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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
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
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Osobnostna a socialna vychova mladych
fudi

Osobnostno-socidlna vychova je prakticka pedagogicka disciplina, ktora sa zaoberd rozvojom kltucovych zi-

votnych zrucénosti ¢i zivotnych kompetencii.

Zmyslom zavadzania osobnostno-socialnej 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, sebaregulaciu, 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. Ciefom OSV je rozvijat sebadictu,
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.

INI0N A AAOHIAA rANTYID0S-ONLSONFGOSO YISIAOHIAA IMDILIYOIL ' T V10LIdV)
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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.
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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 do-
veru Ucastnikov programu, ne-
smieme ziskané poznamky
pouzit ako dékaz pre hladanie
konkrétneho ,vinnika“. Zmy-
slom je bavit sa o tom, aké d6-
sledky moze mat podobna veta
alebo podobny ¢in a nie patrat
po tom, kto danu vetu vyslovil.

Reflexia

Reflexia je neoddelitelnou stcas-

tou OSV. Samotny zaZitok nestaci k
tomu, aby sa z neho ¢lovek poucil.
Cielom reflexie je ulahdit, usmernit
a prehibit u¢enie sa zo ziskanych
skusenosti. Mladi ludia sa v ramci
OSV ucia prave tym, Ze skiumaju a
spracuvaju skusenosti, ktoré im zazitok poskytol. Bez reflektivneho zhodnotenia prave prezitej skisenosti
nema tato skdsenost svoju plnd ucinnost pre korekciu postojov a spravania Gcastnikov programu.

Reflexiu vedieme k stanovenym cielom 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 ramci OSV sa mladi ludia 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 uZitocné 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.

Foto: PERSONA

INI0N A AAOHIAA rANTYID0S-ONLSONFGOSO YISIAOHIAA IMDILIYOIL ' T V10LIdV)

13




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

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 mozZnosti rieSenia ako podobnym situdciam predchadzat. To, ¢i aktivitu ukonc¢ime, rozhodujeme
podla reakcii G€astnikov (vratane toho, ktory napr. plakal). Casto sa stdva, e G¢astnik chce po placi pokracovat
v aktivite, ¢o reSpektujeme. V pripadoch réznych nedorozumeni medzi Gcastnikmi kurzu mézeme navrhnat
pomoc pri rieseni sporu (ponukneme rolu mediatora).

8. Pouzivame spatnu vazbu

V ramci programov OSV sa snazime o skuto¢ny dialdg a aktivne vytvarame v komunikacii priestor pre vza-
jomnu spatnu vazbu. Tato moze byt tak pozitivna, ako aj negativna, ¢i neutralna. Existuju urcité zasady po-
skytovania a prijimania spatnej vazby, ktoré napomahaju efektivnej komunikdacii. BlizSie informacie o tychto
zdsaddch su v prirucke venovanej komunikacii.

9. V pripade potreby operativne zavadzame dalSie pravidla

Medzi dalsie skupinové pravidla, o ktorych je dobré s Gcastnikmi hovorit, je otazka vzajomného si tykania
alebo vykania, oslovovania sa navzajom (menom alebo prezyvkou, ktoré si ur¢ia samotni Gcastnici) a dohoda
o pouzivani JA-vyrokov, ¢o v praxi znamena, Ze kazdy hovori sam za seba. Vedieme Gcastnikov k tomu, aby sa
neschovavali za vSeobecné vyjadrenia (napr. VSetci si myslia...), ale aby vyjadrovali svoje vlastné nazory (Moj
nazor na tuto zaleZitost je, Ze...) a pod.

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

Pri zavadzani programov OSV pri praci s mladymi ludmi je potrebné pravidelné vzdeldvanie sa lektorov. Je
nebezpelné pustat sa do tém, ktorych sa bojime, alebo nie sme v nich ,doma“. Osobna skdsenost, kedy si
lektori vyskusaju jednotlivé programy ako Ucastnici v Specialnych programoch, ktoré ich na tato pracu pri-
pravia, je velkym prinosom pre ich dalSiu samostatnu pracu.

Foto: PERSONA
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»Spoznaj ¢loveka a spoznds cely vesmir.”
Tibetské prislovie

Foto: PERSONA
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Poznat samych seba je velmi ddleZité - pre Uspech v Zivote, pre volbu spravneho povolania, ale tiez aj volbu
vhodného Zivotného partnera, i pre radost z kazdého dna.

To, kym skutocne sme a do akej miery si to uvedomujeme, je zdkladom nasej buducnosti. Naopak - ¢im menej
sa pozname, tym bude pre nas tazsie vyuzit potencial, ktory sa v nas skryva. So sebapoznavanim sa zaroven
spaja sebaprijatie a nasledne aj zdrava sebadobvera a toto su aj zaroven dolezité tematické oblasti programov
OSV. Jedna sa o velmi Siroku oblast, preto nie je lahké rozhodnut sa, na ktoré ciele za pri jednotlivych progra-
moch OSV zamerat. Doporuéujeme dodrziavat popisané zasady implementécie OSV a pri vybere jednotlivych
cielov starostlivo zvazit tak potreby mladych ludi ako aj kompetencie instruktorov.

