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METODICKA PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY




Uvod

Mili priatelia,

dostdva sa Vam do ruk, alebo pravdepodobnejsie svieti na vas z plochy monitora, nova metodicka prirucka
pre pracu s mladymi ludmi v oblasti osobnostno-socidlneho rozvoja.

Ked nase obcianske zdruzenie PERSONA zacalo pred vyse dvomi rokmi pracovat s cielovou skupinou mladych
[udi, uvedomili sme si, Ze v nasich rodinach, ako aj v Skoldch chybaju programy osobnostnej a socidlnej vy-
chovy. Mladi fudia preto velakrat pri dospievani vstupuju do Zivota vyuceni, ale nepripraveni na to zakladné,
¢o v kazdodennom Zivote potrebuju — nevedia efektivne komunikovat, nevedia zdravo zvladat a riesit konflikty
¢i problémy, nemaju zruc¢nosti, ako si riadit svoj Zivot — svoj ¢as, svoje nadanie a talent, svoje sny a tuzby...
Rozhodli sme sa preto zacat realizovat programy neformalneho vzdeldvania pre mladych [udi, zamerané na
ziskavanie relevantnych socidlnych zruénosti a schopnosti.

Vdaka podpore Uradu vlady Slovenskej republiky a Ministerstva vnutra Slovenskej republiky sme na hornej
Orave zriadili zazitkovo-vzdeldvacie centrum COOL sChOOL. Zacali sme organizovat kurzy osobnostnej a so-
cidlnej vychovy pre triedne kolektivy Ziakov ZS a SS a tie? rozne dalsie aktivity. Teraz po nadobudnutych sku-
senostiach, mézeme povedat, Ze sa na nasich kurzoch neucili len mladi ludia, ale aj my — lektori. Hmatatelnym

.....

Kazda z tychto priruciek sa sklada z viacerych ¢asti.

Prva Cast je zamerana na zakladné poznatky z oblasti osobnostnej a sociadlnej vychovy (OSV) mladych ludi -
zdkladné metodické principy OSV, cesty OSV k mladym fudom, ako aj potrebné pravidla psychickej bezpec-
nosti.

Druha Cast prirucky priblizuje zdkladné teoretické poznatky z jednotlivych tém socidlnej a osobnostnej vy-

chovy.

Tretia Cast ponuka zaujemcom névrh aktivit zameranych na dand problematiku, ktoré je mozné upravit si
a prisposobit podla individualnych potrieb jednotlivych skupin. Stcastou tejto Casti prirucky je aj popis jed-

.....

Na konci priruc¢ky najdete rézne pracovné listy, ¢i iné podporné dokumenty, ktoré mézete vyuzit pri realizacii

jednotlivych programov OSV.

Verime, Ze si v tejto publikacii najdete to, o Vam pri Vasej praci pomoze, a ¢o v kone¢nom désledku podpori

rozvoj a kvalitu Zivota mladych fudi.

Metodiky je mozZné prezerat v elektronickej podobe, pripadne siich vytlacit a mat ich tak v papierovej podobe

k dispozicii pre potreby realizacie jednotlivych programov.

Vela Uspechov a osobného nasadenia Vam pri praci s mladymi ludmi praje

obcianske zdruzenie PERSONA
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KapiToLA 1.: TEORETICKE VYCHODISKA OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY V KOCKE

TEORETICKE VYCHODISKA
OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY
V KOCKE

»KaZdy deri pozorujem, ako ludia trpia tym, Ze neexistuju $koly, v ktorych by sa uéili Zit
“w

s ludmi a so svetom.
Adam Mickiewicz

Ucime sa v priebehu celého ndsho Zivota, neustdle a vSetko mozné. Od zakladnych koordinovanych pohybov
(sedenie, lozenie po Styroch, chodenie, skakanie...), cez zakladnu dorozumievaciu re¢, vytvaranie a upevro-
vanie si dobrych aj zlych ndvykov a spésobov jednania, aZz po osvojovanie si viac ¢i menej uzito¢nych poznatkov
a informacii.

Mnohé z tychto veci sa u¢ime spontanne, v kazdodennom prude Zivota, ¢asto krat bez toho, aby sme si to
naplno uvedomovali, ¢i sa o to cielene snaZili. Preto aj vysledok takéhoto nasho ucenia zavisi viac menej
na nahode. Ide napriklad o uéenie sa zasadam komunikacie s druhymi, osvojovanie si spdsobov riesSenia
konfliktov, relaxacie... ¢o je velmi doélezita ,ucebnd latka“, ktord nachddza svoje ¢asté uplatnenie v naSom
kazdodennom Zivote. A prave kvoli kazdodennému vyuZivaniu tychto poznatkov a zruénosti je potrebné ne-
nechat nase ucenie sa na nahode.

Foro: PERSONA IR st
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Osobnostna a socialna vychova mladych
f'udi

Osobnostno-socidlna vychova je praktickd pedagogicka disciplina, ktord sa zaoberd rozvojom kltucovych Zi-
votnych zrucénosti ¢i zivotnych kompetencii.

Zmyslom zavadzania osobnostno-socidlnej vychovy (OSV) pri praci s mladymi ludmi je nadobudanie praktic-
kych Zivotnych zrucnosti a podpora mladych ludi pri hfadani vlastnej cesty k spokojnému Zivotu a kvalitnym

medziludskym vztahom.
Specifikom OSV je, 7e predmetom uéenia je samotny mlady ¢lovek, jeho osobnost a vztahy s ludmi.

OSV sa zameriava na rozvoj schopnosti poznavania, sebapoznavanie a sebaponimanie, sebareguldciu, psy-
chohygienu a kreativitu, venuje sa poznavaniu ludi, medziludskym vztahom, komunikacii, spolupraci a sutazi
a tieZ hodnotdm, postojom, praktickej etike a schopnostiam, ako su napriklad rozhodovanie a rieSenie prob-

[émov.

OSV ma mladym ludom pomahat viest zdravy a zodpovedny Zivot, ako jednotlivcom, tak aj clenom spoloc¢nosti
a poskytovat prilezitost premyslat o svojich skisenostiach a vlastnom rozvoji. Cielom OSV je rozvijat sebauctu,
sebaddveru a schopnost preberat zodpovednost za svoje spravanie v réznych Zivotnych situdciach. Mladi
[udia sa ucia rozumiet hodnote medziludskych vztahov a re$pektovat nazory, potreby a tiez prava ostatnych.

OSV tak smeruje k rozvoju osobnostnych, individualnych predpokladov kazdého ¢loveka pre Zivot so sebou
samym i s druhymi ludmi v aktudlnom spoloéenskom kontexte, k rozvoju socidlnych (interakénych, vztaho-
vych) zrucnosti pre zivot s druhymi ludmi a k rozvoju etickych predpokladov pre Zivot v spolocenstve a na

tomto svete vobec.

Foro: PERSONA
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KapiToLA 1.: TEORETICKE VYCHODISKA OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY V KOCKE

Tématické okruhy OSV

0OSV je cielena ¢innost, ktora vedie ku konkrétnym vychovnym cielom. Tématickych moznosti zamerania OSV
je velmi vela, preto by sme si pri praci s mladymi fudmi mali definovat prioritné ciele a na ne sa zamerat.

Valenta (2000) cleni tématické okruhy osobnostnej a socialnej vychovy do troch ¢asti, ktoré su zamerané
na rozvoj

-> osobnostny
-> socidlny
-> mordlny

My k tomuto ¢leneniu priddvame este duchovny rozvoj ako dolezitd stcéast OSV.

Formulacia cielov OSV si vyzaduje znalost jednotlivych tématickych moznosti a tiez metdd OSV. Situacia je
zaroven o to naroc¢nejsia, ze OSV sa snazi o princip sprevadzania, ktory je charakteristicky nedirektivnostou,
a preto je dobré, aby si aj mladi ludia mohli zadefinovat svoj ciel, ku ktorému chct v rdmci programov OSV
dospiet.

Medzi konkrétne ciele OSV v oblasti osobnostného, socidlneho, moralneho a duchovného rozvoja patria:

Osobnostny rozvoj

Rozvoj schopnosti pozndvania - nacvik zmyslového vnimania, pozornosti a sustredenia; nacvik schopnosti
zapamatania, rieSenia problémov; schopnost planovat svoje ucenie a pouzivat k tomu efektivne postupy.

Sebapoznavanie a sebaponimanie - ja ako zdroj informacii o sebe; druhi ako zdroj informécii o mne;
moje telo, moja psychika (temperament, postoje, hodnoty); ¢o o sebe viem a ¢o nie; ako sa premieta moje
ja v mojom spravani; moj vztah k sebe samému; moje vztahy k druhym [udom; zdravé a vyrovnané sebapo-

nimanie.

Sebaregulacia a sebaorganizacia - cvi¢enie sebakontroly, sebaovladania - regulacia vlastného spravania
a prezivania, vOle; organizacia vlastného ¢asu, planovania ucenia a sStudia; stanovovanie osobnych cielov a
krokov k ich dosiahnutiu.

Psychohygiena - schopnosti pre pozitivne naladenie mysle a dobry vztah k sebe samému; socidlne zruénosti
pomahajlce predchadzat stresom v medziludskych vztahoch; dobré organizécia ¢asu; schopnosti zvladania
stresovych situacii (rozumové spracovanie problému, uvolnenie - relaxdcia, efektivna komunikacia atd’); hla-
danie pomoci pri tazkostiach.

Kreativita — nacvik rozvoja zakladnych rysov kreativity (pruznost napadov, originalita, schopnost vidiet veci
inak, citlivost, schopnost ,,dotahovat” napady do reality), tvorivost v medziludskych vztahoch.

Socialny rozvoj

Poznavanie l'udi - vzajomné poznavanie sa v skupine (napr. triede); ohladuplné zaobchddzanie s informa-
ciami o druhych a od druhych, rozvoj pozornosti voci odliSnostiam a hladanie vyhod v odlisSnostiach; chyby
pri poznavani ludi.

; |
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Medziludské vztahy - starostlivost o dobré vztahy; spravanie podporujice dobré vztahy, schopnost prezivat
s druhymi situdcie blizkosti, dovery a zdielania, empatia a pohlad na svet o¢ami druhého, respektovanie,
podpora, pomoc; ludské prava ako regulativ vztahov; vztahy a nasa skupina (trieda), praca s prirodzenou dy-
namikou danej socidlnej skupiny, prejavovanie reSpektu voci opacnému pohlaviu.

Komunikacia - schopnost rozlisovat prejavy re3pektujicej a nere$pektujicej komunikacie; schopnost kulti-
vovane prejavit a presadzovat svoje nazory, potreby a prava; nacvik pozorovania, empatického a aktivneho
pocuvania; nacvik zru€nosti verbalnej komunikacie (technika reci, vyraz reci), nacvik a vedomé pouzivanie
neverbdlnej komunikacie (rec tela, re¢ predmetov a prostredia vytvaraného ¢lovekom, re¢ ludskych skutkov
a i.); nacvik vedenia dialégu, jeho pravidiel a riadenie; komunikacia v réznych situdciach (asertivna komuni-
kacia, rieSenie konfliktov, vyjedndvanie a i.); obranné komunikacné zrucnosti proti agresii a manipulacii,
schopnost putavo prezentovat; schopnost viest a prispievat do skupinovej diskusie.

Kooperacia a kompeticia - rozvoj individuélnych zruénosti pre kooperéciu (sebareguldcia v situacii nesu-
hlasu, odporu a pod., schopnost odstupit od vlastného ndpadu, schopnost nadvézovat na druhych a rozvijat
vlastnu liniu ich myslienky a pod.); rozvoj socidlnych zruénosti pre kooperaciu (jasna a reSpektujica komuni-
kacia, rieSenie konfliktov, podriadovanie sa, vedenie a organizovanie prace skupiny); rozvoj individualnych a
socialnych zruénosti pre etické zvladanie situacii sutaze, konkurencie.

Moralny rozvoj

Riesenie problémov a rozhodovacie zru¢nosti — nicvik kladného postoja k rieSeniu problémov (priji-
manie problémov ako vyziev), nacvik efektivnych technik pre rieSenie problémov a rozhodovanie, problémy
v medziludskych vztahoch, zvladanie ucebnych problémov, problémy pri sebaregulacii.

Hodnoty, postoje, prakticka etika - analyza vlastnych i cudzich postojov a hodnét a ich prejavov v spravani
[udi; odmietanie prejavov nasilia, zavislosti; vedenie mladych ludi k zodpovednosti, spolahlivosti, spravodli-
vosti, reSpektu atd’.; uvedomovanie si redlnych problémov, na ktoré maju mladi ludia dosah a ich riesenie;
pomahajuce a prosocidlne spravanie; zru¢nosti v rozhodovani v eticky naro¢nych situdciach vsedného dna.

Duchovny rozvoj

Otvaranie duchovnej dimenzie ¢loveka - hladanie duchovnej podstaty ¢loveka, hfadanie odpovedi na
otazky o zmysle Zivota, zamyslanie sa nad svojim poslanim vo svete, zamyslanie sa nad Zivotom a smrtou,

transcendentnostou bytia a i.

Existuju aj dalsie oblasti duchovného rozvoja, ktoré tu nie st spomenuté. Tato oblast bola dlho zazndvanou
oblastou rozvoja a vychovy mladych fudi na nasich skolach, ale aj v rodinach. Samotny duchovny rozvoj je
prepojeny s nasim vierovyznanim. Nejde tu vSak o odovzdavanie ,,mrtvych” tedrii, ¢i historickych poznatkov
nabozenskej nauky. Ciefom duchovného rozvoja ma byt Zitie duchovnej podstaty ¢loveka, kedy sa ¢lovek po-
nori do svojej , hibky*, nadviaZe Zivy a laskyplny vztah so svojim Stvoritelom a zaéne vnimat svoj Zivot a dianie
vo svete aj z pohladu vec¢nosti. Konkrétnou formou ako rozvijat tuto oblast OSV mo6zu byt duchovné cvicenia,
Ci pravidelnd systematicka duchovna formacia mladych ludi.

INI0N A AAOHIAA rANTYID0S-ONLSONFGOSO YISIAOHIAA IMDILIYOIL ' T V10LIdV)
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KapiToLA 1.: TEORETICKE VYCHODISKA OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY V KOCKE

Cesty OSV k mladym fudom

Jednotlivé témy OSV mbzeme mladym ludom sprostredkovat viacerymi spdsobmi. Medzi 4 zakladné patria:

1. Sposob, akym bezne s mladymi ludmi komunikujeme a jedname

.....

nejsie, ako si Casto krat pripustame. Preto tento zdroj ucenia je velmi Uspesny a zdroven narocny na osob-
nostnu vybavu jednotlivych lektorov, ¢i mladeznickych pracovnikov. Zakladnou podmienkou programov OSV
je reSpektujuca komunikdcia, ktora spociva predovsetkym v tom, Ze sa sami riadime pravidlami a principmi,
ktoré pozadujeme od mladych ludi, dokdzeme rozpoznat iréniu, manipulaciu, nevyziadané ,dobré rady”
a dalsie prejavy nerespektujicej komunikdcie u druhych aj u seba a snazime sa ich pri praci s mladymi fudmi
vyvarovat.

2. Sposob, akym vyuzivame pri praci s mladymi fud'mi spontanne
neplanované situacie

Praca s mladymi [udmi prinasa mnoho neplanovanych situdcii, ktoré maju velky potencidl pre osobnostny
rozvoj a socialne ucenie sa mladych. Mdze to byt porusovanie dohodnutych pravidiel, konflikty medzi mla-
dymi, ktorych sme svedkami, i dianie v komunite, kde mladi fudia Ziju. Mnohé z tychto situacii sa ¢asto opa-
kuju a ked'sa nam ich podari vhodne uchopit, mézeme mladym ludom svojim pristupom darovat lekciu OSV.
Aj tento spdsob ucenia si vyzaduje viaceré zruénosti a kompetencie na strane lektora, a aj mladeznickeho
pracovnika. Spravne uchopenie neplanovanych situacii pomaha tieZ predchadzat vychovne neldinnej igno-
racii, zastrasSovaniu ¢i prili$ rychlej sankcii.

3. Zac¢lenenim jednotlivych tematickych oblasti OSV do vyucovacieho
procesu

Vsetky vyucovacie predmety umozriuju pracovat s témami OSV a existuju dva hlavné spdsoby, ako OSV apli-
kovat v rdmci vyucovacieho procesu.
-> Pouzivanie metdd OSV v rdmci ktoréhokolvek predmetu (napr. metédy kooperativneho vyucovania
— hranie roli, brainstorming, reflexia, myslienkova mapa a i.).
-> Realizacia tematickych programov OSV, ktoré su obsiahnuté v o¢akdvanych vystupoch jednotlivych

vzdeldvacich odborov rdmcového vzdeldvacieho programu (napr. témy sebapoznavania a komuni-
kacie v ramci Nauky o spoloc¢nosti, ¢i Vychovy k obCianstvu a pod.).

4. Realizacia OSV v samostatnych programoch

Niektorym témam OSV (napr. sebapoznavanie, komunikacia, rieSenie konfliktov a i.) je dobré venovat sa v sa-
mostatnych programoch, ktoré umoznuju kvalitnejsSiu a intenzivnejSiu pracu. V ramci Skoly, ale aj mimo nej,
to mozu byt pravidelné triednické hodiny, samostatny predmet OSV, volitelné seminare a kruzky, koncoroéné
vylety, Specidlne kurzy pre triedne kolektivy zamerané na jednotlivé témy OSV a pod.

