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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Ked' sa citime milovani, dokdZeme zdolat hory, moria,

puste a prekonat nevyslovné tazkosti.

Bez Idsky sa pre nds hory stdvaju nezdolatelné, moria prilis Siroké,
puste neznesitelné a vsetky tazkosti bez vychodiska.

Gary Chapman
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PARTNERSKE VZTAHY
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Ucastnik programu spozna principy fungovania partnerskych vztahov, formuje svoje nazory na jednotlivé
oblasti partnerského Zivota arozvija zrucnosti potrebné pre budovanie uspokojivych partnerskych
vztahov.

Lekcia pojedndva o dvoch Stadiach partnerskej lasky: 1. zalibenost, 2. racionalna laska, pricom zaZitok
zalUbenosti je na Urovni instinktov a racionalna laska je slobodnym rozhodnutim vynalozZit energiu v Usili
pre dobro partnera.

Ciele lekcie:

v' Uéastnici programu budu vediet pomenovat §tadia partnerskej lasky.

v" Ucastnici sa zamyslia nad partnerskym vztahom svojich rodicov a pre seba si zhodnotia, ktoré vzorce

spravania svojich rodi¢ov chcu nasledovat a ktorym by sa chceli radsej vyhnut.

MVII.1 Predstavenie Obozndmenie ucastnikov 10 min. Prirucka pre kazdého
modulu s témou modulu — jeho Ucastnika
cielmi, naplriou.
LI.1 Poddvanie ruk Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie je potrebny
LI.2 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10 min. Tabula/Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
LI.3 Vysvedcenie Psychologicko-sebareflexivna | 20-25 min. Zaznamové harky,
aktivita tabula/flipchart; pisacie
potreby
LI.4 Aka matka, taka Ucastnici sa zamyslaju nad 20-25 min. Zbierka uloh
Katka, aky otec, taky vplyvom rodinného pre ucastnikov
syn prostredia na vytvaranie
partnerskych vztahov
LI.5 Zadanie domacej Zadanie ulohy Idealny partner | 5 min. Zbierka uloh
ulohy pre ucastnikov
LI.6 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia ciefov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie
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Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucastnikov programu s témou modulu — jeho ciemi, naplfiou.

Charakteristika aktivity

Kategoria: prednaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: prirucka pre kazdého ucastnika Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

?  Co si predstavujete pod slovhym spojenim emociondlne potreby?
?  Aké su vase emocionalne potreby?

? Je rozdiel medzi emocionalnymi potrebami muzov a Zien?

? Ako spoznate, kto je ten ,pravy” partner?

2 Co robit, aby bol pre nas partnersky Zivot vzajomnym obohatenim?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Partnerské vztahy su doleZitou sucastou nasich Zivotov. Kazdy ¢lovek ma emocionalne potreby, ktorych
naplnenie prispieva k pocitu Zivotnej spokojnosti a Stastia. Partnersky vztah je v tomto ohlade velmi
vynimoénym vztahom.

Partnersky vztah prindsa do nasich Zivotov podporu pri zdoldvani kazdodennych vyziev, spolo¢nost
¢loveka, s ktorym mézeme zdielat nasu radost, obavy, smutok. Vzajomna laska a pocit, Ze sme milovani,
nam ddava odvahu priviest na tento svet dalSiu ludskd bytost, s ktorou sa chceme podelit o svoju lasku,
poznanie.

Vstupom do partnerského vztahu prizndvame svojmu partnerovi vysadné pravo na naplnenie nasich
dolezitych emocionalnych potrieb. Aby sme si ich ale mohli navzdjom naplnat, musime ich poznat
a ovladat sp6sob ich naplnania.

Niekto sa citi milovany, ked pocuje slova lasky a uistenia, niekto povaZuje za prejav lasky skutok alebo
sluzbu, iny zase potrebuje citit fyzicky dotyk. Niekto sa citi milovany, ked' je obdarovany a iny, ked'je mu

venovana sustredena pozornost.

Aké s moje emocionalne potreby? Ako spoznam, kto je ten ,pravy“ partner? Co robit, aby bol pre nas
partnersky Zivot vzajomnym obohatenim? Ako sa z dvoch ,ja“ stane spolo¢ny tim ,my“?

Aj tymto témam sa budeme venovat v nasledujtcich lekciach.
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V rdmci modulu o partnerskych vztahoch sa budeme venovat vybranym témam z tejto Sirokej oblasti.
Zamerom, ktory viedol vyber a obsah tém jednotlivych lekcii, bolo predstavit partnersky vztah ako
hodnotu, ktoru treba budovat a chranit.

Ciefom modulu je poskytnut pracovnikom s mladezou (pedagogickym a odbornym zamestnancom 3kol,
socialnym pracovnikom, mladeznickym pracovnikom a dal$im) prakticki pomdcku pri ich Usili podporovat
emocionalne dozrievanie Ziakov a rozvijat schopnost budovania partnerskych vztahov. V tomto module
podobne ako aj v predchdadzajucich ide metodicky predovSetkym o realizdciu aktivit so socidlno-
psychologickym obsahom v Specifickych podmienkach Skolskej triedy, mladeznickej skupiny a pod.

Téma partnerskych vztahov je velmi citlivou, hlboko sa dotykajucou mladych ludi a preto je velmi doleZité,
aby bol lektor kompetencne aj osobnostne vybaveny na zvladnutie danej témy a vedel s reSpektom
a citlivo viest mladych fudi a nardbat so skupinovou dynamikou. Je vyhodou, ak ma lektor absolvovany
socidlno-psychologicky vycvik na témy OSV, pripadne absolvoval pracu pod superviziou, alebo ma
moznost kontinudlnej supervizie.

Je dolezité, aby lektor vedel ustrazit hranice medzi skupinovou pracou a psychoterapiou, do ktorej by
nemal zachadzat, nakolko tieto aktivity su pripravené ako program osobnostno-socialnej vychovy
a nemaju psychoterapeutické zameranie.

Treba tiez zvazit zloZenie a velkost skupiny, odporuca sa pri mladych fudoch skér vekovo homogénna
skupina a optimalny pocet ucastnikov (12-15), pretoze prili$ velka skupina (viac ako 15 ludi) mozZe byt
ohrozenim nevyhnutnej dévernej atmosféry.

Pri diskusiach na kontroverzné témy je treba dbat na to, aby diskusie koncili v zmierlivom a pozitivnom
duchu, aj ked' by diskusia trvala dlhSie.

Velka vacsina technik a postupov, z ktorych je program zostaveny, je prebrata, pripadne modifikovana
z publikacii a metodickych priruciek uvedenych v zozname literatury.

Predkladané témy je mozné v pripade potreby doplnit vlastnymi spracovanymi témami.

U¢inok predkladaného programu bude tym vacsi, ¢im viac sa podari Gcastnikom opustit rovinu
,rozpravania o zazitkoch, postojoch a vedomostiach” a prejdu do roviny prezivania a spravania. Vyznam
jednotlivych aktivit méze byt potom mnohostranny.

Ulohou lektora je vytvarat predovietkym priestor a podmienky k tomu, aby sa kazdy t¢astnik mohol naucit
to, ¢o potrebuje. Svojim spravanim lektor vyjadruje svoj zdujem o sprevadzanie Ucastnikov procesom
ziskavania skusenosti a vedie ich k integracii novych poznatkov. Je nevyhnutné, aby dodrziaval nasledovné
zasady:

v kladenie velkého dérazu na jedineénost kazdého Ucastnika,

v udrZovanie optimistickej, pozitivnej atmosféry v skupine,

v prebudenie a udrianie zdujmu Ziakov o predkladané aktivity,

v" ochrana sukromia kazdého U&astnika,

v redpektovanie procesov skupinovej dynamiky a zruénost s nimi pracovat,

v re$pektovanie prava veta

v' v pripade vyskytnutia zavaznych emociondlnych reakcii v priebehu programu, potreba obrétit sa

na odbornych pracovnikov $kél / odborné psychologické instittcie (mat pripraveny ich zoznam).
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na ozZivenie pozornosti, koncentraciu na vnimanie ostatnych ¢lenov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na realizaciu: 5-10 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Vsetci Ucastnici sa rozptylia v priestore, prechddzaju sa a stretdvaju sa. Pri kazdom stretnuti si podaju ruku,
oznamia si svoje mena a ,,vymenia“ siich. To znamena, Ze pri stretnuti s dalSim ucastnikom sa predstavuju
menom svojho predchadzajiceho partnera. Napriklad Jano stretne Kuba, predstavi sa Jano odchdadza ako
Kubo a pri dalSom stretnuti, napriklad s Katkou sa predstavuje ako Kubo a preberd meno Katky. Ak sa
niekto stretne so svojim vlastnym menom, odovzda este meno, ktoré prave mal a ide si sadnut. Aktivita
kon¢i, ked zostanu posledni dvaja Ucastnici.

Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici na tuto aktivitu?

Bol im prijemny / neprijemny dotyk podavajucich ruk?

Naladila aktivita skupinu na dalSiu spolupracu, alebo je dobré zvazit na rozohriatie ina aktivitu?

Metodické poznamky
Tato aktivita je vhodna na rozohriatie, podporu koncentracie a netreba v nej hladat hlbsi vyznam.

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucastnikov programu s témou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: fubovolny
Cas na realizaciu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

? Poznate nejakého ¢loveka vo vasom okoli, ktory je zalubeny?

? Zmeni sa spravanie ¢loveka, ktory sa zalubi?

? Myslite si, Ze stav zalUbenosti medzi partnermi moéze trvat az do konca ich Zivota? Pre¢o ano? Preco
nie?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov je nasledujuci uvodny text:
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Pozname to z romantickych filmov, knih a mnohi z nas aj z vlastnej skisenosti. Mame na mysli stav, ked'
spozname niekoho, koho fyzické i charakterové ¢rty vytvoria dostatocne silny podnet, ktory spusti proces
spoznavania sa s danou osobou.

Pri kontakte s touto osobou pocitujeme prijemny Steklivy pocit, ktory sa postupne pri spolo¢nych
zazitkoch stava intenzivnejsi. A tak sa snaZime takéto spolo¢né zazitky zopakovat a ¢oskoro intenzita nasho
pocitu tak zosilnie, Ze si povieme: ,,Myslim, Ze som sa zamiloval.” Postupne sme ¢oraz viac presvedceni,
Ze to, ¢o k doty¢nej osobe citime, je prava laska a s nddejou, Ze tieto pocity suU vzdjomné, vyzname lasku
dotycnej osobe.

Ak su tieto pocity vzajomné, citime sa ako v siedmom nebi. Prebidzame sa aj zaspavame s myslienkou
na milovanu osobu. TuZime byt spolu ¢o najviac. Drzime sa za ruky, bozkdvame, objimame... Snivame
o tom, ako jeden druhého urobime nadmieru stastnym. Mame pocit, Ze milovana osoba je dokonald, sme
ocareni jej krdsou a Sarmom osobnosti a nevieme si ani len predstavit, Ze by po nasom boku mohol stat
niekto vhodnejsi. Rovnako ako v rozpravkach, ktoré sme od malicka pocuvali, zaciname snivat
o manzelstve, ktoré si predstavujeme ako najvacsie blaho: ...a potom bola svadba a Zili spolu Stastne, aZ
kym nepomreli... Mnohé pdry v tomto stave zalUbenosti do manZelstva aj vstupia.

Mdme ale neprijemnu spravu: Vecné trvanie pocitu zamilovanosti je neredlne. Podla vyskumov,
priemernd di?ka stavu zalUbenosti je dva roky. Nakoniec sa z vyletu do siedmeho neba vratime spat
na zem, oCi sa ndm otvoria a na milovanom ¢loveku zacneme jasne vidiet aj jeho nedokonalosti. Dokonca
nam mnohé charakterové Crty partnera budu pripadat dost otravné a niektoré jeho zvyklosti nas zacnu
priam rozculovat. Tieto ,malickosti”, ktoré sme v stave zalUbenosti prehliadali, sa zrazu stavaju
obrovskymi prekazkami. Rozmyslame, ako sme si to nemohli vSimnut skoér, ved je to tak
neprehliadnutelné...

Mame vsak aj dobrud spravu: Ldska je mocnd. Preto ked pominie osial zalUbenosti, méZeme sa rozhodnut
milovat ndsho partnera nie na zdklade instinktu, ale na zdklade slobodného rozhodnutia. Lasku, ktora
vychddza z nasej vole, moéZzeme nazvat aj laskou racionalnou. Je to laska, ktord zjednocuje rozum a city. Je
rozhodnutim vynaloZit energiu v Usili pre dobro partnera. Rozhodnutie milovat svojho partnera, pre ktoré
sa kazdy den vidy znova a znova rozhodneme, nesie v sebe UZasny potencial.

Na zamyslenie

Stav zalUbenosti je ddleZitou sucastou partnerského vztahu. Ked sa vsak rozhodujeme pre vstup
do manZelstva, mali by sme zvaZit aj mnoho dalsich faktorov, ktoré v mensej i vo vaésej miere nas spolocny
Zivot s milovanou osobou ovplyvnia.

Prave obdobie ,chodenia” ndm ponuka priestor pre vzajomné spozndvanie a zvazenie, nakolko sa k sebe
hodime aj v dalSich délezitych oblastiach nasho Zivota, ako su osobnostné ¢rty, intelektualna stranka nasej
osobnosti, emocionalna vyrovnanost, spolo¢enské zaujmy, duchovné hodnoty a dalsie. Vdaka cielenému
vzajomnému spozndvaniu mdzeme urobit spravne rozhodnutie, ¢i s danou osobou do manzelstva
vstupime, alebo nie.

Je velmi déleZité, aby sme boli k sebe pocas procesu spoznavania nanajvys Gprimny. Pevny laskyplny vztah
nie je mozné budovat na pretvarkach, klamstvach a zatajovani pravdy. Takéto spravanie uz od zaciatku
odsudzuje vztah na zanik.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na posudzovanie inych os6b, sebareflexiu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: upravené podla Labat, 1991 Psychicka zatai: velka

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: do 32

Cas na realizaciu: 20 - 25 min. Vek hracov: mozno upravit
pre rozne vekové kategodrie

Material: zaznamové harky, pisacie potreby Prostredie: dnu

Motivacia: Predstavte si, Ze by ste mohli udelovat vysvedcenie svojim rodicom. Z ¢oho vsetkého by ich
bolo mozné oznamkovat?

Realizacia: Lektor rozda ucastnikom zaznamové harky (moéziu mat format podobny vysvedceniu
udelovaného v skoldch). Skupina sa dohodne na , predmetoch zndmkovania®“. Kazdy si sdm, individudlne
oznamkuje svojich rodic¢ov tak, ako uzna za vhodné. Nasledne kazdy vypocita priemer vysvedceni, aké
udelil.

Rozbor skupinového diania

Aké ,, predmety” si U€astnici zvolili na hodnotenie svojich rodicov?

Co znamenad objektivne hodnotit ? Je lahké objektivne hodnotit?

Ako je v hodnoteni zastipend miera objektivity a emocné faktory?

Je mozZné predvidat, aky budem raz ja v roli rodi¢a? PrecCo ano, preco nie?

Metodické poznamky: Je dblezité, aby lektor vytvoril pri vyvhodnocovani tejto aktivity atmosféru dovery
a reSpektu, sprostredkoval im zmysel tejto aktivity — ide o hodnotenie, ktoré ma poukazat na silné aj slabé
stranky rodic¢ov. Dolezité je, aby Ucastnici programu vedeli, Ze je na nich do akej miery a akym sp6sobom
sa chcu k danej téme vyjadrit, Ze plati pravidlo STOP — ked' sa nechcem viac k danej téme vyjadrovat.

S hodnotenim moZno narabat rézne — Ucastnici mozu popisat ,jednotkové” spravanie rodicov, alebo
,patkové” spravanie, moézu popisat, ako ma vyzerat optimalny vztah (,na jednotku”) medzi rodicom
a dietatom a mnohé dalSie. Samotné hodnotenie nemusi byt vykondvané len pisomne — mbze byt
znazornené rytmickymi nastrojmi (Orffove nastroje), réznymi bodmi, poctom guliciek a pod.

Tipy na ,predmety znamkovania“: vzdjomny vztah rodicov, vztah k detom, vychovné metddy, zvladanie
konfliktov... — potrebné je povzbudzovat deti, aby vybrali predmety na hodnotenie, pretoze tym ukazu, ¢o
oni samé povazuju za doblezité.

Je mozné vyuzit formuldr vysveddéenia, ktory sa nachadza v prilohe 1 na konci publikacie.

Ciel’' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je prehibenie sebapoznania a uvedomenie si vplyvu rodiny / rodinného prostredia
na vytvaranie partnerskych vztahov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Jefdbkova, 2007 Psychicka zataz: vysoka
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 20-25 min. Vek hracov: 13 a viac
Material: zbierka uloh pre ucastnikov programu Prostredie: dnu
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Motivacia

Ludia, s ktorymi zZijeme, nds ovplyvnuju viac, ako by sme si niekedy priali. Vo velkej miere nas v oblasti
fungovania partnerského vztahu ovplyviiuji nasi rodic¢ia. Nemusime nevyhnutne opakovat vzorce
spravania nasich rodicov, s ktorymi nie sme stotoZneni. Potrebné je vSak porozumiet dévodom, ktoré
rodicov k takému spravaniu vedu a podniknut kroky na to, aby sme neopakovali vzorce, ktoré sme spoznali
v detstve. V predchadzajucej ulohe sme oznamkovali svojich rodiov v réznych oblastiach. V tejto ulohe
znamky z predoslej ulohy premenime na slovné hodnotenie, priCom sa zameriame na oblasti, ktoré
ovplyviiuju aj nds buddci partnersky Zivot.

Realizacia

Tato aktivita ma dve fazy. Prvi €ast tejto Glohy vypracuju Géastnici programu doma. U&astnici sa zamyslia
a pisomne odpovedia na nasledujuce otdzky:

1. Ako by si opisal/la vztah tvojho otca a matky? V ¢om by si sa chcel vo svojom partnerskom Zivote
inSpirovat vo vztahu tvojich rodi¢ov? V ¢om by si chcel/la, aby bol tvoj partnersky Zivot iny?

2. Ako by si charakterizoval tvoj vztah s otcom?

3. Ako by si charakterizoval tvoj vztah s matkou?

4. Ktoré vlastnosti na svojom otcovi obdivujes? Ktoré povahové ¢rty naopak povazujes u svojho otca
za negativne?

5. Ktoré vlastnosti na svojej matke obdivujes? Ktoré povahové €rty naopak povazujes u svojej matky
za negativne?

6. V com by si sa chcel/la od svojho otca odliSovat? Aké konkrétne kroky chces v zaujme zmeny vzorcov
spravania uskutocnit?

7.V ¢om by si sa chcel/la od svojej matky odliSovat? Aké konkrétne kroky chces v zaujme zmeny vzorcov
spravania uskutocnit?

Lektor komunikuje ucastnikom moZnost vypracovat tiuto Ulohu na osobitny papier a ten v obalke zalozit
do svojej zbierky. Povie im, Ze na spolo¢nom stretnuti bude k vypracovanym zadaniam spolo¢na diskusia,
v ramci ktorej budu moct zdielat to, s ¢im su v tejto oblasti ochotni podelit sa s ostatnymi Ucastnikmi
programu a obohatit alebo inSpirovat sa navzajom.

Pred druhou fazou rozdelime ucastnikov na mensie skupiny, v rdmci ktorych sa ucastnici budu zdielat
s tym, ¢o na vztahu so svojimi rodi¢mi oceriuju.

Odpovedaju na nasledujlce otazky:

1.V ¢om je vztah tvojich rodicov inspirujici?

2. Co sa ti paci na tvojom vztahu s otcom?

3. Co sa ti paci na tvojom vztahu s matkou?

4. Ktoru vlastnost najviac obdivuje$ na svojom otcovi?

5. Ktoru vlastnost najviac obdivujes na svojej matke?

6. Vies ¢o by si mohol urobit, keby si vedel, Ze rodi¢ia tvojho kamarata sa k nemu nepekne spravaju a on
potrebuje pomdct?

Nakoniec méze lektor ucastnikom podakovat za ich odvahu zamyslat sa aj nad niekedy neprijemnymi
oblastami nasho Zivota. Rovnako im mdze poskytnut informaciu, kde sa m6zu obratit o pomoc, keby ju
potrebovali (vid. Doplfiujuca prakticka tedria pre lektorov).

Pri starSich uc¢astnikoch programu (stredoskolaci) mézeme aktivitu zhrnat a ukondit tipom pre budovanie
partnerského vztahu:

Snaz sa travit dostatok casu s rodicmi partnera. Spoznaj ich osobnost, spbésoby komunikdcie, rebricek
hodnét. Pozoruj, ako sa k sebe sprdvaju. Modely sprdvania rodi¢ov do velkej miery ovplyvnili aj tvojho
partnera. Ak ta niektoré javy znepokojuju, dbékladne ich s partnerom prediskutuj. V pripade potreby
napldnujte kroky, ktoré je potrebné podniknut, aby sa prislovie ,,Aka matka, takd Katka, aky otec, taky
syn“ nestalo vo vasom vztahu skutocnostou.
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Rozbor skupinového diania

Akym spb6sobom sa jednotlivi Ucastnici vyjadrovali o vztahoch srodiémi a o vztahoch ich rodicov
navzajom? Prevladali u nich pozitivne, negativne ¢i indiferentné postoje voci svojim rodicom?

Uznavaju ucastnici formujlce vplyvy zo strany svojich rodi¢ov?

Cim byva najviac ohrozeny pocit spolupatri¢nosti k svojej rodine u mladych?

Je niekto v skupine, kto ma vo vztahu s rodi¢mi problémy, s ktorymi si nevie sdm pomaéct?

Vedia Ucastnici programu, kde mo6zu hladat pomoc v pripade potreby?

Metodické poznamky:

Lektor robi tieto pozorovania hlavne pre seba, aktivitu navonok nehodnoti. AvSak informacie ziskané
pozorovanim, mozu byt v buddcnosti cenné pri individualnej praci s konkrétnym aGcastnikom. Zapojenie
lektora do tejto aktivity mdze na ostatnych posobit motivacne.

Tato aktivita nadvazuje na domdcu ulohu, ktoru ucastnici programu vypracuju doma (prva faza aktivity).
Aby bola tato aktivita dynamickd, je dobré rozdelit ucastnikov do mensich skupin, v ramci ktorych budu
zdielat informacie o svojich vztahoch k rodi¢om a o vzajomnych vztahoch ich rodicov.

Tato uloha je tieZ sucastou Zbierky pre Ucastnikov na strane 7. Je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory sa
nachdadza v prilohe €. 2 na konci tejto publikacie.

Lektor zadd Gcastnikom domdcu UGlohu s ndzvom ,Idediny partner”. Uloha sa nachadza v Zbierke tloh
pre ucastnikov, str. 10. Zadanie ulohy ndjdete aj na strane 20 tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdcej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli nazorne, aby predisiel moZznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie.
Evaludcia mdZe prebiehat vinterakcii s uc¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov
zhodnoti lektor sam.

Ciel: Ucastnici programu budu vediet pomenovat stddid partnerskej ldsky.

Lektor polozi i¢astnikom programu nasledujiuce otdzky:
?  Ako by ste opisali lasku?

?  Viete aké fazy ma? Co o nich viete?

? Vnimate, Ze je to tak aj v beznom Zivote?

Ciel: U&astnici sa zamyslia nad partnerskym vztahom svojich rodicov a pre seba si zhodnotia, ktoré vzorce
sprdvania svojich rodicov chcu nasledovat a ktorym by sa chceli radsej vyhnut.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sém pre seba.

? Poznali a docenili U¢astnici prinos ,,rodinného dediéstva“ v oblasti partnerskych vztahov?
? Nezlahcovali ucastnici danu tému, nesnazili sa z nej uniknut?