Medzi mozné okruhy tém v tejto oblasti, na ktoré sa da pri vytvarani programov OSV zamerat patria:

-> Schopnost chapat principy vytvarania sebaobrazu

-> Schopnost poznavat seba — sebareflexia, zamyslanie sa nad spatnou vizbou od druhych ludi

-> Schopnost identifikovat svoje temperamentové a charakterové vlastnosti, svoje silné a slabé stranky,
svoje schopnosti, zru€nosti, talent, nadanie, svoj systém hodnot, svoju motivaciu, svoje potreby,
svoje zvyky, vzory

-> Uvedomenie si vlastnej identity

-> Prijimanie seba samych so svojimi prednostami aj rezervami

-> Budovanie zadkladov zdravej sebadovery

-> adalsie.

Zakladnym vychodiskom pre realizaciu programov OSV su rozmanité druhy aktivit, opierajice sa o pedagogiku
zazitku. Ide vidy o pestry program zloZeny zo Sportovych, umelecko-tvorivych, dramatickych a diskusnych
Casti. AvSak samotny zazitok nestaci k tomu, aby sa z neho ¢lovek poucil. Rozdiel medzi ,,rekreacnym” a ,,pe-
dagogickym® zazitkom spociva v reflexii. Mladi fudia sa na kurzoch ucia prave tym, Ze skimaju a spracuvaju
skusenosti, ktoré im zazitok posky- Obr.: Kolbov cyklus ugenia
tol. Schematicky to znazornuje ob-

razok Kolbovho cyklu. V praxi sa

vadsinou poZivaju len dve fazy: sku- nova

senost a reflexia (ohliadnutie sa). Po |:U_EI|I_|IEI ________

reflexii prichadza dalsia skusenost,

v ktorej by sme mali ztroCit svoje ™~ 1 @ o m e e e - = - e o
plan zmien rozbor

ako budeme postupovat’
nabudice? nh]jgdnutie sa.

ako sme splnili alohu?

predchadzajdcim skdsenostiam a

tak by malo v optimdlnom pripade D TR

o sme urebili dobre,

ist skor o Spiralu a nie cyklus.

vedomosti vdaka nadobudnutym : B

o zle?
V nasledujucej Casti si priblizime
teoretické zaklady problematiky se- T )
bapoznavania, sebaprijatia a budo- Zdroj:
vania sebadévery. www.ceskacesta.cz/stranka.pv?ids=STRO00000000000034
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Poznat sam seba — hoci to znie velmi jednoducho, kazdy kto sa vydal na cestu sebapoznania vie, Ze je to dlh3,
velmi dlhd cesta, ba priam nekonecna.

Kazdy z nas je jedinecny, neopakovatelny. Z tejto nasej jedinecnosti vyplyva aj nasa originalita osobnosti, vy-
stupovania, komunikdcie, nasho Zivotného Stylu.

Nasa jedinecnost je tvorena:

1. vrodenymi vlastnostami - tieto si nam dané geneticky a ziskali sme ich uz pred nasim narodenim
(napr. temperament, vlohy, telesna konstitucia, niektoré zdravotné obmedzenia ai.)

2. vplyvom prostredia - najvacsi vplyv md na nds predovsetkym nasa rodina, nasi priatelia, ¢i [udia s
ktorymi sme v intenzivnom kontakte, ale tiez aj krajina, v ktorej sme sa narodili, ako aj to, ¢i vyras-
tdme v obdobi vojny alebo mieru, aké su ,,za nasich ¢ias” spolocenské a kulturne normy a podobne

3. naSimi rozhodnutiami a ¢inmi - v neposlednom rade na formovanie nasej osobnosti vplyvaju nase
vlastné rozhodnutia a Ciny, napr. aké Zivotné ciele si stanovime, aku si vypestujeme silnu volu, aké
ndvyky si osvojime, aké hodnoty vyzndvame, ako dokazeme vyuzit prileZitosti, ktoré sa nam ponu-
kaju, ako pristupujeme k prekazkam a pod.

Vplyv génov je najviac viditelny v obdobi ranného detstva. Dedi¢nost ovplyvriuje to, ¢i sme sa narodili ako
muz alebo Zena, ¢i mame oc¢i modré, alebo hnedé, ale aj to, ¢i mdme povahu pokojnd, alebo vybusnu a po-
dobne. Casom viac na vahe naberaju faktory nasho prostredia — zo zaciatku hlavne vplyv rodic¢ov a sirodencov,

neskor nadobuda na dolezitosti vplyv rovesnikov a vychovné posobenie skoly. Postupne sa vekom Coraz viac
vychovavame sami — na zdklade nasich vlastnych skdsenosti, presvedceni a rozhodnuti.