10




Didakticky cyklus OSV

Pri praci s mladymi ludmi v oblasti OSV sa doporucuje (Srb, V. a kol., 2007) postupovat podla didaktického
cyklu C-M-I-A-R-E, ktory rozdeluje realizaciu jednotlivych aktivit na etapy:

1.) Formulovanie ciela

2.) Volba metdd

3.) Zaddvanie instrukcii

4.) Akcia

5.) Reflexia

6.) Evaluacia

Podstatou tohto pristupu je to, Ze pri planovani akejkolvek prace v oblasti OSV zaciname formulaciou kon-
krétneho Ciela. Nasledne na zaklade tohto ciela volime Metddy, zadavame Instrukciu, pozorujeme, €o sa deje
pocas Akcie, vedieme Reflexiu a v Evaluacii zistujeme, ako sa nam podarilo stanoveny ciel dosiahnut.

Formulovanie ciela

Ciel'v OSV je potrebné naformulovat velmi konkrétne a popisne.

Napriklad:

a) Zazitky (mladi ludia zaZiju situdciu, kedy ..., reflektuju ziskany zazitok...)

b) Znalosti (mladi ludia zdielaju svoje skisenosti, nazory, potreby..., naucia sa naspamat...)
¢) Zrucnosti (mladi fudia si vyskusaju, precvicia, natrénuju, vytvoria, predvedd, poufZiju...)
d) Pravidla (mladi udia sformuluju, reflektuju, dodrziavaju pravidla...)

e) Postoje (mladi ludia vyjadria, reflektuju, posilnia posto;j...)

Za najdolezitejSie su povazované ciele v oblasti zruc¢nosti. Pri praci s cielmi OSV plati viac ako inde, Ze ,mene;j
znamena viac”. Je efektivnejSie zamerat sa na jeden konkrétny ciel a naplnit ho, ako si stanovit vSeobecny
ciel, kde hrozi velké riziko, Ze ho nenaplnime, pripadne sa v nom ,zamotame®.

Volba metod

Metody OSV su pestré a zalezi od nasich cielov, mozZnosti (priestorovych, ¢asovych ai.), ¢i zrucénosti, ktoré
metddy pre dosiahnutie daného ciela pouzijeme. Méze ist napriklad o diskusiu, rozne druhy hier, pisaciu
techniku, citanie textov, kresliace metddy, pohybové metddy, koncentracné cvicenia, metddy zamerané
na predstavivost alebo vizualizaciu, brainstorming, hranie roli, praca s kamerou ¢i videom, atd.

Metddu vyberdme vo vztahu ku konkrétnym ciefom, nikdy nie naopak. Zakladné otazky pri volbe metddy su:
»Spritomnuje tato metdda skutocne stanoveny ciel?“ ,Vedie tato metdda Co najlepsie a najjednoduchsie
k cielu?”

Zadavanie instrukcii

Pravidla aktivit zadavame strucne, jasne a zrozumitelne. Jednotlivé inStrukcie od seba zretelne oddelujeme
(napr. Cislovanim). Pre overenie porozumenia zadanej inStrukcii poZiadame Ucastnikov, aby vlastnymi slovami
prerozpravali zadanie skor, ako sa pustia do ¢innosti.
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KapiToLA 1.: TEORETICKE VYCHODISKA OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY V KOCKE

Pri zlozitych instrukciach je vhodné pouzit ,instrukciu o instrukcii“, napr.: ,Teraz budem asi 5 minut hovorit
o pravidlach nasledujucej aktivity. Vzdy po vyklade Casti pravidiel Vas poprosim o zhrnutie, ktoré si napiSeme
na tabulu. Priestor pre doplnujice otazky bude na konci.”

Akcia

Nasou hlavnou ulohou pocas aktivity je ziskat ¢o najviac materialu pre reflexiu, preto sa snazime pozorovat,
¢o sa deje. MOzZeme si aj pisat ¢o najpodrobnejsie poznamky o spravani jednotlivych tcastnikoch - konkrétne
vety, ktoré od mladych [udi pocujeme (bez interpretacii a hodnotenia). Ziskané poznamky pouzivame v reflexii
prevazne ako ukazky dobrej praxe.

Pokial' nechceme narusit doveru ucastnikov programu, nesmieme ziskané poznamky pouzit ako dokaz pre
hladanie konkrétneho ,vinnika“. Zmyslom je bavit sa o tom, aké dosledky moze mat po-

dobna veta alebo podobny ¢in a nie patrat po

tom, kto danu vetu vyslovil.

Reflexia

Reflexia je neoddelitelnou su-
Castou OSV. Samotny zazZitok ne-
sta¢i k tomu, aby sa z neho
¢lovek poucil. Cielom reflexie je
ulah¢it, usmernit a prehibit u¢e-
nie sa zo ziskanych skusenosti.
Mladi ludia sa v ramci OSV ucia
prave tym, Ze skimaju a spracu-
vaju skusenosti, ktoré im zazitok

poskytol. Bez reflektivneho zhod-
notenia prave prezitej skisenosti

1o prave presiie] s . Foro: PERSONA
nema tato skusenost svoju plnu
ucinnost pre korekciu postojov a
sprdvania ucastnikov programu.

Reflexiu vedieme k stanovenym cieflom pomocou kladenia otvorenych otazok. Snazime sa volit také postupy
reflexie, ktoré umoznia zapojenie vSetkych ucastnikov naraz (napr. skdlovanie, dotazniky, rozhovory v skupi-
nach).

Evaluacia

Zmyslom evaluacie je zhodnotit, do akej miery sa ndm podarilo dosiahnut stanoveny ciel. Suc¢astou evaludcie
mbze byt aj odpoved na otazku, ¢o by sme mohli nabuduce urobit rovnako (inak), aby sme dosiahli ciel.

Pre potreby evaluacie méZzeme pouzivat rézne formy dotaznikov, skal, nedokoncenych viet alebo testovych
modelovych situacii. Pri hodnoteni dosiahnutia cielov na Urovni ziskanych zruénosti je vhodné pouzit formu
praktickej skasky (napr. formou hrania roli, dlhodobym pozorovanim danej zru¢nosti u mladych ludi v beznych
redlnych situaciach, ¢i sebapozorovanim samotnych mladych ludi a zaznamenavanim prejavov danej zruénosti
v ich Zivote.
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Zakladné metodické principy OSV

Pre odovzdavanie jednotlivych poznatkov mladym ludom z oblasti osobnostnej a socidlnej vychovy, je po-
trebné dodrziavat zakladné metodické principy. Jedna sa predovsetkym o praktickost a prepojenost vyucby
s kazdodennym Zivotom mladych ludi, o zacielenost vychovy a o sprevadzanie mladych ludi pri osvojovani
si novych poznatkov a zruénosti. Tieto zakladné principy si teraz trochu priblizime.

Princip praktickosti osobnostno-socialnej vychovy hovori o moznosti vyskusat si a precvicit jednotlivé zrué-
nosti v redlnych alebo modelovych situdciach. Mladi ludia sa tak ucia formou priameho tréningu jednotlivych
zru€nosti.

Prepojenost preberanych tém OSV s jednotlivymi mladymi ludmi — s ich osobnostou, s ich vztahmi, ich sku-
senostami a ich potrebami, prispeje k maximalnemu Gzitku jednotlivych programov. Tento princip hovori
o tom, Ze v rdmci OSV sa mladi fudia ucia o sebe, o svojich priateloch, spoluziakoch o medziludskych vztahoch,
v ich rodinach, triedach a pod.

Princip zacielenosti OSV hovori, Ze sa jednd o zamernu ¢innost, ktora vedie ku konkrétnym vychovnym cielom.
Z ¢asového hladiska rozdelujeme ciele OSV na:

1. kratkodobé ciele — napr. nadobudnutie konkrétnych zru¢nosti
2. dlhodobé ciele — napr. zmena v spravani alebo postojoch mladych fudi.

Programy OSV ponukaju mladym ludom priestor, kde m6zu na zaklade priamych osobnych skisenosti obja-
vovat vhodné a uzito¢né formy spravania. Princip sprevadzania hovori o roli , lektora®, ktora je charakteristicka
nedirektivnostou, jeho Ulohou je vytvarat bezpelny priestor pre otvorent komunikaciu, experimentovanie
so spravanim, kvalitnu reflexiu a samostatné rozhodovanie mladych ludi. Takyto pristup podporuje u mladych
ludi dobrovolné a samostatné pouzivanie nadobudnutych vedomosti a zru¢nosti aj v ich kazdodennom zi-

vote.
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Metody OSV

Metddy, pomocou ktorych chceme napliiat ciele OSV, by mali predovietkym podnecovat aktivitu zo strany
mladych ludi, mali by byt preto praktické, aktivizujice, pestré. Délezité je, Ze ide o ¢innosti, pri ktorych su
aktivni predovietkym samotni mladi [udia.

Metddy OSV mbzeme pri svojej praci aplikovat formou skupinovej prace, ale m6ze mat aj podobu individu-
alnu. Jednotlivé ¢innosti tak mo6zu prebiehat formou prace jednotlivcov, parov a mensich skupin, az po spo-
lupracu celej velkej skupiny (napr. triedy). Existuje cela skala takychto metdd. Pre blizsiu predstavu si popiSeme
aspon niektoré z nich:

Scitlivenie na tému

Tato metdda je zamerana na prepojenie preberanej témy OSV s doterajs$imi skdsenostami Gc¢astnikov pro-
gramu. Je mozné ju pouzit pri otvarani novej témy, ¢im sa zvySuje motivéacia a chut u mladych ludi zaoberat
sa danou problematikou. Mladi ludia sa zaoberaju danou problematikou a jednotlivé poznatky davaju do su-
vislosti s beznym Zivotom a doteraj$imi skisenostami a vedomostami. (Dubec, 2007).

Diskusia

Diskusia je naplno rozvinuty rozhovor niekolkych ucastnikov s cielom kolektivneho riesenia urcitej otazky ci
vyjasnenia problému. Pomocou diskusie mézu mladi fudia vyjadrovat vlastné myslienky, vypocut si nazory
druhych, obhajovat svoje stanoviska, ucit sa reagovat a vystupovat pred skupinou (Grecmanova a kol., 2000).

Reflexia

Reflexia je metdda zamerana na ulahcenie, usmernenie a prehlbenie ucenia sa zo ziskanych skusenosti. Mladi
[udia pocas reflexie hodnotia prave prezitu skisenost, formuluju, ¢o by v buddcnosti v podobnej situdcii
urobili inak a s ¢im boli naopak spokojni a zachovali by sa rovnako.

Hranie roli

Hranie roli je metdda, pri ktorej mladi ludia zastupuju svojim spravanim fiktivne osoby alebo javy, pricom
v roznej miere mozu hrat seba samého. Mladi [udia si takto vyskisaju rézne spbsoby spravania a formuluju
praktické doporucenia pre riesSenie takychto situacii v redlnych podmienkach. (Dubec, 2007).

Boalovské divadlo forum

Zikladom tejto metddy je kratky, spravidla otvoreny pribeh s konfliktom, ktory ma za ciel vzbudit negativnu
reakciu. Pribeh predklada nekorektné vztahy a chybné postoje. Moderator nasledne oznami, zZe sa pribeh
bude hrat odznovu. Divaci maju moznost sa prihlasit a navrhnut jednotlivym postavam, ¢o by mali urobit
inak. Herci sa pokusia zahrat svoje role tak, aby vyhoveli poZiadavkam divakov. Zarover je mozné, aby divak
skusil zahrat rolu lepsie, alebo jednoducho tak, ako by sa zachoval v danej situacii. V ramci OSV je potrebné
pracovat s témou pribehu, ktora je aktualna a pre mladych fudi zaujimava. Na zaver prebieha diskusia o spra-
vani jednotlivych aktérov a o rieSeni daného problému.
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Riesenie uloh
Cielom tejto metddy je aktivne rieSenie narocnych uloh s ciefom rozvoja vybranej osobnostnej, socialnej
¢i morélnej zruénosti. Jednotlivé Ulohy mozeme rozdelit na:

-> kooperativne Ulohy —ide o ulohy, ktoré mladi [udia rieSia pomocou spoluprace
-> Ulohy s prekazkou — ide o ulohy skupinové alebo individudlne, kedy pri hladani rieSenia je dana
urcitd prekazka (napr. v skupine sa nesmie hovorit a pod.) (Dubec, 2007).

Problémové metody

Podstatou tychto metdd je zadanie urcitého problému, alebo ulohy, ktord mladi udia rieSia pomocou pro-
duktivnej myslienkovej ¢innosti. Problémy ¢i Glohy by mali vychadzat z redlnych Zivotnych situdcii alebo na ta-
kého situdcie nadvazovat. Problémové metddy rozvijaju u mladych ludi kritické myslenie, tvorivy pristup,
zodpovednost, schopnost kooperacie i samostatnost. (Grecmanova a kol., 2000).

Myslienkova mapa

Tato metdda sluzi k zapisaniu a zmapovaniu myslienkového procesu v nelinedrnom usporiadani, ¢o umoznuje
komplexne vnimat a spracovat problémy, dané témy alebo Ulohy. PouZiva sa k usporiadaniu myslienok pri po-
pise alebo analyze problému, priprave prezentdcie, pri pldnovani a pod. (Zak, 2004).

Brainstorming (burza napadov)

Cielom brainstormingu je vyprodukovat ¢o najviac napadov alebo spGsobov riesenia daného problému,
bez toho, aby sa posudzovala ich prospesnost ¢i hodnota. V prvej faze tejto metddy tak ide o podporovanie
ni¢ nenapad3, nasleduje posudenie pouzitelnosti danych napadov, ¢i spésobov rieSenia problému zohlad-
nujuc konkrétnu situaciu.

Pisacie techniky

Tieto metddy vyuZivaju kritické myslenie mladych ludi, pomocou ktorych mladi ludia prechadzaju od po-
vrchného uenia k hibkovému, k odhalovaniu sdvislosti a k vlastnym zaverom. Mladi fudia vyjadrujd svoj
nazor na urcitl problematiku alebo zhriiuju svojimi slovami, ¢o sa dozvedeli.

Zazitkové hry

Ide o rézne hry vyuZivajuce metddy zazZitkovej pedagogiky, ktora je postavena na moznosti vyskusat si velké
mnozstvo klasickych i netradi¢nych aktivit, ktoré umoznia pozriet sa na mnozstvo veci z réznych uhlov. Ide
o moznost v bezpeénom prostredi preskimat vlastné hranice, hranice toho, ¢o vlastne ¢lovek dokaze. Pro-
strednictvom zazitkov sa mladi udia poznévaju, aki skutoéne su, a na zaklade tychto skdsenosti si mézu zvolit
smer svojho dalSieho vyvoja. Zazitkové hry su zloZené z pestrej mozaiky aktivit, od pohybovych aktivit,
cez strategické hry, tvorivostné dielne aZ po programy relaxacné, sebepozndvacie a diskusné.
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Pravidla psychickej bezpecnosti

(prebraté z PRAVIDLA PSYCHICKE BEZPECNOSTI V OSOBNOSTNI A SOCIALNI VYCHOVE, www.odyssea.cz)

Programy OSV sa zaoberaju témami, ktoré maju silny emocny naboj a mladych ludi sa dotykaju osobne. Preto
je potrebné dodrziavat pravidla psychickej bezpec¢nosti, za dodrZiavanie ktorych s zodpovedni samotni lek-
tori:

1. Ucastnikov kurzu na zaciatku programu OSV zoznamime s
najdolezitejSimi pravidlami psychickej bezpecnosti

A. Kazdy ucastnik kurzu ma pravo nezucastnit sa konkrétnej aktivity (tzv. pravidlo STOP) —ide o pravidlo
dobrovolnosti, kedy sa Ucastnici kurzu moézu rozhodnut ostat pri jednotlivych aktivitach, ktoré st im
neprijemné, alebo nad ich sily, pasivnymi pozorovatelmi. Programy OSV ucia mladych fudi reSpek-
tovat seba aj druhych a aj toto pravidlo je toho doékazom a zaroven aj formou udenia sa vlastnou
skusenostou.

B. Lektor ma pravo kedykolvek zastavit aktivitu — ide o pravidlo, ktoré sa vyuZiva predovsetkym z bez-
pecnostnych dévodov (napr. v pripade, ked'sa Ucastnici kurzu chystaju vyskusat postup, ktory je fy-
zicky nebezpecny, pripadne sa zaénu vyjadrovat o niekom zo skupiny nevhodnym sposobom).
Je potrebné hovorit o tomto pravidle dopredu a znizit riziko zastavenia aktivity na minimum.

C. Re$pektujeme pravo na sukromie a jedinecnost kazdého Géastnika — Ucastnici kurzu maja pravo
sami za seba rozhodnut, ¢o komu povedia a ¢o nie. Maju pravo bez dalsieho vysvetlovania nevyjadrit
sa k jednotlivym témam. Zaroveri toto pravidlo hovori aj o re$pektovani sa navzajom. Uéastnikov
vedieme k tomu, aby sa navzdjom brali vazne, nevysmievali sa jeden druhému, neboli ironicki, ne-
nalepkovali, ¢i nikoho nenutili do veci, ktoré druhi nechcu. Rovnako sa ucastnici kurzov mozu slo-
bodne rozhodndt, ¢i checd alebo nechcd prezentovat vysledky jednotlivych aktivit (napr. testov,
¢i inych samostatnych Uloh) pred ostatnymi. Pokial chceme ako lektori uverejnit nejaké informacie
z kurzu (napr. fotografie, ¢i spatnu vazbu na svojej web stranke a pod.), vysvetlime Gcastnikom kurzu
zmysel takého pocinania a poZiadame ich o suhlas.