?  Vedeli Gc¢astnici naformulovat, ako chcl aby vyzeral ich partnersky vztah?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporucame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonéeni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizdcii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pricinou daného javu a moZnostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. V pripade
potreby prispdsobte program potrebam danej skupiny. Je dblezité mat na pamati, Ze ponukana Struktira
lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity moZete prispdsobit vasim moZnostiam a potrebam danej
skupiny.

MVII.1 Predstavenie
modulu

Ll.1 Podavanie ruk

LI.2 Teodria lekcie

LI.3 Vysvedcenie

LI.4 Aka matka, taka
Katka, aky otec, taky
syn

LI.5 Zadanie domace;j
ulohy

LI.6 Evaluacia
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Lekcia pojednava o oblastiach, ktorym je doleZité venovat pozornost pri vybere partnera: osobnostné Crty

partnera, intelektudlna stranka osobnosti partnerov, emocionalna vyrovnanost partnerov, spolocenské

zaujmy partnerov, duchovné hodnoty partnerov, fyzicka stranka vztahu.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici programu budi vediet popisat oblasti, ktorym je délezité venovat pozornost pri vybere
partnera.

v' Uéastnici sa zamyslia nad tym, aky by mal byt ich Zivotny partner.

LIl.2 Ndlet Kratka aktivita zamerand na 10 min. Styri listky, z toho jeden
aktivizaciu skupiny, zvySenie oznaceny
koncentracie, rozhodovanie

LIl.2 Vysnivany partner | Tematicko-ilustracna aktivita | 15 min. Tabula/Flipchart;

pisacie potreby

LIl.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Tabula/Flipchart;
s tedriou lekcie pisacie potreby

LIl.4 ldealny partner Zamyslenie sa nad oblastami, | 20-25 min. Zbierka uloh
dolezitymi pre vyber partnera pre ucastnikov

LIL.5 Zadanie domacej | Zadanie ulohy MGj primarny | 5 min. Zbierka uloh

ulohy jazyk lasky pre ucastnikov

LIl.6 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia ciefov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na aktivizaciu skupiny, zvySenie koncentracie, rozhodovanie.

Charakteristika aktivity

Kategéria: Iniciativna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Heller in Labat, 1991 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: nezalezi

Cas na realizaciu: 10 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: Styri listky, z toho jeden oznaceny Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor polozi éastnikom otazku: , Kto si mysli, Ze je dietatom Stasteny, Ze ma v Zivote Stastie, nech zdvihne
ruku”. Po zdvihnuti ruk, lektor povie ,,Uvidime”. Ndsledne Ucastnici dostanu pokyn, aby sa volne pohybovali
po miestnosti. Hrozi ndlet. Lektor zakrici ,,Nalet!”, zachrani sa iba ten, kto sa dostane do krytu. Kryty su
Styri — v kazdom rohu miestnosti. Nie je vSak jasné, ktory z nich bude zbombardovany. To ukaze az 16s.
Za kazdy kryt sa dostavi jeden ucastnik k lektorovi a vytiahne si listok. Kryty, ktoré ziskali ¢isté listky, ndlet
prezili a listok ozna¢eny bodkou, krizikom a pod. znaéi zasah bombou. Vsetci Ucastnici ,ukryti“ v tomto
kryte vypadavaju. Aktivita potom pokraéuje rovnakych sp6sobom dale]. Po nalete sa Ucastnici rozpfchnu
po miestnosti a volne chodia dalej az do néletu. Je mozné dalej hrat na Styri kryty, alebo vybuchnuté kryty
nepouZzivat (alebo nepouzivat po dvoch naletoch a pod.). Po kazdom nalete dochadza k losovaniu.
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Rozbor skupinového diania

Ako pOsobila tato aktivita na uéastnikov?

P6sobila na niekoho neprijemne simulacia stresujucich okolnosti?
Aktivizovala vas a pripravila skupinu na dalSiu spoluprdcu?

Metodické poznamky
Tato aktivita je vhodna na rozohriatie a aktivizaciu skupiny, netreba v nej hladat hlbsi vyznam.

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je dozvediet sa, ako si mladi [udia predstavuju idedlneho partnera.

Charakteristika aktivity

Kategodria: tematicko-ilustra¢na aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na realizaciu: 15 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: flipchart / tabula, pisacie potreby Prostredie: dnu
Realizacia

Ciefom aktivity je dozvediet sa pomocou brainstormingu, aké maju ucastnici predstavy o idedlnom
partnerovi. Brainstorming moZno preloZit ako burka mozgov a predstavuje jednu z metdd tvorivého
myslenia. Pri vyuzivani tejto metddy platia isté pravidla, ktoré je potrebné dodrziavat. Je potrebné vytvorit
také prostredie, v ktorom bude uvolnena atmosféra. To mozno dosiahnut tym, Ze dopredu povieme, Ze
neexistuju Ziadne spravne alebo nespravne odpovede akazidy nazor je délezity. Jednotlivé nazory
nehodnotime, kritika vtejto faze brainstormingu nema miesto. Kazdy ndzor zapiSeme na flipchart
a nekomentujeme ho. Na tieto zasady vopred upozornime skupinu.

Dajte celej skupine instrukciu: Teraz skuste nahlas hovorit, aky by podla vds mal byt idedlny partner /
idedlna partnerka. Hovorte tak, aby som to stihol/la zapisovat na tabulu.

Nasledne zapiSte vSetky ndzory, ktoré ucastnici vyslovia. Pri pisani vytvara dva zoznamy charakteristik:
idealny partner v jednom stipci a idealna partnerka v druhom stipci.

Ked ucastnici ukoncia zdielanie svojich nazorov, lektor sa ich opyta: Kazdy z vas by chcel partnera
so vSetkymi tymito charakteristikami?

Rozbor skupinového diania

Ako zvladla skupina techniku brainstormingu?

Bol pocas aktivity potrebny zdsah lektora na udrzanie zasad brainstormingu?

Dokazali sa Ucastnici podelit o svoje predstavy o idedlnom partnerovi / o idedlnej partnerke?
Prekvapiliich ,, vzajomné zoznamy“? V ¢om?

Vedeli ako skupina dosiahnut sulad vo vlastnostiach, ktoré naformulovali o idedlnom partnerovi/
partnerke?

Metodické poznamky
Je potrebné zabezpecit, aby Ucastnici vyjadrovali a poc¢uvali ndzory ostatnych re$pektujicim spdsobom.
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Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

? Podla ¢oho budes vediet, ktory partner je ,ten pravy“?

? Zda sa vam, Ze niektoré charakteristiky / oblasti su doleZitejsie pri vybere partnera ako iné? Ktoré su
to?

?  Aké charakteristiky by uréite nemal mat ,, ten pravy“?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Mdloktoré rozhodnutie ovplyvni nds Zivot tak vyrazne, ako vyber partnera a uzavretie manzelstva. Urcite
sa zhodneme na tom, Ze Ziaden ¢lovek nevstupuje do manzelstva s tuzbou, aby bol nestastny, alebo aby
urobil nestastnym svojho partnera.

Napriek tomu, mnohé manzelské pary koncia svoj vztah rozvodom, pretoZe uZ nie si ochotné Zit
v manzelskom zvazku s ¢lovekom, s ktorym si nerozumeju a ktory je tak odlisny. Ako si teda vybrat
partnera, ktory bude ,ten pravy“? Ktoré kritéria je potrebné brat do Uvahy?

Pri vybere partnera je dolezité venovat pozornost nasledujicim oblastiam:

Osobnostné crty partnera — Kazdy z nas je jedinecny, s ¢im su spojené aj nase vzajomné rozdiely. To,
do akej miery sa jeden od druhého lisSime, ovplyvriuje aj nas vzajomny vztah. Mnohé z tejto nasej odlisnosti
nas moze a dokaze obohatit. Naopak, prilis velké rozdiely vyvolavaju nesulad, ktory moze rychlo prerast
do vzajomnych hadok a frustracie. Pravdepodobne vacsina z nds si nenajde partnera s dokonalou
kombinaciou osobnostnych ¢rt, ktoré budu v sulade s nasimi osobnostnymi ¢rtami. Je vSak dobré o tychto
nasich rozdieloch vediet, aby sme sa vyvarovali vytvaraniu falosnych ocakavani a mohli sme nase
predstavy o budicom spoluZiti zrealfiovat, pripadne sa spravne rozhodnut, ¢i s dotyénym partnerom
do manZelstva vstipime alebo nie. Pocas ,chodenia” je preto dobré cielene spozndvat vzajomné
charakterové crty, ktoré vo vacsej, ¢i mensej miere ovplyvnia nasSe spoluzitie. Patria tu napriklad:
Optimizmus — Pesimizmus, Poriadkumilovnost — Sklon k neporiadku, Logické myslenie — Intuicia,
Organizovanost — Spontdnnost, Extrovertnost — Introvertnost, Aktivnost — Pasivita, Rychlost — Pomalost
a dalsie.

Intelektualna stranka — Nasa intelektualna stranka osobnosti suvisi s nasSimi myslienkami, tdzbami
a vnimanim sveta okolo nas. Pre Cloveka, ktory vysokd Skolu skonéi s ¢ervenym diplomom, mdze byt
narocné viest uspokojivi diskusiu s niekym, kto mal problém ukoncit stredni skolu s maturitou.
Samozrejme, nie vidy je intelektualna blizkost partnerov podmienend droviiou ukonéeného formalneho
vzdelania. DOlezZité je, aby intelektualne rozhovory medzi partnermi boli pre obidve strany podnetné
a nekondili nezhodami, ktoré obidvoch vycerpavaji. Schopnost nesuhlasit jeden s druhym a zaroven nebyt
kvoli tomu voci sebe nevrly, je jednym zo znakov intelektualnej kompatibility partnerov.
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Emociondlna vyrovnanost — Emdcie su sucastou celého nasho Zitia. Nevyberame si ich, jednoducho su tu.
Niekedy potrebujeme viac ¢asu, aby sme porozumeli svojmu vnutru a dopriali svojim pocitom slobodnu
existenciu. Pre naSu emociondlnu vyrovnanost je to vsak klucové. Vediet pomenovat svoje pocity
aidentifikovat, z ¢oho pramenia je potrebnou zru¢nostou aj pri budovani dlhodobého vztahu.
S prezivanymi emdciami suvisia aj naSe reakcie, pricom pri vybere vhodnej reakcie dbame na to, aby sme
nezranili seba ani druhych. O nasej emocionalnej vyrovnanosti vypovedaju predovsetkym nase prirodzené
emocionalne reakcie na problémy. Medzi nevhodné reakcie a prejavy emocionalnej nestability patria:
uzavretie sa do seba, upadnutie do depresie, nasilie (fyzické aj psychické), utiekanie sa k alkoholu,
k drogdm a podobne. Na tieto prejavy je dobré davat si pozor aj pri vybere partnera.

Spolocenské zdaujmy — Sme ludia a ludia su tvory spolocenské. Svoju potrebu spolo¢enského kontaktu
naplifiame roéznymi spdsobmi. Niekto napriklad stravi hodiny svojho Zivota na tribunach $portovych
tadidnov, niekto v koncertnych salach, v divadle alebo kine. Dalsi si nevedia predstavit svoj Zivot bez
stretnuti v krestanskych spolocenstvach, ini bez stretnuti s priatelmi v kaviarfiach alebo v baroch.
A niektori preferuju zdoldvanie horskych Stitov v mensej skupine ludi. Tieto jednotlivé formy
spolo¢enského kontaktu nevyhovuju kazdému. Pri vybere partnera je preto potrebné zvazit, nakolko je
pre nas dolezité zdielat svoje spolocenské zaujmy s partnerom. Ak velmi, tak aj toto kritérium musime
zohladnit pri vybere partnera.

Duchovné hodnoty — Vsetky kultury sveta maju svoj vierou€ny systém vysvetlujuci javy nehmotného
sveta. To nasvedcuje tomu, Ze Clovek je duchovnou bytostou. Nase duchovné hodnoty, pripadne nase
naboZenské presvedcenie ovplyviiuje cely nas Zivot a ma velky vplyv na nase spravanie. Pri vybere
partnera je preto potrebné preskiumat, nakolko su nase duchovné hodnoty a naboZenské presvedcenie
vsulade. Aké mame predstavy o Bohu? V akej viere budeme vychovévat nase deti? Aké hodnoty
vyznavame? Sulad partnerov v oblasti nabozenského presvedcéenia a hodnotového systému je
pre spolo¢ny Zivot a vychovu deti velmi délezity. Rozdielne postoje partnerov v tejto oblasti Zivota sa velmi
skoro stdvaju v manzelstve pramerfiom konfliktov.

Fyzickd stranka vztahu — Fyzicka pritazlivost partnerov je ¢asto prvym impulzom k vzniku vztahu.
Laskyplny fyzicky dotyk tak byva sucastou partnerského vztahu aj v obdobi ,chodenia”. Ludia sa pozeraju
r6zne na to, aké telesné prejavy su v jednotlivych fazach vztahu primerané. V zdravom vztahu je vsak
dolezité, aby partneri navzajom reSpektovali svoje hranice, svoje duchovné a mordlne hodnoty. Ak
partnera nutime, aby svoje hranice prekradoval, nie je to znakom lasky a toto naSe spravanie moze
vzajomnému vztahu velmi uskodit. Rovnako potrebné je uvedomit si, Ze Zenskd sexualita a sexualita
suvisi aj fyzioldgia muza), pre Zenu je sexudlny akt intimnou zaleZitostou, ktora prameni z laskyplného
vztahu (s ¢im vo velkej miere suvisi potreba bezpecia v pripade pocatia nového Zivota).

V kratkosti sme si predstavili oblasti, ktorym je ddéleZité venovat pozornost pri vybere partnera, pricom je
nevyhnutné klast doraz na vyvaZenost intelektualnej, emociondlnej, socidlnej, duchovnej a fyzickej
stranky.

Na zamyslenie

V stcasnej dobe sa kladie prehnany déraz na sexualitu. Casté su chvilkové ,vztahy na jednu noc”, ktoré
brania vybudovaniu dlhodobého partnerského vztahu. Zmyslom takéhoto spravania je iba ziskavanie
sexualnych skusenosti a osobné sexudlne uspokojenie. Mnohokrat je takéto spravanie prejavom sexudlnej
zavislosti, alebo k nej ¢asto vedie. Tento druh vzajomnej interakcie nie je mozné povazovat za ,,chodenie”,
ani sa na flom neda budovat dlhodoby vztah. Samozrejme existuju aj dalSie problémy, ktoré s takymto
spravanim suvisia, ako napriklad pohlavné choroby, nechcené tehotenstvo, predcasné ukoncenie
tehotenstva a s tym suvisiace celoZivotné traumy a dalSie.

Ak pohlavny styk budeme chapat len ako spésob uvolnenia sexudlneho napétia a cestu k chvilkovému
uspokojeniu, prestane byt vyrazom lasky a jednoty medzi partnermi a ¢asom sa stane iba obycajnym
prejavom sebectva.
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Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je prehlbenie sebapoznania a zamyslenie sa nad oblastami, ktorym je doleZité venovat
pozornost pri vybere partnera.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: podla Chapman, 2014 Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny

Cas na realizaciu: 15-20 min. Vek hracov: 13 a viac

Material: Pre kaZzdého list papiera s pripravenou instrukciou Prostredie: dnu
Motivacia

Idedlny partner ako prototyp ¢loveka neexistuje. Kazdy z nas je jedinecny, preto aj partner, ktory by bol
Lidealny” pre jedného, nemusi byt idediny pre druhého. Pri vybere partnera je potrebné brat do Gvahy
vzajomnu rozdielnost, pretoZe tato ovplyviuje aj nase partnerské vztahy. Nasa rozdielnost nas méze
a dokaze obohatit, avsak prilis velké rozdiely vyvoldvaju nesulad, ktory moZe rychlo prerast
do vzajomnych hadok a frustracie. OdliSnost nie je menejcennost a je potrebné ju reSpektovat. Pri velkych
vzajomnych rozdieloch musime reSpektovat skutocnost, Ze nase dva svety su odlisSné a musime sa ucit
pozerat na svet aj o¢ami nasho partnera, pochopit ho a prijat vzajomné rozdiely.

Realizacia: Ulohou Gastnikov je zamysliet sa, aky partner by sa k nim hodil. Skusia na zaklade prehibenia
sebapoznania urcit, aké by mal mat ich partner charakteristiky v oblastiach, ktoré su dolezZité pre vyber
partnera: osobnostné d¢rty partnera, intelektudlna stranka osobnosti, emociondlna vyrovnanost,
spolocenské zaujmy, duchovné hodnoty, fyzicka stranka vztahu.

Tato Cast ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve 2-3 dobrovolnikov, aby ostatnym porozpravali o svojich Uvahach
o partnerovi, ktory by sa ku nim hodil. Nasledne sa Uéastnici na stretnuti rozdelia do dvojic, pripadne trojic
a hovoria o svojich ,idedlnych partneroch”.

Rozbor skupinového diania

Bolo pre ucastnikov jednoduché odpovedat na jednotlivé otazky?

Boli otazky, ktoré robili i¢astnikom problém (kvoli pochopeniu vyznamu, plachost v zdielani sa s danou
témou a pod.)?

Dokazali Gcastnici hovorit druhym o sebe s lahkostou?

Bola tato aktivita pre ucéastnikov prinosna k lepSiemu sebapoznaniu?

Metodické poznamky: Zadanie ulohy spolu s pracovnym listom najdete aj v prilohe ¢.3 na konci
publikdcie. Uloha je tieZ sucastou Zbierky tloh pre t&astnikov, strana 10.

Lektor zada Gcéastnikom domadcu tlohu s ndzvom ,,Mdj primarny jazyk lasky“. Uloha sa nachadza v Zbierke
uloh pre Ucastnikov, str. 14. Zadanie Ulohy najdete aj v prilohe ¢. 4 na konci publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani Ulohy overil, ¢i zadanie domacej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zadavanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.
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Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Ucastnici programu budu vediet popisat oblasti, ktorym je déleZité venovat pozornost pri vybere
partnera.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

? Ktoré oblasti povaZzujete za doélezité pri vybere partnera?

? Da sa nejako ich délezitost pre vas Skalovat? Vedeli by ste vybrat najdoleZitejsiu?

? Je nejaka oblast v ktorej ,,zhodu“ s partnerom povazujete za menej klti¢ovu pre vas vztah?

? Je eSte nejaka oblast, ktora je podla vas velmi doleZita pri vybere partnera a nespomenuli sme ju?

Ciel: Ucastnici sa zamyslia nad tym, aky by mal byt ich Zivotny partner.

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otdzky:
? Je lahké alebo tazké opisat, aky by mal byt vas Zivotny partner?
?  Co si myslite, Ze vés formovalo, Ze je vasa volba prave takato?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odpori¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vads metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.
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PARTNERSKE VZTAHY

LEKCIA VII.2 Vyber partnera— HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

LI.1 Nalet

LIl.2 Vysnivany partner

LIl.3 Teodria lekcie

LIl.4 ldealny partner

LIL.5 Zadanie domacej
ulohy

LIl.6 Evaluacia
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Lekcia pojedndva o vzajomnom emociondlnom pésobeni medzi ludmi a predstavuje pat zakladnych
jazykov lasky — spésobov, ktorymi ludia prejavuju a prijimaju emociondlnu lasku (slova lasky a uistenia,
sustredena pozornost, darceky, sluzby z lasky, fyzicky kontakt).
Ciele lekcie:
v" Uéastnici programu budu vediet popisat princip vzajomného emocionalneho pdsobenia medzi fudmi.
v Ucastnici budd vediet vymenovat pat zakladnych spésobov, ktorymi [udia prejavuju a prijimaju
emocionalnu lasku.

LII.1 Umyvanie slona Kratka iniciacna aktivita 5 min. Nie su potrebné
na rozohriatie ucastnikov

LIIl.2 Zalibeny par Tematicko-ilustra¢na aktivita | 15 min. Flipchart / tabula, pisacie

potreby

LIIl.3 Tedria lekcie Oboznamenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby

LIIl.4 MGj primdrny Zamyslanie sa nad svojim 15-20 min. Zbierka uloh

jazyk lasky primarnym jazykom lasky pre ucastnikov

LIIl.5 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je rozohriat Ucastnikov a motivovat ich k dalsej aktivite, zabava.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PDCS, o.z. Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 10-15 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu/von
Realizacia

Lektor vyzve jedného z ucastnikov (dobrovolnik), aby iSiel za dvere. Ostatnym lektor zada ulohu, aby
predstavovali, Ze umyvaju slona. Ulohou skupiny je dohodnut sa, ako to budu znazorfiovat. Ked'si rozdelia
a dohodnu ako to bude prebiehat, zavolame Gc¢astnika, ktory bol za dverami. Ten dostane Glohu uhadnut,
¢o ostatni robia. Odpovedat na jeho otazky je mozné len pouzitim slov dno — nie. Aktivita kon¢i, ked'
Ucastnik uhadne, ¢o skupina robi.

Rozbor skupinového diania
Ako posobila tato aktivita na Uc¢astnikov? Splnila ucel prebudzacda a dobre naladila skupinu pre dalSiu pracu?
Prejavil sa v tejto aktivite tzv. skupinovy zabavac, prip. triedny saso?
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Metodické poznamky

Alternativou tejto aktivity je umyvanie Zirafy alebo znazorrfiovanie nejakého dopravného prostriedku
a pod., fantazie a tvorivosti sa medze nekladu. Ddlezité je, aby sa zapojili vSetci Clenovia skupiny. Aktivita
je rozohrievacou, ma aktivizovat skupinu a naladit ju na spolupracu, netreba v nej hladat hlbsi vyznam.

Ciefom aktivity je popisat spravanie zalubenych ludi.

Charakteristika aktivity

Kategdria: tematicko-ilustra¢nad aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na realizaciu: 15 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: flipchart / tabula, pisacie potreby Prostredie: dnu
Realizacia

Ciefom aktivity je pomocou brainstormingu popisat spravanie zalUbenych ludi. Brainstorming mozno
preloZit ako burka mozgov a predstavuje jednu z metdd tvorivého myslenia. Pri vyuZivani tejto metddy
platia isté pravidla, ktoré je potrebné dodrZiavat. Je potrebné vytvorit také prostredie, v ktorom bude
uvolnend atmosféra. To mozno dosiahnut tym, Ze dopredu povieme, Ze neexistuju Ziadne spravne alebo
nespravne odpovede akazidy ndazor je délezity. Jednotlivé nazory nehodnotime, kritika v tejto faze
brainstormingu nema miesto. Kazdy nazor zapiSeme na flipchart a nekomentujeme ho. Na tieto zasady
vopred upozornime skupinu.

Dajte celej skupine inStrukciu: Teraz skuste nahlas hovorit, ako sa sprdvaju zaltubeni ludia. Hovorte tak,
aby som to stihol/la zapisovat na tabulu.

Nasledne zapiste vSetky nazory, ktoré Ucastnici vyslovia. Ked' Ucastnici ukonéia zdielanie svojich nazorov,
lektor ich zhrnie

Rozbor skupinového diania

Ako zvladla skupina techniku brainstormingu?

Bol pocas aktivity potrebny zasah lektora na udrzanie zasad brainstormingu?
Dokazali sa Ucastnici podelit o svoje nazory / skisenosti?

Metodické poznamky
Je potrebné zabezpecit, aby Ucastnici vyjadrovali a pocuvali ndzory ostatnych reSpektujicim spésobom.

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie uUcéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu
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Uvodné vtahujice otdzky

2 Co by ste si predstavili pod pojmom citova banka?
?  Ako by to asi v takej banke fungovalo?

2 Co by mohol predstavovat vklad, vyber, bankrot?

?  Myslite si, Ze funguje realita citovej banky v Zivote?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Pri vzajomnych kontaktoch na seba vzajomne emocionalne pésobime. Toto pdsobenie si méZeme priblizit
na koncepte takzvanej Citovej banky.