Moze sa tak pokojne stat, Ze sa niekto stane napr. vynikajicim lekdrom, hoci je od prirody priemerne inteli-
gentny a jeho horuci temperament mu ¢asto prekazal v udrziavani pozornosti pocas hodin Studia, ¢i navyse

hodnota vzdelania v jeho rodine nebola nikdy prili$ presadzovana a jeho rodicia by boli radsej, keby sa vyucil
za autotechnika.

MIROSLAV Z ASKVARA

AUTOR:
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Pohlad na samého seba sa s narastajicimi skisenostami meni pocas celého nasho Zivota. Na svojej Zivotnej
ceste sa stretdvame s mnoZstvom ludi, s ktorymi komunikujeme a ktori na nds urcitym spésobom reaguju.
PreZivame situdacie, ktoré su pre nds nové, v ktorych sa spravame urcitym spésobom, a tak ziskavame skuse-
nosti. VSetky tieto faktory nas ovplyviuju, spoluvytvaraju nasu identitu a zaroven prehlbuju nase sebapoz-
nanie.

Pri nasom sebapoznévani ndm mozu byt ndpomocné roézne zdroje. Medzi najzakladnejsie patria:
1. zamyslanie sa nad sebou samym (sebareflexia)
2. spatna vazba od druhych fudi (prijimanie informacii od druhych ludi o tom, ako vnimaju nase spra-
vanie a €o v nich nasSe spravanie vyvolava)

3. diagnostika (vyuZivanie roznych testov, dotaznikov, vysetreni, ¢i technik, ktoré boli vypracované sku-
pinami psycholdgov alebo inych odbornikov na fudské spravanie).

Pri sebapoznavani je mozné pouzivat aj metddy porovnavania sa s ostatnymi, ¢o ndm na jednej strane pomaha
ziskat objektivnejsi pohlad na seba, na strane druhej nas mbze porovnavanie pripravit o vnitornud spokojnost.

Pri sebapoznavani je potrebné tiez brat do Uvahy okolie, ktoré nas ovplyvriuje — vplyv druhych ludi a fudsku
tendenciu napodobriovat a tiez kultdrne vplyvy, ktoré vytvaraju celkovy spolo¢ensky ramec nasho Zivota a
ovplyviuju nase aktualne spravanie.

1. Sebareflexia - zamyslanie sa nad sebou samym

Napriek akejkolvek pomoci zvonka je sebapoznavanie vacsinou osobity a osobny proces. Zamyslanie sa nad
sebou samym - sebareflexia je preto dolezitym zdrojom nasho sebapoznavania. Pri zamyslani sa nad sebou
premyslame o sebe, snazime sa sami sebe porozumiet. Nasa sebareflexia prebieha ¢asto v myslienkach a vo
vnutornych rozhovoroch so sebou samym, ale tiez aj v rozhovoroch s priatelmi, ¢i profesionalnym poradcom.
Niektorym ludom pomaha pri sebareflexii aj umenie — ¢i uz kresba, malba, tanec, hudba a pod.

Nasa sebareflexia méze byt orientovana na to, ¢o sa v nas deje — ako fungujeme, ¢o prezivame a tiez na to,
ako sa spravame vo vztahu k nasmu okoliu.

Sebareflexia, ktord nam pomaha v nasom rozvoji, by mala obsahovat:

1. presny popis toho, o sa stalo, alebo deje
2. popis toho, ako sme to prezivali, pripadne stale prezivame
3. popis toho, ako by sme sa mohli zachovat nabudtce, aby sme boli spokojnejsi

Pri nasej sebareflexii a nevyhneme ani sebahodnoteniu, kedy sami sebe priradujeme nejakd hodnotu — tak

Ill Ill

pozitivnu (,,To som ale Sikovna!“), ako aj negativnu (,,Aky som blby!“). Hlavné uskalie sebahodnotenia je v
tom, Ze Casto nase hodnotenie zovseobecriujeme. Konstruktivne sebahodnotenie by malo byt naopak velmi
konkrétne: ,,Mam zo seba radost, lebo sa mi podarilo splnit vSetky dnesné povinnosti.“ ,Som nastvany, Ze

som kolegovi povedal to, ¢o si myslim takym neprimeranym sp6sobom.”

Takato sebareflexia, ktora obsahuje konkrétny popis situacie a toho, ¢o v nas dana situacia vyvolava, nam
napoveda, ¢o by bolo dobré robit, aby sme nabudtce boli spokojnejsi.
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2. Spatna vazba od druhych l'udi

Pri naSom sebapoznavani ndm tiez pomadaha spatnd vdzba od druhych ludi. Pomocou nej sa dozveddme od
inych ludi informacie o sebe, ktoré mozeme porovnavat so svojim sebaobrazom. Ak je nezhoda medzi spatnou
vdzbou a nasim sebaponimanim prili§ velka, signalizuje nam to, Ze by sme mali prehodnotit bud'to, ako sa
prezentujeme navonok alebo nase sebaponimanie. Rovnako aj my svojou spatnou vdazbou ddvame druhym
informacie o tom, ako my vnimame ich spravanie.