Pocas programov OSV sa mozeme Casto dozvediet informacie, ktoré mame zo zakona povinnost nahlasit (ro-
di¢om, socidlnemu uradu, policii a pod.) Aj o tejto skutoc¢nosti je dobré povedat uc¢astnikom kurzu dopredu.

Existuje viacero pravidiel, ktorych dodrziavanie prispeje k tomu, aby sa mladi [udia na kurze citili prijemne
a bezpecne. V ramci nasich programov sa nam osvedcilo stanovit si spolo¢né skupinové pravidla na zaciatku

kurzov.

2. Aktivity Strukturujeme jasne

Na zaciatku jednotlivych aktivit predstavime ¢innost, ktort budeme robit, vysvetlime, ¢o sa bude diat, preco
sa danej aktivite budeme venovat, o nam to prinesie a aky to ma zmysel. M6Zeme pripomenut pravidlo
dobrovolnosti a aj dalSie relevantné pravidla. Je potrebné vyclenit priestor a ¢as na doplriujuce otazky. Aby
sme sa uistili, ¢i Géastnici kurzu spravne pochopili zadanie, mézeme ich vyzvat k parafrazovaniu instrukcie,
kedy popisu zadanu ulohu vlastnymi slovami. Pocas aktivity sledujeme jej priebeh a v pripade potreby mo-
Zzeme aktivitu prerusit a pripomenut pravidla.

3. Vytvarame C€o najviac priestoru pre ucastnikov kurzu

Pocas celého programu OSV vytvaraju lektori aktivne priestor pre ucastnikov kurzu, v rdmci ktorého mozu
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zdielat svoje oCakavania, priania, nazory. Kde je to mozné, vychadzame ucastnikom kurzu v Ustrety a pripra-
vujeme program podla toho, o ich zaujima, trdpi a ¢o by sa radi naucili. Ddvame im o najviac priestoru a pri-
leZitosti k precviceniu si jednotlivych zruénosti v praktickych situaciach. TieZ zistujeme, ¢i Ucastnikom kurzu
vyhovuje forma alebo metdda, ktorl pouzivame a sme pripraveni ju zmenit.

4. O pripadnych rizikach premyslame dopredu a zohl'adriujeme ich

v inStrukciach
UzZ pri priprave programu OSV rozmyslame o pripadnych rizikach, ktoré naplanovany program skryva. K jed-
notlivym potencidlnym problémom zaroven vytvorime stratégiu, ako by sme im mohli predist, pripadne
ako zareagovat, ak tieto problémy nastand. Pokial vieme, Ze dand aktivita v sebe obsahuje konkrétne rizika,
upozornime na ne Ucastnikov kurzu dopredu (napr. ked'je velkd pravdepodobnost rozdielnych, priam proti-
chodnych nazorov a moznych konfliktov, vyzveme ucastnikov k vyssej tolerancii a reSpektovaniu druhych).

5. Podporujeme a povzbudzujeme ucastnikov kurzu k prejavovaniu a
akceptovaniu réznych nazorov

V ramci diskusie povzbudzujeme jej ucastnikov k prezentovaniu svojho nazoru a zaroven k akceptdcii nazorov
druhych. Je dobré zdoraznovat, Ze je prirodzené, ked' mame na dané veci rozliéné nazory, pretoze kazdy je iny,
jedinecny a naSe nazory su formované nasimi jedine¢nymi kombinaciami Zivotnych skdsenosti. Napomocné
mbzu byt vyroky typu: ,,O tychto veciach si m6ze mysliet kazdy nieco iné. Je to normalne, prirodzené. Skiisme
sa teraz vyjadrit, ako to vnima kazdy z nds.” ,V tejto oblasti neexistuje dobré a zIé.“ ,,M6zeme druhym povedat,
Ze s ich nazormi nesuhlasime a ako na nas posobia, ale ich nadzory im neberieme. Kazdy ma pravo na svoj
nazor.” a podobne.

6. Pri venovani sa citlivym témam vedieme diskusiu na
vSeobecnejSej (menej osobnej) trovni

Niekedy je pre Gcastnikov kurzu neprijemné hovorit o citlivych témach, ktoré sa ich osobne dotykaju. Preto
je v takych pripadoch vhodnejsie pouzivat vieobecnej$ie formulacie typu: ,Co asi mladych [udi vo vasom
veku najviac Stve, ked...“ (sa im niekto vysmieva?, sa ich rodi¢ia hadaju? a pod.). Nepytame sa vtedy priamo,
¢o sa deje v ramci ich prezivania, ale hovorime o ,,mladych fudoch v ich veku®. Dalej mdZeme pokracovat kon-
Struktivnou diskusiou: ,,Co sa da proti tomu robit? Co by nam v takej situacii mohlo poméct?“ a pod.

7. Osetrujeme emocne vypaté situacie

Pocas realizacie programov OSV mdze dochadzat k situaciam, kedy sa niekto z Géastnikov bude citit nepri-
jemne, Uzkostne, bude smutny, nastvany, pripadne sa rozplace. Vtedy mézeme aktivitu zastavit, ¢im dame
najavo, ze sme si vSimli, Ze sa nieCo deje. Pocas tejto pauzy sa mbzeme dotyéného opytat, ¢o sa stalo a ¢o
prave v tej chvili potrebuje. Mozno sa bude chciet Gcastnik iba ukludnit a vobec to dalej neriesit. Je dobré
dat dotyénému moznost, ¢i sa chce k danej veci vyjadrit, pripadne mézeme s nim na chvilu pracovat indivi-
dudlne mimo skupinu (pokial skupina méze pracovat sama alebo je k dispozicii druhy lektor). M6zeme tiez
ponuknut kratky rozhovor alebo osobné stretnutie po programe.

Zéaroven je potrebné pracovat aj so skupinou, v zavislosti od toho, o aku situdciu sa jedna. Mézeme hovorit
o tom, Ze je to v poriadku, ked davame najavo, ako sa citime. Pokial je evidentné, ¢o danu situaciu spdsobilo
(napriklad nevyberana poznamka druhych), mézeme pomocou reflexie a spatnej vazby danu situaciu rozobrat
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a hladat moZnosti rieSenia ako podobnym situacidam predchdadzat. To, ¢i aktivitu ukoncime, rozhodujeme
podla reakcii G€astnikov (vratane toho, ktory napr. plakal). Casto sa stdva, Ze Gcastnik chce po placi pokragovat
v aktivite, ¢o reSpektujeme. V pripadoch réznych nedorozumeni medzi Gcastnikmi kurzu mézeme navrhnat

pomoc pri rieseni sporu (ponukneme rolu mediatora).

8. PouiZivame spatnu
vazbu

V ramci programov OSV sa snaZzime
o skutocny dialdg a aktivne vytva-
rame v komunikacii priestor pre
vzajomnu spdtnu vazbu. Tato moze
byt tak pozitivna, ako aj negativna,
¢i neutralna. Existuju urcité zasady
poskytovania a prijimania spatne;j
vazby, ktoré napomadhaju efektiv-

nej komunikacii. BlizSie informa-
cie o tychto zasadach su Foto: PERSONA
v prirucke venovanej komunika-

cii.

9. V pripade potreby operativnhe zavadzame dalSie pravidla

Medzi dalSie skupinové pravidla, o ktorych je dobré s Géastnikmi hovorit, je otazka vzajomného si tykania
alebo vykania, oslovovania sa navzdjom (menom alebo prezyvkou, ktoré si ur¢ia samotni Ucastnici) a dohoda
o pouzivani JA-vyrokov, ¢o v praxi znamena, Ze kazdy hovori sdm za seba. Vedieme Ucastnikov k tomu, aby sa
neschovavali za vSeobecné vyjadrenia (napr. Vsetci si myslia...), ale aby vyjadrovali svoje vlastné nazory (Mgj
nazor na tuto zélezitost je, ze...) a pod.

10.Vzdelavame sa a rozvijame sa v oblastiach, v ktorych vzdelavame
druhych

Pri zavadzani programov OSV pri praci s mladymi fudmi je potrebné pravidelné vzdeldvanie sa lektorov. Je
nebezpecdné pustat sa do tém, ktorych sa bojime, alebo nie sme v nich ,doma“. Osobna skusenost, kedy si
lektori vyskusaju jednotlivé programy ako Ucastnici v Specialnych programoch, ktoré ich na tdto pracu pri-
pravia, je velkym prinosom pre ich dalSiu samostatnu pracu.
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»Tu som viak ndhle spoznal, Ze méZem pre druhého nieéo znamenat uz len tym, Ze tu
som, a Ze ten druhy je $tastny, pretoZe som pri iom. Ked'sa to takto povie, znie to velmi
jednoducho, ale ked’ o tom ¢lovek premysla, je to obrovskd vec, ktord vébec nemd konca.”

Erich Maria Remarque

Foto: PERSONA

YV - NZdNX AQYINYZ IDILIYOT] °Z VIOLIdY)
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Kazdodenna prax, ako aj rézne vyskumy a Statistiky ukazuju, Ze v poslednom obdobi sa Coraz viac zvysuje
pocet deti a mladych fudi, nachadzajucich sa v tazkej Zivotnej situacii, ktori vykazuju rézne znaky socialno-
patologického spravania, pripadne Ziju rizikovym sposobom Zivota s vysokym potencialom socialnych pato-
|6gii. Viaceri z nich pochadzaju z rozpadnutych rodin, maju skolské problémy, su zanedbavani, tyrani, sexualne
zneuzivani, citia sa opusteni, bez nadeje na zmenu a pod. Mnohé z tychto Zivotnych situdcii, ktoré mladi [udia
prezivaju, nie su jednoduché ani z pohladu ich zvladania dospelym ¢lovekom, nieto este z pozicie mladych
[udi. Avsak prave od konstruktivneho postoja tychto mladych, zavisi ¢asto priebeh (zastavenie alebo stupno-
vanie) problémov a patoldgii.

Preto aj ziskavanie poznatkov, zru¢nosti, ¢i ovplyviiovanie postojov v oblasti vyhladavania a poskytovania
pomoci je sucastou programov OSV.

Medzi mozné okruhy tém v tejto oblasti, na ktoré sa da zamerat patria:

- Schopnost identifikovat situacie, kedy potrebuje ¢lovek pomoc

- Schopnost vediet rozlisit, kedy je pomoc vhodna a kedy nie

- Schopnost ponuknut pomoc druhym a schopnost pomahat

- Schopnost vediet poziadat o pomoc

- Uvedomenie si dévodov, preco je dobré pomahat druhym

- Uvedomit si vlastni motivaciu k pomahaniu

- Uvedomenie si mozZnosti, kde je mozné obratit sa o pomoc

- adalsie.
Zakladnym vychodiskom pre realizaciu programov OSV su rozmanité druhy aktivit, opierajuice sa o pedagogiku
zazitku. lde vidy o pestry program zloZeny zo pohybovych, umelecko-tvorivych, dramatickych a diskusnych
Casti. AvSak samotny zaZitok nestaci
k tomu, aby sa z neho ¢lovek poucil. Obr.: Kolbov cyklus ugenia
Rozdiel medzi ,rekreacnym” a ,,pe-
dagogickym” zazitkom spociva v ref-

lexii. Mladi ludia sa na kurzoch ucia Eﬁ;ﬁta

prave tym, Ze skimaju a spracavaju 1 | e e e m - ——
skusenosti, ktoré im zazitok posky- @ .

tol. Schematicky to zndzoriiuje ob- | @ m e == === = m e m e — = m = - ===
razok Kolbovho cyklu. V praxi sa ako budeme postupovat

vy v . , , nabudice? nhliadnutie sa
vacésinou pozivaju len dve fazy: sku- ako sme spinili ilohuz @
senost a reflexia (ohliadnutie sa). Po zhodnotenie
o sme urebili dobre,
o zle?

reflexii prichadza dalsia skisenost,
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Zdroj:

tak by malo v optimalnom pripade
www.ceskacesta.cz/stranka.pv?ids=STRO00000000000034

ist skor o $pirdlu a nie cyklus.
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V oblasti vyhladavania a poskytovania pomoci tak mdze ist o mnoZstvo aktivit, ktoré napomaozu zaujimavym
sp6sobom dosiahnut stanovené ciele OSV. Tieto programy je zaroven potrebné prekladat teambuldingovymi
aktivitami, ktoré tuto velmi vaznu a zlozitu tému nielen odlahcia, ale zaroven prispievaju k vzajomnej dévere
medzi Ucastnikmi, ktord je nutna pre otvorenie sa mladych [udi pri vzajomnom zdielani osobnych poznatkov,
zazitkov, Ci skdsenosti v tejto oblasti. Zarover sa pomocou tychto aktivit zoceluje skupina, co méze mat vy-
razny pozitivny vplyv pri jej dalSom spolo¢nom fungovani, kedy mézu nadobudnuté poznatky, zru¢nosti a
skdsenosti vyuzit v redlnom Zivote aj pri pomahani si navzajom.

V tejto kapitole Vam ponukame teoreticky vstup do problematiky umenia pomoci — tak jej vyhladavania ako
aj poskytovania.

AUTOR: MIROSLAV ZASKVARA
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Co vietko sa moze skryvat pod pojmom pomoc? Na tito otazku nie je [ahké jednoznaéne odpovedat a preto
niet sa ¢comu divit, Ze viaceri [udia si pomoc mylia s kontrolou toho druhého, ¢i tuzbou riadit druhému Zivot.

lvan Uleha (2005) vo svojej knihe ,,Umenie pomahat“ jasne rozliuje medzi pomocou a kontrolou, pricom
zdbraziuje, Ze v naSom Zivote su potrebné oboje, v zavislosti od Ucastnikov danej interakcie a konkrétne;j si-
tuacie.

Je velmi dolezité, aby sme tieto rozdiely vnimali a v Zivote sme sa tak vedeli spravne rozhodnut, ¢o ten druhy
potrebuje. Nasledujuca tabulka blizSie popisuje niektoré rozdiely medzi pomocou a kontrolou.

POMOC KONTROLA

Nase pozicie su symetrické: Nase pozicie su asymetrické:

JA som OK —Ty si OK JA som OK — Ty nie si OK

Druhy rozhoduje, ¢i pomoc potrebuje Ja rozhodujem, Ze druhy potrebuje pomoc, in-
a o tuto pomoc poziada tervencia z nasej strany nebola vyZiadand

Ponukam ndvrhy riesenia problémov, ale dru-
hému ich nevnucujem a ani sa nehnevam, ak
druhy moje ndvrhy neprijme (napr. ak chces |Urobim niekedy nie¢o, ¢o uznam za vhodné aj
mézZeme si niekde sadnut a porozprdvat sa proti voli toho druhého

o tom, ak ti to pomdéze, mézem tam ist
s tebou a pod.)

Snazim sa vypocut, pytam sa, ako méZzem po- [Nepytam sa, ako mézem poméct, urobim to, ¢o
moct, o mozem pre toho druhého urobit, povazujem sa vhodné, preberam za neho zod-
zodpovednost zostava na tom druhom povednost

Kontrolu pozivame v situacidch ohrozenia zi-
Pomoc poskytujeme v beznych situaciach, vota, Ci zdravia, pripadne pri nebezpecenstve
kedy nas o nu niekto poziada nedodrzania dohodnutych pravidiel a pri hrozia-
com omeskani stanovenych terminov a i.

Kazdu situdciu je preto dolezité spravne posudit a nasledne podla toho konat. Ak napriklad méj kamarat ne-
spravil maturitu, stretnem ho na ulici a je ocividne na dne, spytam sa ho, ako mu mozem poméct, o mbézem
pre neho urobit, pripadne ho pozvem niekam do kina, aby sa odreagoval a pod. Ak by vsak tento kamarat
reagoval na svoj neuspech v maturitnych skuskach tak, siahne po liekoch, aby ukondil svoj Zivot, zasiahnem,
obmedzim jeho slobodu a v6lu a nedovolim mu zobrat si Zivot. Jedna sa totiz o krizovu situdciu, kedy tento
kamarat nie je schopny racionalne uvazovat a kona v afekte pod navalom emacii.
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Tak ako kazdy z nas je jedinecny a neopakovatelny, aj vnimanie nasich problémov je velmi individualne. Pre
niekoho tak moze byt vaznym problémom to, nad ¢im iny iba mavne rukou.

Kedy je potrebné vyhl'adat pomoc?

Jedna sa predovsetkym o situdcie, kedy si so svojim problémom nevieme poradit sami a vnimame ho ako
bremeno, ktoré nevladzeme sami niest. Je preto dolezité byt ,v kontakte” so sebou, vediet rozliSovat svoje
prezivané emdcie a zatazové situacie na sebe identifikovat uz v ich pociatkoch. Nasledne je potrebné problém
nepotlacat a ked'si s nim neviem rady, prekonat svoj strach, obavy a poZiadat o pomoc niekoho, kto mi s nim

moze pomaoct.

Pred tym, ako vsak niekoho poprosim o pomoc, bolo by vhodné najprv si naformulovat, ¢o mojim problémom
je. Niekedy sa viak mdézeme citit zle a nevieme prist na pricinu tohto stavu. Vtedy samozrejme nemusime
¢akat, kym na to prideme. Existuju totiz [udia, ktori ndm mozu pomoct objasnit pri¢iny nasho problematického
rozpoloZenia, vzhladom na ich cielend odbornu pripravu ¢i bohaté skidsenosti s pomocou ludom v tejto ob-
lasti. M6Zu to byt rézni psycholdgovia, poradcovia, socidlni pracovnici a pod.

Vo véeobecnosti, medzi naj¢astejsie oblasti problémov u mladych fudi patria (Svec, 2007):

- oblast pocitov (trapi ma to, ¢o citim a neviem ako si s tym vysporiadat)

- oblast rozhodovania (mam viac rieseni a neviem, ktoré je najlepsie; mam sa rozhodnut medzi dvomi
zlymi rieSeniami; moje rozhodnutie ma tazké nasledky na okolie a neviem, ¢o s tym a pod.)