Predstavme si, Ze kazdy z nas ma akusi Citovu banku a v nej mnoZzstvo rozlicnych ucétov. Kazdému ¢loveku,
ktorého pozname, patri jeden ucet. Vidy, ked s danym clovekom prichadzame do kontaktu, ma moznost
vyberat alebo vkladat prostriedky na tcet, ktory ma v nasej Citovej banke. Stretnutia, ktoré ndm prinasaju
potesenie, predstavuju vklady. Naopak, bolestné skisenosti predstavuju vybery. Ako ¢as plynie, mnoZstvo
prostriedkov na uctoch v nasej Citovej banke sa meni. Niektorym zndmym sa podari nazhromazdit velké
mnozstvo prostriedkov. Ini sice stale zostavaju ,v pluse”, ich U¢tovny zostatok je vSak nizky. MozZno je to
tak preto, lebo nie su s nami ¢asto v kontakte. Tretia skupina zndmych ma na svojom ucte eSte menej
prostriedkov, pretoZe nase skusenosti s nimi su rézne — raz prijemné, inokedy neprijemné. Hodnota ich
vkladov sa takmer rovna hodnote vyberov. A stretnutia s niektorymi ludmi nam sp6sobuju viac bolesti nez
radosti, dokonca aj myslienky na nich zanechavaju v nas zly pocit. Tito ludia sa vo vztahu k ndm dostali
,do minusu” a ¢asto uz nemame zaujem sa s nimi stretdvat. Ich prostriedky v nasej Citovej banke su
skratka precerpané.

Samozrejme, asi malokto si po prijemnom stretnuti pomysli: ,Super, to bol trojbodovy vklad!“ alebo
»Fuha! Minus styri body pre Filipa!“ Ale napriek tomu, Ze si to neuvedomujeme, prostriedky na uctoch
v nasej Citovej banke pribudaju, alebo ubudaju. A nazhromazdené skusenosti (pozitivne alebo negativne)
urcuju nasu emocionalnu reakciu voci ludom, s ktorymi prichddzame do kontaktu.

Citovd banka a partnersky Zivot

Rovnako aj v partnerskom vztahu neustale funguju dve citové banky — Citova banka patriaca partnerovi
a Citova banka patriaca partnerke. A svojimi slovami alebo ¢inmi robime vklady, alebo vybery na svojom
ucte v Citovej banke nasho partnera. Jednoduché, vsak?

Preco je potom tolko parov vo vztahu nespokojnych? Pre¢o sa mnoho manZelstiev rozpada?

Pricinou mdze byt neznalost ddlezZitého pravidla Citovej banky, ktoré znie: Kazdy uGcet v Citovej banke ma
vlastnu menu.

Ak nebudeme vediet v akej mene je nas ucet u partnera vedeny, lahko sa nam moze stat, Ze nasa
predstava o vyske sumy na UGcéte sa vobec nemusi zhodovat s realitou. A hoci budeme netnavne vkladat
eura na Ucet vedeny v dolaroch, partnerova Citova banka tieto vklady jednoducho nebude neakceptovat
a ony ostanu ,visiet” niekde na pol ceste medzi nami a nasim partnerom.

Je preto Uplne klUcové zistit, v akej mene je nas ucet v partnerovej Citovej banke vedeny. Pouzivané meny
nazyvame aj jazykmi lasky. Ide o sp6soby prejavovania lasky, vdaka ktorym su nase emocionalne potreby
naplfiané a my sa citime byt milovani.

Na zamyslenie

Aby sme si mohli navzajom napliiat nase emocionélne potreby, musime ich poznat a ovlddat spdsob ich
naplifiania. Podla Geryho Chapmana existuje pat zakladnych spdsobov, ktorymi fudia prejavuju a prijimaju
emocionalnu lasku. Nazyva ich jazyky lasky. Sa nimi:

e slova lasky a uistenia

e sustredend pozornost

e darceky

e sluzby z lasky

e fyzicky kontakt.
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Ziaden jazyk lasky nie je lep3i ako ten druhy a len zriedka maju obaja partneri rovnaky primarny jazyk lasky.
V Stadiu zalubenosti hovorime vSetkymi jazykmi lasky. Travime spolu vela ¢asu, vedieme dlhé rozhovory,
ddvame si dary, pomahame si so vSetkym, vela sa dotykame... Je preto vysoko pravdepodobné, zZe
hovorime aj jazykom lasky naSho partnera a on sa z nasej strany citi milovany.

Ked' zalUbenost prirodzene vyprchd, mame tendenciu hovorit svojim primarnym jazykom lasky a sme
prekvapeni, ked nas partner nerozumie, ¢o sa mu snazime povedat. Nasa snaha prejavit mu lasku akoby
vychadzala nazmar.

Ak chceme, aby sa partner citil z nasej strany milovany, musime mu lasku prejavovat v jeho primarnom
jazyku. Je velmi pravdepodobné, Ze si nevystacime iba s nasim vlastnym jazykom lasky, ak mu nas partner
nerozumie. To znamena, Ze bude potrebné, aby sme sa naucili hovorit aj dalSimi jazykmi — jazykom lasky
nasho partnera a neskor aj jazykmi lasky nasich deti.

Ciel' / zameranie aktivity
Jednd sa o diagnosticku aktivitu, ktord vyuziva vypracovany diagnosticky test, pomocou ktorého sa
ucastnici zamyslaju nad svojim primarnym jazykom lasky.

Charakteristika aktivity

Kategdria: psychologicko-sebareflexivna/diagnosticka aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: lubovolny

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 14 a viac

Material: zbierka uloh pre uUcastnikov, pisacie potreby Prostredie: dnu
Realizacia

Ulohou ucastnikov je odhalit svoj primarny jazyk lasky. Uéastnici maju za Glohu zamysliet sa nad svojim
spravanim a odpovedat na nasledujlce otazky:

1. Tvojou prvou ulohou bude venovat pozornost svojmu vlastnému spravaniu. Ako zvyknes$ vyjadrovat
inym lasku a ocenenie?

(Je pravdepodobné, Zze by sme chceli, aby ini komunikovali s nami jazykom, ktorym hovorime my.)

2. V&imaj si, na ¢o sa najviac stazuje$. Co ta v rdmci tvojich medziludskych vztahoch najviac hneva?

(Nase staznosti odhaluju, ¢im ndm ini méZu urobit najviac radost.)

3. Co si od druhych naj¢astejsie ziadas?

(Nase poziadavky odhaluju, ¢im nam ini mézu urobit najviac radost.)

Ak maju ucastnici s uréenim svojho primarneho jazyka lasky tazkosti, mozu si vypracovat kviz o jazykoch
lasky, ktory ndjdu v prilohach zbierky, alebo im ho mézu lektor vytlacit v podobe pracovného listu.

Tato Cast Ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor otvori skupinovu diskusiu pomocou nasledujucich otazok:

Dokdzali ste odhalit svoj primdrny jazyk lasky? Stacilo vam na to zamyslenie sa nad svojim sprdavanim,
alebo ste si vyplnili aj test?

Ako sa vém vyplrial test? Je nieco ¢o vam pre jeho vypltiani robilo taZkosti?

Uvedomili ste si predtym, Ze prdve prostrednictvom primdrneho jazyka ldsky viac preZivate ldsku? Alebo
madte inu skusenost?

Zda sa vam uzitocné uvedomovat si jazyky ldsky a vzdjomné hovorenie tymito jazykmi v partnerskych aj
medziludskych vztahoch?

Lektor m6Ze navrhnut, aby sa spojili [udia, ktory maju spolo¢ny primarny jazyk lasky. Ich tlohou bude
prediskutovat, ako sa ,,s tymto jazykom lasky Zije“, ¢o by odkazali druhym, aby robili, ak chcd vyjadrit
lasku fudom s tymto jazykom lasky. Nasledne sa mozZu podelit s ostatnymi o svoje myslienky.
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Rozbor skupinového diania

Dokazali ucastnici odhalit svoj primarny jazyk lasky?

Ako sa ucastnikom darilo pri uréovani svojho primarneho jazyka lasky?
Boli ,,spokojny” so svojim jazykom lasky?

Spravali sa k sebe navzdjom pri zdielani s reSpektom?

Metodické poznamky

Je potrebné, aby si lektor urobil test o jazykoch lasky dopredu a eliminoval nedorozumenia, ktoré by mohli
nastat pri nepochopeni instrukcii, popisanych v teste.

Je dobré si uvedomit, Ze zvycajne hovorime viacerymi jazykmi lasky, no jeden z nich je vyznamnejsi. Tento
nazyvame primarnym jazykom lasky. Mozno ndm nasi rodiCia, priatelia a dalSie blizke osoby prejavuju
lasku réznymi jazykmi a je dobré, ak im budeme rozumiet. TieZ je dobré, ak nasi blizki poznaju ndas
primarny jazyk lasky a ldsku nam prejavuju sposobom, ktory je pre nas najzrozumitelnejsi. Rovnako je
dobré vynalozit Usilie a snazit sa hovorit so svojimi blizkymi ich primarnymi jazykmi lasky.

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaludcia
moZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: U¢astnici programu budu vediet popisat princip vzéjomného emociondlneho pdsobenia medzi ludmi.

Lektor rozdeli skupinu u¢astnikov na dve polovice a vyzve dobrovolnikov z kazdej z nich, aby dramaticky
stvarnili komunikdciu s réznymi ,prevodmi“ v citovej banke (plus, minus, bankrot), ucastnici druhej
skupiny zahraju vidy opacnu reakciu. Cielom je upevnit povedomie ucastnikov o vzajomnom
medziludskom emociondlnom pdsobeni, ako aj vediet pohotovo uvedomovat si svoje emdcie a nase
reakcie v tychto situdciach.

Ciel: Uéastnici_budu vediet vymenovat pét zdkladnych spdsobov, ktorymi ludia prejavuju a prijimaju
emociondlnu ldsku.

Lektor polozi U€astnikom nasledujlice otazky:

Ktoré jazyky lasky pozname?

Uvedomovali ste si predtym tieto sp6soby prejavovania lasky?

Ako sa da vyuZit toto poznanie v nasich vztahoch?

Vedia vasi najblizsi ludia, vas partner, akym sposobom najviac pocitite ich/jeho naklonnost k vam?

V ktorych vztahoch [udia hovoria vasim preferovanym jazykom lasky a v ktorych naopak nie?

V ktorych situdaciach / vztahoch mozZete vy Uspedne uplatnit nadobudnuté poznatky?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporic¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskoér po jej ukonéeni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Uéastnici tedrii danej lekcie?

27 |Strana



PARTNERSKE VZTAHY

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnud pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamaéti, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA VII.3 Citova banka - HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

LII.1 Umyvanie slona

LIIl.2 Zalubeny par

LIl.3 Tedria lekcie

LIIl.4 MGj primarny
jazyk lasky

LII.5 Evaluacia
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Lekcia pojednava o vyjadreni lasky pomocou slov a o nevhodnych komunikaénych vzorcoch, medzi ktoré

patri destruktivna kritika, pohfdanie a neucta, obrana a vyhovorky, vyhybanie.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk lasky zaloZeny na pouZivani slovnych vyjadreni lasky
a uistenia

v" Uéastnici budud rozumiet nastraham nevhodnych komunikaénych vzorcov.

LIV.1 Opusteny ostrov Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Lano
LIV.2 Pozitivna spatna Skupinovo-interakéna 15-20 min. KIbko (Spagdtu alebo viny)
vazba aktivita
LIV.3 Teodria lekcie Oboznamenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie

s tedriou lekcie potreby
LIV.4 RieSenie konfliktov | Sebareflexia ucastnikov 15-20 min. | Zbierka uloh pre ucastnikov,
v partnerskych vztahoch | ohladne ich spravanie pisacie potreby

v konfliktnych situdciach
LIV.5 Zadanie domace;j Zadanie ulohy ,Mapa 10 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
ulohy mojho Zivota“
LIV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia 5-10 min. Nie su potrebné

ciefov

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie a koncentraciu na vnimanie ostatnych
¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: fubovolny

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: lano Prostredie: dnu/von
Realizacia

Lanom vyznacime na zemi kruh, ktory predstavuje ostrov, obklopeny vodou. Do tohto kruhu sa musia
vsetci Ucastnici vtesnat, aby ich voda neuniesla prec. Voda potom sice ¢iastocne opadne, takze Ucastnici
sa mozu trochu rozptylit po okolitom priestore, ale nie nadlho. V dalSom kroku sa ostrov (kruh z lana)
zmendsi, pricom ucastnici su nateni najst také rieSenie, aby sa opat na ostrov zmestili vSetci. Po nejaky ¢as
sa na lom musia tieZ udrzat (minimalne 30 sekdnd). Aktivita ma niekolko kol, v poslednom je plocha
ostrova velmi mala (podla velkosti skupiny moZze mat v priemere aj menej ako 1 m).
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Rozbor skupinového diania

Ako sa pri aktivite spravali ucastnici?

Vedeli spolupracovat?

Mala skupina lidra v davani navrhov ako situaciu riesit?

Boli niektori Ucastnici iba plnitelia pokynov pri rieSeni situacie?
Funguju v takychto rolach aj v beznom Zivote?

Metodické poznamky

Technika je zahrievacia. Lektor v tejto aktivite figuruje zvyCajne ako pozorovatel. Tym umozni lepSie
sustredenie sa ucastnikov na seba, na ich vzajomnu spolupracu.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na poskytnutie pozitivnej spatnej vazby medzi ucastnikmi.

Charakteristika aktivity

Kategdria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Kratochvil in Labath, Smik, 1991 (modifikované) Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: kibko (Spagatu alebo viny) Prostredie: dnu
Realizacia

Skupina sa postavi do kruhu. Lektor zadd instrukciu: ,Teraz si budeme navzajom prejavovat uznanie
a ocenenie za nieco, ¢o na druhych povazujeme za pozitivne. M6Ze to byt nejaka dobra vlastnost, silna
stranka v podobe zruénosti, Specidlny skutok, ktory niekto vykonal a podobne.” Lektor drzi v jednej ruke
klbko a v druhej ruke koniec viny alebo Spagatu. Hodi klbko niektorému z uUcastnikov a poskytne mu
pozitivnu spatnu vazbu. PoZiada Ucastnika, aby pokracoval rovnakym spdésobom — najprv si zlahka omotal
Spagat o prst a klbko hodil dalsSiemu ucastnikovi, komu chce dat pozitivnu spatnd vazbu. Aktivita sa
opakuje, kym posledny ucastnik nedostane klbko s pozitivnou spatnou vazbou. Tento hodi klbko lektorovi,
ktory aktivitu ukonci. Je mozné vytvorenu pavucinu poloZit na zem.

Rozbor skupinového diania

Ako sa pri aktivite prejavila sociometria skupiny?

Boli niektoré vyjadrenia ucastnikov nevhodné (nie Uplne pozitivne)?
Vedeli Ucastnici najst na seba pozitivne ocenenia?

Ako reagovali jednotlivi U¢astnici na pozitivnu spatnu vazbu?

Metodické poznamky

Je potrebné dohliadnut, aby sa klbko spolu s pozitivnou spatnou vazbou dostalo ku kazdému Gcastnikovi.
Vynechanie niekoho z tejto aktivity, hoc aj ndhodné, mdze byt pre Gcastnika velmi zrafiujice.
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Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

? Su slova vo vztahoch dolezité?

?  Akymi slovami by ste druhému vyjadrili svoju lasku a podporu?
?  Aky druh komunikacie je pre vas vo vztahoch neprijemny?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Jedna z moZnosti, ako naplfiat emocionélne potreby partnera, je vyjadrenie ldsky pomocou slov, ktoré ho
uistia o nasom pozitivnom a laskyplnom vztahu k nemu (,,Milujem tal“, ,Vazim si ta!“, Som stastna, Ze si
mojim partnerom...”), poskytnd mu

povzbudenie a podporu (,, To zvladnes, stojim pri tebe!”, ,,Prihlas sa na ten kurz, ked'ti pomoéze. Ja zatial
postrazim deti, kym bude$ na kurze.”), alebo vyjadria vdaku (,,Dakujem za vietko, ¢o pre nasu rodinu
robis.“, ,Dakujem za prijemny rozhovor.“). Vo svojich vyjadreniach sa mézeme zamerat aj na partnerovu
osobnost (,,Napfﬁa ma Stastim, akého mam odvaineho muza.”), spravanie (,,Obdivujem, ako sa vidy
¢estne zachovas.”), vyzor (,Tie Saty ti naozaj pristanu. Je pre mna ctou mat po svojom boku taku krasnu
Zenu.”) alebo nieco, ¢o vykonal (“Tu izbu si vymaloval naddherne.”). Pre komunikdaciu v tomto jazyku lasky
je dolezité vsimat si veci, ktoré na partnerovi ocefiujeme alebo obdivujeme a vyjadrit mu svoje ocenenie
alebo obdiv verbalne.

Specialny spdsob zdielania laskyplnych slov a povzbudeni je formou pisanych odkazov. Listoéek s vyznanim
lasky moze tesit partnera cely den, pretozZe pisané slovo ma tu vyhodu, Ze sa modze Citat stale znova a znova
a znova...

'II

'll

Laska je volba

Velmi dolezity je aj sposob, akym dadvame najavo svoje potreby a priania. Forma prikazu alebo poziadavky
pravdepodobne partnera odradi. Priklad: , To fakt nevidis, aké je to auto Spinavé? Umy ho uz konecne
cez vikend, neda sa narnho pozerat!“ Formulovanie potrieb a priani do prosieb dava partnerovi moznost
vybrat si, ¢i danym spdsobom svoju lasku prejavi, alebo nie. Priklad: ,,Myslis, Ze tento vikend by si si mohol
najst ¢as umyt auto?“ Partner ma na vyber, pretoZe samotna laska je volbou. V tom je jej sila a vyznam.

Na zamyslenie

Pre partnera, ktorého primarnym jazykom Ildsky su slova uistenia, je pouzivanie nevhodnych
komunikacnych vzorcov zranujuce.

Patri tu destruktivna kritika, pohrdanie a nelcta, obrana a vyhovorky, vyhybanie.

Aby sme svojmu partnerovi poskytli bezpecie laskyplného vztahu, mali by sme sa vyhybat takémuto
spravaniu a nahradit ho zdravsimi, konstruktivnymi vzorcami.

Destruktivna kritika — pri tomto type komunikdcie Uto¢ime na osobnost partnera, ktory sa citi slovne
napadany. Pri desStruktivnej kritike pouZivame negativne vyjadrenia o osobe svojho partnera, obvinujeme
ho, osodujeme, uUtoCime na jeho vlastnosti a popisujeme jeho chyby, pricom ¢&asto pouZivame
zovseobecniujuce slova ako ,nikdy” alebo ,vidy“. Priklad: ,Slubil si, Ze umyje$ riady a poupratujes
kuchyfiu. Ale pozri sa do drezu! NIKDY nedotiahne$ veci do konca a ja to po tebe musim VZDY dokongit.“
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EfektivnejSim spdsobom na vyjadrenie potrieb je konstruktivna kritika a asertivne vyjadrenie vlastnych
potrieb. Priklad: ,,Dohodli sme sa, Ze poupratuje$ kuchyru. V dreze su eSte nejaké riady. Potrebovala by
som, aby si ich eSte doumyval, prosim.” Vyjadrenie svojich potrieb otvorenym a ¢estnym spO6sobom
prispieva k budovaniu vzajomného partnerského porozumenia.

Pohfdanie a neucta — prejavovanie nelcty a pohrdania voCi partnerovi je pre partnersky vztah velmi
destruktivne. Zosmiesnovanie, sarkazmus, neuctivost, nadavky, ,prevracanie ofami“ — vsetky tieto
prejavy spravania vyvoldvaju u partnera pocity neschopnosti a bezcennosti. Takymto spravanim
komunikujeme partnerovi nasledujlice posolstvo: ,,Som z teba znechuteny a robim ti milost, Ze s tebou
vbbec ostdvam.” Prejavy nelcty a pohfdania su Zivené negativnymi myslienkami o partnerovi. Preto
rovnako, ako pri nahradeni destruktivnej kritiky, je potrebné zacdat vyjadrovat svoje vlastné pocity
a potreby respektujicim spdésobom a vyhybat sa obvifiovaniu partnera. Priklad nevhodného vyjadrenia:
, Ty si fakt totalne neschopny. To nedokazes spravit ani taku jednoduchu vec ako je nakup? Ved to dokaze
kazdy hlupak, iba ty nie!”

Priklad respektujuceho vyjadrenia nasich potrieb: ,Potrebovala by som, aby si nakupoval presne podla
zoznamu, aby mi nechybali veci pre pripravu vecere. Je to pre mna ddélezité. Ako by som ti s tym mohla
pomaoct?”

Obrana a vyhovorky — obrana je ¢astou reakciou na kritiku, hlavne v situaciach, kedy sa citime obvineni
nepravom. Hladdme vyhovorky a hradme sa na nevinné obete, ¢o ndm z kratkodobého hladiska moze
priniest Ulavu, v dlhodobom kontexte vsak vyhovorky spGsobuju stiahnutie sa partnera. Vyhovorkami
komunikujeme posolstvo, Ze nie sme schopni prijat zodpovednost za svoje chyby a Ze obavy nasho
partnera neberieme vaine. Namiesto obranného postoja a vyhovoriek je efektivnejSie prebrat
zodpovednost za svoje ¢iny a pochybenia a vyjadrit zdujem o partnerove pocity. Pokial prizname, Ze vo
vzniknutej problémovej situacii hrame urcitd rolu a prevezmeme svoju ¢ast zodpovednosti, méze medzi
nami a partnerom zacat skutocny dialdg.

Priklad situdcie: , Dal si vediet priatelom, Ze dnes na dohodnutl spolo¢nu veceru nembézeme prist?“
Priklad obranného postoja: ,Dnes som mal toho v praci vela. Hovoril som ti, kolko toho musim dnes
stihnat. Preco si im proste nezavolala ty?“ Priklad prebratia zodpovednosti: ,,Mas pravdu, zabudol som.
Mohol som ta dnes rano poziadat, aby si im zavolala, pretoze som vedel, Ze ma ¢aka naroc¢ny den. Je to
moja chyba. MéZem im zavolat teraz.”

Vyhybanie — vyhybavy postoj je typickou odpovedou na prejavy nelcty a pohrdania. Partner sa uzatvori,
stiahne sa z rozhovoru a prestane odpovedat. Takého spravanie je désledkom jeho vnatorného rozrusenia
a pocitu zahltenia. Pocit zahltenia spdsobi, Ze sa nam zniZi schopnost spracovat informacie, nacuvat i vcitit
sa do pocitov druhého a kreativne vyriesit situdciu. V takejto situdcii sa naopak posilni nas obranny postoj.
V tomto stave nie je partner schopny prediskutovat veci raciondlne, potrebuje prestavku. Pokial sa to tyka
nas, mozeme si pauzu vypytat: ,Pozri, som teraz prili$ rozruSeny a nahnevany. Nie som teraz schopny sa
o tom s tebou rozpravat. Mozeme si dat kratku pauzu a potom sa k tomu vratit? Bude lahSie tuto debatu
dokoncit, ked' sa upokojim.“
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na konstruktivne riesenie konfliktov v partnerskych vztahoch a na osvojenie
pouzivania konstruktivnych vyrokov namiesto destruktivnych v konfliktnych situdciach.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: strednd

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: zbierka Uloh pre Ucastnikov, pisacie potreby Prostredie: dnu
Motivacia

?  Myslite si, Ze vase nazory a rozhodnutia su spravne? Podla ¢oho tak usudzujete?

?  Preco vznikaju medzi partnermi konflikty? Su konflikty medzi partnermi znakom rozpadajiceho sa
vztahu?

? Je podla vas hadka prirodzenym pokracovanim konfliktu?

?  Existuje podla vas nieco, ¢o by pomohlo pri predchadzani a zmierriovani hadok?

Konflikty si prirodzenou sucastou partnerského vztahu. Kazdy z nas je jedinecny, ¢o znameng, Ze aj

partneri maju velakrat rozdielne Zelania, nazory na to, ¢o je pekné a €o nie. Rozli¢né veci im mozu prinasat

radost, alebo ich rozc¢ulovat. Ak sa s partnerom na niecom nezhodneme, neznamena to, Ze nie je ,ten

pravy”“.