Je dolezité si uvedomit, zZe druhi fudia nds mozu posudzovat ¢i charakterizovat iba podla nasho spravania,
rovnako ako aj my ich. Preto nasa mienka o druhych, ako aj mienka druhych l[udi o nas je déleZitou sucastou
nasich zdrojov sebapoznavania, avsak je zaroven limitovana hranicami nasej otvorenosti voci druhym, nasimi
skdsenostami a osobnostnou zrelostou, ¢i réznym dalsimi faktormi medziludskej interakcie.

Existuju zasady efektivneho davania a prijimania spatnej vazby.
Zasady poskytovania spatnej viazby

Pri poskytovani spatnej vazby by sme sa mali snazit, aby sme druhym fudom podavali konkrétne informacie.
Mali by sme sa vyhnut zahmlievaniu, nedokonéeniu myslienky, nejasnostiam, zovSeobecriovaniu, nemali by
sme sa spoliehat na jasnovidectvo druhého ¢loveka, teda na to, Ze si domysli, ¢o mu chceme povedat ¢i na-
znacit.

Nasa spatna vazba by mala byt formulovana tak, Ze druhému ¢loveku hovorime o tom, ako sme ho vnimali,
ako na nas posobilo jeho spravanie, ako sme sa pri tom citili bez toho, aby sme v svojej spatnej vazbe hodnotili
jeho sprdvanie ako dobré, ¢i zIé, spravne, Ci nespravne a podobne.

Pri poskytovani spatnej vazby je doleZité, aby ten, kto dava spatnu vazbu, hovoril sam za seba., Ja si myslim,
ze...", ,Posobilo to na mna...”, ,,Ja som sa citil...”.

Spatnud vazbu by sme mali poskytnut ¢o najskor po situdcii, na ktord by sme chceli reagovat. Spatna vazba by
sa nemala poskytovat s va¢sim ¢asovym odstupom, pretoze vtedy uz pIni ind funkciu. Iba vo vynimocénych si-
tuacidch mdézeme poskytovanie spatnej vazby na kratky ¢as oddialit, najma, ak nie su pre poskytnutie spatnej
vazby vhodné podmienky, priebeh prijimania spatnej vazby by ovplyvnili prilis silné emdécie alebo druhy ¢lovek
nie je pripraveny, pripadne si spatnd vazbu nechce vypocut.

Ucelom spatnej vazby je pomdct druhému Eloveku dozvediet sa, ako jeho spravanie posobi na druhych [udi,
¢o v druhych fudoch vyvolava a ¢o by pomohlo, aby sme si vo vzajomnom vztahu vychadzali v Ustrety. Jej cie-
[om nie je druhého ¢loveka zneistit, urazit, pokorit, rozlozit ¢i znicit. Pred poskytnutim spatnej vazby by sme
si mali polozZit otazku, ¢im moze byt spatna vazba pre druhého ¢loveka uzito¢na.

Aby sme druhych [udi svojou spatnou vazbou nezrariovali, ale naopak, pomahali im, mali by sme ju formulovat
velmi citlivo. Konkrétny popis spravania, na ktory chceme reagovat, plus konkrétny popis toho, ¢o v nas toto
spravanie vyvoldva, vytvara spolu s pozitivnym navrhom buduiceho spravania podmienky, aby sme si navzajom
vychdadzali v Ustrety a nasa komunikacia tak bola o porozumeni, nie o nedorozumeni a konfliktoch.

Zaroven by sme mali svoju spatnl vazbu poskytovat aj na spravanie, ktoré je vnimame pozitivne, aby nas
druhi ludia nevnimali iba ako takych, ktori druhych stale kritizuji. Ak budeme druhym davat spatnd véazbu aj
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na ich pozitivne spravanie, vtedy negativna spatna vazba bude viac akceptovanejsia.
Zasady prijimania spatnej vazby

Rovnako pri prijimani spatnej vazby je tieZ vhodné dodrziavat urdité zasady, vdaka ktorym budeme mat Gzitok
zo spéatnej vazby vacsi. Velakrat mame tendenciu pri prijimani spatnej vazby skakat druhému ¢loveku do redi,
obhajovat sa, vysvetlovat svoje stanovisko, ospravedlriovat sa a podobne. NajuZito¢nejsie je vsak vypocut si
spatnu vazbu do konca bez toho, aby sme ju rusili a skusit sa zamysliet nad tym, o com spatna vazba vypoveda
a preco nas druhy ¢lovek vidi takymto sp6sobom.

Ked nam niekto poskytuje spatnu vazbu, je to pre nas prilezitost dozvediet sa, ako nase spravanie na druhych
[udi p6sobi a nie polemizovat o tom, ¢i je spatna vazba spravna alebo nespravna. Ludské spravanie je mozné
Studovat vidy minimalne z dvoch hladisk: z hladiska vonkajsieho pozorovatela, alebo z hladiska nositela spra-
vania. Preto ked skimame spravanie ¢loveka z pohladu pozorovatela, nemusime porozumiet spravaniu ¢lo-
veka z pohladu jeho vnutorného prezivania, motivacie a podobne. Spatnd vazba ma vlastne formu ponuky.
Po vypocuti spatnej viazby nemusime s fou suhlasit, pretoze rézni fludia mézu vidiet urditd situaciu odliSnym
sposobom.