- oblast etiky, dodrziavania pravidiel (tlak rovesnickych skupin verzus pravidld dobrého spravania, ¢i
iné stanovené pravidla a dohody; neviem preco dodrziavat urcité pravidla a pod.)

- oblast medziludskych vztahov (partnerské, kamaratske vztahy, vztahy s rodi¢mi, spoluziakmi a pod.)

- oblast skolskych problémov, stvisiacich s podavanim optimalneho vykonu (nezvlddam napor povin-
nosti; neviem ako si spravne zadelit ¢as a energiu; nevidim zmysel vzdelavania; zI4 volba studijného
zamerania a pod.)

- intimna oblast (prijatie svojho tela, svojich prednosti a nedostatkov a pod.)

K problémom, ktoré mladych ludi trapia zaradujeme aj d6sledky vyssie spominaného socidlno-patologického,
Ci rizikového spravania (rodinné problémy, syndrém CAN, Sikanovanie, r6zne druhy zavislosti, sexudlne zneu-
Zivanie a nasilnosti a pod.).

Tak bezné ako aj zloZité problémy je potrebné nebagatelizovat a nezatvarat pred nimi odi.

Ked teda vyhodnotime, Ze so svojim problémom potrebujeme pomdct, je dobré tento problém podla moz-
nosti naformulovat a zvolit si, na koho sa s prosbou o pomoc obratim.

Niekedy mozno staéi pomoc priatela ¢i spoluziaka (napr. v situdcii, ked' potrebujem vysvetlit nejaké ucivo,
ktoré som nepochopil), inokedy je potrebné zverit sa so svojim problémom niekomu, kto ma dostatok infor-
macii aj kompetencii pomoct mi dany problém vyriesit.

Moze to byt rodi¢, odbornik v nejakej oblasti, poradenské centrum, linka dévery a pod. Mnohé uzito¢né in-
formacie je mozné ndjst aj v literature, ¢i na internete.
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Ako pomahat?

Velakrat sa moze stat, Ze pomoc nebudeme potrebovat my, ale niekto iny a poZiada o fiu prave nas. Ako sa
vtedy spravne zachovat, je mojou povinnostou pomoc poskytnut vidy a vsade a ¢i kazdému?

Castokrat sa moze stat, 7e za prosbou 0 pomoc mozu stat aj nebezpeéné, ¢i manipulujice motivy ,,agresora“.
Je preto dobré posudit vhodnost pomoci a mieru rizika, ktoré by s tym bolo spojené. Ked napriklad neznamy
pan oslovi mladych ludi pred skolou, aby mu pomohli preniest veci z dodavky na nejaké uréené miesto, je na
mieste zvazit bezpecnost situacie, ale aj svoje nastavenie pomdct a tak sa rozhodnut. Mat spravne hranice v
pomahani je dobrou prevenciou syndrému vyhorenia a pocitom, Ze nds druhi vyuzivaju, ktoré moézu v konec-
nom désledku narusit vzajomné vztahy viac ako stanovené hranice nasej ochoty pomahat. Samozrejme, ze
treba odlisit, v ktorej situacii si méZzem ,,dovolit” pomoc odmietnut, a v ktorej to naopak nie je vObec vhodné.
Ak sa nas kamarat pravidelne pocas vyucovania namiesto pocuvania zabdva a potom nas po Skole prosi o do-
ucovanie, méZzeme mu namiesto pomoci doporucit zvySenu pozornost na hodinach a svoj ¢as venovat ¢in-
nosti, ktord sme mali naplanovanu. Avsak v pripade, Ze by mal tento kamarat problém napr. so Sikanovanim,
je potrebné mu poméct (adekvatnym spdsobom), nakolko sa jedna o zloZitd situdciu, s ktorou si sdm poméct
nevie. TieZ je potrebné uvedomit si, Ze z nasho uhlu pohladu sa nemusi ¢asto jednat o velky problém, avSak
v danej situacii a za danych podmienok, to ten druhy moze tak vnimat a nasa pomoc mu moze pomact ,jeho
utrpenie” niest, ¢i problém vyriesit.

Ked nas teda o pomoc poZiada niekto, komu chceme poméct, dodrZiavanie nasledujtcich bodov méze nase
pomahanie zefektivnit.

1. Pozorne druhého ¢loveka vypocuj. Casto uz samotné vypocutie dokaze posunut rie$enie problému
dopredu.

2. Nikdy sa nesnaz problém druhého ¢loveka bagatelizovat, zosmiesriovat, ¢i naopak dramatizovat,
alebo sudit. Vo svojom probléme potrebuje druhy ¢lovek pocitit prijatie a nadej, Zze sa da problém
vyriesit.

3. Pri pomoci sa snazime hladat riesenia problémov spolu s tym ¢lovekom, ktory o pomoc poziadal.
Spoluudast pri hladani rieSenia zvySuje pravdepodobnost jeho aplikacie v redlnom Zivote.

4. Priproblémoch, ktoré st ,,nad nase sily“, je dobré nasmerovat druhého ¢loveka na odbornikov, ktori
maju potrebné kompetencie pomoct.

5. Pri poskytovani pomoci je dolezité dbat tiez na to, aby sme si pritom neubliZili a neohrozili vlastnu
bezpecnost. Toto hladisko je dolezité predovsetkym pri nasej intervencii v krizovych situaciach (napr.
poZziar, ekologicka katastrofa), ako aj pri dlhodobom poskytovani pomoci, kedy bez potrebnej psy-
chohygieny moze u pomahajliceho pomocnika dojst k tzv. syndrému vyhorenia.

V nasledujucej ¢asti Vam popiseme aktivity, ktoré sme vyuzili na kurze OSV zameranom na tému ,,Ako vyhladat
a poskytnut pomoc.” Jednotlivé pouzité metddy Vam mozu poslizit na indpirdciu pre tvorbu Vasich vlastnych
programov. Zaroven prikladame osvedéené zdroje publikacii, ktoré vam pomézu zostavit program podla kon-
krétnych potrieb mladych ludi, s ktorymi pracujete.
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POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

»,Povedz mi a ja zabudnem. UkdZ mi a ja si moZno zapamdtdm.
Nechaj ma to urobit a stane sa to mojou suéastou.”
Cinske prislovie

NZYNM LIAILNY HOANVYEAA SIdOd :°€ V10LIdV)|
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Zoznam aktivit
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Uvodné aktivity k otvoreniu alebo
k ukonceniu jednotlivych blokov

TRI ORIESKY PRE INSTRUKTOROV

Kategdria: Gvodn4 aktivita na zaciatku vikendového pobytu
Prevzaté z: oz PERSONA

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

Material: flipchart papier, perd, post-it, podlozky na pisanie

Realizacia: Na flipchart papier nakreslime tri kruhy — ,,oriesky”, prvy ma nazov - ¢o tu chcem zazit; druhy
- ¢omu sa chcem vyhnut; treti - ¢o sa chcem dozvediet.

Kazdy z nds prichadzal na toto miesto s urcitou predstavou o tom, aké to asi bude, ¢o nas tu ¢aka, ako to
vsetko dopadne. N&s by velmi zaujimalo, ako to vnimate a preto by sme chceli pocut, ¢o tu chcete zazit,
¢omu sa chcete vyhnut a ¢o sa chcete dozvediet. Kazdy z vas si vezme tri papieriky post-it; napiste na ne
odpovede na tieto tri otazky.

Nasledne po jednom Ucastnici pristupuju k flipchartu, predstavia to, co maju napisané na papierikoch. Tejto
aktivity sa mozu zdcastnit aj lektori (pre Gcastnikov to moze byt zaujimava skisenost pocut aj ta druhd, or-
ganizacnu stranku). Flipchart papiere s nalepenymi post-it si odloZime na zaverecné hodnotenie — pri spatnej
vazbe to mbze posluzit ako pripomienka a zaroven to symbolicky previaZe zaciatok a koniec pobytu do jed-
ného celku.

Metodické poznamky: Pocas uvédzania aktivity nie je vhodné davat u¢astnikom Ziadne priklady o¢akavani
a obav, nakolko (hlavne u mladsich ro¢nikov) to mdze posluzit ako $ablona, ktord budd mnohi kopirovat.
Pri mladsich Ucastnikoch sa méZzeme celej skupiny pytat na to, ¢o by na tomto pobyte chceli (zaZit, dozvediet
sa, vyskusat a pod.) a naopak, comu by sa chceli vyhnut. Jednotlivé prispevky zapisujeme na flipchart.
Usetri to ¢as a tieZ je vtedy aktivita dynamickejsia.

V pripade, Ze sa Ucastnici nezapdjaju, mozeme prejst k dalSiemu bodu — popis Struktdry programu. Zacneme
rafnajkami o 8:00 a potom si spomenieme, Ze o 7:30 je rozcvicka... ¢asto sa zdvihne vina odporu, Ze to by
museli vstavat uz o 7:15...Pozrieme sa na obavy a zistime, Ze rozcvicka nebola medzi nimi... vacsinou sa
tymto nastartuju dalSie obavy a ofakéavania, ktoré mdzeme dopisat na flipchart. A ¢o sa tyka rozcvicky, tu
mozeme nechat ako dobrovolnd. VacéSinou sa v skupine nachadzaju aj mladi, ktori si privstana a pridu.

NZYNM LIAILNY HOANVYEAA SIdOd :°€ V10LIdV)|
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

PREDSTAVENIE SA

Kategoria: zoznamovaci ice-breaker

Prevzaté z: oz PERSONA

Ciel hry: netradi¢né ziskavanie informacii o druhych, vzajomné zbliZzenie i¢astnikov
Charakteristika hry:

Aktivita zamerand na vzdjomné zbliZzenie a zoznamenie sa, zamyslenie sa nad ostatnymi, prelomenie l[adov
a navodenie vacsej dovery v skupine.

Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 5 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 30 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 8 a viac
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu/von
Material: vizitky, podloZky na pisanie, klobuk resp. nddoba
Motivacia:

Urcite vacSina z nds mame nejakd prezyvku. Pricina vzniku prezyvky méze byt rézna: odvodenie od mena
Ci priezviska, ¢i podla vonkajsej podoby, vzrastu. Malo kedy vSak prezyvka vystihuje ¢loveka podla jeho po-
vahy. Najblizsie k takym prezyvkam maju indidnske mena. Su to zvacsa dvojslovné vyrazy pozostavajlce z

pridavného a podstatného mena napr. ,Velké slovo”, ,Statocny bojovnik®, ale aj iné opisné tvary, napr. ,Ten,
ktory prichadza po burke” alebo ,Ten, ktory lieta vo vyskach” a pod.

Chceli by sme vam teraz ponuknut moznost predstavit sa vasej skupine inym spésobom, ako sa mozno po-
znate doteraz. Vymyslite si indidnske meno, ktoré vas charakterizuje a napiste ho na vizitky tak aby tam
zostal priestor aj na ,,civilné”“ meno, to tam vsak zatial nevpisujete.

Realizacia:

Udastnici napiu na vizitky svoje indidnske meno, ktoré ich charakterizuje, pozbierame vizitky do klobuka
(nadoby). Potom ich po jednej vyberame, prec¢itame a hadame, koho indidanske meno to méze byt. Ked
niekto zo skupiny uhadne spravneho c¢loveka, ten sa priznd, zoberie vizitku a pripiSe si tam svoje meno.
Kazdy zo skupiny si pocita kolko ¢lenov skupiny uhadol. Hra kon¢i ked sme odhalili indidanske meno kazdého
¢lena skupiny.

Metodické poznamky:

Po aktivite sa mbZzeme s Ucastnikmi porozpravat o ich mendch a preco si ich zvolili. Diskusia méze byt aj o
priebehu samotnej aktivity - kto odhalil najviac ludi, kto nemenej, ¢o podla nich prispelo k takémuto vy-
sledku a podobne.
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NALEPKY

Kategoria: dramaticka aktivita

Prevzaté z: SVC Luzanky, modifikované oz PERSONA
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 15 -20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 8 - 20

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: nalepky s rolami — poéet rovnaky ako je polet icastnikov

Realizacia: Kazdy ucastnik dostane nalepku s nejakym povolanim / rolou na éelo tak, nech jednotlivi Géast-
nici nevedia, aké su ich povolania / role, ale ostatni ano. MbZeme pouzit povolania ¢i role ako prezident,
papez, predavac, komindr, superstar, policajt, bezdomovec, kriminalnik, ucitel, smetiar, pravnik, prostitutka,
kuchar, ¢asnik... a pod.

Nasledne nechame ucastnikov rozptylit sa po miestnosti s inStrukciou, nech sa k ostatnym spravaju podla
toho, aku rolu zastavaju. Zaroven nech nadvazuju kontakt s ostatnymi (napr. sa opytaju kazdého, kolko je
hodin), ¢im zistia reakcie na svoju rolu. Tato aktivita prebieha bez slov. Po 5-7 minttach volny pohyb Gc¢ast-
nikov zastavime a dame im instrukciu, aby sa zoradili do radu podla toho, ¢o si myslia o svojom postaveni
v spolo¢nosti, od najvyznamnej$ej osoby po najmenej vyznamnu. Nasledne maju tipovat, akd maju rolu.

Metodické poznamky: Na tuto aktivitu mézeme rozbehnut diskusiu o tom, ako si éasto ludi Skatulkujeme
a aky to moze mat dopad. Pokracovat mézeme otazkami Komu by sme pomohli vidy a komu by sme radsej
pomoc odmietli?, Ako sa zachovat v situdcii, ked inému nedokazeme poméct? a pod.

Foto: PERSONA
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

KLBKO

Kategoria: sociometricka hra
Ciel’ vyjadrit prepletenie vzajomnych vztahov
Prevzaté z: autor neznamy
Fyzicka zataz: mala
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 0 min.
Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 6 - 12

Vek hracov: 5 a viac
Prostredie: dnu

Material: klbko viny / $pagatu

Realizacia: Ucastnici sa postavia do kruhu. Jeden dobrovolnik (prip. intruktor) si obmota koniec klbka
okolo svojho zapastia. Vyberie si z kruhu niekoho, komu hodi klbko a povie mu nieco pozitivne, ¢o si na
nom vazi. Tento sa podakuje za pozitivnu spatnu vazbu, obmota si klbko okolo svojho zépastia a tiez si vy-
berie niekoho, komu povie o tom, ¢o si na nom vazi. Takto aktivita pokracuje dalej, az pokym nie st pospa-
jani vSetci ¢lenovia kruhu. Pravidlo je, Ze jednému ¢loveku moze hodit klbko iba jeden ¢len skupiny. Posledny;,

ktorému ostane klbko v ruke da pozitivnu spatnu vazbu tomu, kto tuto aktivitu zacal.

Z jednotlivych prepojeni medzi
Ucastnikmi vznikne ,siet”, ktorou su
[udia v redlnom svete prepojeni ne-
viditelnymi nitkami vzajomnych
vztahov. Rozmotavanie siete a na-
motavanie klbka prebieha po-
dobne ako prva cast aktivity.
Tentoraz kazdy vrati pozitivnu
spatnu vazbu (spolu s klbkom)
tomu, od koho ju ziskal v prvom
kole.

Metodické poznamky:

Tuto aktivitu sme poufzili ako
uvod do zamyslania sa nad
osobnou sietou vztahov.
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AKO VYHLADAT A POSKYTNUT POMOC

Osvedcené rozohrievacky

PORADIE PODLA KLUCA

Kategodria: kontaktna hra, ice-breaker

Prevzaté z: autor neznamy

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 20 min. (zalezi od pottu téastnikov)
Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: lavi¢ky, pripadne odrezany kmefi stromu (cca 30 — 40 cm nad zemou)
Realizacia:

Ugastnici sa postavia na lavi¢ku. Dizka lavigky (prip. spojenych lavitiek by mal byt taka aby sa na ne zmestili
vSetci Ucastnici stojac vedla seba v rade, plece pri pleci a ostalo tam este miesto tak pre 3-5 [udi.

InStruktor najprv vyzve Ucastnikov, aby sa postavili na lavicku do radu. Ked' uz su vsetci tam,
vyzve ich, aby sa premiestnili podla zadaného klu¢a — napr. podla abe-

cedného poradia pismen ich mien, podla

ddtumu narodenia, podla
dizky vlasov a pod. Pravidla,
ktoré je potrebné pri pre-
miestrfiovani dodrziavat su:

1. Pri premiestiovani
nemozete opustit la-
vicky, na ktorych sto-
jite.

2. Nemozete pouzit
Ziadnu ind  oporu
okrem seba navzajom.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

ELEKTRINA

Kategodria: energizer zamerany na uvolnenie, rozohriatie

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 0 min.
Pocet IS na pripravu: 0
Cas na hru: 5 - 10 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 10 - 30
Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: dnu
Material: stolicky, noviny

Realizacia:

Uéastnici sedia v kruhu a drZia sa za ruky. Jeden z G¢astnikov je elektraref a vysiela elektricky prud t.z.
stisne ruku ucastnikovi vpravo alebo vliavo, a ten posiela prud dalej tak, Ze stisne ruku vedla sediacemu
Gcastnikovi. Jeden dobrovolnik stoji v kruhu, drZzi v ruke zrolované noviny a snazi sa pohladom zachytit, kde
je prave elektricky prud. Ak udrie novinami Ucéastnika, u ktorého je prave elektricky prad, vymenia si miesto

a hra pokracuje.