Vsetci mame tendenciu namyslat si, Ze nase myslienky a predstavy su tie najlepsie, pricom zabidame

na to, Ze nds partner si to isté mysli o sebe.

Nase predstavy a nahlad na Zivot je ovplyvneny nasSou osobnou histériou, nasimi osobnostnymi ¢rtami

a rebrickom hodnét. Tieto faktory su vsak u kazdého iné.

Ked sa s partnerom na nieCom nezhodneme, mame potrebu rozpravat. Ak vsak pri tom zabudneme

pocuvat, nasa nezhoda vyusti do hadky. Naopak, ked' si jeden druhého vypocujeme, dame si najavo, Ze

navzajom rozumieme nasim pohladom a mozeme zacat spolo¢ne hladat rieSenie konfliktu.

Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad svojim spravanim v konfliktnych situaciach a snazili sa
zmenit pristup ku konfliktom, ktoré zazivaju.

Zmeneny pristup k rieSeniu konfliktov spociva v nastaveni sa na pocuvanie druhého. Tato zmenu postoja
maju Ucastnici deklarovat aj zmenou svojej poZiadavky. Namiesto: ,,Podme sa spolu porozpravat®, mozu
navrhnut: ,Daj mi vediet, kedy si budem moct vypocut tvoj pohlad na vzniknutd situaciu.”

Nasledne sa pri pocuvani druhého budu snazit vyvarovat nasledujiceho nevhodného spravania: skakanie
do redi, vyvracanie nazorov druhého, presviedc¢anie druhého o svojej pravde.

Po dohodnutom obdobi (napr. po tyzdni) si ucastnici urobia kratku sebareflexiu, ako sa im darilo.

Rozbor skupinového diania
? Je tazko zmenit svoj postoj ku konfliktu? (napriklad nevidiet ho ako koniec vztahu, chciet menit
destruktivne vyjadrenia na konstruktivne pri rieSeni konfliktov?)
Od ¢oho zavisi ¢i sme ochotni pracovat na sebe v konflikte?
Darilo sa vam nachadzat konstruktivne formy riesenia konfliktov?
Co by vdm pomohlo sa v tom zlepsit?

Metodické poznamky

Na realizaciu aktivity je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe €. 6 na konci tejto
publikacie.
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Lektor zadd ucastnikom domacu ulohu s nazvom ,,Mapa mdjho Zivota“. Zadanie Ulohy ndjdete na strane
39 tejto publikacie a tiez v Zbierke uloh pre Ucastnikov, strana 17. Je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory
sa nachdadza v prilohe ¢.8 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domacej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli nazorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
ucastnikov programu.

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Uéastnici budu vediet charakterizovat jazyk Idsky zaloZeny na pouZivani slovnych vyjadreni Idsky
a uistenia

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otazky:

? Coje ddlezité robit/nerobit, ked nas partner ma jazyk lasky zaloZeny na pouzivani vyjadreni slov lasky
a uistenia?

?  Myslite si, Ze je doleZité ovladat jazyk lasky a pouZivat pozitivne slovné vyjadrenia aj v inych ako
partnerskych vztahoch? Co tym ziskame? Méte s tym osobnu skdsenost? Uvedte priklady.

Ciel: Ucastnici budu rozumiet ndstrahdm nevhodnych komunikaénych vzorcov.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sédm pre seba.

?  Vedeli vsetci identifikovat nevhodné komunikaéné vzorce?

?  Prepajali si U€astnici modelové situdcie so situaciami z ich Zivota?

? Bol niekto, kto mal iny pohlad, napr. videl v pouzivani nevhodnych komunika¢nych vzorcov ,vyhodu“?
? Rozdiskutovala tento pohlad skupina?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporiéame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre véds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?
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Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LIV.1 Opusteny ostrov

LIV.2 Pozitivna spatna vazba

LIV.3 Teodria lekcie

LIV.4 RieSenie konfliktov
v partnerskych vztahoch

LIV.5 Zadanie domdcej ulohy

LIV.6 Evaluacia
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Lekcia pojednava o vyjadreni lasky prostrednictvom venovania sustredenej pozornosti.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk lasky zaloZeny na venovani ststredenej pozornosti.

v" Uéastnici budud rozumiet potrebe celoZivotného spoznavania partnera.

LV.1 DaZzdovy prales Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie je potrebny
na rozohriatie a koncentraciu
LV.2 Zelend karta Iniciativna aktivita zamerana | 20-25 min. Zaznamové harky, tabula
vzajomné spozndvanie na zapis otazok, pera,
a tréning pamati hodinky, ukazka z filmu
LV.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby
LV.4 Mapa mdjho Sebareflexia ucastnikov 10-15 min. Zbierka uloh
Zivota ohladne ich doterajsieho pre ucastnikov
Zivota
LV.5 Zadanie domacej | Zadanie ulohy ,Darceky, 5 min. Zbierka uloh
ulohy ktoré tesSia“ pre ucastnikov
LV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity

Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie Ucastnikov a koncentraciu na vnimanie
ostatnych ¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou Il., 2002

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 5-10 min.

Vek hracov: 7 a viac

Material: nie je potrebny

Prostredie: dnu

Realizacia

Uéastnici stoja v kruhu. Lektor povie: ,Predstavme si, e sa nachddzame v Brazilii, v jednom z poslednych
daZdovych pralesov. Podme si spolu vytvorit zvukovy obraz takého pralesa. Ja zacnem s vyddvanim zvuku
a vy sa postupne ku mne priddvajte.

Nasledne lektor robi pohyby, ktoré vydavaju zvuky:

1. Suchanie dlani o seba

2. luskanie prstami jednou rukou
3. luskanie oboma rukami (striedavo)
4. udieranie dlafilami o stehna

5. dupanie nohami

6. vSetky pohyby a zvuky v opacnom poradi.
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Rozbor skupinového diania
Splnila hra svoj zahrievaci ucel? Je skupina pripravena na dalSiu spolupracu?
Reaguje skupina pozitivne na podobny typ aktivit, alebo treba hladat inicia¢né aktivity iného druhu?

Metodické poznamky
Tato aktivita je vhodna na rozohriatie a netreba v nej hladat hlbsi vyznam.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na vzajomné spozndvanie Ucastnikov.

Charakteristika aktivity

Kategdria: Iniciativna aktivita zamerana vzdjomné spoznavanie Fyzicka zataz: mala

a tréning pamati

Prevzaté z: Zlaty fond her Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 20-25 min. Vek hracov: 10 a viac
Material: zaznamové harky, tabula na zapis otazok, pera, hodinky, Prostredie: dnu / von
ukazka z filmu Zelena karta

Motivacia

Za ucelom ziskania pracovného povolenia v Spojenych Statoch — tzv. zelenej karty, vznikd mnozstvo
fingovanych manzelstiev. Pracovnici imigra¢ného Uradu su vsak nekompromisni — kazdy podozrivy
cudzinec musi podstupit skusobny rozhovor, ¢i skutocne v manZelstve Zije, a teda poznd najréznejsie
detaily zo Zivota svojho partnera (zaujmy, oblibené veci, farby, jedla, zvyky). Pokial nepreukdze perfektnu
znalost zvyku svojho partnera, je jeho manZelstvo neplatné a nemdze v krajine najst legalnu pracu.

Je zahrana scénka alebo pustend video ukdzka z rovnako menovaného filmu, kde hlavny hrdina
J. Depardieu ,trénuje” so svojou partnerkou odpovede. Cakd ich krizovy vysluch neoblomnej Gradnicky
z imigraéného uradu.

Realizacia

V prvej Casti realizacie aktivity vyzve lektor Gcastnikov, aby sa spolupodielali na vytvoreni dotaznika. Robia
tak formou brainstormingu, ktory je riadeny lektorom. U&astnici navrhuji otazky, ktoré vystihuju, €o ich
zaujima na partnerovi — spoluhracovi. Priklady otazok: meno, povolanie, pocet surodencov, hobby, farba
zubnej kefky, vek, oblubeny Sport, znacka auta, herecka, najvacsi zazitok, noviny, ktoré ¢ita, posledny sen,
najvacsi zlozvyk, najsilnejsSia stranka, obltbeny film, kniha, kvet, ndpoj, mesto, hory, ktoru krajinu chce
navstivit, na ktory hudobny nastroj hra, znacka parfumu, ktoré pozna jazyky, ¢im chcel byt, preferovana
politicka strana, prezyvka, na ktorej strane spi, ako mu hovorila maminka, kde ma materské znamienko,
jeho Zivotny vzor, motto ... Navrhy z pléna su zapisované na tabulu a po eventudlnej Uprave a pretriedeni
je 30 z nich vybranych a zapisanych do zdznamovych harkov hracov. Kazdy z hracov do nich zapise svoje
pravdivé odpovede.

U mladsich vekovych kategorii méZzeme 30 otdzok uz dopredu spisat do formuldra s ndzvom ,,30 otazok,
o odpovede ktorych sa zaujima imigracny urad” (vid priloha €. 7).

Na zaciatku druhej Casti realizacie aktivity sa navzajom vyberu fubovolné dvojice hracov. V stanovenom
limite 5 minat sa snazia naudit ¢o najviac faktov z osobného dotaznika partnera. Po gongu, ktory ohlasi
limit 5 minut, zaéne ,testovanie na imigraénom Urade”. Kazdda dvojica vytvori Stvoricu s inou fubovolnou
dvojicou a vzajomne si testuju znalosti. Na zaciatku testovania si obe dvojice navzdjom vymenia svoje
dotazniky kvéli kontrole spravnosti. Na kazdého ucastnika smeruju dve otdzky z dotaznika partnera,
o ktorom sa mal dozvediet ¢o najviac. Tieto otazky kvoli objektivite i kvoli vytvoreniu atmosféry dradu
kladu hraci z cudzej dvojice. Za kazdu spravnu odpoved zo znalosti o svojom "patminitovom partnerovi"
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ziskava testovany ucastnik 1 bod, ktory mu je zapisany do jeho formuldra. Po dvoch otdzkach na kazdého
z prvej dvojice si hracéi vymenia role a su skdsani ucastnici z druhej dvojice. Celkom tak padne v testovani
8 otazok, na kazdého ucastnika dve. A nasleduje dalSie kolo, v ktorom sa vytvoria nové dvojice.

Hra trvd 4 kold vidy po 5 minutach. Vitazia individudlni Ucastnici s najvaésim poctom bodov, t.z.
uhadnutych odpovedi o druhom partnerovi. Pri Stvorkolovej hre je teda maximum 8 bodov — 8 spravnych
odpovedi.

Rozbor skupinového diania

Ako sa jednotlivi Ucastnici postavili k zadanej tlohe?

Darilo sa im v takom kratkom case intenzivne sa sustredit na detaily partnera?
Vyskytlo sa niec€o, €o vas prekvapilo?

Metodické poznamky

Odporucame obmedzit pocet kol na 4 a v 3. kole zmenit rytmus hry napriklad skratenim ¢asového limitu
na 4 minuty, v 4. kole na 3 minuty. Toto skratenie je mozné vyhlasovat aj tesne pred Startom jednotlivych
kol. Coskoro hrac¢i pridu na to, 7e je najefektivnejsie, ked si namiesto vzdjomného rozpravania
a odpovedania na otdzky formulare priamo vymenia a z nich ,;sa ucia“. Preto je mozné napr. od 3. kola
zakazat vymenu formularu s vypracovanymi odpovedami.

Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s tedériou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: prednaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: flubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujiice otdzky

?  Ako to vyzera, ked vam niekto venujte sustredenu pozornost?

?  Aké su indikatory nesustredenej pozornosti?

? Je pre vas dolezité, aby vam Clovek venoval sustredenu pozornost?

?  Su situdcie, v ktorych je sustredena pozornost pre vas zvlast dolezita, v ktorych menej?
? Od ¢oho zavisi nasa sustredena pozornost? Viete ju aj vy venovat inym?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Daldia z moZnosti ako naplfiat emocionélne potreby partnera, je vyjadrenie lasky prostrednictvom
venovania sustredenej pozornosti. Venovat ststredent pozornost znamena darovat si navzajom ¢as svojej
vyluénej pozornosti. Davame jeden druhému dvadsat minat svojho Zivota. Davame jeden druhému svoj
Zivot a to prostrednictvom spolo¢ného rozhovoru alebo cinnosti, ktord vykondvame vo dvojici.
Najvyznamnejsim aspektom sustredenej pozornosti je blizkost, nie vsak fyzicka blizkost, ale blizkost
psychicka, ktora je viazand na vzdjomné sustredenie sa partnerov jeden na druhého.
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Pri venovani sustredenej pozornosti formou rozhovoru je potrebné byt aktivnym tGcéastnikom rozhovoru.
K zdielaniu psychickej blizkosti patri vzdjomna otvorenost partnerov a pomenovanie pocitov, zazitkov,
predstav a snov zo strany obidvoch partnerov. Pri poclvani partnera je znova potrebné vyuZivat zdsady
aktivneho pocuvania — prejavit zaujem, byt pozorny a empaticky, nevynasat sudy, zvazit svoju odpoved.
Ked druhy ¢lovek hovori, sme s nim ako jeho spolocnici, ako ti, ktori maju zaujem pocuvat to, ¢o nam
hovori. Pozornym nactvanim vyjadrujeme partnerovi zdujem o neho — o to, ¢o nam chce povedat o sebe,
svojich zazitkoch, predstavach, radosti, strachu...

Vykonavanim spolo¢nej ¢innosti vo dvojici ddvame partnerovi najavo, Ze nikto a nic nie je dblezitejSie ako
on. Ddvame mu najavo, Ze sme s nim radi a Ze nas tesi robit nieco spolo¢ne. V ramci spolo¢nej ¢innosti sa
mobZeme venovat zaujmom, ktoré mame radi obaja, alebo aspon jeden z partnerov. MoézZe to byt Sport,
vikend na horach, turistika, koncerty, divadlo a podobne. Svojou ucastou na partnerovej oblubenej
aktivite zdielame s partnerom jeho radost a ddvame mu najavo, ako ndm na rnom zaleZi. Navyse pri
spolocnych aktivitach vznikaju aj spolo¢né spomienky, z ktorych je mozné cerpat v buducnosti.

Na zamyslenie

Ked sa s niekym zozndmime a navzajom sa do seba zamilujeme, vela ¢asu stravime spolo¢nym
rozpravanim a objavovanim osobnosti a sveta svojho partnera. Zaujima nds, ¢im si vo svojom Zivote
presiel, aké ma plany, ciele, sny, akych ma kamaratov, aki ma rodinu, ¢o ho bavi a zaujima, z coho ma
obavy, strach. Rovnako nas zaujima, ¢o robil pocas dia, aké ma vztahy so spoluziakmi (kolegami v praci),
s ucitelmi (so Séfom), ako dopadla skuska (porada), na ktoru sa pripravoval. Na zaklade tychto informacii
si vytvarame akusi ,,mapu Zivotného pribehu partnera“, podla ktorej sa mézeme orientovat a zladovat
spolocny Zivot. Samozrejme, sucastou tejto mapy su aj neprebddané Uzemia, ale za urcity ¢as budeme
méct pomerne presne odhadnut, odkial kam sa dostaneme a ¢o na spolo¢nej ceste mdZzeme ocakdvat.
MoZe sa vsak stat, Ze po dvoch alebo troch rokoch spolo¢ného vztahu nadobudneme pocit, Ze uz partnera
dobre pozndme a nas intenzivny zdujem o nazory, zazitky, tuzby, sny a strachy toho druhého zacne
slabnut. Roky budu beZat, budeme sa zaujimat a pytat ¢im dalej menej a za par dalSich rokov sa nebudeme
mozno rozpravat takmer vébec.

Nase Zivotné mapy sa vSak menia. Menia sa nase nazory, Zivotné udalosti nas privedu na cesty, o ktorych
sa nam predtym ani nesnivalo. Zmenia sa nase priority. Zmenia nas nové skusenosti. Zmena je Zivot.
Necudo, ked napokon nadobudneme pocit, Ze Zijeme v jednej domacnosti s cudzim ¢lovekom.

Ako je mozZné predist tejto situdcii?

Ak chceme byt v obraze, potrebujeme aktudlne spravodajstvo. Je potrebné pytat sa a pravidelne sa zdielat
so zazitkami vSsednych dni. Venovat par minat denne spravodajstvu z vlastného domova: Ako sa ma moj
partner? Co nové zaZil? Aké ma nové podnety? Ako vyriesil nejaky aktualny problém?

Ak riesim nejakd dilemu, spytam sa na nazor partnera. Nemusim sa nim Uplne riadit, ale je dobré ho
poznat. Tym vSetkym aktualizujem ,,mapu”.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na sebareflexiu U¢astnikov ohladne ich doterajsieho Zivota.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 5-10 min. Pocet hracov: do 30
Cas na aktivitu: 10-15 min. Vek hracov: 10 a viac
Material: Zbierka uloh pre ucastnikov, vypisané cielové hodnoty Prostredie: dnu

na lepiacom papieri
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Motivacia

Stabilny partnersky vztah je zaloZeny na priatelstve a vzdjomnom zdielani pribehov. Vsetci milujeme
pribehy. Milujeme aj ten svoj a milujeme aj to, Ze nas vlastny pribeh niekoho dalSieho zaujima.

V priatelskom vztahu sa zaujimame o to, ¢o ten druhy ma rad, ¢o mu je neprijemné, aké su jeho zvlastnosti.
Pozndme jeho silné stranky i tie, ktoré by najradsej nemal. Vieme ¢o ho tesi, ¢o zarmucuje, kde uspel i to,
¢o sa mu nepodarilo. Pozndme jeho sny a tuzby. Vzajomné spoznavanie prinasa pocit bezpecia vo vztahu,
ktory podporuje dalSie vzdjomné zdielanie a blizSie spoznavanie.

Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby vytvorili mapu svojho Zivota. Pri jej vytvarani sa mozu inSpirovat
odpovedami na nasledujuce otazky: Ako do dnesného dria plynul tvoj Zivot? Ktoré udalosti ovplyvnili tvoj
Zivot? Ktori ludia su déleZitou sucastou tvojej Zivotnej cesty? Ktoré miesta mads rdd? Aké uspechy si zaZil?
Aké neuspechy su sucastou tvojho pribehu? Aké mds zdluby? Aké su tvoje sny? Aké su tvoje silné a slabé
stranky? Aké su tvoje potreby?

Na vyobrazenie svojej mapy Zivota pouziju Ucastnici osobitny papier, odporu¢ame vykres vacsieho
formatu.

Tato Cast ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve 1 dobrovolnika, aby ostatnym porozprdval o svojej mape. Nasledne
sa Ucastnici na stretnuti rozdelia do dvojic, pripadne trojic a hovoria o svojich mapdch zivota v mensich
skupindch.

Rozbor skupinového diania

Ako sa vam vypracovavala mapa Zivota?

Su niektoré oblasti, na ktoré ste tazko hladali odpoved?

Co si myslite, preco je to tak?

Vnimate prinos takto zobrazenej mapy Zivota pre vas zivot? V ¢om?

Metodické poznamky

Pocas aktivity je vhodné zachovat nehodnotiaci postoj a povzbudzovat k nemu aj ostatnych ucastnikov,
aby sa jednotlivi Ucastnici necitili konfrontovani pri prezentovani svojej mapy.

Po dohode s Ucastnikmi je mozné vyvesit ich mapy na nejaky ¢as na spolo¢nu ,stenu priatelstva”. Tato
aktivita je hlbokej sebereflexivnej povahy a preto je potrebné respektovat rozhodnutie ucastnikov
o zverejneni ich map.

Na realizaciu aktivity je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢. 8 na konci tejto
publikdcie. Uloha je tie? suastou Zbierky uloh pre t&astnikov, strana 17.

Lektor zadd ucastnikom domacu ulohu s nazvom , Darceky, ktoré tesia“. Zadanie ulohy najdete na strane
45, Tato uloha je tiez sucastou Zbierky pre Ucastnikov na strane 18. Je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory
sa nachadza v prilohe €. 9 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domacej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zadavanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.
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Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych ciefov lekcie. Evaludcia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk Idsky zaloZeny na venovani sustredenej pozornosti.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

? Viete vymenovat znaky aktivneho pocuivania?

?  Cim e$te ddvame najavo nadmu partnerovi, druhym sustredent pozornost?
?  Co ndm to prindsa, ked venujeme ststredenl pozornost?

Ciel Ucastnici budu rozumiet potrebe celoZivotného spozndvania partnera.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sam pre seba.

? Darilo sa vSsetkym ucastnikom vypracovat mapu svojho Zivota?

? Dokazali do vytvaranej mapy zahrnut pozitivne aj negativne oblasti Zivota?

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odportic¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaki formu podpory pri realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu

skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je

doleZité mat na pamaéti, Ze ponukand struktura lekcie je len ndvrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

41|Strana



LV.1 Dazdovy prales

LV.2 Zelena karta

LV.3 Teodria lekcie

LV.4 Mapa mdjho
Zivota

LV.5 Zadanie domacej
ulohy

LV.6 Evaluacia
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Lekcia pojednava o vyjadreni lasky prostrednictvom darovania darcekov alebo malych pozornosti.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk lasky zaloZeny na darovani daréekov alebo malych
pozornosti.

v' U¢astnici si nacvicia zruénost byt dobrym darcom.

LVI.1 Zavin Kratka iniciacna aktivita 5 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
LVI.2 Darceky Skupinovo-interakénad aktivita | 35-40 min. Vykresy A3, farebné
ceruzky
LVI.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby
LVI.4 Darceky, ktoré Sebareflexivna aktivita 15-20 min. Zbierka uloh
tesia pre ucastnikov
LVI.5 Zadanie domace] | Zadanie ulohy ,,Domace 5 min. Zbierka uloh
ulohy prace” pre ucastnikov
LVI.5 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na rozohriatie a koncentraciu Ucastnikov a pripravu Ucastnikov k dalsej praci.

Charakteristika aktivity
Kategdria: iniciacna aktivita
Prevzaté z: autor neznamy

Fyzicka zataz: mala
Psychicka zataz: mala

Pocet hracov: do 30
Vek hracov: 8 a viac
Prostredie: kdekolvek

Cas na pripravu: 0 min.
Cas na aktivitu: 5 min.
Material: nie je potrebny

Realizacia

Ucastnici sa drZia pevne za ruky a vytvoria kruh. V jednom mieste lektor kruh rozpoji a uréi prvého
a posledného. Prvy zostane pevne stat a rad, vedeny poslednym, za¢ne okolo prvého obiehat. Polomer
obiehania sa zmensuje, aZz nakoniec vznikne Utvar, ktory mézeme nazvat zavinom.

Rozbor skupinového diania

Prebudila tato aktivita skupinu? Vyhovuje skupine takyto typ iniciaénej aktivity alebo treba hladat
pokojnejsie alternativy?

Neprekdazal ucastnikom fyzicky kontakt, ktory sa pri aktivite vyskytol?

Metodické poznamky

Tato aktivita je velmi kratka, no rovnako efektivna. Na pamati treba mat bezpecénost ucastnikov — vhodny
vyber prvého a posledného ucastnika a odstranenie vSetkych prekazok, na ktorych by sa mohli ucastnici
zranit (dat nabok stoli¢ky a pod.). Je to iniciacnd aktivita netreba v nej hfadat hlbsi vyznam.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na interpersonalnu senzitivitu ucastnikov skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Hajek, in Labath, Smik, 1991 (modifikované) Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 35-40 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: vykresy A3, farebné ceruzky Prostredie: dnu
Realizacia

Ugastnici sedia v kruhu na zemi. Kazdy G&astnik dostane jeden vykres, na ktory ni¢ nenakresli, len
do horného rohu napiSe svoje meno. Potom posunie svoj vykres o jedno miesto vpravo. Kazdy ma pred
sebou vykres svojho suseda, precdita si meno majitela vykresu a porozmysla, aky darcek by vlastnika tohto
vykresu potesil. Daréek, o ktorom si mysli, Ze by ho potesil, mu nakresli na jeho vykres. Ked tak urobia
vsetci, vykres sa opat posunie o jedno miesto vpravo a nasleduje rovnaka uloha — nakreslit daréek tomu,
koho meno je napisané na vykrese, pricom je kladeny déraz na to, aby sa jednalo o taky darcek, ktory by
obdarovanému spravil radost. Pokraduje sa, pokial nedostane kazdy svoj vykres spat. Clenovia skupiny si
v pripade potreby vyjasnia, ¢o ktora kresba predstavuje.