Zo spatnej vazby si mozeme vybrat len tie aspekty, ktoré pokladame za uZito¢né a dolezité. A aj ked sa ne-
stotoznujeme so spatnou vazbou, je pre nas doblezita v tom, Ze ndm poskytuje informaciu o tom, akym sp6-
sobom nas konkrétny ¢lovek v konkrétnej situdcii vnima. Tak mézeme o spatnej vazbe od inych fudi premyslat
a vyuzivat ju pre nase lepsie fungovanie v réznych situdciach.

Niekedy sa méze stat, Ze niektorym veciam v spatnej viazbe nebudeme rozumiet. Vtedy by sme namiesto
vlastnych interpretécii mali po jej vypocuti poziadat druhého ¢loveka o vysvetlenie ¢i objasnenie skutoénosti,
ktoré nam nie su jasné alebo ktorym nerozumieme.

3. Diagnostika

Ide o vyuZivanie roznych testov, dotaznikov, vysetreni, ¢i technik, ktoré boli vypracované skupinami psycho-
I6gov alebo inych odbornikov na ludské spravanie.

Pomocou tychto relativne objektivnych technik na prehibenie sebauvedomenia a sebapoznania je ¢lovek
schopny sa dozvediet o sebe veci, ktoré by sa za inych okolnosti nedozvedel alebo nemal ako dozvediet. Je
vsak dolezité na tomto mieste povedat, Ze vysledky tychto testov by sa mali brat ako ukazovatele, nie ako
prisna veda, ani naboZenstvo. Rovnako si treba zachovat aj kriticky postoj k samotnému vyznamu vysledkov
psychodiagnostickych testov. Je zname, Ze napr. vyznam inteligencie je nadhodnoteny a Ze vysoké skore v in-
teligenénom teste nemusi byt vobec vo vztahu s nasou vSseobecnou Sikovnostou, alebo schopnostou byt
Uspesny v Zivote. Ak ich budeme brat velmi vazne, méZu nas zmiast a poslat nespravnym smerom.
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Teraz sa zamyslime nad praktickou interakciou ¢loveka s druhymi ludmi a teda nad vztahom poskytovania a
prijimania spatnej vazby a reflexie vlastného spravania. K tomuto zamysleniu ndm méze byt velmi ndpomocné
tzv. Johariho okno, ¢o je schéma nazvana podla anglickych psycholégov Josepha Lufta a Harryho Inghama,
ktora zjednocuje nas pohlad na seba s pohladom inych ludi. Na tejto schéme si m6zeme ukazat ako nam
mézu byt druhi fudia ndpomocni pri nasom sebapoznavani.

Johariho okno

JAVIEM JA NEVIEM
INi VEDIA »ARENA” - verejna oblast »SLEPA SKVRNA” - slepa oblast
INi NEVEDIA ,FASADA" - skryta oblast ,NEZNAMO” - neznama oblast

Dva stipce reprezentuju nase ,JA“ a dva riadky predstavuju ,inych fudi“ - mézu to byt spoluZiaci, priatelia,
¢lenovia rodiny a podobne. Relativna velkost jednotlivych ,kvadrantov” sa pri tom meni v zavislosti na kvalite
nasho vztahu (vzadjomna dovera, blizkost, otvorenost atd.) k druhému ¢loveku, pripadne ku skupine fudi. Po-
davanie informacii o sebe zmensuje nasu skrytu oblast a rozsiruje verejnu.

Tym, Ze ndm ini ludia davaju spatnu vazbu, rozsSiruju nase poznanie nas samych a tym sa zmensuje nasa slepa
oblast. Pomocou tychto dvoch procesov — sebaodhalovania a spatnej vazby zaroveri zmensujeme aj nasu ne-
zndmu oblast.

»Aréna” - Verejna oblast

Tato oblast ndsho JA obsahuje skuto¢nosti - vlastnosti a spdsoby spravania, ktoré si zname tak ndm samym,
ako aj druhym ludom. Ide o oblast charakteristickd volnou vymenou informdcii - predstavuje vsetky infor-
macie, nazory, postoje a spravanie, ktoré pozname (vieme o nich) a verejne ich prezentujeme, a teda vedia
o nich aj ini [udia. Velkost tejto oblasti narasta s rasticou Uroviiou vzajomnej dévery a otvorenosti. Otvoreni
[udia maju tuto oblast vyrazne vaésiu ako uzatvoreni [udia, ktori o sebe dévajui navonok menej informdcii.
Nase Zivotné skisenosti a socialna citlivost ovplyvriuji nasu volbu toho, ako sa v réznych situaciach spravame,
ako sa prejavujeme a tie? ¢o a komu odhalujeme. Co viak nie vidy poznadme je obraz, ktory nase spravanie v
druhych vytvara.