Foto: PERSONA
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DAZDOVY PRALES

Kategodria: energizer zamerany na uvolnenie, rozohriatie
Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 20 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: Ziadny

Realizacia:

U&astnici stoja v kruhu. Indtruktor povie: ,Predstavte si, Ze sa nachadzate v Brazilii, v jednom z poslednych

dazd'ovych pralesov. Podme si spolu vytvorit aspon zvukovy

obraz takého pralesa. Ja zaénem s vyddvanim zvuku a vy sa postupne ku mne pridavajte.

Pohyby a zvuky:

1.  Sdchanie dlani o seba
[Uskanie prstami jednou rukou
[Uskanie oboma rukami (striedavo)
udieranie dlafiami o stehna
dupanie nohami

vSetky  pohyby
a zvuky v opac-
nom poradi.

S
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

SEDENIE BEZ STOLICIEK

Kategodria: energizer zamerany na uvolnenie, rozohriatie

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 0 min.
Pocet IS na pripravu: 0
Cas na hru: 5 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 15 a viac
Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: dnu
Materidl: Ziadny

Realizacia:

U&astnici stoja v kruhu tesne za sebou. Na povel indtruktora si vietci U¢astnici sadnu na kolend t&astnikovi
za sebou. V principe musi kazdy pohodIine sediet. Na pokyn instruktora vSetci posediacky vykrocia lavou

nohou, potom pravou - az cely kruh posediacky kraca.

Foto: PERSONA
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PozDRAV TUCNIAKOV

Kategodria: energizer zamerany na uvolnenie, rozohriatie
Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: Ziadny

Realizacia:

U&astnici stoja v kruhu. Instruktor vykro&i malymi drobnymi krokmi, s rukami pripazenymi k telu - napo-
dobriuje chodzu tuéniakov. Podide k nejakému Géastnikovi a pozdravi ho vysokym ,HIK“ U&astnik mu od-
povie ,HIK“ postavi sa pred neho a spolu vykrocia k dald§iemu téastnikovi. Ucastnik ¢islo dva ho pozdravi
vysokym ,, HIK“, potom ho pozdravi Ucastnik Cislo
jeden. Uéastnik ¢&islo tri sa odzdravi a prida sa
do ich radu. Vsetci urobia ¢elom vzad a rad teraz
vedie ucastnik Cislo jeden. Po pridani dalSieho
Gcastnika sa rad opét otodi a vedie Ucastnik Cislo
tri. Po pridani sa Gcastnika Cislo pat sa rad zvrtne
a vedie Ucastnik Cislo Styri. Kazdému novému
U¢astnikovi sa pozdravia VSETCI U&astnici v rade.

Foto: PERSONA
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

STIPCOVA

Kategodria: energizer zamerany na uvolnenie, rozohriatie
Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2004

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: stipce na bielizeri (2-3 pre kazdého ucastnika)

Realizacia: Kazdy z Uc¢astnikov dostane 2 az 3 Stipce na bielizen, ktoré si musi pripnut na $aty medzi rame-
nami a kolenami. Ulohou tG&astnikov je v prvom kole navzajom si $tipce brat a pripinat si ukoristené stipce
k vlastnym a v druhom kole sa snazit zbavit sa svojich stipcov tym, Ze ich pripneme na obleéenie inych.

FoTO:
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Aktivity s tématikou pomoci

TAJOMSTVO

Kategoria: diskusna aktivita, rieSenie problémov
Prevzaté z: Hermochova in Labath, 1991, modifikované oz PERSONA

Charakteristika hry: Poskytnut ¢lenom skupiny prileZitost riesit tie problémy, ktoré sa neodvazuju zve-
rejiiovat a prezentovat pred skupinou. Anonymnou formou tu maji moznost pracovat s nimi, pricom Ustred-
nou myslienkou techniky je $anca vypocut si, ¢o si o citlivom probléme ¢i krize myslia ostatni, ako by ju
riesili, pripadne ako ju vyriesili v pripade, Ze nie¢o podobné uz prezili na sebe.

Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: stredna (zaleZi na poloZenych otazkach a zdujme ucastnikov)
Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 10 min. uvedenie, kazdy def 30 — 45 min.

Pocet IS na hru: min. 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Material: krabica na otdzky (postova schranka), papieriky, pera

Motivacia: Aktivitu uvddzame hned na Uvod akcie. Zdérazriujeme, Ze sa jednd o otvoreny priestor pre
anonymné otazky a jeho vyuZitie zavisi Uplne na Ucastnikoch.

Realizacia:

Na vSetkym dostupnom, ale nie prilis ndpadnom mieste je nachystana schranka na otdzky vratane papie-
rikov a pier. Kazdy den je vyhradeny ¢as, v ktorom sa venujeme otazkam, ktoré niekto vhodil do schranky.
Diskusiu vedieme tak, aby odpoved nasli podla moznosti sami Ucastnici. Podporujeme osobnym prikladom
otvorenost v odpovediach na polozené otéazky.

Aktivitu moZeme uviest rozpravanim (Hermochova in Labat, 1991): ,Niekedy sa dostaneme do tazkosti,
ktoré nam riadne skomplikuju zivot. Napriek tomu sa bojime poziadat niekoho o pomoc, alebo sme pre-
svedceni, ze nam nikto pomoct nemoze. Tajime preto pred vietkymi, Ze mame problém. Vieme taktiez o
tom, Ze ostatni ludia ob¢as maju problémy, o ktorych nechcl hovorit ani so svojimi najlepsimi priatelmi,
ani s najblizsimi fludmi.

MozZeme si dnes pohovorit o tom, o akych problémoch a tazkostiach fudia véasho veku neradi hovoria. Ne-
budeme nikoho nutit, aby vyzradil svoje tajomstva a napriek tomu sa pokusime si ukazat, ze si velakrat mo-
Zeme i v tazkej situdcii pomdoct trochu i sami. Premyslajte o tom, o akych tazkostiach ludia neradi hovoria
- napriklad o tom, Ze ho rodicia biju, Ze ma z urcitych veci strach atd. NapiSte problémy, o ktorych si myslite,
Ze sem patria na karticku, ale nepodpisujte sa. MdzZete i zmenit pismo. M6zete menovat problémy, ktoré
mate sami, ktoré ma niektory z vasich sirodencov, ¢i priatelov. MbzZete napisat aj problém celkom cudzieho
¢loveka, ktory vam pripada vazny“. Dalej nasleduje instrukcia o nachystanej schranke na problémy.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Metodické poznamky:

Je to citovo velmi ndro¢nd technika, ktora ucastnikom spbsobuje pocit napatia, ale sucasne vzbudzuje silné
oCakavania, smerujuce k moznosti riesenia niektorych znepokojujicich problémov. Treba dbat na to, aby
veduci skupiny nebagatelizoval ¢i nepodcerioval Ziadny z uvedenych problémov. Podobne sa v kazdom pri-
pade treba distancovat od hodnotenia (moralneho ¢i iného) a hodnotiaceho pristupu, ale naopak akcep-
tovat, re$pektovat a prejavit pochopenie. Cim viac rie$eni sa bude ponukat, tym lepsie a uzitoénejsie to
bude pre prijimatela.

Pri ¢itani otdzok musime starostlivo strazit listok, aby ho ostatni nevideli a po precitani ho schovat do kapsy
—je dolezité, aby vietci videli, ako velmi lektorovi zaleZi na anonymite a s flou spojenej dévere. Jedine tak
mézeme dosiahnut vacsiu otvorenost Gcastnikov v otazkach a rovnako reakciach na ne. Na existenciu kra-
bice je dobré opakovane nenasilne upozornovat tak, aby nezapadla. Je zbyto¢né naliehat alebo apelovat
na Ucastnikov, ked otazky nemaiju, proste ich nemaju. Aj tak je ale délezité mat pravidelne vyhradeny ¢as
na tuto aktivitu, neprispésobovat sa mnoZstvu vhodenych listockov. Osveddila sa polhodina pred obedom.

Tuto techniku je mozné pouzit aj v ramci jedného vyc¢leneného bloku ako diskusnu aktivitu, kedy krabica
na otazky a problémy moze kolovat v skupine a po nazbierani listkov ich instruktor precita a o jednotlivych
problémoch sa diskutuje.
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O STROME, KTORY DAVAL

Kategoria: reflexivno-dramatickd aktivita
Prevzaté z: SVC Luzinky, Brno

Charakteristika hry: reflexivno-dramaticka aktivita zamerana na medzifudské vztahy, stanovenie hranic,
pomoc, obetu, prijimanie pomoci...

Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 2 min.
Pocet IS na pripravu: 1

Material: flipchart papier, fixky, papierova paska, pripadne $pagat, prezentécia pribehu v elektronickej po-
dobe, PC, dataprojektor, platno

Cas na hru: 60 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 10 - 30
Vek hracov: 13 a viac
Prostredie: dnu
Realizacia:

InStruktor najprv precita pribeh o strome, ktory daval a premieta U¢astnikom k tomu obrazky. Po odzneni
pribehu maju Géastnici napisat na flipchartovy papier polozeny na zemi vo vnutri kruhu ¢o ich napadne po
vypocuti pribehu, aky dojem v nich pribeh zanechal.

Potom dame Ucastnikov do dvojic a ich Ulohou je vymysliet jednu situaciu zo Zivota chlapca o robil ked'
nebol s jablofou, Ucastnici zahraju svoje situacie a zoradime ich podla toho ako iSiel Zivot chlapca od naro-
denia azZ po starobu. Potom sa dame vsetci do kruhu a zahrdme kaZdy kusok zo Zivota jablone od zaciatku
az po koniec.

Nasledne rozdelime miestnost na dve polovice vytvorenim stredovej ¢iary. Zadame instrukciu, aby sa na
jednej koniec miestnosti zhromazdili vsetci, ktorym je bliZSie konanie chlapca a na druhy koniec miestnosti
nech zhromazdia ti, ktori sa viac stotoZnuju s konanim jablone. Pricom ¢im blizSie sa postavia na Skdle k
stredovej Ciare, tym je ich postoj neutralnejsi. Mbézeme navrhnut aby sa Gcéastnici postavili aj podla toho,
kde si myslia Ze v redlnom Zivote su.

Nasleduje diskusna ¢ast aktivity, pri velkych skupindch doporuc¢ujeme vytvorit mensie skupinky.
Metodické poznamky:

Po tejto aktivite moze nasledovat velmi zaujimava diskusia o tom, kde su hranice v davani a prijimani, ako
fungujeme v redlnom Zivote a podobne.

Mozeme ju rozprudit otazkami napr.: ,Pre¢o vdm je postoj jablone sympatickejsi, pre¢o vdm je postoj
chlapca sympatickejsi? Co urobil chlapec nesprdvne, o nemala urobit jablofi? Ako fungujete v redinom Zi-
vote vy? Ste s tym spokojni? Co by ste mohli urobit preto, aby sa to zmenilo?" a pod.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

EPIDEMIA

Kategdria: dramaticka hra, komunikécia, dovtip, logické myslenie a hladanie origindlneho riesenia
Prevzaté z: Zlaty fond her, modifikované oz PERSONA

Charakteristika hry: Dramaticka hra. Medzi U¢astnikmi prepukne choroba. Cestu k lieku mozno zistit vy-
rieSenim logickych problémov.

Fyzicka zataz: stredn3
Psychicka zataz: velka

Cas na pripravu: 90 min.
Pocet IS na pripravu: 2

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10

Vek hracov: lubovolny
Prostredie: vonku, blizke okolie
Materidl: hlavolamy alebo logické ulohy, perd, jednotlivé pismend , lieku”
Motivacia:

Skupinu napadol nebezpecny virus. Je potrebné ¢o najskor sa s nim vysporiadat. ,Choroba“ sa prejavuje
znamenim (napr. tetovackou na predlakti). Musite vyriesit sibor logickych Gloh a za kazdé spravne rieSenie
dostanete indiciu (napr. jedno pismeno) veducu k lieku. Po ziskani 13tich indicii a ich sprdvnom zoradeni,
ziskate cestu k lieku, ktorym mozZete nakazenych kamaratov vyliecit.

Realizacia:

V prvej faze maju instruktori za Ulohu pocas dria ,nakazit virusom* priblizne tri Stvrtiny Gc¢astnikov. Pod
akoukolvek zamienkou (nesmies si to zmyt, budes to potrebovat), alebo bez vysvetlenia oznacia Géastnika
napr. fixkou, tetovackou, alebo naplastou na dopredu dohovorené miesto (bok, rameno, predlaktie ...).

V druhej faze hry, st ,nenakazeni” ucastnici postaveni pred problém vzniknutej epidémie. Zaroven ziskaju
inStrukciu veducu k jeho vyrieSeniu (vid motivacia).

Po vyrieseni jednotlivych Ulohy dostanu Ucastnici za kazdu ulohu jedno pismeno z pripravenej indicie (napr.:
LLIECBA OBJATIM“)vrdéznom poradi. Po spravnom zoradeni indicii (pismen) a ,,0$etreni nakazenych”
hra kond¢i. Za¢nite ¢o najrychlejsie riesit tlohy. Poméoct vam mozu aj vasi ,,nakazeni“ kamarati.

Metodické poznamky:

Pocet logickych problémov (hlavolamov) musi aspori o polovicu prevySovat pocet Ucastnikov hry, aby boli
nateni vSetci maximalne spolupracovat. Pri rieSeni nesmie instruktor spociatku pomahat vébec, radami
moze prispiet iba pri dlhom trvani hry.
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BODYGUARD

Kategoria: fyzicky kontakt, pocit zodpovednosti za niekoho druhého
Prevzaté z: Zlaty fond her
Fyzicka zatai: stredna
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 90 min.
Pocet IS na pripravu: 2

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10

Vek hracov: nezélezi
Prostredie: von, blizke okolie
Material:

2 - 4 detské vodné pistole, 15 molitanovych hubiek, alebo lopticiek, stuhy (podla poctu ucastnikov), ukazka
z film Osobny strazca a technika na jej prehratie

Realizacia:

Uéastnikov rozdelime do dvojic (podla moznosti zmie$anych). Na pol dfia sa jeden z nich stdva osobnym
strazcom, druhy ,,strdZzenou hviezdou”. Hviezdy oznacime stuzkami, ktoré musia nosit viditelne umiestnené
po celt dobu hry. Osobny straZca dostane svoju municiu - molitanovu lopti¢ku alebo hubku. Nasledne zve-
rejnime Utocnikov (instruktori), ktori ndzorne predvedu sp6sob svojho Utoku: spomalenym pohybom vy-
tiahnu pistol, pomaly zamieria a potom vystrelia. Ak hviezdu zasiahnu, hynie aj so svojim osobnym strazcom.
Strazca moze branit iba svoju hviezdu a to tromi sposobmi:

A) Lopti¢kou zasiahne Gtociaceho strelca do niektorej ¢asti jeho tela. Utoénik tak po zvy$ok hry nesmie
utocit na tuto dvojicu. Na zostavajlce dvojice viak Utocit moze. Strazca moze hodit svoju lopticku
iba vo chvili, kedy je zretelne jasny Umysel to¢nika ohrozit jeho zverenkyriu, inak zbyto¢ne premrha
vlastni municiu, ¢o moze byt v nasledujucich okamihoch osudné.

B) Vlastnym telom zabrani strele v zasiahnuti chranenkyne, pricom strazca vidy zasah prezije.

C) Stihne hviezdu véas varovat a ta utecie pred Gto¢nikom do bezpecia. Utocnik zostdva na mieste a
neprenasleduje ju.

Hra prebieha sicasne s programom, iba na urcité ¢asové obdobie moze veduci hry vyhlasit pokoj zbrani. vV
polovici celkovej hracej doby si dvojice vymenia Ulohy. Vyradeni ziskavaju spét svoje Zivoty a vSetci Utocnici
maju opat moznost kohokolvek zasiahnut. Odmenou pre Gspesného osobného strazca moze byt fotografia
ubranenej hviezdy s osobnym venovanim.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

TRI OTAZKY PRE SUPERSTAR

Kategodria: komunikacna aktivita
Prevzaté z: oz PERSONA
Fyzicka zataz: stredna
Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 25

Vek hracov: lubovolny
Prostredie: dnu

Materidl: ,re¢nicky pult” (podla moZnosti), pripadne nejaka nahrada
Libreto:

Vazeni novinari, vitajte na tlacovej konferencii nasich slavnych hviezd. Kazda z nasich hviezd je ochotnd od-
povedat na tri otazky. Zaroven medzi maniere nasich hviezd patri, Ze len oni sami rozhodnu, od koho otazku
prijmu. TakZe prosime prvé otazky pre nasu superstar... (meno Ucastnika).

Realizacia:

U¢astnici sa v tejto aktivite stdvaju sldvnymi superstars, pre ktoré je usporiadand tlacova konferencie. Je
dobré usporiadat tak aj miestnost — pripravit recnicky pult, usporiadat stoli¢ky novinarov do radov a pod.

Na zaciatku aktivity vysvetlime skupine pravidla: Kazdy odpoveda na tri otazky. Kazdy ma pravo vybrat si,
na koho otazku bude odpovedat. V pripade, Ze na polozenu otazku nechce odpovedat, mbze povedat ,,no
comment” a vypytat si otazku od niekoho druhého. Odpovedat vsak musi na tri otazky.