Nasleduje diskusia.

Rozbor skupinového diania

Ako sa vam vymyslali darceky pre druhych?

Co koho potesilo, ¢o kto neocakaval, ¢o prekvapilo?
Kto obdarovaval inych najcitlivejsie?

Metodické poznamky

Pre prehladnost je lepsie, ak ma kazdy ucastnik ceruzku inej farby. Diskusiu je vhodné udrZiavat len
pri pozitivnych darcekoch. Zapojenie lektora do tejto aktivity méZe na ostatnych pdsobit motivacne.

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie uéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: flubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

? Ktory darcek ta v Zivote najviac potesil?

?  Co pre teba daréek symbolizuje?

? Je pre teba jednoduché ,trafit” daréek, ktory druhému urobi radost?
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Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Daldia z moZnosti ako naplfiat emociondlne potreby partnera, je vyjadrenie ldsky prostrednictvom
darovania daréekov alebo malych pozornosti. Darceky si hmatatelnymi prejavmi lasky, pricom nemusi ist
o drahé dary. Svoju lasku méZeme vyjadrit aj

malou pozornostou, alebo daréekom vlastnej vyroby. Davanie darov je prejavom, ktory druhému
cez konkrétny symbol hovori: ,Myslel som na teba, venoval som cas vyberu vhodnej pozornosti, aby som
ta potesil.”

Pre partnera, ktorého jazykom lasky je prijimanie darcéekov, su daréeky symbolmi [asky a priklada im vacsi
vyznam ako ostatni. Na prijaté darceky je patri¢ne hrdy, nosi alebo vystavuje ich s najvac¢sou radostou.
Darceky nemusia byt drahé, ich hodnota vobec nesuvisi s ich cenou, no priamo suvisi s laskou.
Najvhodnejsie dary su také, o ktorych vieme, Ze ich partner oceni. Aby sme zistili, o by partnera najviac
potesilo, musime klast spravne otazky a pozorovat jeho spravanie. M6Zeme si vSimat, ako partner reaguje
na darceky, ktoré dostane od inych ¢lenov rodiny, alebo ¢o hovori, ked prechadza po ndkupnom centre,
pripadne ked'si prezera nakupny kataldg. A samozrejme mame tieZ moznost priamo sa opytat partnera,
¢o by ho potesilo. Je lepsie darovat nieco, o o partner prejavi zaujem, ako ho prekvapit darom, o ktory
nestoji.

Laska samotnd je darom a ddvanie daréekov je spdsobom vyjadrenia lasky, ktory je spolocny pre
roznorodé kultury z celého sveta.

Na zamyslenie

Specidlnym darom, ktory mézeme partnerovi v naroénych Zivotnych situdcidch darovat, je nasa fyzicka
pritomnost. Vtedy sa nasSa osoba stava symbolom nasej lasky k partnerovi.

Je preto velmi dbleZité na jednej strane komunikovat jasne svoju potrebu partnerovej fyzickej pritomnosti
a rovnako dolezité je brat tuto prosbu vazne zo strany partnera. Ak nekomunikujeme svoju potrebu jasne
(lebo mozno z naého pohladu to MUSI byt jasné kazdému), mdZe sa stat, e nas partner nevyhodnoti svoju
pritomnost za doleZitu a my to budeme pocitovat ako vyjadrenie neldsky. O to viac vyvola pocit nelasky
partner, ktory na vyslovenu prosbu o jeho fyzicki pritomnost nezareaguje. Svojim spravanim (mozno
nechtiac) vysle spravu nezaujmu o potreby partnera a to s laskou nema vela spolo¢ného.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na rozvoj senzitivity v interpersonalnych vztahoch.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: malda

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: Zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Dary su vizudlne symboly lasky. MéZu mat rézny tvar, velkost ¢i farbu. Niektoré s drahé, iné st zadarmo.
MoZu byt kipené, najdené alebo vyrobené. Od raného veku maju deti tendenciu davat darceky svojim
rodi¢om. Aj to mbze byt znakom, Ze davanie darov je pre lasku podstatné.
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Realizacia

Lektor zada Ucastnikom ulohu, v rdmci ktorej si budu nacvicovat zruénost byt profesionalnymi darcami.
Ich Ulohou bude:

1. Napisat mend troch blizkych ludi, ktorych maju radi. M6Zu to by prislusnici ich rodiny, priatelia, ucitelia
a podobne.

2. Nasledne sa zamyslia, aky darcek by ich poteSil. Pouvazuju nad kazdou milovanou osobou osobitne
a vyberu také darceky, ktoré moézu pre vybrané osoby zadovafzit.

3. Zadovaézia premyslené daréeky a podaruju ich vybranym ludom.

Po podarovani sa s jednotlivymi obdarovanymi ludmi porozprdvaju o zadani tejto Ulohy a opytaju sa ich,
nakolko ich na stupnici od 1 do 10 daréek potesil a ako sa trafili do typu daréekov, ktoré im prinasaju
radost.

4. Hodnotenia obdarovanych zapisu.

Tato Cast ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve 2-3 dobrovolnikov, aby ostatnym porozpravali o svojich
skusenostiach s darovanim darcekov. Nasledne sa U¢astnici na stretnuti rozdelia do dvojic, pripadne trojic
a hovoria o svojich skdsenostiach v mensich skupinach.

Rozbor skupinového diania

Aké bolo pre ucastnikov premyslat o tom, aky darcek by druhych potesil?
Podla ¢oho sa rozhodovali, ked vyberali daréek?

Bolo pre nich jednoduché vybrat také darceky?

Ako na nich pésobila spatna vazba obdarovanych?

Metodické poznamky
Na realizaciu aktivity je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢. 9 na konci tejto
publikacie. Uloha je tieZ stc¢astou Zbierky tloh pre t&astnikov, strana 18.

Lektor zada ucastnikom domdcu ulohu s ndzvom ,,Domaéce prace”. Zadanie ulohy najdete na strane 51.
Tato uloha je tiez sucastou Zbierky pre Ucastnikov na strane 20. Je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa
nachadza v prilohe €. 10 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdcej ulohy Ucéastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu uUlohu vysvetli nazorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.

Lektor na konci stretnutia vyéleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaludacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk Idsky zaloZeny na darovani daréekov alebo malych
pozornosti.

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otazky:

?  Ako by ste charakterizovali ¢loveka, ktorého jazykom lasky su darceky?

? Mate vo svojom okoli ¢loveka/partnera, ktory ma tento jazyk lasky?

? Uvedomili ste si aj pred touto lekciou, Ze préve cez darceky vnima ¢i a nakolko druhym ludom na iom
zalezi?
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Ciel U&astnici si nacvicia zruc¢nost byt dobrym darcom.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

? Co vietko zvaiujete, aby ste vybrali ten spravny daréek?

?  Comu sa naopak treba vyhnut, aby sme predisli sklamaniu z daréeka?

? Co je edte dbleZité pri darovani okrem daréeka samotného? (atmosféra, spravanie darcu a pod.)

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporic¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejakd formu podpory pri realizacii programu?

Spomernte si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim moznostiam a potrebam danej skupiny.

LVI.1 Zavin

LVI.2 Darceky

LVI.3 Teodria lekcie

LVI.4 Darceky, ktoré
tesia

LVL.5 Zadanie domacej
ulohy

LVI.6 Evaluacia
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Lekcia pojedndva o vyjadreni lasky prostrednictvom vykondvania Cinnosti, o ktorych vieme, Ze ich druhy

oceni, ked' ich urobime.

Ciele lekcie:

v" Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk lasky zaloZeny na vykondvani sluzieb a skutkov z lasky.

v" Ucastnici programu sa zamyslia nad domdcimi pracami, ktoré je potrebné v doméacnosti vykonavat
a posudia vlastné zruénosti v tejto oblasti.

LVII.1 Hmota Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Satky (na zaviazanie og&i)
na rozohriatie a koncentraciu
LVIL.2 Iron Man Diskusno-sebareflexivna 15 min. Nie su potrebné
aktivita
LVII.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby
LVII.4 Domace prace | Sebareflexivna aktivita 15-20 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
LVII.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Sexudlny 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domdcej ulohy Zivot”
LVII.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, koncentraciu na vnimanie ostatnych ¢lenov skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zatai: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: Satky (na zaviazanie oci) Prostredie: kdekolvek
Realizacia

Vsetci Ucéastnici si zaviazu o€i a pohybuju sa vo vymedzenom Uzemi. Lektor vyberie jedného z ic¢astnikov
— ten bude jadro hmoty. U&astnici sa vratane hmoty mléky pohybuju a snaZia sa hmotu dotykom objavit.
Ak sa dotkne ucastnik ucéastnika, spyta sa: ,Hmota?“ Ak ucastnik nie je hladand hmota, odpovie dotyény
tiez slovom ,hmota“. U&astnik, ktory predstavuje jadro hmoty neodpovie. Ak sa ho niekto dotkne, pripoji
sa k nemu a stava sa tiez hmotou. Aktivita konci, ked' sa vsetci drZia za ruky a s suc¢astou hmoty.

Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici na tuto ulohu?

Bol im prijemny / neprijemny dotyk inych, ked mali zaviazané o¢i?

Naladila aktivita skupinu na dalsiu spolupracu, alebo je dobré zvazit na rozohriatie inu aktivitu?
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Metodické poznamky
Pre bezpecnost Gcastnikov je zakdzané behanie, odpori¢ame pomaly pohyb Gcastnikov s rukami pred
sebou.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na zamerana na vyjadrenie vztahu a postojov Ucastnikov k domacim pracam.

Charakteristika aktivity

Kategoria: diskusno-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 15 min. Vek hracov: 8 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Motivacia

Bez prace nie su kolace. Asi nie vidy oblibené porekadlo, avSak vyjadrujice skutocnost, Ze praca je
doélezitou sucastou nasho Zivota. To, ako si ju podelime v rodine / partnerskom vztahu, sa vyrazne odraza
na spokojnosti ¢lenov rodiny alebo nasich partnerov. Navyse, pre niekoho je ochotne a z lasky urobenad
domaca praca aj vyjadrenim lasky. V nasledujicej aktivite si urobime akysi vlastny sumar, aky mame
postoj k domacim pracam my.

Realizacia

Ucastnici maju za ulohu vyjadrit svoj vztah k domacim pracam, alebo danym témam tak, e sa postavia

na urcité miesto v priestorovej Skale. Ako ohranicenie Skaly moZeme pouzit steny miestnosti. Pri jednej

stene je 100% pri protilahlej je 0%. Medzi tymito dvoma stenami je moZnost postavit sa kdekolvek

v priestore na také miesto na Skdle, ktorej hodnota popisuje mdj vztah k danej prediskutovavanej veci.

Po tom ¢o sa Ucastnici postavia k prave hovorenej téme, vyzveme ich na komentar — Pre€o stojite prave

tu?

Uc&astnikov sa mézeme pytat napriklad na nasledujice témy:

e Aky je tvoj vztah k domacim pracam? (Skdla: pozitivny — negativny)

e Ako casto vykondvas domace prace? (Skala: pravidelne denne — vébec)

e Ako zrucny si v prani pradla? (Skala: ¢innost zvlddam bez problémov samostatne — neovladam
vykondvanie tejto ¢innosti)

e Mas domacu pracu, ktoru vobec nerobis? (Skala dno — nie)

e Si ochotny posuvat svoje hranice v tejto oblasti a skusit to, ak bude takd potreba v rodine,
partnerskom vztahu? (Skala ano — nie)

Metodické poznamky

Reflexiu uskutoérujeme v priebehu jednotlivych postojov. Pri pocetnejsej skupine sa mbézeme pytat [udi,
ktori zastavaju podobné nazory a porovnat ich s postojmi tych, ktori stoja blizko hranic hodnotovej skaly.
Ak by sa vytvorila diskusia medzi ucastnikmi, nechdme isty ¢as na diskusiu.
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Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky
? Sdhlasite s tym, Ze aj podielanie sa na domacich pracach, sluzby a skutky, ktoré pre druhych urobime,
mozu byt prejavom lasky?
Kedy su nase skutky prejavom lasky a kedy nie?
Aky mate v rodine zavedeny systém domacich prac? Podielali ste sa na jeho tvorbe?
Ako by podla vas mali byt rozdelené doméace prace v partnerskom vztahu, v rodine?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Sluzby z lasky zahfriaju vykonavanie Cinnosti, o ktorych vieme, Ze ich nds partner oceni, ked'ich urobime.
V spolo¢nej domdcnosti su to ¢asto sluzby charakteru domacich prac, napriklad varenie jedla, prestretie
stola, vysavanie, pranie, vynesenie smeti a dalSie skutky od vymyslu sveta, ktoré urobime s radostou.
Délezitym sprievodnym znakom sluZieb z lasky je prave tento pozitivny postoj. Len ked' su skutky, sluzby
vykonavané s radostou a na zaklade slobodného rozhodnutia, si prejavom lasky.

Partner, ktorého jazykom lasky su sluzby, oceni investovanu energiu a ¢as svojho partnera ako dékaz jeho
lasky. Ak chceme dat partnerovi najavo, Ze ho milujeme, potrebujeme zistit, aki pomoc by najviac ocenil
a potom danu ¢innost dosledne vykondvat. Ked nas partner poziada o sluzbu, jeho prosba pomaha nasu
lasku nasmerovat spravnym smerom. Prosbou ndm partner dava najavo, ¢o by ho potesilo, ¢im mu
mozeme prejavit svoju lasku.

Laska je volba a kazdy den nanovo robime rozhodnutie, ¢i budeme alebo nebudeme svojho partnera
milovat. Ak sa ho rozhodneme milovat, je efektivne vyjadrit nasu lasku sp6sobom, o ktory nas partner
poZiada.

Na zamyslenie

Nase predstavy o postaveni muza a Zeny do velkej miery ovplyviiuju o¢akavania, s ktorymi do manzelstva
vstupujeme. V minulosti mal muz za ulohu Zivit rodinu a od Zeny sa oc¢akavalo,

Ze sa bude starat o domacnost. Jasné pravidla, Ziaden dévod na zmatok.

V sucasnosti je vsak vdcésina Zien zamestnana a tak sa od muzov o¢akava, Ze aj oni na seba preberu ¢ast
domacich povinnosti. Vytvorenie spolo¢nej domacnosti tak Castokrat vyZzaduje od partnerov ochotu
prehodnocovat a menit stereotypy, ktoré si prindsaju zo svojej rodiny, ako aj ochotu naucit sa hovym
veciam, alebo si vylepsit zrucnosti. Ndpomocné byva spisat si zoznam vsetkych povinnosti, ktoré je
potrebné v domacnosti vykonavat. Idedlne by bolo, keby kazdy mohol vykonavat to, ¢o ho tesi. Ak vsak
urcita povinnost nie je prijemna ani pre jedného z partnerov, je potrebné sa dohodnut, kto za ru preberie
zodpovednost, hoci jej vykondvanie nemusi byt prijemné. Po nejakom ¢ase spolo¢ného spolunazivania je
dobré zhodnotit, ako su partneri spokojni s rozdelenim povinnosti a dohodnut sa na pripadnych zmenach.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucastnikov ohladne ich zruénosti a pristupu k domacim pracam.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

,Toalety sa necistia samy,” upozoriiuje partnersky poradca pary, ktoré planuju vstipit do manzelstva.
A nie len toalety... ani smeti sa samé nevynesu a prach nezmizne z polic Svihnutim ¢arovného prutika.

Realizacia

Lektor zadd ucastnikom ulohu, v ramci ktorej sa zamyslia nad domacimi pracami, ktoré je potrebné
v domacnosti vykonavat a nasledne posudia vlastné zruc¢nosti v tejto oblasti.

Cim mézem prispiet k bezproblémovému fungovaniu domdcnosti — tej, v ktorej Zijem teraz, aj tej, ktoru si
raz vytvorim? Viykondvanie ktorej ¢innosti ma tesi?

Ktoré domdce prdce zatial vbbec nevykondvam? Som ochotny posuvat svoju zonu komfortu v tejto oblasti?
Tato Cast ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve Ucastnikov, aby spisali spolo€ny zoznam domacich prac. Ak niekomu
niektoré domace prace v individualnom zozname chybaju, méze si ich doplnit. Nasledne mo6zu Gcastnici
najst, ktoré domace prace ako skupina ovladaju najlepsie, pripadne urcit, s ktorymi maja ucastnici
najmenej skisenosti.

Rozbor skupinového diania

Aké bolo pre ucastnikov premyslat o tom, ako maju podelené prace vdomacnosti?

Boli ochotni zamyslat sa nad touto témou?

OdliSoval sa nejako postoj k domacim pracam na zaciatku témy verzus na konci, u chlapcov verzus
u dievéat, alebo inym sp6sobom?

Vnimali délezitost naplifiania tohto jazyku lasky u partnera?

Ako sa stavali k Ulohe rozdelenia domacich prac, st ochotni posuvat zonu komfortu v tejto oblasti?

Metodické poznamky
Na realizaciu aktivity je moZné vyuzit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢. 10 na konci tejto
publikdcie. Uloha je tieZ su¢astou Zbierky tloh pre t&astnikov, strana 20.

Lektor zada ucastnikom domadcu ulohu s ndzvom ,,Sexualny Zivot“. Zadanie Ulohy najdete na strane 57.
Tato Uloha je tieZ sucastou Zbierky pre Gcastnikov na strane 21. Je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa
nachadza v prilohe €. 11 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domace] ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.

51|Strana



Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk ldsky zaloZeny na vykondvani sluZieb a skutkov z ldsky.

Lektor poloZi uc¢astnikom programu nasledujlce otazky:

Uvedomovali ste si pred touto lekciou, Ze sluzby a skutky z lasky mozu byt pre niekoho primarnym jazykom
l[asky?

Aké doblezité charakteristiky ma sluzba, skutok urobeny z lasky?

Je podla vas délezité snazit sa posuvat svoje schopnosti komunikacie v tomto jazyku lasky? Pre¢o ano?
Preco nie?

Ciel U&astnici programu sa zamyslia nad domdcimi prédcami, ktoré je potrebné v domdcnosti vykondvat
a posudia vlastné zrucnosti v tejto oblasti.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.

?  Zaujala téma ucastnikov? Bola im zrozumitelna, zapajali sa?

? Maju ucastnici doma systémy stabilne podelenych domacich prac, alebo si pracu rozdeluju podla
aktualnej potreby, prip. kombinacia oboch systémov?
Pomenovali Ucastnici prace, ktoré pravidelne vdomacnosti vykonavaju?
Dokazali ucastnici naformulovat, s ktorymi domdacimi pracami maju problém, alebo malo skisenosti?
Boli ochotni pracovat na svojom rozvoji v oblasti vykondvania domécich prac? Co na nich pdsobilo
motivacne, aby sa tak rozhodli?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporic¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamaéti, Ze ponukand struktura lekcie je len ndvrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.
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BYT CLOVEKOM... to staéi.

LEKCIA VII.7 Sluzby z lasky — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

LVII.1 Hmota

LVII.2 lron Man

LVII.3 Tedria lekcie

LVII.4 Domace prace

LVII.5 Zadanie domacej
ulohy

LVII.6 Evaluacia
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Lekcia pojednava o vyjadreni lasky prostrednictvom dotykov.

Ciele lekcie:

v" Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk lasky zalozeny na fyzickom kontakte.

v' Ucastnici programu sa zamyslia nad sexualnym spravanim [udi v dne$nej spoloénosti a nad tym, ako
sa v tejto oblasti chcu spravat oni.

LVIII.1 Slepy sochar Kratka iniciacna aktivita 10-15 min. Satky
na zapojenie zmyslov
LVIII.2 Parlament Sebareflexivna a skupinovo- | 15-20 min. Nie su potrebné
interakéna aktivita
LVIII.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart / tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby
LVIII.4 Sexualny Zivot | Sebareflexia ucastnikov 20-25 min. Zbierka uloh pre ucastnikov

ohladne ich postojov
k sexudlnemu spravaniu ludi
v dnesnej spolo¢nosti

LVIIL.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Jazyky 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domacej ulohy ospravedlnenia“
LVIII.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na zapojenie zmyslov, uvolnenie atmosféry a fyzicky kontakt.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zatai: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: skupiny po 3 fudi

Cas na aktivitu: 10-15 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: Satky (na zaviazanie oci) Prostredie: kdekolvek
Realizacia

Uéastnici sa rozdelia na trojice. Pri rozdelovani méZu poufit rozpoéitanie prvy — druhy — treti — prvy —
druhy —treti... Jeden je vidy model, jeden tvarna hmota a jeden slepy sochar. Sochar si zaviaze o¢i a model
vytvori zo svojho tela sochu — v nejakej originalnej péze. Ulohou sochdra je vytvarovat hmotu tak, aby
zodpovedala originalu. Postupuje iba po hmatu. Pri modelovani sa nehovori. Ak je sochar spokojny, tak si
da dole satku a zhodnoti svoju tvorbu. Potom si Géastnici vymenia ulohy.

Rozbor skupinového diania
Splnila hra svoj zahrievaci ucel? Je skupina pripravena na dalSiu spolupracu?
Reaguje skupina pozitivne na podobny typ aktivit, alebo treba hladat inicia¢né aktivity iného druhu?

Metodické poznamky
Ide o kontaktnu hru, ktord nemusi byt pre vsetkych prijemna, nie je dobré niekoho do tejto aktivity nutit.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu a interakciu ucastnikov v oblasti vnimania telesnej Iasky.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna a skupinovo-interakénad aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: o0.z. Projekt Odyssea, modifikované Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min. Pocet hracov: do cca 20

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Motivacia

Prostrednictvom tejto hry maju hrac¢i moznost dozvediet sa nieco viac o sebe a zaroven aj o ostatnych
¢lenoch skupiny.

Realizacia

Ucastnici sa rozdelia do 3 skupin. Mézeme vyuzit predchddzajicu aktivitu a prva skupinu budd tvorit
posledni sochari, druht skupinu budu tvorit posledné modely a tretiu skupinu budu tvorit posledné tvarne
hmoty. Clenovia kaZdej zo skupin obsadia vZdy jednu z troch stran pomyselného $tvorca (vysledny Gtvar
pripomina Siroké "U"), mozu stat alebo sediet na stolickach. Su ¢lenmi parlamentu.

Lektor vysvetli princip fungovania parlamentu: pravé a lavé kridlo predstavuje opozi¢né strany, ktoré maju
odlisny nazor na prediskutovavany problém, stredna Cast je neutralna. Po zadani problémovej otazky bude
prava strana chrlit vSetky mozné argumenty na podporu danej témy, lava strana protiargumenty.
Prostredna skupina moéZe usmernovat opozicné strany, strazit, aby bolo kazdého pocut, aby sa diskutujuci
neprekrikovali a pod. Tato Cast trva cca 2 minuty. Potom sa vsetci zdvihnu a presunu sa na miesto skupiny
smerom doprava. Nasleduju dalSie 2 minuty diskusie na rovnakud tému, a potom este jedno vystriedanie.
Tak sa vSetci postupne vystriedaju na vSetkych 3 postoch.

Navrh prediskutovavanych otazok v suvislosti s témou lekcie:

e Sexudlny styk patri do manzelstva.

e Telesna laska ma resSpektovat hodnoty obidvoch partnerov, jej pravidla urcuju obaja.

e V sexualnej oblasti ma pravo partner povedat nie.

Rozbor skupinového diania

Ako sa ucastnikom diskutovalo?

Dokazali sa Ucastnici spravat k sebe navzajom s reSpektom?

Boli dodrziavané pravidla konstruktivnej diskusie (ochota vypocut si druhu stranu, vediet povedat svoje
stanovisko jasne a s reSpektom — neponizit pritom partnera v diskusii)?