Z hladiska rozvoja sebapoznavania sa javi verejnd oblast ako idealna, ktord dominuje nad ostatnymi oblastami.
Je vSak potrebné trénovat svoju socidlnu citlivost, nakolko prehnana a stereotypna otvorenost voci druhym
ludom je nielen netakticka, ale niekedy i socidlne nevhodna.
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,Fasada” - Skryta oblast

Skryta oblast predstavuje vsetky poznatky o sebe, ktoré z r6znych dévodov nezverejriujeme a skryvame pred
ostatnymi ludmi. Zvycajne ide skryvanie a maskovanie tych vlastnosti, pocitov a nazorov, ktorych zverejnenie
by nas mohlo ohrozit ¢i poskodit. Poznatky o sebe, ktoré su ulozené v skrytej oblasti sa vac¢sinou tykaju ne-
gativnych aspektov nasho ja, o ktorych nie sme pripraveni, ¢i ochotni komunikovat s inymi ludmi — ide na-
priklad o nase nenaplnené tuzby, nerealizované sny, prezité sklamania, i nespracované negativne zazitky,
nazory alebo presvedcenia, za ktoré by sme sa mohli hanbit, stresy, trapne zazitky, slabosti, neistoty a strachy.
Tieto negativne vedomosti o sebe su zvacsa sprevadzané negativnou emocionalitou. Ak sa hromadia, stavaju
sa pre Cloveka zatazou. Redukovat skrytd oblast nie je mozné bez podstupenia rizika a spolahnutia sa na ko-
rektny pristup druhych fudi.

»Slepa skvrna“ - Slepa oblast

Slepa oblast obsahuje informacie, ktoré sami o sebe z réznych dévodov nevieme, ale ostatni udia ich o nas
vedia. Clovek ¢asto vidi sdm seba skreslene, akoby mal v zornom poli na seba slept $kvrnu. Niektori [udia
maju tendenciu sa precefiovat, ini zase podceriovat, nevidia svoje redlne moznosti a schopnosti. Clovek na-
priklad nemusi ani vnimat niektoré svoje spravanie - ako skakanie pri rozhovore do reci, mimovolné skrabanie
sa vo vlasoch a podobne.

Z hladiska rozvoja sebapoznavania by sa mal ¢lovek snazit redukovat tuto slepu oblast, pretoze ¢lovek s velkou
slepou Skvrnou sa ¢asto v medziludskych vztahoch sprava ako ,slon v porcelane” - neuvedomuje si svoje ne-
vhodné spravanie. Docielit presun informacii zo slepej oblasti do oblasti verejnej, méZzeme za pomoci vyhla-
davania a povzbudzovania spatnej vazby od druhych [udi. Pravidlo prijimania spatnej vdzby znie, Ze so spatnou
vazbou nemusime suhlasit, mali by sme si ju vsak vypocut, zamysliet sa nad fiou a prijat z nej to, ¢o je pre
nas uzitocné.

,Neznamo“ - Neznama oblast

V nezndmej oblasti su ukryté tie skuto€nosti, o ktorych nevieme ani my, ani ini ludia. Su to informacie ulozené
hlboko v nasom nevedomi, ktoré si zatial nedokdaZzeme uvedomit a vyuzit ich vo svojom Zivote — méze ist o
zazitky z ranného detstva, potlacené motivy a skisenosti, ktoré sme uz ddvno vytesnili, ale oni bez nasho ve-
domia ovplyvriuji nase spravanie. Clovek sa tak niekedy pozastavuje nad tym, preco v uréitej situdcii sprava
tak alebo onak, preco niektori [udia s mu na prvy pohlad sympaticki, ini nesympaticki a pod. Pri¢iny tychto
javov su najéastejsie v nasom nevedomi. Dal$ou sticastou nasho nevedomia su vlastnosti a spravanie, ktoré
este nikdy nemali moznost prejavit sa v redlnej Zivotnej situacii. Tato sucast nevedomia predstavuje nas po-
tencidl. Do nezndmej oblasti tak moze patrit aj nase skryté nadanie, ktoré este nie je objavené. K Ciastocnej
redukcii tejto oblasti mdze okrem odbornej asistencie psycholdga napomdct aktivne experimentovanie a
ucenie sa novym veciam, pripadne nahle pochopenie suvislosti, kedy sa spoji poznatok ¢i skisenost ukrytd v
nevedomi s aktudlnym zazitkom.
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Poznavanie svojej osobnosti ako celku a tiez jej jednotlivych zloZiek, je dlhodoby, da sa povedat nekoneény
proces.