Metodické poznamky:

"

Aktivita moze byt ¢asto Géastnikmi poriata ako ,,dobra zdbava” a moze sa stat, Ze sa prestanu ,kontrolovat
a mozu skiznut ku kladeniu ponizujucich, & inym spdsobom neprijemnych otazok. Je preto dobré pripo-
menut na zadiatku aktivity potrebnu taktnost a slusnost pri kladeni otazok. V pripade ,,ponizujicich” otazok
(ked' vidime na superstar, Ze ostala v pomykove, je dobré aktivitu na chvilu prerusit a esSte raz zd6raznit
taktnost, tentokrat cielene smerom k tomu, kto takuto otazku polozil — napr.: ,Matus, pamdtds sa, na ¢om
sme sa na zac&iatku dohodli? Co myslis, ako sa méZe teraz Katka citit?* a pod.
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UMENIE POMOCI

Kategoria: diskusnd aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: pre kazdu skupinku jeden instruktor

Velkost skupiny: Zavisi od skupinovej dynamiky. Ak je celd skupina schopna pracovat na jednej téme, res-
pektovat nazory inych, pocivat sa a neskakat si do reci, je mozné pracovat aj v celej skupine. V zavislosti
od veku a velkosti skupiny je vaésinou vsak vhodné rozdelit skupiny na viacero mensich (7-9 ucastnikov v
jednej pracovnej skupine). Takato skupina da vsetkym, aj tym tich$im ¢lenom moznost vyjadrit sa k téme.

Ciel diskusie: viest skupinu k zamysleniu sa nad tym, ¢o je pomoc, v ktorych situdciach, ¢lovek pomoc po-
trebuje, kedy je pomoc vhodnd a kedy nie, komu by sme pomohli vidy a komu by sme radsej pomoc od-
mietli, ako sa zachovat v situécii, ked inému nedokazeme poméct a pod.

Metodoldgia diskusie: Forma diskusie sa nam ukazuje ako vhodna metdda, ked chceme predat Gcastni-
kom mnozstvo informdcii, ktoré by sme inak vedeli podat formou prednasky alebo prezentacie. No z po-
dobnej formy predavania informacii si Ucastnici zapamataju len velmi malo, okrem toho riskujeme, Ze ich
to bude nudit.

Z tohto doévodu formu diskusie povaZzujeme za vhodny spdsob, akym mozno tvorivo zapojit mladého ¢loveka
do diania; mlady ¢lovek prestava byt pasivnym prijimatelom informacii, ale je ich spolutvorcom, predstavuje
svoje vlastné nazory a napady. Velké naroky su v tomto type aktivity kladené na lektora, ktory vedie skupinu.
Ten by mal zachytit nazory ucastnikov, zhodnotit ich, podporit mladych v dalsom uvazovani, ak je potrebné,
tak opravit idey Ucastnikov a uviest ich na spravnu mieru. Lektor by mal diskusiu viest k vopred stanovenému
cielu (vid'ciele diskusie). K naplneniu tohto ciela slUZia aj vopred pripravené otazky, ktoré v priebehu diskusie
kladie ucastnikom.

Diskusiu mozZno zacat pribehom, kratkou prezentaciou, alebo filmovym klipom, od ktorého mézeme na-
sledne odvijat diskusiu a otazky v nej.

U&astnici skupiny by sa mali medzi sebou dohodnut, kto pdjde prezentovat vysledky ich prace pred ostat-
nymi (diskutovat len v ramci malych skupiniek a nepodelit sa s vysledkami prace pred vsetkymi nie je mo-
tivacné, a mbze sa tak zabudnut na délezité informacie). Tento ¢lovek ma za pomoci ostatnych za tlohu
robit si struéné poznamky.

Po prebehnuti diskusii v jednotlivych skupinach sa vsetci Gc¢astnici s lektormi zidu spat v pracovnej miest-
nosti. Vysledky diskusie po ¢astiach prezentuju zastupcovia jednotlivych skupin. Zastupca prvej skupiny
prezentuje jednu Cast problematiky, ostatni ho pocivaju a na konci doplnia, ¢o neodznelo. Podobnym sp6-
sobom nasledne prezentuju daldi zastupcovia, pritom ich ostatni dopltiaju. Takto zamedzime zdihavému
opakovaniu sa a udrzujeme celtl skupinu v strehu.

Kazdu novu a relevantnu informaciu zapiSe zapisovatel na flipchart. Ulahci a sprehladni ndm to spolocnu
pracu a pre mladych je to zvycajne zaujimava skisenost.

Mozné otazky v diskusii: ,Co je pomoc?, V ktorych situdcidch, ¢lovek pomoc potrebuje?, Kedy je pomoc
vhodnd a kedy nie?, Komu by sme pomohli vidy a komu by sme radsej pomoc odmietli?, Ako sa zachovat' v
situdcii, ked'inému nedokdZeme poméct?" a pod.

Metodické poznamky: Aby bola diskusia zaujimavejsia, je dobré prekladat ju vhodnymi aktivitami. Pocas
tejto diskusie sme ozivli aktivitou ,, Nalepky.”
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

MoJA SIET VZTAHOV

Kategodria: sebareflexivna aktivita

Prevzaté z: Hry pro Zivot, Hermochovd, modifikované oz PERSONA
Charakteristika hry: aktivita zamerana na uvedomenie si svojej siete vztahov
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 40 min.

Pocet IS na hru: podla poétu vytvorenych skupin po cca. 6 [udi
Pocet hracov: lubovolny, pri vaéom pocte rozdelit do skupin po 6
Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy, perd, podlozky

Motivacia:

Blizke vztahy hraju ¢astokrat v nasom Zivote protichodné ulohy. Na jednej strane st jednym z najbeznejsich
zdrojov stresu a na druhej strane predstavuju oporu a zdroj sily pri zvladani beznych i mimoriadne naro¢nych
situdcii. Cielom tejto Ulohy je urobit si prehlad svojich blizkych vztahov a ludi, ktori si pre nas oporou.

Realizacia:

U¢&astnikom rozdame pracovné listy a pera s indtrukciou: Do malej kruznici v strede papiera napiste svoje
meno. Od kruZnice so svojim menom namalujte IGce s kruhmi na konci, do ktorych napiste mena oséb, s
ktorymi mate nejaky vztah a tento vztah je pre Vas dolezity. Dizka lG¢a by mala vyjadrovat mieru blizkosti
Vami a danou osobou. Ku kazdému zakreslenému vztahu pripiste, ¢o Vam tento vztah dava, v ¢om Vam po-
maha.

Do druhého obrazku, na opaénu stranu papiera zakreslite idealny stav, to znamen3, Ze do obrazku dokreslite
dalsie kruzky s menami nejakych dalsich os6b, pripadne mozete kridzok urditej osoby nakreslit blizsie alebo
dalej, popripade ho Uplne vyskrtnut.

Nakoniec doplite nasledujuce nedokoncené vety:
> Ludia, o ktorych sa mbzem opriet, su ...
Vo svojich vztahoch som spokojny s ...
Vo svojich vztahoch nie som spokojny s ...
Aby som bol spokojnejsi so svojimi vztahmi, mohol by som skusit ...

vV V VvV

Metodické poznamky:

Po vypracovani pracovnych listov rozdelime skupinu na mensie podskupiny po 6 ucastnikov, a porozpravame
sa o rozdieloch medzi si¢asnym stavom nasej siete vztahov a idedlom, ktory by sme chceli mat, ako aj o
tom, ¢o doplnili do jednotlivych nedokoncenych viet.
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Aktivity s roznou tématikou

STRATENI V PUSTI

Kategéria: timové rozhodovanie

Prevzaté z: autor neznamy

Charakteristika hry: aktivita zamerana na uvedomenie si svojej siete vztahov
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 40 min.

Pocet IS na hru: podla poétu vytvorenych skupin po cca. 6 ludi

Pocet hracov: lubovolny, pri vi¢som pocte ludi je potrebné rozdelit ich po 6
Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: pracovné listy, perd, podlozky

Motivacia:

Je priblizne 10:00 hodin doobeda, uprostred jula a vy ste prave havarovali v pusti Sonora na severozapade
Spojenych Statov.

Lahké dvojmotorové lietadlo s dvomi ¢lenmi posadky, pilotom a pomocnym pilotom kompletne zhoreli.
Zostala iba kostra lietadla. Nikto z pasaZierov sa nezranil. Pilot nebol schopny oznamit poziciu vasho lietadla
pred nehodou. Naposledy, kedy pozemné merace zamerali poziciu vasho lietadla pred nehodou ukazovali,
Ze ste 60 mil (1 mila je 1609,844 m) mimo planovaného kurzu, ktory bol zaznaceny vo vasej vzdusnej mape.
Pomocny pilot hldsil pred nehodou, Ze ste cca 70 mil od banickeho tabora, ¢o je najblizsim zndmym sidlom.
Okolita scenéria je vcelku rovna, skor pusta, s vynimkou niekolkych skoro vyschnutych kaktusov. Posledna
predpoved pocasia hovorila, Ze teplota bude dosahovat okolo 43,4 stupna Celzia, ¢o znamena Ze teplota
zeme, ktorej sa dotykaju nohy bude okolo 54,4 stupnia Celzia.

Mate oblecenu lahku bundu, koSelu s kratkym rukavom, nohavice, ponozky a vychadzkovu obuv. V vasich
vreckach sa nachadza spolu 2,83 dolarov v drobnych, 85 dolarov v bankovkach, krabicka cigariet a pero.

Predtym, ako lietadlo zhorelo, vasa skupina bola schopna zachranit 15 poloziek na zozname nizsie. Vasou
Ulohou je spisat polozky podla ich vyznamu pre vase prezitie.
Cislami od 1 (najdolezitejsie) aZ po 15 (najmenej délezité). Mbzete predpokladat, 7e pocet tych ¢o preiili
je tolko isto ako pocet fudi vo vasej skupine a ako skupina ste sa rozhodli zostat spolu.
Zachranené polozky:

> magneticky kompas

> kniha ,Jedlé zvieratd puste”
> plastovy prsiplast
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

45 kalibrova pistol (nabitd)
lekdrnicka prvej pomoci s obvazmi
par sine¢nych okuliarov pre osobu
baterka (4 batérie)

padak (Cerveny a biely)
kozmetické zrkadlo

1,14 | vody na osobu

1 flasa slanych tabletiek (1000 kusov)
2 flase vodky (2,3 1)

1 kabat na osobu

noz

vzdusnd mapa danej oblasti

V V.V V V V V V V V Vv V

Realizacia:

Ucastnikom rozdame pracovné listy a perd. Pre¢itame im text motivacie a ich Glohou je urobit poradie jed-
notlivych polozZiek (na zaklade ich vyznamu pre preZitie) podla vlastného uvdzenia. V dalSom kole sa ucast-
nici podelia do dvojic a kaZzd4 dvojica urobi spoloéné poradie. To napi$u do druhého stipca. V daldom kole
mozeme vytvorit Stvorice a aj tieto sa dohodnu na novom poradi. Nakoniec ma celd skupina vytvorit spo-
lo¢né poradie jednotlivych poloziek.

Na zaver precitame ,,spravne poradie” a Ucastnici si ho m6zu porovnat zo svojim. V ktorej faze uréovania
poradia (¢i ako jednotlivci, dvojice, Stvorice alebo ako cela skupina) boli k tomuto rieSeniu najblizsie zistia
tak, Ze od spravneho poradia vZdy vypocitaju absolutnu hodnotu rozdielu poradia, ktoré urcovali v jedno-
tlivych kolach. Ak napriklad sine¢né okuliare su v spravnom poradi na 9. priecke a ucastnik ich dal na 6.
miesto, absolutna hodnota rozdielu 9 - 6 = 3. Rovnako, keby Ucastnik dal tieto okuliare na 12. priecku, ab-
solutna hodnota rozdielu je 9 — 12 = 3. V tomto pripade vysledok tri su , body rozdielu“ medzi spravnym
rieSenim a poradim ucastnika. V takych vypoctoch pokracujeme dalej pri kazdej polozke. Nakoniec vsetky
rozdielové body s¢itame a ten, kto ich ma najmenej, ten sa najviac pribliZil k spravnemu rieSeniu. To vsak
vbbec nemusi vypovedat o tom, ¢i by prezil, okrem iného aj vzhladom na to, Ze v tomto poradi st najddle-
ZitejSie polozky umiestnené na prvych prieckach, ¢o tento vypocet nezohladriuje. Preto je mozné pouzit
tento vypocet a zahrnut don iba prvych 5 poloZiek spravneho poradia.

Metodické poznamky:

V kratkej diskusii na konci aktivity je mozné zamerat sa na tieto otazky:

\

Ako ste dospeli k rozhodnutiam o poradi

Kto najviac ovplyvnil jednotlivé rozhodnutia a akym spésobom?

Ako by ste mohli dospiet k lepsiemu rozhodnutiu?

Pocuvali ste v skupine jeden druhého? Ak nie, preco nie?

Aké role jednotlivi ¢lenovia skupiny prijali?

Ako ste riesili konflikty ?

Aky typ spravania sa pomohol, alebo branil skupinovému rozhodovaniu?

Ako ste boli spokojni s jednotlivymi rozhodnutiami?

Ako bol spokojny kazdy ¢len skupiny s jednotlivymi rozhodnutiami (kazdy ucastnik nech ohodnoti svoju
spokojnost na stupnici od 1 po 10 (1 Uplne nespokojny, 10 spokojni na 100%), nasledne vypoditajte prie-
mer spokojnosti v ramci jednotlivych skupin (ked bola skupina rozdelena do $tvoric) a porovnajte jed-
notlivé vysledky.

Co ste sa dozvedeli o fungovani takychto skupin?

C by ste urobili inak, keby ste podobnu aktivitu robili este raz?

Ktoré situdcie v realnom Zivote su (v Skole, v praci, doma) podla vas podobné ako v tomto cviceni?

V V.V V V V V V
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PAD DOVERY

Kategoria: kontaktné hry

Ciel’ rozvoj dovery, zodpovednosti a odvahy, telesny kontakt
Prevzaté z: Hry do kapsy II.

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: tazka

Cas na pripravu: 30 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min. (zdlezi od pottu Gcastnikov)

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 12 a viac

Material: pevné vyvysené miesto, 140 - 160 cm vysoko nad zemou

Prostredie: MoZno vyuZivat aj pne stromov, mensie muriky cca 1,6 m nad zemou a pod. V priestore cvicenia
nesmu byt Ziadne kamene a korene

Realizacia: Vyhladdme zvySené miesto, z ktorého sa bude padat. Pod nim vytvori skupina dva rady, stojace
tvarou oproti sebe, vzdialené na predpaZenie. Hraci sa v radoch dotykaju ramenami, predpaZzia dlafami
nahor a ramenad usporiadaju zipsovitym sposobom (medzi pazami jedného sa nachadza paza druhého sto-
jaceho v protilahlej rade). Kazdy stoji s jednou nohou vpred a hlavou mierne zaklonenou. To je vyskusané
bezpecéné postavenie na chytanie padajucich. Z ramien vytvorend zachranna plosina musi byt dlhsia ako
osoba, ktora pada. Prvy dobrovolnik (zvyc€ajne lahsi) vylezie na zvySenu podlozku a postavi sa chrbtom k
skupine tak, aby smeroval prave doprostred oboch radov. Potom sa spyta: ,,Ste pripraveni?“ Skupina: ,,Sme
pripraveni, mozes padat.” Odpoved znie: ,Pozor! Padam.” Po tomto potrebnom rituale osoba pada so spev-
nenym telom a pripazenymi rukami. Stale zd6razfiujeme: ,,Zostan rovny/a ako doska, Spevni sedacie svaly.”
Pbsobivejsi je pad so zavretymi o¢ami. Chytajuci idd s napatymi pazami v Ustrety padajlcim, aby ho potom
[ahkym ,,zapérovanim® chytili. Lahko ho pohojdaju a postavia na nohy.

Délezita je vyska miesta, z ktorého sa pada. To by malo byt najviac 0 10 cm vyssie, ako je vzdialenost pred-
pazenych pazi priemerne vysokého ¢lena skupiny (t. z. zvy¢ajne 150 - 160 cm nad zemou). Skupinu uspo-
riadame tak, aby ti mensi chytali nohy a ti vacsi trup a hlavu. Pri tomto cvi¢eni by mali byt vzdy dvaja veduci.
Jeden pripravuje Gcastnikov k padu a druhy sa postavi tak, aby mohol v pripade potreby zachytit hlavu pa-
dajuceho.

Metodické poznamky: Pad dévery predstavuje jednoduché, ale pritom Géinné cvi¢enie pomahajuce vy-
tvarat ovzdusie dévery a oddanosti. Bezpecénost je pri tejto aktivite velmi d6lezitd, je potrebna stabilna a
nepohybujlca sa podlozka pre zachytenie padajiceho. Miesto, kde stoji skupina, musi byt rovnako zbavené
vsetkych nebezpecénych predmetov. Chytajici nemaju mat na rukach hodinky ani vacésie naramky. Chytajdci
sa tiez nesmu drzat za ruky. Paze nesmu byt prekrizené. Padajulci nesmie mat v kapsach ostré predmety a
odloZi okuliare. Pri pade nesmie upaZovat alebo si sadat. Minimalny pocet chytajucich by nemal klesnut
pod osem. Veddci nikdy nezacina pad dovery ako prvy. Ak je skupinou vyzvany, mal by pad dovery absol-
vovat. Ak ma dévody na odmietnutie, odporiéame toto cvicenie nevykonavat. VySku miest, kde stoja pa-
dajuci, volime podla zdatnosti, veku aj vahy ucastnikov. Pri pade dovery je nutné dbat vidy na plné
sustredenie skupiny.
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ULICKA DOVERY

Kategoria: energizer

Ciel" rozvoj dovery, zodpovednosti a odvahy, odhad situacie
Prevzaté z: Hry do kapsy II.

