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Téma 4.2 — Sebareflexia

Abstrakt: Pokyny pre Studentov

1. V uvode si pozrite kratke video a zamyslite sa, ¢o od témy ocakavate, a ako sa dotyka
vasho kazdodenného Zivota.

2. Potom si preditate text na tému sebareflexie, aby ste sa o danej téme dozvedeli viac.

3. Nasledne vyuzZite teoretické poznatky vo svojom kazdodennom Zivote.

4. Nakoniec je tu niekolko otazok, ktoré vam pomozu dozvediet sa viac o tejto téme.
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Odkaz na uvodné video k téme 4.2

https://www.youtube.com/watch?v=uzDsT-25w14

Personal Empowerment through Reflection and Learning | TEDxLakelandUniversity

Dr. Craig Mertler

Po zhliadnuti dvodného videa sa v kratkosti zamyslite nad tym, ¢o od tejto témy ocakavate, a

ako sa tato téma dotyka vasho kazdodenného.

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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1. Co je to sebareflexia?
Pojem sebareflexia pochddza z latinského slova ,reflectere”, ¢o znamena ,uhnut sa spat”
alebo frazy ,animum reflectere”, ¢o mozno prelozit ako ,obratit svoje myslienky k nieCcomu®”.
Reflexiu preto mozno chapat ako zmenu vlastnej pozicie s cielom osvojit si iny pohlad alebo
uhol pohladu na veci a ziskat s nim nové poznatky (porov. Hilzensauer, 2008). Teoreticky
existuju tri rézne Urovne odrazu:

e Problémovo-orientovana reflexia (Co?)

e Reflexia suvisiaca so spravanim (Ako?)

e Reflexia tykajuca sa ciela a identity (Preco?)
V zavislosti od situacie sa treba rozhodnut, na akej Urovni musime precvi¢ovat reflexiu a ¢i
pouzit sebareflexiu alebo skupinovu reflexiu (porov. Jenert et al., 2008). D4 sa jasne povedat,
Ze sebareflexia je klu¢ova pre rast a zmenu, ktoré su potrebné, ked chceme implementovat

nové metddy a pristupy k riadeniu ¢asu do nasich Zivotov.
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2. Ako precvicit sebareflexiu (model)?
Nasledujuci obrazok ukazuje model ALACT, ktory pre ucitefov na tému reflexia vyvinul Fred
Korthagen. Jeho ndazov sa sklada z prvych pismen jednotlivych faz:

e Akcia

e Pohlad spét na akciu

e Uvedomenie si zakladnych aspektov

e Vytvaranie alternativnych metdéd konania

e Skuska

CREATING ALTERNATIVE
METHODS OF ACTION

TRIAL
AWARENESS OF

ESSENTIAL ASPECTS
ACTION

LOOKING BACK
ON THE ACTION

llustrdcia 1: Model ALACT od Freda Korthagena

(https://korthagen.nl/en/focus-areas/professional-development-teachers/, 18.08.2021 )
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Pre kazdy krok su otdzky, ktoré slizia ako navod na uspesnu reflexiu:
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1. Aké su moje ciele v konkrétne;j situacii?
x , . . ?
Comu chcem venovat osobitnu pozornost? .

Co chcem testovat?

e«
2. Co sa stalo? ako som konal? :
Co som si o tom myslel?
Aké pocity boli pritomné? /\
y N

3. Aké suvislosti vyplyvaju z predchadzajucich odpovedi?
Co ovplyvnilo akcie?
Co to znamend pre miia alebo pre ostatnych?
Kde sa objavili problémy / ¢o bolo obzvlast dobré?
4. Aké mdm mozZnosti?
Aké su prislusné vyhody a nevyhody?
Co mb6Zem nabuduce urobit lepsie alebo inak?

5. Pozrite si krok 1

Cielom $piralového modelu je uvazovat o vykonanych akciach, sledovat ich, ucit sa z nich a
navrhovat lepsie pristupy pre nasu buducnost. Tento model méze pomoct, ale potrebou
dobrej a Uspesnej sebareflexie je ochota to urobit. Pre udrzatelnu reflexiu by urcite mala
nastat zmena perspektivy. Do Gvahy by sa mala brat aj spatnd vazba od ostatnych
(nezabudnite vSak dodrziavat pravidla spatnej vazby). Je tiez doleZité opisat vSetky pozitivne
aj negativne pozorovania. Opisy by sa mali nielen skiimat, ale mali by byt aj podrobnejsie alebo
Uplne premyslené. Na tento ucel mozno pouzit prezentovany model a suvisiace otazky. Potom
mozu byt ziskané poznatky z reflexie integrované do nasho buduceho planovania.

Author: Carina Ott, B.A.

Cartoon art (excluding illustrations) from: https://de.freepik.com
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Aplikacia tedrie do kazdodenného Zivota

To bolo niekolko tipov, ako si precvicit sebareflexiu. Teraz ste na rade vy:

1. Sprievodné cvicenie

Skuste sa zamysliet nad témou, ktoru si vyberiete, podla pokynov modelu ALACT od Freda

Korthagena.

2. Personalizované cvicenie
Spatnu vazbu moZete vyuZit aj na sebareflexiu. Najprv si pozrite nasledujlice video o tom,
preco by sme mali hladat spatnd vazbu od ostatnych:

https://www.youtube.com/watch?v=tttvOIRPcLA

Zamyslite sa nad nie¢im, v ¢om sa chcete zlepsit, o urcitej
vasej vlastnosti alebo o vasich silnych a slabych strankach.
Potom poZiadajte aspon jednu osobu (Kto k tomu moze
prispiet) o Uprimnu spatnd vazbu. Ak chcete, mbzZete

definovat pravidla spatnej vazby, ktoré su pre vas

dolezité, alebo si predtym vyhladat tie najucinnejsSie. Je ‘ \

tento pristup aktivneho hladania spatnej vazby technikou, ‘
ktora vam pomaha a ktoru by ste si vedeli predstavit robit

Castejsie?

Cartoon art from: https://de.freepik.com
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Otdzky k téme 4.2

V dalSom kroku odpovedzte na nasledujice otazky. Potom moZete pouZit rieSenia, ktoré
najdete na poslednej strane (Spravnych moze byt aj viac odpovedi).

Pre poutZitie v triede alebo podla vasich osobnych preferencii mozete tiez pouzit nasledujuci
odkaz na kviz:

https://wordwall.net/resource/24946269

-1- Aké su fazy modelu ALACT od Freda Korthagena na zamyslenie?
a) Akcia, pohlad spat na akciu, uvedomenie si chyb, vytvaranie alternativnych metdd
konania, skuska.
b) Akcia, pohlad spat na akciu, chyby v informovanosti, vytvaranie alternativnych metéd
konania, Skolenie.

c) Akcia, pohlad spat na akciu, uvedomenie si podstatnych aspektov, vytvaranie

alternativnych metdd konania, skuska.

-2- Co je hlavnym cielom reflexie cez model?
a) Cielom je zamysliet sa nad minulymi udalostami, ¢o sa pokazilo, vymenovat vsetky
chyby a pokusit sa tymto pracovnym metddam v buducnosti vyhnut.
b) Cielom je uvaZovat o vykonanych akciach, sledovat ich, udit sa z nich a navrhovat
lepsie pristupy pre nasu buduicnost.
c) Cielom je zamysliet sa nad predchadzajucimi Uspechmi a pokusit sa implementovat

viac pristupov, ktoré sa osvedcili.
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Spravne odpovede:
1:c
2:b
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