Aké bolo pre Ucastnikov obhajovanie ndazorov, s ktorym sa nestotozfiuju? Co si ztakej skisenosti
odnasaju?

Metodické poznamky

Vyhodou tejto techniky je, Ze dokaze prebudit aj uvolnit emdcie. Niekedy su prezentované nazory, ktoré
by inak vbbec neboli zverejnené. Kazdy Ucastnik ma zaroverih moznost pozriet sa na danu tému Ci
kontroverznu otazku z 3 réznych uhlov. Potom sa mdze lahsie o téme hovorit.
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Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

Co si myslite o tom, e jednym z nastrojov komunikdacie vzajomného vztahu partnerov st dotyky?
Ako myslite, Ze vnimaju dotyky ludia, ktori ich maju ako primarny jazyk lasky?

Aké su rozne druhy fyzického kontaktu medzi fudmi?

Od ¢oho zavisi, aké dotyky voci druhym prejavujeme?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Vsetko, ¢im sme, prebyva v nasom tele. Dotyky su preto mocnym nastrojom komunikdcie vzdjomného
vztahu partnerov. DrZanie sa za ruky, bozkavanie, hladkanie, objimanie, sexualny styk — to vsetko su
sposoby komunikacie lasky medzi partnermi.

Partner, ktorého jazykom lasky je fyzicky kontakt, najlepsie rozumie reci dotykov a lepSie ako slovdm
porozumie objatiu alebo naopak odstréeniu. Milujuci dotyk mu dava bezpecie partnerovej lasky, bez neho
sa citi nemilovany.

Niektoré dotyky lasky si vyZzaduju nasu plnu pozornost (napriklad masaz chrbta), iné mozu trvat len kratky
okamih (napriklad poloZenie ruky na rameno partnera pri nalievani ¢aju, jemny bozk ¢i objatie pri odchode
z domu alebo pri navrate). Existuje celd skala dotykov, ktoré budu partnerovi komunikovat nasu lasku
a dalSie dotyky Cakaju eSte na objavenie. Dovolme partnerovi, aby nam naznacil, ktoré z tychto dotykov
s pre neho prijemné. Partner, ktorého primarnym jazykom Ilasky je fyzicky kontakt, vie najlepsie, ¢o on
sam vnima ako milujuci dotyk. MoZno su niektoré dotyky pre partnera nepohodlIné, alebo ho obtazuju. Ak
by sme trvali na tychto dotykoch, komunikovali by sme tym pravy opak lasky. Davali by sme najavo, Ze nie
sme citlivi na potreby partnera a Ze sa len malo stardme o to, ¢o nas partner pocituje ako prijemné.
Nenechajme sa mylit predstavou, Ze dotyk, ktory je prijemny nam, musi byt prijemny aj partnerovi.

Vhodné a nevhodné spbsoby dotykania

Fyzicky kontakt moéze vztah budovat aj zni¢it. M6Ze komunikovat lasku aj nenavist. V kazdej spolo¢nosti
existuju vhodné a nevhodné spdsoby, ako sa dotykat prislusnikov opaéného pohlavia. Vhodny spdsob
fyzického kontaktu vyjadruje lasku, zatial ¢o nevhodny sp6sob dotyku druhého ponizuje.

Pouzitie nevhodnych spésobov dotyku je povaZzované za sexudlne obtazZovanie. Nase teld nie si majetkom
druhych a nikto nema pravo ich znevazovat, ani ich pouzivat pre naplnenie svojich potrieb.

V partnerskom vztahu si to, ¢o je vhodné a nevhodné, urcuji samotni partneri. Rovnako ako aj
pri ostatnych jazykoch lasky je délezity aspekt slobodného rozhodnutia, ¢i svoju lasku k partnerovi
vyjadrim prostrednictvom konkrétneho dotyku, alebo nie. Ak su niektoré druhy dotykov v rozpore s nasimi
duchovnymi hodnotami alebo moralkou, je potrebné tuto skutocnost otvorene partnerovi komunikovat.
Vyrazom lasky je reSpektovat tento postoj partnera a spolocne hladat také telesné prejavy, ktoré budu
prijatelné pre obidvoch partnerov.
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Na zamyslenie

ManZelstvo je velmi vynimocnym vztahom dvoch ludi. ManzZelskym sfubom si s partnerom prizndvame
vysadné prdvo na naplnenie svojich intimnych emociondlnych potrieb. Ak potom svoj sfub voci partnerovi
neplnime, nie je to voc¢i nemu férové.

V predchadzajucich lekciach sme si rozobrali zékladné emocionélne potreby, ktorych naplfianie v nas
vyvolava pocit, Ze sme milovani.

V stave zaltbenosti napliiame emocionalne potreby partnera prostrednictvom vietkych jazykov lasky. Je
preto vysoko pravdepodobné, Zze hovorime aj primarnym jazykom lasky nasho partnera a on sa z nasej
strany citi milovany a naopak. Ak sa v tomto obdobi naucime jazyk lasky ndasho partnera a budeme nim
¢asto hovorit, jeho potreba lasky bude nadalej napifiana aj po vyprchani zaltbenosti a on sa bude citit
z nasej strany milovany. Ak sa vSak nenaucime hovorit primarnym jazykom lasky nasho partnera alebo sa
rozhodneme nehovorit nim, nebude sa z nasej strany citit milovany.

Nezdar v naplfiani emocionalnych potrieb partnera je ¢asto nedimyselny. Reakciou nari sa viak ¢asto stava
umyselné ublizovanie partnerovi, ktoré vedie k neznesitelnej bolesti. Mnohi ludia tak Ziju vo svojich
manzelstvach velmi sklamani. Ked sa im podari najst niekoho, kto ich povzbudi a prehovori k nim ich
jazykom lasky, pritaZliva sila, ktora ich taha k tomuto cloveku, posobi ako silny magnet. Je to sila
zakladnych emocionalnych ludskych potrieb. Partner zacne pocitovat prirodzenud tuzbu po naplneni
svojich citovych potrieb a po niekolkych rokoch ,citovej vyprahnutosti” sa pravdepodobne opat zamiluje
a bude svojmu partnerovi psychicky alebo fyzicky neverny. Zazemie, ktoré mu mal poskytnut manzelsky
vztah, zacne hladat a nachadzat u niekoho iného, nie u svojho Zivotného partnera, ako by mal.

Napliat emocionalne potreby partnera je preto délezitym rozhodnutim racionalnej lasky, pre ktord sa
mobZeme rozhodnut po vyprchani zalUbenosti. DéleZité je objavit partnerov primarny jazyk lasky
a rozhodnut sa nim hovorit. Neakajme, Ze pri pouzivani jazyka lasky nasho partnera budeme mat aj my
Uzasné pocity. Mozno ano, ale mozno aj nie. Jednoducho sa rozhodneme konat danym spésobom
pre dobro partnera, aby sme naplnili jeho emocionalne potreby. Ak bude nas partner robit to isté pre nas,
nase emocionalne potreby bud tieZ naplfiané. VV takomto stave citovej spokojnosti mdzeme nasmerovat
svoju tvorivl energiu smerom von namiesto toho, aby sme sa stale starali len o vlastné potreby. A nase
manzelstvo bude prekvitat a rast.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucastnikov ohladne ich postojov k sexualnemu spravaniu ludi
v dnesnej spoloénosti.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: malda

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 20-25 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor zadd ucéastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad sexudlnou strankou svojho Zivota a odpovedali
na nasledujuce otazky:

1.Popis pohlad na sexudlny Zivot, ktory panuje v dnesnej spolocnosti.

2. Aky pohlad na sexudlny Zivot mds Ty?

3. Aké telesné prejavy ldsky pred uzavretim manZelstva povaZujes za vhodné?

4. Aké praktiky povaZujes v sexudlnej oblasti za nevhodné?
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Tato Cast ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve ucastnikov, aby spolocne vypracovali asociativnu mapu z ich
pohladov na sexudlny Zivot, ktory panuje v dnesnej spolo¢nosti. Lektor na tabulu napiSe pojem ,,Sexudlny
fivot v dnednej spoloénosti“. U&astnici po jednom hovoria jednu alebo dve charakteristiky sexudlneho
Zivota v dnesnej spolocnosti, ktoré si napisali v rdmci domacej pripravy a ktoré s ochotni zverejnit. Lektor
nakoniec zhrnie spisané charakteristiky a moze vyzvat ucastnikov k diskusii, ¢o si myslia o dnesnej
spolocnosti v suvislosti s jej postojom k sexualnym prejavom ludi.

Rozbor skupinového diania

Bola takto zvolena forma podelenia sa Ucastnikov s ich ndzormi na danu tému vhodne zvolenou formou?
Mali vsSetci ucastnici dost priestoru vyjadrit sa k danej téme?

Zhodovali sa ucastnici v svojich nazoroch na fungovanie dnesnej spolo¢nosti, alebo sa ich ndzory viac
polarizovali?

Boli pre nich niektoré vyroky prekvapenim?

Metodické poznamky
Uloha sa nachadza aj v Zbierke uloh pre Gcastnikov na strane 21. Na realizaciu aktivity moZete poufit aj
pracovny list z prilohy €. 11, ktory sa nachadza na konci publikacie.

Lektor zadd Ucastnikom domdcu dlohu s ndzvom ,Jazyky ospravedinenia“. Uloha sa nachddza v Zbierke
Uloh pre Gcastnikov na strane 23. Je moziné vyuZit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢.12
na konci tejto publikacie. Je dblezité, aby si lektor pri zaddvani Ulohy overil, ¢i zadanie domacej ulohy
Ucastnici spravne pochopili. V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby prediSiel moznym
nedorozumeniam zo strany Ucastnikov programu.

Lektor na konci stretnutia vyéleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaludacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel Ucastnici budu vediet charakterizovat jazyk Idsky zaloZeny na fyzickom kontakte.

Lektor polozZi i¢astnikom programu nasledujlce otdzky:
? Uvedomovali ste si pred touto lekciou, Ze fyzicky kontakt méze byt pre niekoho primarnym jazykom
lasky?
Aké dolezité charakteristiky ma fyzicky kontakt ako prejav lasky?
Kedy fyzicky kontakt nie je prejavom lasky?
Myslite, Ze je potrebné viac hovorit o tejto téme medzi mladymi ludmi vo vasom veku?

Ciel Ucastnici programu sa zamyslia nad sexudlnym sprdvanim ludi v dnesnej spolo¢nosti a nad tym, ako
sa v tejto oblasti chcu sprdavat oni.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sém pre seba.
?  Ako vnimaju ucastnici sexualne spravanie ludi v dneSnej spolo¢nosti?
?  Stotoznuju sa Ucastnici s trendmi spolocnosti v tejto oblasti?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporucame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnud pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukand struktira lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LVIIL.1 Slepy sochar

LVIIl.2 Parlament

LVIII.3 Tedria lekcie

LVIIL.4 Sexualny Zivot

LVIIL.5 Zadanie
domacej ulohy

LVIIl.6 Evaluacia
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Lekcia pojedndva o ospravedIneni a odpusteni v partnerskych vztahoch.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici programu pochopia déleZitost ospravedinenia pri zmierneni zraneni, ktoré druhému
spbésobime svojim nevhodnym spravanim.

v' U¢astnici sa zamyslia nad ré6znymi spdsobmi ospravedIinenia.

LIX.1 Stipcova Kratka iniciaénd aktivita 5-10 min. Stipce na bielizer
na rozohriatie a koncentraciu (2-3 pre kazdého ucastnika)
LIX.2 Odpustenie Skupinovo-interakéna aktivita | 15-20 min. Ndlepky s rolami — pocet
rovnaky ako je pocet
ucastnikov
LIX.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby
LIX.4 Jazyky Sebareflexia ucastnikov 15-20 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
ospravedlnenia ohladne ich identity
LIX.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Partnerské 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domdcej ulohy zruénosti”
LIX.6 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na uvolnenie napatia v skupine a pripravenie skupiny na dalSiu pracu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2004 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: lubovolny

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: Stipce na bielizen (2-3 pre kazdého ucastnika) Prostredie: dnu/von
Realizacia

Kazdy z ucastnikov dostane 2 az 3 Stipce na bielizen, ktoré si musi pripnat na Saty medzi ramenami
a kolenami. Ulohou uUcastnikov je v prvom kole navzajom si Stipce brat a pripinat si ukoristené Stipce
k vlastnym a v druhom kole sa snazit zbavit sa svojich Stipcov tym, Ze ich pripneme na oblecenie inych.

Rozbor skupinového diania
Pripravila tato aktivita skupinu na dalSiu spoluprdcu? Pacila sa uc¢astnikom tato aktivita?
Ako reagovali na zvySujuce sa poZiadavky aktivity v jej priebehu?

Metodické poznamky
Tato aktivita je vhodna na rozohriatie a netreba v nej hladat hlbsi vyznam.
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Ciel' / zameranie aktivity
Cielom tejto aktivity je podporit nekonvencnou formou uvolnenu, kooperativnu atmosféru, pri ktorej sa
Ucastnici zamyslaju nad odpustenim, pri€om vyuZivaju vytvarny prejav.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: upravené podla Labath, Smik, 1991 Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny, nad
10 rozdelit do mensich skupin

Cas na realizaciu: 20-30 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: velky harok baliaceho papiera, pastelky, prehrdvac Prostredie: dnu/von

hudby, pripravené nahravky

Realizacia

Skupina sa snaZi na jeden spoloény papier volnym kreslenim vyjadrit, ako vyzera odpustenie. U&astnici
sedia okolo papiera na zemi a pocas pustenej prijemnej hudby vyuzivaju vytvarny prejav na zodpovedanie
otazky: Ako vyzerd odpustenie? Lektor vyzve Ucastnikov, aby pri kresleni medzi sebou nekomunikovali.

Rozbor skupinového diania

Do akej miery sa Uéastnici dokazali vzajomne dopliiat, vnimat, komunikovat?

Do akej miery dokazali transformovat svoje predstavy o odpusteni do vytvarného prejavu?
Akd skupinova atmosféra sa vyvinula? Bola vnimava, chdpajica, kooperujica?

Bola skor napéata?

Metodické poznamky

Na priebeh tejto aktivity je potrebné pozerat sa aj z hladiska, Ze niektori ludia nemaju rozvinuté vytvarné
citenie a zrucnosti, ale dokazu vyborne vnimat iné formy komunikacie. Preto je na mieste citlivost pri
posudzovani prejavu Ucastnikov. Sucastou aktivity je aj diskusia o skupinovom diani, pocitoch a preZivani
jednotlivych Gcastnikov, moznost reflektovat a spracovat cely zazitok a odniest si novld skusenost
a poznanie.

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie uéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: prednaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: fubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

? Co znamena odpustit niekomu? Ako by ste opisali odpustenie? Aké ma charakteristiky?
? Znamena odpustit aj zabudnit?

?  Preco niekedy nechceme/ nevieme odpustit?

? Ako sa Zije s neodpustenim?

?  Co ndm pomaha odpustit?
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Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Nikto nie je dokonaly. Tak ako neexistuje bezchybny partner, neexistuje ani dokonald partnerka.
Nepotrebujeme byt dokonali, aby sme si dokazali vybudovat pevny laskypliny vztah. Bez ¢oho ale takyto
vztah nedokaze existovat, je ospravedinenie a odpustenie.

Niekedy si vo vztahu povieme alebo urobime nieco, o mdze toho druhého zranit. Takéto spravanie
vytvara medzi partnermi emociondlnu bariéru, ktord nezmizne sama od seba len preto, Ze prejde urcity
¢as. Tuto bariéru je mozné odstranit len tym, Ze GUprimne poZiadame o odpustenie a partner nam Uprimne
zo srdca odpusti.

To isté plati aj v pripade, ked sme partnera zranili nevedome, pretoZe zranenie je skuto¢né a spdja sa
s ¢lovekom, ktory zranil.

OspravedInenim partner vyjadruje, Ze si ceni vzajomny vztah a ma zaujem riesit vzniknuty problém. Ak sa
ospravedInit odmieta, ddva tym najavo, Ze mu na vztahu nezéleZi a neprekaza mu, ak bude s partnerom
nadalej odcudzeny. Ospravedinenie si nemozeme vynutit, ale mdéZzeme dat partnerovi najavo, Ze nds
svojim nevhodnym spravanim zranil a ndm zélezi na zmiereni a sme ochotni mu odpustit.

Co znamend odpustit?

Odpustenie je prvym krokom v procese vyrovnania sa s bolestou a obnovy laskyplného vztahu.
Bez Uprimného ospravedinenia a skutocnej ochoty odpustit nie je mozné vybudovat pevny vztah.
DélezZité je si uvedomit, Ze odpustenie nie je pocit, ale rozhodnutie. Namiesto pozadovania spravodlivosti
sa rozhodneme ponuknut milost a tym odstranit emocionalnu bariéru, ktora sa vytvorila medzi nami kvoli
nevhodnému sprdvaniu.

Odpustenie nds nepripravi o pamat. Napriek tomu, Ze vedome odpustime ¢loveku, ktory nam ublizil,
spomienky na bolestivi udalost sa m6Zu opakovane objavovat v nasej mysli a mézu byt sprevadzané
pocitmi bolesti a hnevu. Neznamena to, Ze sme neodpustili. Znamend to len, Ze sme si spomenuli
na bolestnu skidsenost a Ze sme emocionalne bytosti.

Samotné odpustenie neodstrani ani vSetky nasledky nevhodného spravania. VSetky nase skutky maju
dosledky. Pozitivne spravanie ma pozitivne dosledky a negativne spravanie so sebou prindsa negativne
dosledky. Ak muz opusti Zenu a deti a po desiatich rokoch sa vrati a poprosi rodinu o odpustenie, mozu
mu odpustit, ale nevréti im to desat stratenych rokov.

Odpustenie nedokaze ani vybudovat stratent déveru. Dovera v partnerskom vztahu znamena spolahnutie
sa na Cestné spravanie partnera. Takito déveru mozno vybudovat nanovo jedine tym, Ze partner, ktory
doéveru narusil, zmeni svoje spravanie a dokaze, Ze sa da na neho opat spolahnut. To zahfia dlhodobé
plnenie svojich sfubov, ako aj otvorenost a Uprimnost voci partnerovi.

Odpustenie tiez nemusi vidy vyustit do vzajomného zmierenia partnerov, pod ktorym rozumieme
opatovné nastolenie stiladu medzi partnermi. Odpustenie neodstrani vietku bolest a nenavrati partnerom
automaticky niekdajsiu lasku. Odpustenie otvara dvere k zmiereniu, pricom naplnenie tluzby po zmiereni
si vyZzaduje ochotu prekonat vzajomné rozdiely, vyriesit konflikty z minulosti, nachadzat nové pristupy
v spoloénom fungovani a pravidelne si navzajom napliiat svoje emocionélne potreby.

Na zamyslenie

Poznate vo svojom okoli manzelské pary, ktoré s dokazom, Ze prisaha ,v dobrom aj v zlom, v zdravi aj
v chorobe” nie su len prazdnymi slovami, ale ich skutoénym rozhodnutim, za ktorym si stale pevne stoja?
Raz sa reportér pytal staruckych manzelov na recept dlhého a krasneho manzelstva. Ako znela ich
odpoved?

,Zili sme v dobe, ked'sa pokazené veci nevyhadzovali, ale opravovali.”

Aké vzacne musi byt, prezit bok po boku, ruka v ruke a srdce pri srdci cely Zivot.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na sebareflexiu ucastnikov ohladne foriem ospravedinenia sa za ubliZenie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor priblizi ucastnikom viacero sp6sobov ospravedlnenia. Vysvetli Ucastnikom, Ze pouzitie takého
spbsobu, ktory partner povazuje za Uprimny, moze proces zmierenia velmi zefektivnit.
Jednotlivé spbsoby ospravedinenia su nasledovné:

1. Prvy spOsob je zamerany na vyjadrenie [Utosti a vcitenie sa do preZivania partnera. Aby partner
povazoval ospravedInenie za Uprimné, potrebuje vediet, ¢i si uvedomujeme, ako velmi sme mu svojim
konanim ublizili.

2. Druhy sp6sob sa zameriava na prevzatie zodpovednosti za vzniknutu situdciu. Aby partner povazoval
ospravedInenie za Uprimné, potrebuje pocut nase priznanie chyby a prevzatie zodpovednosti za svoje
spravanie.

3. Treti spésob zahrfria odhodlanie napravit spésobené skody. Aby partner povaZoval ospravedinenie za
Uprimné, potrebuje potvrdenie nasej lasky k nemu. To, ¢o si od nds vyZiada ako ,skutok napravy”,
bude s najvacsou pravdepodobnostou suvisiet s jeho primarnym jazykom lasky.

4. Stvrty spdsob vyjadruje tizbu zmenit svoje spravanie. Aby partner povaZoval ospravedlnenie za
Uprimné, musi zahfnat nase odhodlanie zmenit svoje nevhodné spravanie.

5. Piaty spbsob je vyjadrenim priamej prosby o odpustenie. Aby partner povazoval ospravedlnenie za
Uprimné, musi byt nas zadujem o odpustenie jasne vyjadreny. Prosba o odpustenie komunikuje nas
zaujem o odstranenie emocionalnej bariéry, ktora nasim nevhodnym spravanim medzi nami vznikla.

Na priklade konfliktnej situacie z partnerského Zivota maju Ucastnici priradit jednotlivé vyjadrenia

k popisanym spdsobom ospravedInenia.

Nasledne si urobia kratku sebareflexiu:

Ktory z popisanych spbésobov ospravedinenia najcastejsie pouzivam?

Ktory spbsob vyjadruje pre mria uprimné ospravedinenie?

Urobil/la som v poslednom obdobi nieco, za ¢o by som sa mal/la ospravedInit? Ak dno, ¢o tak to urobit

dnes?

Uloha sa nachadza v Zbierke Gloh pre G€astnikov na strane 23. Je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory sa

nachadza v prilohe ¢.12 na konci tejto publikacie.

Rozbor skupinového diania

? Ako sa vam robila dana uloha?

?  Co vadm pomohlo sa rozhodnut pri odpovediach na otazky?
? Na ktoru otazku sa vdm odpovedalo najtazsie?

Metodické poznamky

KedZe ide o sebereflexivnu aktivitu, niektoré z otazok sa mozu dotykat hlbokych vnutornych presvedéeni
a hodnét. V priebehu aktivity je vhodné Ucastnikov povzbudit ku zdielaniu ich myslienok, no zaroven
reSpektovat, ked si niektoré budu chciet nechat pre seba. V pripade, Ze Ucastnici nevypracovali cely
zoznam poloziek, lektor ich mozZe vyzvat k dokonceniu v pokoji domdceho prostredia.
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Lektor zada ucastnikom domacu ulohu s ndzvom , Partnerské zrucnosti“. Zadanie Ulohy najdete v prilohe
¢.13 na konci publikacie, ktoru je mozné vyuzit aj ako pracovny list. Tato uloha je tiez sucastou Zbierky pre
Ucastnikov na strane 28. Je doleZité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domacej ulohy
Ucastnici spravne pochopili. V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym
nedorozumeniam zo strany uUcastnikov programu.

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielfov zhodnoti lektor
sam.

Ciel> Ucastnici programu pochopia déleZitost ospravedinenia pri zmierneni zraneni, ktoré druhému
spbsobime svojim nevhodnym sprdvanim.

Lektor nakresli kruh. Do jeho stredu napie napis ,ODPUSTENIE“. U¢astnici po jednom pristupuju k tabuli
a pisu, ¢o vietko nam prindSa ODPUSTENIE.

Ciel: Ucastnici sa zamyslia nad réznymi spésobmi ospravedinenia.

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otazky:

? Mate skusenost, Ze su rozdiely medzi ludmi v spdsoboch, akymi sa ospravedInuju?

