekný rozhovor so susedom - a fazuľky putovali z ľavého vrecka do pravého.
Skôr ako išiel muž večer spať, spočítal si fazuľky v pravom vrecku. A každá fazuľka mu pripomenula, čo pekného prežil. Aj keď mal niekedy vo vrecku napríklad len jednu fazuľku, zaspával šťastný a spokojný.
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