Pod osobnostou mame na mysli ¢loveka (nas samych), charakteristického svojou $pecifickou jedinecnostou,
tvoriaceho jednotny celok vsetkych bezprostredne alebo sprostredkovane sa vyskytujucich psychickych vlast-
nosti a prejavov. Nasa osobnost je jedine¢nym spojenim a kombinaciou psychickych rysov, medzi ktoré ra-
dime:
e vlastnosti — vyjadrujlce relativne staly sposob spravania sa jednotlivca
e schopnosti, zruénosti a znalosti — vznik ktorych je podmieneny rozvinutim vrodenych viéh, tréningom
alebo Studiom, ale aj vdaka skdsenostiam

e potreby, motivy, postoje a hodnoty — vyjadrujice vztahy k ur¢itému objektu a dévody, ktoré nas
vedu k urc¢itému konaniu.

Vlastnosti a temperament

Nase vlastnosti predstavuju dlhodobejsie a stalejSie znaky nasej osobnosti. Prejavuju sa v naSom mysleni,
prezivani a spravani. Niektoré nase vlastnosti nas sprevadzaju cely Zivot, tie nazyvame temperamentové.
Nase temperamentové vlastnosti su dedi¢né, o znamena, Ze sme sa uz s nimi narodili a nemozeme ich velmi
zmenit.

Medzi hlavné temperamentové vlastnosti patri

-> zameranost naSej osobnosti na vonkajsi svet - extraverzia a jej protipdl introverzia - zameranost do
vlastného vnutra

-> rychlost nasho myslenia, spravania a rozhodovania, respektive pomalost

-> intenzita nasich emocdnych reakcii, teda ich sila alebo slabost

-> a premenlivost prezivania, spravania alebo myslenia, ¢ize nasa pohotovost k zmene

Uz v Starom Grécku sa Hippokrates zaujimal otazkou temperamentu a rozdelil ho do Styroch skupin na zaklade
prevazujucich telesnych tekutin na cholericky (ZI¢), flegmaticky (hlien), sangvinicky (krv) a melancholicky
(Cierna ZI¢).

Cholericky temperament sa vyznacuje impulzivnostou, spontannostou, vybusnostou, otvorenostou. To ma
niekedy za nasledok stratu kontroly nad svojimi emdciami, netrpezlivost a nesustredenost v komunikacii
(zvlast pri pocuvani), skakanie do reci, jednostranné presadzovanie svojho videnia sveta a problémov, pripra-
venost ku konfliktom a niekedy aj ich priame podnecovanie. Po ventilacii negativnych emdcii alebo po hadke
sa cholericky temperament vyznacuje schopnostou rychleho upokojenia, s tendenciou kooperacie a priatel-
ského pristupu. Ludia s prevazujucim cholerickym temperamentom su silné a nestale typy.

Flegmaticky temperament sa vyznacuje pokojom, zameranostou na vnutorny svet, malou zhovorcivostou,
pomalostou, spolahlivostou, relativne vysokou toleranciou na stres. Uprednostiuje stereotyp aj napriek
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

tomu, Ze je nevyhovujuci, zmenu vnima ako ohrozenie. Ludia s prevaZzujucim flegmatickym temperamentom
do znacnej miery kontroluju svoje emdécie, konfliktom sa vyhybaju, nechcu sa do nich zapajat, ¢im drazdia
svoje okolie. Casto sa vak v ich vnutri hromadia negativne pocity a ked' sa nechaju vtiahnut do konfliktu,

vacsinou ventiluju obsiahly repertoar problémov z minulosti, po konflikte sa vo vacsine pripadov neupokoja
a dalej sa hnevaju. Su to silné a stdle typy.

Melancholicky temperament sa vyznacuje velkou citlivostou na vSetky podnety z vonkajsieho prostredia, in-
tenzivnym vnutornym preZivanim, uzavretostou, socialnou plachostou. To ma niekedy za nasledok problém
presadit sa a povedat nie, vyhybanie sa konfliktom, tendencia sa v konfliktoch prispdsobovat ndzorom a po-
trebam inych ludi, o svojich problémoch nerozpravat, drzat ich v sebe. Na druhej strane, [udia s prevaZzujucim
flegmatickym temperamentom dokazu dobre pochopit iného ¢loveka a vcitit sa do jeho situacie, nie su za-
merani na seba, skor su orientovani na potreby inych ludi, nezistne pomahaju, v komunikacii su zo vSetkych
temperamentovych typov najlepsimi poslucha¢mi — pozorni, empaticki, chapajuci.

Sangvinicky temperament sa vyznacuje je aktivnostou, dynamickostou, otvorenostou, tvorivostou, komuni-
kativnostou a zameranostou na druhych ludi. Ludia s prevazujicim sangvinickym temperamentom su pohy-
bové typy, nemaju radi dlhé sedenie, pasivitu, cakanie, do znac¢nej miery kontroluju svoje emdcie, ale na
druhej strane, ak je potreba, dokazu ich prejavit navonok. Rychlo sa rozhoduju a riesia komplikované Zivotné
situdcie, niekedy na ukor optimalnej alternativy. Zaujimaju ich mnohé veci a oblasti, zacinaju mnoho veci,
ale ¢asto precenia svoje moznosti a nedokazu dodrzat svoje sluby. Konfliktom sa nevyhybaju, ¢asto volia stra-

tégiu kompromisu, hladaju netradi¢né rieSenia, zmena ich neohrozuje, niekedy ju dokonca vyhladavaju.