? Podla ¢oho volime sp6sob ospravedinenia? Od ¢oho to zdleZi (od ¢loveka, od situacie)?
?  Ako spoznate, Ci bol pouzity sp6sob ospravedinenia efektivny?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?
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Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukana struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LIX.1 Stipcova

LIX.2 Odpustenie

LIX.3 Tedria lekcie

LIX.4 Jazyky
ospravedlnenia

LIX.5 Zadanie domacej
ulohy

LIX.6 Evaluacia
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Lekcia ma za ciel zhrnutie a ukonéenie siedmeho modulu.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu si zopakuju, ¢o sa na predchadzajucich lekcidch naudili.
v" Uéastnici zhodnotia prinos absolvovaného modulu pre svoj Zivot.

ZVIl.1 Magnetky Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov
ZVIl.2 Zhrnutie Zhrnutie tedrie siedmeho 15 min. Pripravena prezentacia
modulu modulu
ZVII.3 Partnerské Vzajomné blizSie spozndvanie | 25-30 min. ,Recnicky pult”, pripadne
zrucénosti sa a nacvik prezentaénych nejakd nahrada
schopnosti Ucastnikov
ZVIl.4 Odovzdanie Slavnostné ukoncenie 5 min. Pripravené certifikaty
certifikatov siedmeho modulu
ZVI.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Spatna vazba | 5 min. Pracovné listy
domdcej ulohy — Modul VII.“
ZVI1.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na navodenie dovery (dotyky), uvolnenie, zdbavu, vzajomnu a spolupracu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita/rozdelovacia aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Hupkova, Kucharova, 2006 Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do cca 20

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 6 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Motivacia

Ako motivaciu je mozné vyuzit magnetické deje.

Realizacia

Ucastnici sa volne prechadzaju po miestnosti. Rychlost ich pohybov sa meni podla instrukcie lektora,
rovnako sa meni aj smer ich pohybu. Potom lektor zada cast tela, ktorou sa Ucastnici musia rychlo
skontaktovat — zmagnetizovat. Pritom nie je dblezity pocet ,,zmagnetizovanych”, ale rychlost a spravnost
kontaktnej plochy, ktoré lektor priebezne kontroluje. Priklady na dotyk ,zmagnetizovanim“: palce,
mali¢ky, dlane, lakte, kolend, paty, boky, chrbat, éelo... Celkovt dizku aktivity prispdsobujeme potrebam
a nalade v skupine.

66|Strana



Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici na aktivitu? Boli im prijemné dotyky spolutiéastnikov, alebo sa snazili obmedzit ich
na minimum?

Otdzka smerom k ucastnikom: Aké pocity u vas vyvolal telesny kontakt s druhymi?

Metodické poznamky

Lektor by mal citlivo vyberat tzv. kontaktné dotykové plochy vzhladom na vek tGcéastnikov. Citlivo treba
techniku vyuZivat napriklad v predpubertalnom veku, ked'sa dievcata a chlapci prirodzene od seba
distancuju. Vtedy je dobré volit na kontakt bezpecné casti tela (palce, paty, malicky a podobne).

Ciel' / zameranie aktivity
Zhrnutie tedrie siedmeho modulu.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: lubovolny
Cas na realizaciu: 15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: pripravena prezentacia Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

? Conové som sao fungovani partnerskych vztahov v tychto lekciach dozvedel?
? Je nieco, o ma v tejto téme prekvapilo?

? Potrebujem este viac vediet o nejakej oblasti z témy partnerskych vztahov?

? Kde mozem hladat dalsie zdroje, pomoc?

Prakticka teoria
Lektor pomocou prezentdcie a diskusie s ucastnikmi zhrnie prebratu tedriu siedmeho modulu.
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci zaverecny text:

Ked sa zamyslime, kolko ¢asu venuju partneri priprave na svoj spolocny Zivot a kolko ¢asu napriklad
priprave na svoju kariéru, nemozno sa ¢udovat, ak sa ndm dari v oblasti kariéry ovela viac ako v oblasti
manzelského Zivota.

Systematicka, vedoma priprava na manzelstvo nam otvori viaceré moznosti, ako reagovat na problémy
manzelského Zivota. PomozZe nam rozvijat zruénosti potrebné pre partnersky a rodinny Zivot, pomdze
nam premenit nas dom na laskyplny domov, bezpecéné utocisko, do ktorého sa kazdy ¢len rodiny bude
rad vracat po namahavom dni.

Budovanie laskyplného partnerského vztahu nie je jednoduché, vyZzaduje si to nas ¢as a ochotu pracovat
na sebe a na vzdjomnom vztahu.

Vylepsovanie zruénosti potrebnych pre partnersky Zivot je dobrou investiciou energie a ¢asu partnerov
do spoloc¢nej budicnosti. Na partnerskych zru¢nostiach je vsak zmysluplné pracovat aj v ¢ase, kedy vo
vztahu nie sme.

Energia, ktord venujeme priprave na manzelsky Zivot sa ndm niekolkonasobne vrati.

Laska hybe svetom. Milujme svojich partnerov a svoje deti takou laskou, ktord im poméze rozvinut ich
potencial pre dobro nasho sveta.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucastnikov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do cca 20

Cas na aktivitu: 25-30 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Vela dvojic venuje omnoho viac pozornosti planovaniu svadby, ako priprave na samotné manzelstvo.
Budovanie laskyplného partnerského vztahu nie je jednoduché, vyZaduje si to nas cas a ochotu pracovat
na sebe.

Medzi doblezité partnerské zrucnosti, ktoré odborné psychologické vyskumy povazuju za taZiskové
pre uspokojivy partnersky Zivot, patria:

Vzajomné spoznavanie

ReSpektujuca komunikacia

Konstruktivne rieSenie konfliktov

Zvladanie stresu

Starostlivost o svoje zdravie

Efektivne nakladanie s financiami

VylepsSovanie zru€nosti potrebnych pre partnersky Zivot je dobrou investiciou energie a ¢asu partnerov
do spolo¢nej buducnosti.

ASANENENENEN

Realizacia

Ulohou Géastnikov je zhodnotit, ako s na tom v jednotlivych partnerskych zruénostiach. Pri sebareflexii
pouziju graf, do ktorého vpiSu vymenované délezZité partnerské zrucnosti a oboduju svoju Uroven
jednotlivych zruénosti na stupnici od 1 do 10 podla svojho uvaZenia. Nasledne pospdjaju vyznacené
hodnoty, ktoré sa nachadzaju vedla seba. Vo vnutri kruhu sa vytvori uzatvoreny utvar, ktory predstavuje
ich zonu komfortu. Okolo uzatvoreného utvaru je priestor, ktory predstavuje zénu ucenia, teda to, €o este
potrebuju ziskat daldim uéenim, pracou, skisenostami. Cim vacsia je tato zéna, tym viac prace ich ¢aka.
Nasledne vypracuju akény plan na ziskavanie potrebnych partnerskych zru¢nosti, v ktorych sa potrebuju
zlepsit. Tato Cast Ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve Ucastnikov, aby si spolo¢ne vypracovali skupinovy graf zvladnutych
partnerskych zru¢nosti. Pri vyplfiani grafu postupuju rovnako ako pri sebareflexii, s tym rozdielom, Ze
do skupinového grafu zadavaju priemernu hodnotu dosiahnutej Urovne tej-ktorej zru¢nosti za vsSetkych
ucastnikov.

Na konci lektor zhrnie, v ktorych zru¢nostiach skupina dosahuje uspokojivu Uroven a na ktorych by mala
eSte popracovat. V pripade moznosti, mbdze skupina spolocne pokracovat v rozvijani potrebnych
partnerskych zru¢nosti na zaklade vypracovaného akéného planu.

Rozbor skupinového diania

?  Ako hodnotili ucastnici spolo¢ny graf dosiahnutia zruénosti potrebnych pre partnersky Zivot?
? Mali ochotu vypracovavat akény plan pre zlepsenie sa v danych zruénostiach?

?  Chceli sa ucastnici danou témou zaoberat skor individualne?

Metodické poznamky
Je vhodné, ak lektor ponukne vypracovanie akéného planu pre rozvoj partnerskych zruénosti len ako jednu
z moznosti, ako mozu Gcastnici uchopit a dosahovat ciele v pre nich Zivotne ddleZitych oblastiach.
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Aktivita ZVIl.4 Odovzdanie certifikatov

Lektor sldvnostne odovzda pripravené certifikaty uc¢astnikom programu. Sabléna certifikatu sa nachadza
v prilohe €. 16.

A A A
Aktivita ZVII.5 Zadanie domacej ulohy

Lektor zada ucastnikom domacu ulohu s ndazvom ,Spatnd vazba — Modul VIL.“ a rozda pracovné listy.
Ulohou tcastnikov je zhodnotit priebeh siedmeho modulu. Pracovny list sa nachadza v prilohe €.15.
Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdcej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu. Je vhodné, aby lektor zadal domacu ulohu azZ po nasledujucej aktivite.

A A A
Aktivita ZVII.6 Evaluacia
PIZZA HODNOTENIE - Spatna vazba ucastnikov na ukonceny siedmy modul programu

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na zhodnotenie prinosu absolvovaného modulu zameraného na partnerské vztahy.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: do cca 25

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: flipchart, papier, fixky Prostredie: dnu
Motivacia

Siedmy modul nasho programu mame za sebou. Skidsime sa teraz poohliadnut a zhodnotit jeho priebeh
a prinos pre nas Zivot.

Realizacia
Na Uvod ucéastnikom vysvetlime, preco potrebujeme od nich vediet spatnd vazbu ohladom ich spokojnosti
s programom. Predstavime im tzv. ,Pizza hodnotenie” — na pripravenom flipchartovom papieri madme
nakreslenu obrovsku pizzu rozdelend na osem dielov, v kazdom sa pytame na int oblast, napr. prvy dielik
Lpristup lektora“, druhy ,pestrost programu”, treti ,atmosféra v skupine”, Stvrty ,zrozumitelnost
podavanych informacii“, piaty ,prinos informacii pre moéj kazdodenny zivot”, Siesty ,,ako sa tu citim®,
siedmy ,komplexnost informacii o budovani partnerskych vztahov”, 6smy , pokracovanie v programe®.
Kazdy z dielikov predstavuje urcitu Skdlu, ktorej krajné body slovne oznacime, napr. v dieliku ,,pristup
lektora” stred pizze znamena ,,super, vyhovuje mi“, okraj pizze znamenad ,ni¢ moc, nevyhovuje mi“, alebo
v dieliku ,prinos informacii pre moj kazdodenny Zivot” stred pizze znamena ,velky prinos” a okraj pizze
»Zziadny prinos”. Takymto sp6sobom predstavujeme pizzu ako terc, ¢im blizsie k stredu, tym pozitivnejsie
hodnotenie.

Ulohou t&astnikov je pristupit k flipchartu a zazna¢it do pizze svoje
nazor tak, ako to citia — t.z. urobit bodku, pripadne nakreslit nejaku
ingredienciu pizze tam, ako jednotlivé aspekty hodnotia. Kazdy
Ucastnik sa vyjadruje ku vSetkym Osmym castiam pizze, takZe
dokopy nakresli celkom 8 bodiek, resp. ingrediencii.

Na konci mdzeme jasne vidiet hodnotenie Ucastnikov, ktoré lektor
pred skupinou zhrnie. Ndasledne pozZiada ucastnikov, aby este
napisali podrobnu spatnu vazbu na priebeh siedmeho modulu — vid
domaca uloha.
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Rozbor skupinového diania
Ako pristupovali Ucastnici k zadaniu ulohy?
Dokazali ucastnici slobodne vyjadrit svoj nazor?

Metodické poznamky
Nazvy dielikov pizze moZno samozrejme obmenit podla toho, ¢o poklada lektor za dolezité.

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporiéame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Uznavaju ucastnici prinos absolvovaného modulu v oblasti budovania partnerskych vztahov?

Su este nejaké témy z oblasti budovania partnerskych vztahov, o ktoré ucastnici prejavili zaujem?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomerte si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukanda Struktira lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mbzete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

ZVIl.1 Magnetky

ZVIl.2 Zhrnutie modulu

ZVI1.3 Partnerské
zrucnosti

ZVIl.4 Odovzdanie
certifikatov

ZVIIL.5 Zadanie
domacej ulohy

ZVI11.6 Evaluécia
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Priloha ¢.1 Vysvedcenie

Priloha ¢.2 Akda matka, taka Katka, aky otec, taky syn
Priloha ¢.3 Idealny partner

Priloha ¢.4 MGj primarny jazyk lasky

Priloha €.5 Jazyky lasky — kviz

Priloha ¢.6 Riesenie konfliktov v partnerskych vztahoch
Priloha ¢.7 30 otazok, ktoré kladie imigra¢nych urad
Priloha ¢.8 Mapa mdjho Zivota

Priloha ¢.9 Darceky, ktoré tesia

Priloha ¢.10 Domdce prace

Priloha ¢.11 Sexualny Zivot

Priloha ¢.12 Jazyky ospravedInenia

Priloha ¢.13 Partnerské zrucnosti

Priloha ¢.14 Partnerské zru¢nosti — akény plan
Priloha ¢.15 Spatna vazba ucastnika

Priloha ¢.16 Certifikat
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SKOLA ZIVOTA

(0o T - PP RR T UPRPSUPRS
Vysvedcenie
pre rodinného prislusnika
T gL W oL =AY/ < o PSS
Datum narodenia: ..........ccceeeeveeeirieeenieeeiee e Miesto Narodenia: ............ceeveeeeuveeeirieeeireeeeseeesee e
SKOISKY TOK: ..o Cislo topANKY ©: ..o
Predmet
Prospech
Hodnotenie
vyborny chvalitebny dobry dostatocny nedostatocny
Stupne klasifikacie 1 5 3 2 5
N s dAtUm ...oooeiiiie e

Vysvedcenie vystavil: ........cccceeviieeiiieeiieeeiieeeie e
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Ludia, s ktorymi Zijeme, nas ovplyviiuju viac, ako by sme si niekedy priali. Vo velkej miere nds v oblasti
fungovania partnerského vztahu ovplyviuju nasi rodicia.

Nemusime nevyhnutne opakovat vzorce spavania nasich rodicov, s ktorymi nie sme stotozneni. Potrebné
je vsak porozumiet dévodom, ktoré rodicov k takému spravaniu vedu a podniknut kroky na to, aby sme
neopakovali vzorce, ktoré sme spoznali v detstve.

Teraz sa zamysli a odpovedz na nasledujuce otdzky:

1. Ako by si opisal/la vztah tvojho otca a matky? V éom by si sa chcel vo svojom partnerskom Zivote
ins$pirovat vo vztahu tvojich rodi¢ov? V éom by si chcel, aby bol tvoj partnersky Zivot iny?

2. Ako by si charakterizoval tvoj vztah s otcom?

3. Ako by si charakterizoval tvoj vztah s matkou?

4. Ktoré vlastnosti na svojom otcovi obdivujes? Ktoré povahové ¢rty naopak povaZujes u svojho otca
za negativne?
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5. Ktoré vlastnosti na svojej matke obdivujes? Ktoré povahové érty naopak povazujes u svojej matky
za negativne?

6. V éom by si sa chcel/la od svojho otca odlisovat? Aké konkrétne kroky chces v zdujme zmeny vzorcov
sprdvania uskutocnit?

7. V éom by si sa chcel/la od svojej matky odlisovat? Aké konkrétne kroky chces v zdujme zmeny vzorcov
sprdvania uskutocnit?

Tip pre budovanie partnerského vztahu:

Snaz sa trdvit dostatok c¢asu s rodicmi partnera. Spoznaj ich osobnost, spésoby komunikdcie, rebricek
hodnét. Pozoruj, ako sa k sebe sprdvaju. Modely sprdvania rodi¢ov do velkej miery ovplyvnili aj tvojho
partnera. Ak ta niektoré javy znepokojuju, dbkladne ich s partnerom prediskutuj. V pripade potreby
napldnujte kroky, ktoré je potrebné podniknut, aby sa prislovie Aka matka, taka Katka, aky otec, taky syn
nestalo vo vasom vztahu skutocnostou.
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Idedlny partner ako prototyp ¢loveka neexistuje. Kazdy z nds je jedinecny, preto aj partner, ktory by bol
Lidealny” pre jedného, nemusi byt idedlny pre druhého.

Pri vybere partnera je potrebné brat do Uvahu vziajomnu rozdielnost, pretoZze tato ovplyvriuje aj nase
partnerské vztahy. Nasa rozdielnost nas moze a dokaze obohatit, avsak prilis velké rozdiely vyvolavaju
nesulad, ktory méze rychlo prerast do vzajomnych hadok a frustracie.

Odlisnost nie je menejcennost a je potrebné ju reSpektovat. Pri velkych vzdjomnych rozdieloch musime
reSpektovat skutocnost, Ze nase dva svety su odlisné a musime sa udit pozerat na svet aj o¢ami nasho
partnera, pochopit ho a prijat vzajomné rozdiely.

Tvojou ulohou je zamysliet sa, aky partner by sa k tebe hodil. Zakladom je vSak poznat seba v oblastiach,
ktoré maju velky vplyv na partnerské zosuladenie. Odpovedz si na nasledujlce otazky:

1. Osobnostné crty

Pozn. Tejto téme sme sa podrobne venovali v prvom module ndsho programu.

Ako by si charakterizoval/la svoje temperamentové vlastnosti?

Aké temperamentové viastnosti by mal mat tvoj partner, aby ste sa doplriali a zdroveri aby vds vase
rozdielne charakterove Crty nefrustrovali?

extrovert — introvert

aktivny - pasivny

rychly - pomaly

riskujuci - opatrny

citovy - rozumny

vesely - vazny

veduci - vedeny

rozhodny - vahavy

improvizujuci - metodicky

dbverujuci - nedéverujuci

vasnivy — pokojny

optimista - pesimista

2. Intelektualna stranka

Aké su tvoje Studijné vysledky?

Aké studijné ciele si si na najbliZsich 5 rokov stanovil/ la?

Vies na zdklade svojich silnych strdnok a zauimov sformulovat svoje suc¢asné plany v oblasti povolania?
Mads nejaké ocakdvania na uroveri vzdelania svojho partnera?
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3. Emocionalna vyrovnanost

Ako si sa dnes citil/la? Co tvoje pocity vyvolalo? DokdZes svoje pocity pomenovat a urcit, ¢o ich vyvolalo?
Dokdzes zdielat svoje pocity s druhymi?

Ako reagujes na krizové situdcie? Su sucastou tvojich reakcii aj nevhodné vzorce sprdvania, ako napr.
upadnutie do depresie, ndsilie (fyzické aj psychické), utiekanie sa k alkoholu, k drogdm a podobne?

Aké mads ocakdvania na emociondlinu stranku osobnosti svojho partnera?

4. Spolocenské zaujmy
Na akych spolocenskych akcidch si sa posledny mesiac zucastnil/la? Co ta na nich potesilo a o naopak

sklamalo?
Aké mads rdad/a sporty? Aké Sportové podujatia navstevujes?
Aké kulturne spolocenské podujatia (divadld, koncerty, kind) navstevujes?

5. Duchovné hodnoty

V akom duchovnom prostredi si vyrastal/la?

Viedli ta tvoji rodicia k viere? Ak dno, prijal/la si toto ndboZenské presvedcenie za svoje?
Ako sa tvoja viera / svetondzor odrdzZa v kazdodennom Zivote?

Ak budes mat deti, chcel/la by si ich viest ku konkrétnej ndboZenskej viere/svetondzoru?
Povazujes za dblezité byt jednotny s partnerom v otdzke duchovnych hodnét?
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6. Fyzicka stranka vztahu
Aké druhy fyzického dotyku vyjadruju v tvojich ociach ldsku?

Aké telesné prejavy su podla teba neprijatelné?
Ocakdvas respekt od partnera v tom, ¢o je pre teba prijatelné a o nie?

7. Mas este nejaké ocakavania, ktoré by mal tvoj partner spliiat?
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Existuju tri spésoby, ktoré ndm mézu pomaoct odhalit nas primarny jazyk lasky. V tejto Glohe sa nad nimi
skusime zamysliet a na zaklade pozorovania svojho spravania skidsime urcit nas primarny jazyk lasky.

1. Tvojou prvou ulohou bude venovat pozornost svojmu vlastnému spravaniu. Ako zvyknes$ vyjadrovat
inym lasku a ocenenie?
(Je pravdepodobné, Ze by sme chceli, aby ini komunikovali s nami jazykom, ktorym hovorime my.)

2. Vsimaij si, na ¢o sa najviac stazujes. Co ta v ramci tvojich medziludskych vztahoch najviac hneva?
(Nase staznosti odhaluju, ¢im nam ini méZu urobit najviac radost.)

3. Co si od druhych najéastejsie Ziadas?
(Nase poZiadavky odhaluju, ¢im ndm ini méZu urobit najviac radost.)

Sebareflexia:
Dokazem na zaklade pozorovania svojho spravania urcit svoj primarny jazyk lasky?

Ak mds s urcenim svojho jazyka ldsky tazkosti, moézZes si skusit urobit kviz o jazykoch ldsky, ktory ndjdes
v prilohe na konci publikdcie.

MGj primarny jazyk lasky:

Je dobré si uvedomit, Ze zvycajne hovorime viacerymi jazykmi Idsky, no jeden z nich je vyznamnejsi. Tento nazyvame
primdrnym jazykom ldsky.

Mozno ti tvoji rodicia, priatelia a dalsie blizke osoby prejavuju ldsku r6znymi jazykmi a je dobré, ak to budes chdpat.
TieZ je dobré, ak tvoji blizki budu poznat tvoj primdrny jazyk ldsky a budu ti Idsku prejavovat sp6sobom, ktory je
pre teba najzrozumitelnejsi.

Rovnako je dobré vynaloZit usilie a snaZit sa hovorit so svojimi blizkymi ich primdrnymi jazykmi ldsky.
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Instrukcia

Test obsahuje 30 dvojic r6znych vyrokov. Kazdu dvojicu si precitaj a vyber si vyrok, ktory najviac vyjadruje
to, comu davas prednost.

V niektorych pripadoch budes mat mozZno chut oznacit oba vyroky, potrebné je vybrat si len jeden z nich —
ten, ktory vo vSeobecnosti najviac vystihuje tvoje postoje v medziludskych vztahoch.

Odpovedaj tak, ako to skutocne citis, nie tak, ako si myslis, Ze by to ,,malo byt“. Mimochodom, v tomto teste
neexistuju ,spravne” a ,,nespravne” odpovede ©.

Nepondhlaj sa, kazdu odpoved si pokojne rozmysli.

Na vyplnenie testu si vyhrad 10-15 minut neruseného ¢asu.

1 Rad/rada poc¢uvam pochvalné poznamky. A
" | Som rad/rada, ked ma niekto objime. E
5 Rad/rada tradvim o samote Cas s ¢lovekom, ktory mi je blizky. B
" | Ked mi niekto s nie&im praktickym poméZe, citim sa milovany/milovana. D
3 Mdam rad/rada, ked mi fudia davaju darceky. C
" | Mdm rad/rada neformalne navstevy kamaratov a fudi, ktorych milujem. B
4 Ked' mi ludia s nie¢im pomd&zu, mam pocit, Ze ma maju radi. D
" | Ked sa ma niekto dotyka, citim, Ze ma ma rad. E
Ked mi niekto, koho mam rad/rada, alebo koho obdivujem, poloZi ruku okolo pliec, citim, ze .

s ma ma rad.
" | Citim sa milovany/milovand, ked dostanem dar&ek od niekoho, koho mam rad/rada alebo c

koho obdivujem.