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 15 - 30 min. (zéle#i od pottu Gcastnikov)
Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 12 a viac

Materidl: Ziadny

Prostredie: rovna plocha, luka, ihrisko, telocvi¢nia, lesné a polné cesty

Realizacia: Tato aktivita vyzerd na prvy pohlad velmi jednoducho. Skupina vytvori dva rady, stojace tvarou
oproti sebe, vo vzdialenosti cca 80 cm. Tym vznikne ulicka dévery. Dobrovolnik sa postavi 15 m pred tuto
uli¢ku a jeho Ulohou je prebehnut ulickou a udrzat rovnaku rychlost, akou bezal pred fou. Ma to vsak jeden
maly hacik. Hraci, ktori tvoria ulicku predpaZzia, a tym uzavru prechod ulickou. Otvaraju ho dvihanim ramien
aZz tesne pred bezcom.

Pred Startom beZca skupina odstar-
tuje: ,Tri, dva, jedna, ides!”, ¢im da
najavo, Ze je pripravena na akciu.
BeZec sa rozbieha, nabera rychlost
a ked'sa dostane do tesnej blizkosti
ulicky, zdvihni sa ramena prvej
dvojice a ,,mexicka vina“ zdvihaju-
cich sa ramien postupuje az na ko-
niec uli¢cky. Po dobehnuti si kazdy
beZec zhodnoti svoj pokus a ociti
svedkovia potvrdia, ¢i v ulicke
spomalil, alebo nie.

V%

Metodické poznamky: Bez-
pecnost a sustredenost je pri
tejto aktivite velmi délezita. Do-
porucujeme vyskuisat prvé po-
kusy pomocou rychlej chddze, Foro: PERSONA
aby sa vSetci a vcas naucili dvi-

hat ramend, ¢im mobieme

predist neprijemnym stretom

tvdre beica s jednotlivymi rukami.
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AKO VYHLADAT A POSKYTNUT POMOC

ZVON

Kategoria: rozvoj dévery, zodpovednosti a odvahy, telesny kontakt
Prevzaté z: Kratochvil in Labath, 1991, modifikované oz PERSONA
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: velka

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 15 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 13 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: Ziadny

Realizacia:

Skupina vytvori kruh, v ktorom je jeden uprostred. Kruh je pevne uzatvoreny, vsetci stoja blizko seba. Ruky
maju pred sebou, pripravené ,k akcii“. Zakladné pravidlo je, Ze nesmu okruh uvolnit. Clen skupiny, ktory je
uprostred, ma zatvorené oci, telo ma spevnené a stoji rovno ako svieca.

Ked' je vytvoreny zakladny kruh a pokyny su vSetkym jasné, ten ¢o stoji v strede, nechd svoje telo volne
padat na ostatnych. Tito ho zachytdvaju a jemne si ho podévaju so strany na stranu (pripomina to bitie
zvona bim-bam). NemoZno zadsadne pripustit nezachytenie, alebo nejaké prejavy agresivity.

Metodické poznamky:

Velkost kruhu je velmi délezitym faktorom. Ten
moze byt taky, aby jeho ¢leno-
via mohli bezpecne zachytit
toho, o je uprostred.

Je nevyhnutné venovat velky
priestor pre verbalizovanie po-
citov po hre, pre vyjadrenie sa
a reflexiu svojho reagovania,
pre porozumenie a spracovanie
svojho prezivania, uvedomenie
si podobnosti s inymi ludmi a po-
dobne.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

BEH DOVERY

Kategdria: rozvoj dévery, zodpovednosti a odvahy, telesny kontakt
Prevzaté z: autor neznamy

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: velka

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

€as na hru: 30 min. (zaleZi od poctu ucastnikov)
Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: vonku

Materidl: pevna stena

Realizacia:

Jeden hrac si zaviaZe oCi a postavi sa tak 30 metrov od pevnej steny. Medzi nim a stenou by nemala byt
Ziadna prekazka. Ostatni Ucastnici sa postavia pred mur, s rezervou 2 metre od steny. Nevidiaci hrac sa roz-
behne proti mdru a musi sa spoliehat na to, ze ho ostatni zachytia a zabrzdia.

Nemal by pred seba dévat ruky v ochrannom geste, ale bezat Sprintom, ako keby behal patdesiatku na
olympiade. Ostatni G¢astnici musia byt Gplne ticho, aby nebolo pocut, ako daleko je nevidiaci od steny.
Mali by byt fyzicky zdatni, aby boli schopni beZiaceho zastavit a nezranit jeho ani seba.

Metodické poznamky:

BeZiacemu nevidiacemu ¢loveku sa zd3, Ze uz - uz tam musi byt, ale nie je tomu tak — zdanie je v tomto pri-
pade klamlivé. Podvedomy pud dat si pred seba ruky alebo spomalit je velmi silny.

Je nevyhnutné venovat velky priestor pre verbalizovanie pocitov po hre, pre vyjadrenie sa a reflexiu svojho
reagovania, pre porozumenie a spracovanie svojho prezivania, uvedomenie si podobnosti s inymi ludmi a
podobne.
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EMPATIA

Kategoria: skupinové hra zamerana na vcitenie sa do inych ludi a odhadnutie ich reakcie
Prevzaté z: Labath, 1991

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 35 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: max. 30

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: papiere, perd, zoznam vyziev

Motivacia: Tato hra méze poskytnut zicastnenym spoznat mieru vlastnej empatie. Schopnost empatie
mozno ilustrovat pribehom z Perzie (Bakalar in Labat, 1990): ,Tamojsie Statne nabozenstvo prisne zakazo-
valo, aby sa [udia milovali cez deni. Za neuposlichnutie bol urceny trest smrti. Raz sa stalo, Ze mladi milenci
sa stretli v olivovom hdji a zahoreli k sebe takou laskou, Ze si zakaz ani nestacili uvedomit. Nanestastie ich
uvidela vojenska hliadka a uvrhla ich do vézenia. V pritmi vdzenia kazdy zvlast o¢akaval svoj kruty osud.

O udalosti sa dozvedel aj panovnik, a pretoze bol toho dria dobre naladeny, zavolal si milencov k sebe a po-
vedal im: ,Davam vam moznost slobody, ale nebude to lahké. Bude zalezat na $tasti a tiez na miere vasho
dusevného spriaznenia“. Vytiahol z vrecka zlatd mincu, na ktorej bola na jednej strane vyobrazena hlava
panovnika, na druhej znak perzského statu. Povedal: ,Vyhodim teraz tito mincu, ak padne hlava, postupu-
jete do dalsieho kola“. (Tym, Ze svoju hlavu spojil s ich Zivotnou nadejou chcel asi dat najavo, Ze zalezi na
jeho dobrej voli a laskavosti). ,Ak vSak padne statny znak, patrite katovi.” (Tym chcel zrejme dat najavo
vahu zakonov statneho nabozZenstva.) Vyhodil mincu do vzduchu a ... padla hlava. Na tvari milencov sa
zracila ulava, sucasne vsak i obava, Ze neuspeju pri druhom kole. (Citili asi, Ze neuspech v druhom kole by
bol o to krutejsim sklamanim, kedZe im uz panovnik poskytol nadej). ,,Mali ste stastie”, povedal panovnik.
,Uvidime teraz, Ci ste si i duSevne blizki. Chod'te kazdy do jedného kuta tejto miestnosti a postavte sa tak,
aby ste na seba nevideli. Vasou ulohou teraz bude zhodnut sa v duchu navzédjom na urceni jednej strany
mince. Bud' hlavy, alebo znaku. Pridem najskor k jednému z vas a opytam sa, ktord stranu volite. To isté
urobim u druhého. Ak budu vase odpovede zhodné, ste volni, ak budu rozdielne, patrite katovi“.

Milenci sa rozisli kazdy do iného rohu a uz po ceste hodne premyslali, ktord stranu mince volit, aby sa
zhodli. Ponukalo sa im niekolko moznosti. Napriklad ked predtym padla hlava, teraz by to mohol byt znak.
Alebo: hlava panovnika ako vyraz vdacnosti za poskytnutie milosti (¢o ale ked'sa to nepodari?) - alebo snad'
ako pokus o lichotku, ktory by vsak podla pravidiel tejto hry mohol vyzniet naprazdno. Obaja si vybavili
presné znenie panovnikovych slov (,,... uvidime, ¢i ste si dusevne blizki ...), spomenuli si, Ze tesne pred za-
drzanim hovorili o budicom spolo¢nom Zivote a o postupnych krokoch v zriadovani svojho dalsieho stastia.
A tak napadlo oboch, Ze ak ,hlava” bola prvym krokom zo stic¢asného nestastia ku stastiu, vsadia na ,po-
dobny krok“ opéat. Panovnik, ked od oboch pocul rovnaki odpoved, bol zvedavy, akym myslienkovym po-
chodom sa na nom zhodli a nechal si o tom porozpravat. Usudil, Ze tito dvaja si dobre rozumeju, Ze sa maju
naozaj radi a dojaty ich pribehom ich omilostil. Pisarovi prikazal cely pribeh zapisat.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Realizacia: Instruktor si po precitani pribehu z nizsie uvedeného zoznamu vyberie 10 - 12 ,vyziev“. Cita
jednu za druhou s dostatoé¢nym ¢asovym odstupom. Hrac¢i maju za Ulohu odhadnut najpravdepodobnejsiu
odpoved, ktord by na danu polozku mohla dat vacsina zucastnenych hraéov. Instrukcia znie: ,K Cislu 1.
(atd’) si napiSte tu odpoved, o ktorej si myslite, Ze ju napiSe vacsina pritomnych®. Instruktor zd6razni, ze
pocas premyslania a zapisovania nesmie nik dat najavo svoje napady a volby. Teda Ziadne posunky, po-
znamky a podobne. Najvhodnejsie je zachovat Uplné ticho a nepripustit Ziadne dotazy. Instruktor pripo-
menie, Zze odpovede by nemali mat nic¢ spolo¢né so zalubami, nejde o originalitu, alebo napaditost.

Po zapisani poslednej volby na poslednt vyzvu, nasleduje druhd ¢ast hry. Zapocitavanie bodov: kazdy hraé
si u danej vyzvy zapocita taky pocet bodov, kolko je hracov, ktori mali rovnaku volbu ako on. Dana volba sa
sleduje zdvihnutim ruky. Ak nema nik volbu ako dany hra¢, potom hrac ziskava jeden bod.

Priklad: Na vyzvu ,napiste mesiac v roku”, napiSe Sest ¢lenov zo skupiny maj, potom kazdy z nich ziskava
6 bodov. Ak si traja zapisali jun, ti maju 3 body. S¢itaju sa vsetky body zo vSetkych poloziek, vyhrava ten,
kto ma najviac bodov. Je to ¢len skupiny, ktory ma najviac rozvinutd schopnost vcitit sa do inych ludi.

Zoznam vyziev (moZnych polozZiek):
1. Rozhodnite sa pre pannu alebo orla (Cislo alebo znak) na minci.

Napiste mesiac v roku.
Napiste tieto Cisla: 7, 13, 99, 100, 258, 555. Zakruzkujte jedno z uvedenych Cisiel.
Napiste tieto slova: pluca, srdce, pecen, oblicky. Zakruzkujte jedno z nich.
Napiste si tieto farby ¢ervena, ZIta, biela, modrd a ¢ierna. Jednu podciarknite.
Nakreslite si Stvorcek, trojuholnik, koliesko. Zakridzkujte jeden z nich.
Napiste druh hudby.
Menujte konkrétnu budovu.
Napiste finanény obnos.

. Menujte znacku auta.

. Menujte potravinu.

. Menujte hudobny nastroj.

. NapiSte muz alebo Zena.

. Napiste - otec, matka, dieta, sirodenec, podciarknite jedno z tychto slov.

. Napiste jedno pismeno.

. Napiste krstné meno.

. Napiste slovo.

. Napiste Cislo.

. NapisSte nazov krajiny.

. Urobte niekolko bodiek.

. Vymyslite vecny dar, ktory by bol vhodny pre vsetkych pritomnych.

. Menujte chorobu.

. Menujte hodnotu (nieco, ¢o si fudia cenia).

. NapisSte pojem, ktory suvisi s dévodom, preco sme sa tu zisli.

. NapiSte meno z tu nepritomnych, zo zvysku sveta.

. Napiste druh Sportu.

. Napiste cit, emociu.

. NapiSte meno herca alebo speviaka.

30. NapiSte pojem, ktory nas tu spaja.
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Metodické poznamky: Veduci zverejni dotazmi pocet bodov ¢lenov s najvy$sim poctom bodov. Mozno v
zévere uviest, Zze schopnost vcitenia mozno trénovat a cielene rozvijat. Nasledna diskusia sa mdze uberat
v smere skusenosti ¢lenov skupiny s empatiou v redlnom Zivote, popisom situdcii, kedy je tato schopnost
vyhodna a potrebna.
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AKTIVNA MUZIKOTERAPIA

Kategdria: aktivita zamerana na neverbdlne sebavyjadrenie a podporu pozitivhych skupinovych procesov
Prevzaté z: Vodrianskd in Labath, 1991

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 15 - 30

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: Orffove indtrumentdrium, rytmické ndstroje
Realizacia:

Uprostred skupinového kruhu su zloZzené na zemi hudobné nastroje Orffovho inStrumentdria. Kazdy clen
skupiny si vyberie nastroj, ktory mu vyhovuje. Vietci si vyskusaju vyrazové moznosti svojho nastroja. Dalej
potom kazdy ucastnik prezentuje vyjadrenie nejakého rytmu individualne, pripadne vyjadrenie urcitého
pocitu - radost, strach, Gzkost, smatok, nadSenie a pod. MdzZe sa to realizovat individualne, skupinovo,
alebo rozdelenim do podskupin. V dalSej faze ponikneme moznost vyjadrit seba samého len hudbou, pri-
padne neverbalne komunikovat hudbou v dvojici na jednom bubne. Je vhodné poskytnut moznost vymeny
nastrojov.

Metodické poznamky:

Cielom tejto techniky je poskytnut moznost neverbalneho sebavyjadrenia, moznost poznavat vnatornu dy-
namiku seba a jednotlivych ¢lenov skupiny, vnitorny rytmus, intrapsychické dimenzie, ktoré c¢asto nie su
verbalne, v sprdvani postrehnutelné a vyjadritelné. Zaroven je cielom zazitok spoloc¢ného stdzvuku, harmdnie
v skupine, ktory je neraz velmi silnym citovym poznanim, ktory moze vyrazne pozitivhe poznacit skupinové
vztahy, procesy a i skupinovi dynamiku.

Instruktor sa musi zasadne vyvarovat hodnotiacich vyrokov, hodnotit hranie. Kazdy prejav je akceptovany,
oceneny ako originélny, svojsky. Rovnako nie je vhodné analyzovat a interpretovat hudobné sebavyjadrenie.
Je mozné vyjadrit svoje pocity, pozitivhe postrehy tak, aby autor ziskal podnety pre svoje vlastné Gvahy,
pripadne analyzy toho, ¢o prezentoval a ako to prezival. Po skonceni hrania je nevyhnutné dat skupine moz-
nost a priestor na diskusiu a vyjadrenie svojich pocitov.
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Spatna vazba

VYHODNOTENIE A SPATNA VAZBA

Kategdria: IUVENTA, Do Eurdpy hrou, modifikované oz PERSONA
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 45 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: [ubovolny

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: flipchart papier s pripravenym obrazkom velkej pizze s 8 dielmi, fixky, pera, papier, podlozky na
pisanie

Realizacia:

Na Uvod ucastnikom vysvetlime, preco potrebujeme od nich vediet spatnd vazbu ohladom aktivit. Pred-
stavime im tzv. ,,Pizza hodnotenie” — na pripravenom flipchart papieri mame nakreslent obrovsku pizzu
rozdelent na osem dielov — v kazdom sa pytame na iné veci, napr. prvy dielik ,lektori, druhy ,pestrost pro-
gramu®, treti ,volny ¢as”, stvrty ,atmosféra v skupine®, piaty ,prinos pre mna“, Siesty ,,ako som sa tu citil“,
siedmy ,,naucil som sa lepsie planovat si svoju budicnost?”, dsmy ,,ubytovanie a strava“. Kazdy z dielikov
predstavuje urcité kontinuum, ktorého krajné body slovne oznac¢ime, napr. v dieliku , lektori” stred pizze
znamena ,,super”, okraj pizze znamena ,na ni¢“, alebo v dieliku ,,prinos pre mna“ stred pizze znamena ,velky
prinos” a okraj pizze ,,strateny ¢as”. Takymto sp6sobom predstavujeme pizzu ako terc — ¢im blizSie k stredu,

tym pozitivnejsie hodnotenie.

Ulohou Géastnikov je pristapit ku flipchartu a ,,okorenit” pizzu tak, ako to citi — t.j. urobit bodku tam, ako
to hodnoti. Kazdy ucastnik sa vyjadruje ku vSetkym 6smym castiam pizze, takZze dokopy nakresli celkom 8
bodiek.

Na konci hodnotenia mézeme jasne a hned' vidiet zhodnotenie kurzu, ktoré pre skupinou zhrnieme. Na-
sledne poziadame ucastnikov, aby esSte napisali zopdr viet, ktorymi by ohodnotili, ¢o sa im pacilo, ¢o nepa-
Cilo, ¢o by pridali, alebo naopak, ¢o by vynechali a pod. Zarover to mozu pisat ako odkaz ,dalsim
zdujemcom* — ¢o by odkazali ostatnym mladym ludom, ktori sa rozhoduju ¢i maju prist na podobny pobyt.
mozu zaroven zhodnotit, do akej miery sa im splnili.

Metodické poznamky:

Nazvy dielikov mozno samozrejme obmenit podla toho, ¢o pokladaju lektori za délezZitl spatnu vazbu. Mozu
sa napr. nazvat jednotlivymi ndzvami aktivit, ktoré mozu Géastnici takto jednotlivo hodnotit a pod.
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Hlavolamova inspiracia

Do hotela, ktory mal len dvanast izieb, prislo trinast cudzincov a kazdy chcel mat izbu pre seba. Vratnik ich
zapisal do knihy navstevnikov a potom im osobne rozdeloval izby.