6 Rad/rada niekam chodim s priatemi a s fludmi, ktorych mam rad/rada. B
" | R&d/rada si poddvam ruku alebo sa drzim za ruky s &lovekom, ktory je mi blizky. E
- Viditelné symboly lasky (daréeky) su pre mna velmi dolezZité. C
" | Ked ma ludia slovne uistuju, citim sa milovany/milovana. A
g Ked niekoho rad/rada vidim, rad/rada mu sedim nablizku. E
" | Som rad/rada, ked mi ludia hovoria, Ze som pekny/pekna. A
9 Rad/rada travim cas s priatelmi a milovanymi fludmi. B
" | Rad/rada dostavam od priatelov a milovanych [udi drobné daréeky. C
10 Slova prijatia sU pre mna dolezité. A
" | Ze ma ma niekto rad, spoznam podla toho, Ze mi pomaha. D
1 Rad/rada travim cas s priatelmi a milovanymi ludmi, ked' spolu naviac niec¢o spolo¢ne robime. | B
" | Som rad/rada, ked so mnou niekto hovori laskavo. A
12 Viac ma ovplyvniuje to, o niekto robi, nez ¢o hovori. D
" | Ked ma niekto objime, mam pocit, Ze sme si blizki a Ze si ma ceni. E
13 Cenim si pochvaly a snazim sa vyhybat kritike. A
" | Niekolko malych daréekov pre mfia znamend viac ako jeden velky dar. C
14 Ked's niekym nieco spolo¢ne robim a pritom sa rozpravame, citim sa mu blizko. B
" | Ked sa ma priatelia a ludia, ktorych mam rad/rada, ¢asto dotykaju, citim sa im blizie. E
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15 Mam rad/rada, ked ma fudia za moje uspechy pochvalia. A
" | Ked pre mria niekto nie¢o urobi, ¢o robi nerad, viem, Ze ma ma rad. D
16 Mam rad/rada, ked sa ma priatelia alebo milovani [udia dotknu, ked okolo mna prechadzaju. E
" | Te$i ma, ked ma ludia pocuvaju a prejavuju skutoény zaujem o to, ¢o hovorim. B
Ked mi priatelia a milované osoby pomdhaju s povinnostami a réznymi Glohami, citim, Ze ma b
17. | miluju.
Skuto¢ne rad/rada dostavam od priatefov a milovanych [udi darceky. C
Mdam rad/rada, ked ma ludia pochvalia, Ze mi to pristane. A
18. | Ked'ludia vynaloZia ¢as na to, aby porozumeli mojim pocitom, citim sa nimi byt B
milovany/milovana.
19 Ked' sa ma blizky ¢lovek dotyka, mam pocit bezpecia. E
" | Ked mi niekto preukazuje skutky sluzby, citim sa milovany/milovana. D
Ocenujem vsetko, ¢o pre mna moji blizki robia. D
20. ” : . PTIURTIRT, -
Rad/rada dostavam darceky, ktoré mi moji blizky urobia. C
21 Skutocne ma velmi tesi, ked” mi niekto venuje sustredenu pozornost. B
" | Skuto&ne ma velmi tesi, ked mi niekto preukdaZe nejaku sluzbu. D
Ked mi niekto da k narodenindm darcek, citim, ze ma miluje. C
22. | Ked mi niekto pri prilezitosti narodenin povie nieco, ¢o pre mna vela znamena, citim, Ze ma A
miluje.
53 Ked mi niekto dda darcek, viem, Ze na mria mysli. C
" | Ked mi niekto pomdZe s mojimi povinnostami, citim sa byt milovany/milovana. D
)4 Ocenujem, ked ma niekto trpezlivo pocuva a neprerusuje ma. B
" | Oceriujem, ked'si na mfia niekto v zvla$tne dni spomenie s daréekom. C
Som rad/rada, ked viem, Ze mojim milovanym na mne zaleZi natolko, Ze mi pomahaju s b
25. | kazdodennymi povinnostami.
Velmi rad/rada chodim na dlhsie vylety s niekym, kto je mi blizky. B
26 Rad/rada pobozkam ludi, ktori s mi velmi blizki, a som rad/rada, ked oni pobozkaju mna. E
" | Ked dostanem bez zvlastneho dévodu ,len tak” daréek, som nad$eny/nadsena. C
57 Som rad/rada, ked mi niekto povie, Ze si ma vazi. A
" | Mam rad/rada, ked sa na mnia druhy po&as rozhovoru pozera. B
58 Daréeky od priatela alebo blizkeho ¢loveka pre mia vidy vela znamenaju. C
" | Ked sa ma priatel alebo blizky ¢lovek dotkne, je mi dobre. E
29 Ked' niekoho o nie¢o poZiadam a on to s nadSenim urobi, citim, Ze ma ma rad. D
" | Ked mi niekto hovori, ako velmi si ma vazi, citim sa milovany/milovana. A
30 Som rad/rada, ked sa ma kazdy den niekto dotyka. E
" | Som rad/rada, ked' ma kaZzdy den niekto slovne povzbudi. A
Al = slova uistenia D F = skutky sluzby
> F = pozornost Eierrerenene = fyzicky dotyk
Corerrenn = prijimanie darov
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Konflikty su prirodzenou sucastou partnerského vztahu. Kazdy z nas je jedinecny, ¢o znamen3, Ze aj
partneri maju velakrat rozdielne Zelania, ndzory na to, ¢o je pekné a ¢o nie. Rozli¢éné veci im mozu prinasat
radost, alebo ich roz¢ulovat. Ak sa s partnerom na niecom nezhodneme, neznamena to, Ze nie je ,ten
pravy”. VSetci mame tendenciu namyslat si, Ze nase myslienky a predstavy su tie najlepsie, pri¢om
zabudame na to, Ze nas partner si to isté mysli o sebe. Nase predstavy a nahlad na Zivot je ovplyvneny nasou
osobnou histériou, nasimi osobnostnymi ¢rtami a rebrickom hodnot. Tieto faktory su vsak u kazdého iné.
Ked sa s partnerom na nieCcom nezhodneme, mame potrebu rozprdvat. Ak vsak pri tom zabudneme
pocuvat, nasa nezhoda vyusti do hadky. Naopak, ked' si jeden druhého vypocujeme, dame si najavo, ze
navzajom rozumieme nasim pohladom a mozeme zacat spolo¢ne hladat rieSenie konfliktu.

Témou riesenia konfliktov sme sa blizsie zaoberali v trefom module nasho programu.

Tvojou ulohou bude osviezit si ziskané vedomosti a zru¢nosti a snazit sa zmenit pristup ku konfliktom,
ktoré zazivas.

Svoj zmeneny pristup k rieSeniu konfliktov mézes deklarovat aj zmenou svojej poZiadavky. Namiesto:
,Podme sa spolu porozprdvat®, moézes navrhnut: ,Daj mi vediet, kedy si budem méct vypocut tvoj pohlad
na vzniknutu situdciu.

Nasledne sa pri pocuvani druhého snaz vyvarovat nasledujiceho nevhodného spravania: skakanie do redi,
vyvracanie ndzorov druhého, presviedcanie o svojej pravde.

Sebareflexia:

Priniesla zmena tvojho pristupu k rieSeniu konfliktov pozitivne vysledky?
Podla ¢oho tak usudzujes?

Je nieCo, s ¢im mas eSte problémy pri rieSeni konfliktov?

Aku podporu by si potreboval/la pri prekonavani tychto problémov?
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Meno:

Aku farbu mas najradsej?

Ktord knihu mas rad/a?

Akej farby mas zubnua kefku?

Aku znacku deodorantu pouZzivas?

Ako sa volaju tvoji priatelia? (staci uviest troch)
Aké jedlo mas najradse;j?

Aky kvet sa ti najviac paci?

Aké su krstné mena tvojich rodicov?

w o N o v B W DN

Aku velkost topanok nosis?

=
o

. Aké su tvoje hobby?

=
=

. Mas, alebo si v minulosti mal/a domace zviera? Ak ano, aké?

[EY
N

. Aké su tvoje zlozvyky?

[EY
w

. Ktoré krajiny si uz navstivil/a?

Iy
D

. V akej oblasti by si chcel/a pracovat?

=
o

. Kolko mas surodencov a ako sa volaju?

=
(©))]

. Hras na nejaky hudobny ndstroj? Ak ano, na aky?

=
~

. Kolko rokov ma tvoja mama?

=
(o]

. Kolko merias?

=
Yo

. Akd hudbu rad/a pocuvas?

N
o

. Coho sa boji§?

N
=

. O ktorej chodievas zvycajne spavat?

N
N

. Ktory film by si odporucil/a vidiet?

N
w

. Cim si chcel/a byt, ked'si bol maly/a?

N
N

. Ktora detska kniha ti utkvela v pamati?

N
u

. Ktorymi cudzimi jazykmi sa vie$ dohovorit?

N
(o)}

. Mas nejaky velky sen? Aky?

N
~

. Co povazuje$ vo svojom Zivote za dolezité?

N
(o]

. Kedy mas narodeniny?

N
O

. Aké je tvoje Zivotné motto?

w
o

. Co mas na sebe najradsej?
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Priloha ¢.8 Mapa mojho Zivota

Stabilny partnersky vztah je zaloZeny na priatelstve a vzdjomnom zdielani pribehov. Vsetci milujeme
pribehy. Milujeme aj ten svoj a milujeme aj to, Ze nas vlastny pribeh niekoho dalsieho zaujima.

V priatelskom vztahu sa zaujimame o to, ¢o ten druhy ma rad, o mu je neprijemné, aké su jeho zvlastnosti.
Pozndme jeho silné stranky i tie, ktoré by najradsej nemal. Vieme ¢o ho tesi, ¢o zarmucuje, kde uspel i to,
¢o sa mu nepodarilo. Pozndme jeho sny a tuzby. Vzajomné spoznavanie prinasa pocit bezpecia vo vztahu,
ktory podporuje dalSie vzajomné zdielanie a blizSie spozndvanie.

vvvvvv

na nasledujlce otazky: Ako do dnesného dria plynul tvoj Zivot? Ktoré udalosti ovplyvnili tvoj Zivot? Ktori
ludia su déleZitou sucastou tvojej Zivotnej cesty? Ktoré miesta mds rdd? Aké uspechy si zaZil? Aké
neuspechy su sucastou tvojho pribehu? Aké mds zdaluby? Aké su tvoje sny? Aké su tvoje silné a slabé
stranky? Aké su tvoje potreby?

Na vyobrazenie svojej mapy Zivota pouZi osobitny papier, odporuc¢ame vykres vacsieho formatu.

im.!:ml-r: I
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|
% @"I
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Zdroj: http://helensandersonassociates.co.uk/person-centred-practice/maps/
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Dary su vizudlne symboly lasky. M&Zu mat rézny tvar, velkost ¢i farbu. Niektoré su drahé, iné su zadarmo.
MozZu byt kipené, ndjdené alebo vyrobené. Od raného veku maju deti tendenciu davat darceky svojim
rodi¢om. Aj to mbze byt znakom, Ze davanie darov je pre lasku podstatné.

V ramci tejto ulohy si budeme nacvicovat nasu zruc¢nost byt profesionalnym darcom.

1. Napis mend troch blizkych ludi, ktorych mas rad. M6zu to by prislusnici tvojej rodiny, priatelia, ucitelia
a podobne.

2. Zamysli sa, aky darcek by ich potesil. Pouvazuj nad kazdou milovanou osobou osobitne a vyber také
darceky, ktoré mozes pre vybrané osoby zadovazit.

3. Zadovdz premyslené darceky a podaruj ich vybranym ludom.

Ako obdarované osoby zareagovali?

Po podarovani daréeka sa mézes s jednotlivymi obdarovanymi fudmi porozpravat o zadani tejto ulohy
a opytat sa ich, nakolko ich na stupnici od 1 do 10 darcek potesil a ako si sa trafil do typu daréekov, ktoré
im prinasaju radost.

4. Hodnotenia obdarovanych zapis.

Na vypracovanie Ulohy pouZi nasledujuce tabulky.

1. osoba
Meno obdarovanej osoby

Darcek

Nakolko darcek na stupnici od 1 do 10 obdarovanu
osobu potesil?

Nakolko si sa na stupnici od 1 do 10 trafil do typu
darcéekov, ktoré obdarovanej osobe prinasaju radost?

2. osoba
Meno obdarovanej osoby

Darcek

Nakolko darcek na stupnici od 1 do 10 obdarovanu
osobu potesil?

Nakolko si sa na stupnici od 1 do 10 trafil do typu
darcéekov, ktoré obdarovanej osobe prinasaju radost?

3. osoba
Meno obdarovanej osoby

Darcek

Nakolko darcek na stupnici od 1 do 10 obdarovanu
osobu potesil?

Nakolko si sa na stupnici od 1 do 10 trafil do typu
darcéekov, ktoré obdarovanej osobe prinasaju radost?
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»Toalety sa necistia samy," upozornuje partnersky poradca pary, ktoré planuju vstupit do manzelstva. A nie
len toalety... ani smeti sa samé nevynesu a prach nezmizne z polic Svihnutim ¢arovného prutika.

Cielom tejto ulohy je zamysliet sa nad domacimi pracami, ktoré je potrebné v domacnosti vykonavat
a posudit vlastné zruc¢nosti v tejto oblasti.

Cim méZem prispiet k bezproblémovému fungovaniu domdcnosti — tej, v ktorej Zijem teraz, aj tej, ktoru si
raz vytvorim?

Vykondvanie ktorej ¢innosti ma tesi?

Ktoré domdce prdce zatial' vbbec nevykondvam?

Som ochotny posuvat svoju zonu komfortu v tejto oblasti?

. p Moje zru€nosti Moje naladenie
ZOZNAM DOMACICH PRA
0 OMACIC ¢ na stupnici1—5 ©/6
Napr. varenie k sk ok ok ©
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Sexualne spravanie kazdého cloveka zavisi aj od jeho ndzoru na zmysel, ciel a hodnotu Zivota, od
zodpovednosti za Zivot.

Aky je tvoj pohlad na tuto oblast Zivota?

Tvojou ulohou je zamysliet sa a odpovedat na nasledujtce otazky:

1.Popis pohlad na sexudlny Zivot, ktory panuje v dnesnej spolocnosti.

2. Aky pohlad na sexudlny Zivot mds Ty?

3. Aké telesné prejavy ldasky pred uzavretim manZelstva povazujes za vhodné?

4. Aké praktiky povazZujes v sexudlnej oblasti za nevhodné?

Sexudlna tuzba je dblezZitou sucastou partnerskych vztahov. Jej naplnenie si vsak vyZaduje suhlas. Nikto
nemd pravo tlacit na iného. Ani na svoju partnerku alebo partnera. V Ziadnej situdcii. Kedykolvek mézes
povedat nie. A nie znamend NIE. Ak to druhd strana neresSpektuje, treba vyhladat pomoc u svojich blizkych,
priatelov, odbornikov.
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Niekedy si vo vztahu povieme alebo urobime nieco, ¢o méze toho druhého zranit. Vtedy sU na mieste
slova priznania svojho zlyhania. NemdZeme vymazat minulost, mdZeme sa vsak ospravedinit, ¢im
zmiernime zranenia, ktoré sme partnerovi sposobili nasSim nevhodnym spravanim.

Ked sa ospravedliiujeme, vacsinu ludi zaujima, ¢i je naSe ospravedlnenie Uprimné. Existuje viacero
spOsobov ospravedlnenia, pricom pouzitie takého spbsobu, ktory partner povazuje za Uprimny, mbze
proces zmierenia velmi zefektivnit.

1.

Prvy spésob je zamerany na vyjadrenie lutosti a vcitenie sa do preZivania partnera. Aby partner
povaZoval ospravedInenie za Uprimné, potrebuje vediet, ¢i si uvedomujeme, ako velmi sme mu svojim
konanim ublizili.

Druhy spésob sa zameriava na prevzatie zodpovednosti za vzniknutu situdciu. Aby partner
povaZzoval ospravedlnenie za Uprimné, potrebuje pocut nase priznanie chyby a prevzatie
zodpovednosti za svoje spravanie.

Treti spésob zahfria odhodlanie napravit spésobené skody. Aby partner povazoval ospravedinenie
za Uprimné, potrebuje potvrdenie nasej lasky k nemu. To, ¢o si od nas vyziada ako ,,skutok napravy”,
bude s najvacsou pravdepodobnostou suvisiet s jeho primarnym jazykom lasky.

Stvrty spdésob vyjadruje tuzbu zmenit svoje sprdvanie. Aby partner povaioval ospravedlnenie
za Uprimné, musi zahfiat nase odhodlanie zmenit svoje nevhodné spravanie.

Piaty spésob je vyjadrenim priamej prosby o odpustenie. Aby partner povazoval ospravedinenie

za Uprimné, musi byt nas zadujem o odpustenie jasne vyjadreny. Prosba o odpustenie komunikuje nas
zaujem o odstranenie emocionalnej bariéry, ktora nasim nevhodnym spravanim medzi nami vznikla.

Na priklade konfliktnej situdcie z partnerského Zivota si teraz ukazeme rézne sp6soby ospravedinenia.
Tvojou ulohou bude priradit jednotlivé vyjadrenia k popisanym spdsobom ospravedinenia.

Priklad: Manzel pri hadke kri¢al a slovne napadal svoju manzelku.

Sposoby ospravedinenia

,Je mi luto, Ze som sa neovlddol a zacal som na teba kricat. Viem, Ze to muselo zniet velmi hrubo
a velmi som ti tym ubliZil. MuZ by sa nikdy nemal takto rozprdvat so svojou Zenou. Muselo ta to
poniZit, Viem, Ze mna by zranilo, keby si sa ty tymto spésobom so mnou rozprdvala.
Pravdepodobne ta to velmi boli. Velmi ma mrzi, Ze som ti ubliZil.”

,Viem, Ze som to velmi pokaslal. Nechdpem, ako som sa mohol nechat takto strhnut. Co som to
za manzela? Viem, Ze uZ nezmenim, ¢o sa stalo, ale chcel by som to nejakym sp6sobom napravit.
Prosim ta, porozmyslaj, ¢o by som mohol pre teba urobit, aby sa nds vztah urovnal. Zasluzis si len
to najlepsie a ja ti to chcem poskytnut, M6éZem pre teba nieco urobit?”

»,Nemdm rdd tuto svoju ¢rtu. Nepdci sa mi, ako sa spravam. Viem, Ze som vybuchol aj pred
tyZdrnom. Musim s tym prestat. ZasluZis si ovela viac. M6Zes mi poméct porozmyslat, o mézem
urobit, aby sa to viackrat neopakovalo?”

,Je mi luto, ako som sa zachoval. Prepdc, Ze som krical ako zmyslov zbaveny, mrzi ma, Ze som sa
nechal uniest svojou prchkostou. OdpustisS mi prosim?“

»Nemal som sa tebou tak rozprdvat. Nie je sprdvne, aby som na teba zvysoval hlas a hovoril s
tebou nevludne. Nevyjadruje to moju ldsku k tebe. Nemal som sa nechat uniest. Nie je to tvoja
chyba. Viem, Ze som za to zodpovedny ja a Ze som sa spraval nevhodne.”

Sebareflexia:

Ktory z popisanych spbésobov ospravedInenia najcastejsie pouZivas?

Ktory spésob vyjadruje pre teba uprimné ospravedinenie?

Urobil/la si v poslednom obdobi nieco, za co by si sa mal/la ospravedInit? Ak dno, ¢o tak to urobit dnes?
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Vela dvojic venuje omnoho viac pozornosti pldnovaniu svadby, ako priprave na samotné manzelstvo.
Budovanie laskyplného partnerského vztahu nie je jednoduché, vyZaduje si to nas ¢as a ochotu pracovat
na sebe.

Medzi d6lezité partnerské zrucnosti, ktoré odborné psychologické vyskumy povazuju za taZiskové pre
uspokojivy partnersky Zivot, patria:

v Vzdjomné spozndvanie v Zvladanie stresu
v’ Respektujica komunikacia v’ Starostlivost o svoje zdravie
v’ Konstruktivne riedenie konfliktov v’ Efektivne nakladanie s financiami

VylepSovanie zru¢nosti potrebnych pre partnersky Zivot je dobrou investiciou energie a ¢asu partnerov
do spolocnej buducnosti.

Tvojou ulohou je zhodnotit, ako si na tom v jednotlivych Q
partnerskych zru¢nostiach. o]

Pre vypracovanie tejto ulohy pouzi
nasledujuci graf.

1. Vpis do grafu vymenované délezité
partnerské zrucnosti.

Oboduj jednotlivé svoje zruénosti na stupnici
od 1 do 10 podla svojho uvazenia.

2. Nadsledne pospdjaj vyznacené hodnoty, ktoré sa nachddzaju vedla seba.

Vo vnutri kruhu sa vytvori uzatvoreny utvar, ktory predstavuje tvoju zénu komfortu. Okolo uzatvoreného
Utvaru je priestor, ktory predstavuje zonu ucenia, teda to, ¢o eSte potrebujes ziskat dalsim ucenim,
pracou, skiisenostami. Cim vidsia je tato z6na, tym viac prace ta ¢aka.

3. Vypis, v ktorych partnerskych zrucnostiach sa potrebujes zlepsit.

4. Vlypracuj akcény plan na ziskavanie potrebnych zrucnosti.

Zruénosti, ktoré si potrebujem vylepsit:

Co preto urobim?

Aku podporu a pomoc potrebujem?

Podla ¢oho spozndm, Ze uZ jednotlivé zru¢nosti ovlddam?

Na vypracovanie akéného planu mozes pouzit aj tabulku v prilohe na konci publikacie.
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SPATNA VAZBA - VII. MODUL

Tvojou ulohou je sformulovat spatnu vazbu na doterajsi priebeh kurzu. Tvoj nazor a hodnotenie je pre nas aj tvojho lektora velmi cennym materialom, s ktorym
mobZeme pracovat, preto sa prosim zamysli a venuj ¢as odpovediam na nasledujlce otazky:

Podklady kurzu
1. Ako ti vyhovuje format prirucky?

2. Je nieco, €o by si zmenil/la na prirucke alebo na zbierke Uloh pre tGcéastnikov kurzu?

3. Ako hodnotis internetové zazemie kurzu (webovu stranku coolschool.sk)? Je nieco, ¢o by si zmenil/la na webovej stranke?

Spdtnd véizba na obsah vzdeldvania
4. Cim bola tedria VII. modulu pre teba prinosna?

5. Dozvedel/la si sa nové informacie, ktoré si si dovtedy neuvedomoval/la?

6. Ako vnimas praktické vyuZitie ziskanych informacii vo svojom Zivote?

7. Ktoré oblasti z tedrie partnerskych vztahov ti vtomto module chybali?

8. Co by si naopak z tohto modulu vypustil/la a pre¢o?

Ak by si mal/la jednotlivé lekcie obodovat na stupnici 1-10 (10 najlepsie), dal/la by si jednotlivym lekciam toto hodnotenie:
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HODNOTIACE KRITERIA
Komplexnost
informacii

MODUL ViI.

PARTNERSKE VZTAHY Zaujimavost informacii Praktickost informacii Ulohy k lekcii

LEKCIA VII.1 Zaltbenost verzus
racionalna laska
LEKCIA VII.2 Vyber partnera

LEKCIA VII.3 Citova banka

LEKCIA VII.4 Slova lasky a uistenia

LEKCIA VII.5 Sustredena pozornost

LEKCIA VII.6 Darceky

LEKCIA VII.7 Sluzby z lasky

LEKCIA VII.8 Fyzicky kontakt

LEKCIA VII.9 OspravedInenie a cesta
odpustenia
MODUL VIl ZAVERECNA LEKCIA

Komentar k hodnoteniu:

Posli ndm, prosim, svoje hodnotenie prostrednictvom tvojho lektora, alebo priamo na mail coolschool@ozpersona.sk. Dakujeme ©
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OSVEDCENIE

Mene 4 fa{cz,vaka:

Détum naredenia:

ABSOLVOVAL(A) Vil. MODUL PROGRAMU

gyl GLOVEKOM ...10 sTAc(

1 ad&a/m«y’m cbaabon v {medn«dawj abladle:
LEKCIA V1Y 2al'ébenont’ veryus racionidima liska
LEKCIA VL2 Viler partmens

LEKCIA V1.3 Citovd bambka

LEKCIA VILG  Slovi lisky 4 wisteria

LEKCIA VLS Séstredend pogormord

LEKCIA VLS Dancelsy

LEKCIA VI Slujhy 5 Lisky
LEKCIA VIS Fypick hontakt

LEKCIA V.G Ospravedbimerie 4 certa odpustenia
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