Trindsteho poziadal, aby chvilku pockal s prvym hostom v izbe ¢islo 1. Teda v prvej izbe boli dvaja. Tretieho
dal doizby Cislo 2, Stvrtého do izby Cislo 3 a tak dalej aZ dvandsteho do izby Cislo 11. Potom sa vrétil do jed-
notky, zavolal trinasteho hosta a priviedol ho do prazdnej izby &islo 12. Co poviete na toto rieenie?

Pri pozornom precitani textu ulohy zistite, kde sa zobrala jedna izba navyse...

7 v

Do druhej izby mal ist host ¢islo dva, lebo v jednotke ¢akal 13. host.

Baca pasie kazdy den ovce. Ked'ich vecer zatvara do koSiara, ide jedna ovca za druhou.
Kolko ma oviec?

KedZe za druhou ovcou ide este jedna, baca ma tri ovce.

Fero sa chvastal v kréme pred kamaratom Misom:

"Polozim na zem vreckovku. Ja sa postavim na jeden roh a ty zas na druhy roh tej istej vreckovky. Nepohnem
sa, ani nebudem hybat s vreckovkou, no i tak sa ma nebudes$ moct dotknut."

Ako to chce dokazat?

Vreckovku treba prestréit popod dvere. Fero bude stat na jednej strane, Miso na druhej strane
dveri, na tej istej vreckovke, no i tak sa Miso nebude mdct dotknut Fera.

Traja muZi sa ubytovali v moteli. Pri ubytovani im recepcny povedal, Ze izba pre troch stoji 30€. Kazdy muz
teda zaplatil po 10€ a spolocne odisli do izby. Po chvili vSak recepcny zistil, Ze cena za izbu pre troch fudi je
nizsia - iba 25€. Zobral teda 5€a poslal poslicka, aby ich vratil.

Poslicek vsak nevedel, ako ma rozdelit 5€na tri rovnaké Casti. Preto ked' zaklopal na dvere izby, kazdému
muzovi vratil iba 1€a 2€si jednoducho nechal.

A teraz ratajme spolu:

Kazdy muz zaplatil za ubytovanie 10€ - 1€, Co je 9€. Dohromady teda zaplatili 27€. Posli¢kovi ostali 2€. Spolu
teda muzi minuli 29€. Kam sa stratilo 1€???

V texte zadania je chytak - precitajte si ho pozorne este raz! Kazdy muz zaplatil 9€ = spolu 27€.
Recepcny dostal 25€, poslicek 2€. Ziadne dalSie 1€ neexistuje.

Aké dalsie ¢islo nasleduje v tejto postupnosti?
1; 11; 21; 1211; 111221; 312211; 13112221; ???

V postupnosti nasleduje Cislo 1113213211. Kazdy riadok popisuje riadok predchadzajuci:

1 - 11 = jedna jednotka - 21 = dve jednotky - 1211 = jedna dvojka, jedna jednotka - 111221 =
jedna jednotka, jedna dvojka, dve jednotky - 312211 = tri jednotky, dve dvojky, jedna jednotka
- 13112221 = jedna trojka, jedna jednotka, dve dvojky, dve jednotky - 1113213211 = jedna jed-
notka, jedna trojka, dve jednotky, tri dvojky, jedna jednotka
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Pokuste sa opravit chybu premiestnenim jedinej zapalky, a to tak, aby vznikla spravna rovnost (nie nerov-
nical).

Z 11 zapaliek je zostavena nasledujuca rovnica: XI - V = IV

Mozné rieSenia: X-VI=IV; XI-V=VI;XI-VI=V; IX-V=1IV

Z 11 zapaliek je zostavena nasledujica rovnica: X + V = IV

Moizné rieSenia: IX-V=IV; X-VI=1IV

Zo 14 zapaliek je zostavend nasledujuca rovnica: XIV - V = XX

Moizné rieSenia: XV + V = XX

Babka Zila na opa¢nom konci mesta. Medzi domom vnucky a domom kde byvala babka bolo 7 mostov, cez
ktoré bolo treba prejst. Ina cesta neexistovala. Na kazdom moste v3ak stal mytnik, ktory vyberal poplatky
za prechod cez most. Kazdy mytnik si od vnucky pytal presne polovicu kolacov, ktoré niesla. PretoZe sa ale
vnucka vzdy na mytnika pekne usmiala, ten jej za to jeden kolaé vratil spat.

Kolko kola¢ov musi vnucka upiect a zobrat so sebou, aby babke doniesla presne 2 kolace?
Vnucke stadilo upiect a zobrat iba 2 kolace.

Na kazdom moste dala polovicu kolacov mytnikovi, teda presne jeden kolac. No kedZe sa na
kazdého mytnika pekne usmiala, ten jeden kola¢ jej vratil zase spit.

Na internete ndjdete vela podobnych hlavolamov, do pozornosti ddvame web: www.hlavolamy.sk
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Do malej kruZnici v strede papiera napiste svoje meno. Od kruZnice so svojim menom namalujte li¢e s kruhmi na konci, do ktorych
napite mena osdb, s ktorymi mate nejaky vztah a tento vztah je pre Vas dolezity. Dizka li¢a by mala vyjadrovat mieru blizkosti Vami a
danou osobou. Ku kazdému zakreslenému vztahu pripiste, o Vam tento vztah dava, v ¢om Vam pomaha.

Na opacnu stranu papiera zakreslite idedlny stav, to znamen3, Ze do obrazku dokreslite dalSie krizky s menami nejakych dalsich oséb,
pripadne mozete krizok urcitej osoby nakreslit blizSie alebo dalej, popripade ho Uplne vyskrtnut.
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Zazitkovo-vzdelavacie centrum COOL sChOOL je projektom obcianskeho zdruzenia PERSONA.
Zriadenie centra, ako aj realizaciu pilotnych kurzov finanéne podporilo Ministerstvo vnutra SR a Urad vlady SR.
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Zakreslite idedlny stav, to znamen3, Ze do obrazku dokreslite dalsie krdzky s menami nejakych dalSich oséb, pripadne mozete kruzok :
urcitej osoby nakreslit blizsie alebo dalej, popripade ho Uplne vyskrtnat. |
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Doplnte nasledujuce nedokoncené vety: 1
|
Ludia, o ktorych sa mdzem opriet, su :
Vo svojich vztahoch som spokojny s :
Vo svojich vztahoch nie som spokojny s :
Aby som bol/a spokojnejsi/ia so svojimi vztahmi, mohol/mohla by som skusit ‘\I\
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Zazitkovo-vzdelavacie centrum COOL sChOOL je projektom obcianskeho zdruzenia PERSONA. "*«fsf/

Zriadenie centra, ako aj realizaciu pilotnych kurzov finanéne podporilo Ministerstvo vnutra SR a Urad vlady SR.
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Poradie poloziek na prezitie v pusti

Nasledujuce poradie déleZitosti jednotlivych poloZiek vypracoval expert, Alonzo W. Pond, byvaly $éf Odboru
pre zaleZitosti oblasti Arktidy a Informacného centra pusti a trépov Leteckej Univerzity na Maxwellove;j le-
teckej zakladni. Pocas druhej svetovej vojny Pond stravil vela ¢asu spolupracou so Spojeneckymi silami na
skumani problematiky preZitia na pusti Sahara. Tato aktivita sa zakladd na jeho skusenostiach.

1. Kozmetické zrkadlo

Zo vsetkych poloziek je zrkadlo najdolezitejSie. Je najsilnejSim nastrojom na komunikovanie vasej pritom-
nosti. V slne¢nom Ziareni moze jednoduché zrkadlo vytvorit silu svetla 5 - 7 milidnov svie¢ok. Odrazené
slne¢né Itcée budd vidiet aj za horizontom. Ak by ste uz nemali Ziadnu int polozku mate stéle viac ako
80%tnu Sancu byt spozorovani a zachraneni do prvych 24 hodin. Reflexnd fdlia vo velkosti 20 x 20 cm je vi-
ditelnda do vzdialenosti 20 km. Doporuduje sa mierit do polovice uhla medzi sinkom a zachranarom. Len ¢o
vas zachranar zbada, je dolezité, aby ste prestali signalizovat. Stali sa pripady, Ze ,tancujici Skriatkovia“
svojim horlivym vysielanim signalov oslnili pilota a ten havaroval.

2. 1 Kabat pre osobu

Ked' uz mate komunikacny systém, aby ste povedali ludom kde ste, dal$im problémom je spomalit dehy-
dratdciu. 45 percent vlhkosti tela stracame dychanim a potenim. Strata vlhkosti potenim moze byt znizena,
ak zabranime hordcemu suchému vetru cirkulovat blizko koZe.

Kabat, hoci paradoxne, je najlepsi prostriedok ako to dosiahnete. Bez neho by sa ¢as na preZitie znizil mi-
nimalne o den (aj ked denné teploty su okolo 45 — 50 stupriov Celzia, piesku aZ do 85 stupriov Celzia, nocné
teploty klesnu na 10 stupriov Celzia v zime a pocas letnych mesiacov na 25 stupriov Celzia). Oblecenie
ochranuje vase telo od priamych sIne¢nych ltcov a prehriatiu tela. (Spomen si na beduinov v beduinskych
plastoch, alebo na starych ludi obleéenych v bundach a klobukoch v letnych hordéavach.) Vyzliekanie veci
na silnom slnku zvysi prijem horucavy ako keby teplota vystupila 0 5 - 6 stupriov, pricom tieto subjektivne
pocity nemusia koreSpondovat s aktualnou zmenou.

3. 1,14 | vody na osobu

Priblizne 3 dni mézes preit s prvymi tromi polozkami. | ked mnozstvo vody nepredizi ¢as na prezitie, po-
moze zadrzat efekty dehydratéacie. Mali by ste pit vodu, ked budete sméadny, aby ste si zachovali ,,Cistu
mysel” (ako je to len mozné) pocas prvého dna, kedy musite urobit velmi dolezité rozhodnutia a postavit
pristresok.

Ked za¢ne dehydratécia, nebude ju mozné zastavit s mnozstvom vody, ktord mate k dispozicii. Preto pride-
lovy systém nie je vObec dobry. Vo vSeobecnosti sa mysli, Ze nie je Ziadny rozdiel ¢i pijete pocas akcie alebo
az po nej. Nema zmysel obmedzovat pitie. Pitie vSetkého naraz alebo po malych mnozstvéch je tiez to isté
— najdolezitejsi je osobny rezim.

Zivotu ohrozujuce je, ak stratime 10% telesnych tekutin — napr. ked' sa pohybujeme v pusti okolo obeda,
¢lovek moze stratit okolo 1,5 | vody. Ludsky organizmus moze stratit asi 11 litrov tekutin za 24 hodin iba
potenim.

Ak nemdte vodu, snaZte sa vsetkymi sposobmi zabranit poteniu. Aj ked’ potenie ochladzuje telo (na pusti
sa pot neukazuje na pokozke, mdzeme mat iba sem-tam potesujlci studeny pocit), ak nekompenzujeme
straty vody, krv sa zahustuje a srdce je viac namahané.

Priamou pri¢inou smrti v pusti moze byt zlyhanie srdca. Vysoky a Stihly ludia zvacsa lepsie zvladaju nedo-

statok vody. Niekedy mentalna vydrz je viac d6leZitd ako telesnd vydrz - su pripady kedy sa jednotlivci vzdali
ich podielu vody v prospech druhych a prezili dihsie.
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4. Baterka

Jediné zariadenie na signalizaciu v noci. S riou a so zrkadlom mas 24 hodinovu schopnost signalizovat. M6-
Zete ju pouzit aj cez den. Reflektor a Sosovky mozu byt pouZité ako pomocny signél alebo pre zapélenie
ohnia. Telo baterky méze byt pouzZité na kopanie alebo ako vodny kontajner v destilatnom procese.

5. Paddk (Cerveny a biely)

Moze sluzit ako prikryvka alebo ako signalizacné zariadenie. Kaktusy mozu sluzit ako piliere stanu a lana
padaka ako kotevné lano. Dvoj alebo troj ndsobnym prehnutim paddka ziskame tien, ktory dokdze zredu-
kovat teplotu az o 20 percent.

6. N6z

Aj ked nema taky rozhodujuci vyznam ako 5 prvych poloZiek, méze byt uZito¢na pri priprave pristresia a pri
sekani kaktusov pri destilacii vody. Jej vSestranné poutzitie jej dava Siestu priecku.

7. Plastovy prsiplast

Vyvoj plastovych, neporéznych materidlov prind$a moznost vybudovat soldrny destilator. Ked sa vyhlibi
diera a prikryje sa plastenkou, teplotny rozdiel vytiahne vlahu z kaktusov a ta sa skondenzuje na vnatornej
strane plastenky. Ak ddme do stredu plastenky maly kamen, urobi sa lievikovy tvar a ten spOsobi, Ze vlaha
bude stekat do kontajnera z baterky zahrabaného v strede jamy. Tak méZeme ziskat az do 1,14 | vody. Toto
vyznamne nepomoéze. Fyzickou aktivitou ktord vyvinieme na ziskanie vody pravdepodobne minieme dva
krat tolko vody ako mdzeme ziskat.

8. 45 kalibrova pistol’

Na konci druhého dria, moze byt re¢ vazne poskodena a mozete byt neschopni kraéat (6 - 10 % dehydrata-
cia). Vtedy bude pistol uZitocna ako zvuk signalizujlci nastroj a tiez gulky ako rychly podpalac. Medzinarodny
signal nebezpeclenstva, su tri rychlo po sebe nasledujlce vystrely. Stalo sa mnoho pripadov, kedy ti, ¢o pre-
Zili, neboli najdeni, pretoZe neboli schopni urobit Ziadny hlasny zvuk. Rukovat pistole moze byt tiez pouZita
ako kladivo.

9. Slnecné okuliare

V prudkom slne¢nom Ziareni na pusti moze byt poskodenie sietnice vaznym problémom na druhy deri. Na-
miesto sIne¢nych okuliarov méze pomact aj tmavé tienidlo, alebo sadze natrené okolo o¢i. PouZivanie vrec-
kovky ako clony by obmedzilo videnie.

10. Lekarnicka prvej pomoci

Na svoj primarny Ucel je nepouzitelna. Pre svoju nizku vlhkost, je pust povazovana za jedno z najzdravsich
miest na svete (najmenej infekénych miest). KedZe krv sa zahustuje dehydrataciou, je len malé nebezpe-
¢enstvo krvacania, pokial nie je poskodena zZila. V jednom dobre zdokumentovanom pripade, muz, ktory
mal roztrhané vsetko oblecenie a padol do ostrych kaktusov a skal tak, zZe jeho telo bolo pokryté ranami,
nekrvacal. Krvacat zacal aZ ked bol zachraneny a dostal vodu. Materidl z lekarni¢ky méze byt pouzity ako
lano, alebo na obviazanie n6h, ¢lenkov a hlavy — ako buduca ochrana pred sinkom.

11. Magneticky kompas

Okrem poutzitia jeho reflexného povrchu ako pomocného signalizacného zariadenia, kompas ma malé vy-
uzitie. Méze byt dokonca nebezpecény vzhladom na pokusenie pouzit ho.

12. Vzdusna mapa danej oblasti

Mobze byt tak uZito¢na na zaloZenie ohria, alebo ako toaletny papier. Jedna osoba mdze pouzit jej obal ako
pokryvku hlavy. MéZe byt pouZitd na zabavanie. Ale je nepouZitelnd a mozno aj nebezpecdnd, pretoze moze
podobne ako kompas povzbudzovat k odchodu.
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13. Kniha s titulom ,,Jedlé zvierata puste”

Problém, ktory konfrontuje skupinu je dehydratdcia nie hladovanie. Akakolvek energia pouzita na lov zvierat
vas bude stat stratu vody. Pustne zvieratd, aj ked'ich je mnoho, je len velmi zriedka vidiet. Oni prezivaju
hlboko ukryté, ako by mali byt aj ti, ¢o sa chcu zachranit. Ak by bol lov Uspesny, prijem bielkovin zvysi mnoz-
stvo vody potrebné na proces prijmu bielkovin v tele. Hlavné pravidlo znie: Ak mas vela vody jedz, inak nic¢
nekonzumuj. | ked kniha moze obsahovat dolezité informacie, bude pre vas tazké prispdsobit svoje oci na
¢itanie a zachovat si pozornost vzhladom na postupujicu dehydrataciu.

14. Dve flase vodky

Ked niekoho alkohol zabije, tak obycajne je pric¢inou dehydratdacia. Alkohol absorbuje vodu. Telo straca ob-
rovské mnozstvo vody ako sa snazi vyplavit alkohol. Konzumovana vodka méze byt v tejto situdcii smrtelna.
Vodka moéze byt ndapomocna pri zalozeni ohna, alebo ako doc¢asné ochladenie pre telo. Flasa moze byt tiez
uzito¢na ako nadoba na zbieranie destilovanej vody.

15. Fl'asa slanych tabletiek

Existuju velmi rozSirené myty o slanych tabletach. Prvy problém je, Ze s dehydratdciou a stratou vody sa
zvysuje slanost krvi. Pot obsahuje menej soli ako mimobunkové tekutiny. Bez velkého mnozstva extra vody,
slané tablety budu poZadovat telové tekutiny, aby sa zbavili zvySenej slanosti. Efekt bude ako pitie slanej
morskej vody. Pocas pitného rezimu je dolezité, aby si sa vyhol proteinu, alkoholu a slanym jedlam. Cukor
je vhodny.
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