V redlnom Zivote je takmer nepravdepodobné, aby sa objavil ¢lovek, ktory bude mat 100 percent iba jedného

.....

rozdelené. Zvacsa jeden temperament viac alebo menej dominuje a ostatné su doplnkové.

Z hladiska sebapoznania je déle-

zité, aby sme mali predstavuo
Strukture svojho temperamentu. B

To ndm pomdze predvidat, v :

akych situscidch ho dokafeme W
Uspedne uplatnit a v akych situa- : JW

cidch ndm bude naopak kompliko- ::

vat Zivot. Ked budeme poznat :

svoje tendencie a sklony, budeme :;

moct miernit prejavy svojho tem- ":
peramentu, vyvazovat ho, alebo ho ':
otvorene komunikovat osobam, ":
ktoré su s nami v kontakte. Napr. '
mbzeme slobodne povedat ,Nedo- :
kdZem sa tak rychlo po hadke prela- AUTOR: MIROSLAV ZASKVARA
dit, potrebujem viac ¢asu.”
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Schopnosti

Od vlastnosti, ktoré ¢lovek ma, odliSujeme ludské schopnosti. Schopnosti moézeme z praktického hladiska
rozdelit na mentéalne vedomosti a spdsobilost ich praktického vyuzitia a zruénosti ako dispozicie k manualnym
ukonom.

Kazdy ¢lovek ma subor uréitych schopnosti, ktorych kombinacia tvori nasu jedine¢nost. Nase schopnosti su
predpokladom pre Uspesné vykondvanie urcitych ¢innosti. Hoci maju schopnosti zaklad v genetike, z vacsej
Casti st rozvijané opakovanou ¢innostou — tréningom. Schopnosti, v ktorych sme dobri, st nase silné stranky
a tie, v ktorych az tak dobri nie sme, to su nase slabé stranky.

Je dobré uvedomovat si svoje silné stranky, svoj talent, nadanie. Pomdze nam to k tomu, aby sme v Zivote
nepremarnili prili§ mnoho ¢asu robenim toho, ¢o nas vébec nebavi alebo toho, v ¢om nie sme dost dobri.

Mladi ludia sa ¢asto vyjadruju, Ze oni Ziadne schopnosti, v ktorych by boli dobri nemaju. Je to vSak velmi ne-
pravdepodobné! Kazdy mame nejaké schopnosti, v ktorych sme dobri a ktorymi vynikdme spomedzi ostat-
nych. Pocit, Ze ,,na ni¢ nemame” mame skoér preto, Ze sa zameriavame na schopnosti, ktoré aktudlne , ficia“
napr. $portové nadanie, schopnost spievat alebo super hrat na nejaky hudobny nastroj. Pokial nie som najlepsi
vo veciach, ktoré su ,in“ neznamena to, ze nemdam Ziadne schopnosti, v ktorych som vynimocny.

AUTOR: MIRosLAY ZASKVARA
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Potreby

NasSe potreby st zdrojom motivacie. Potrebu mozno chapat ako uvedomovany (alebo aj neuvedomovany)
nedostatok niecoho; je to stav, ktory znamena, Ze existuje rozpor medzi tym, ¢o prave mame a tym ¢o chceme
mat, ¢o povazujeme za doleZité pre svoje prezitie, svoju pohodu, svoj rozvoj. Potreba sa stadva motivom, mo-
torom nasho konania — robime, alebo povieme nieco, ¢o vedie k naplneniu tejto potreby.

Existuje mnoho druhov potrieb, pricom niektoré su nadradené, dolezitejSie ako tie druhé. Americky psycholog
Abraham Maslow je zndmy tym, Ze zostavil tzv. hierarchicky model zakladnych potrieb, ktorému sa hovori
Maslowova pyramida potrieb.

Podstatou tejto tedrie je vymedzenie rozhodujucich potrieb ¢loveka, ako zdroja zakladnych motivov jeho ko-
nania. Potreby su usporiadané v urcitom poradi - stupnioch (pyramida potrieb), ktoré sic¢asne odrazaju aj vy-
znam (vahu) potreby v celej Strukture potrieb. Do urcitej miery odrdzaju aj urcitd hodnotovu orientaciu
jednotlivca. Princip tejto hierarchickej Struktury je v tom, Ze najprv musia byt uspokojené (aspon do urcitej
miery) nizSie potreby, aby sa mohol ¢lovek dalej usilovat o naplnenie tych vyssich.

1. stupen - existencné potreby zakladného charakteru (fyziologické), ktoré musia byt uspokojené, ak nema
Clovek trpiet - hlad, sméad, spanok, rozmnoZovanie, byvanie... SU pomerne stabilné, ich uspokojenie nie
je vo vyspelych Statoch spojené s tazkostami.

2. stupen - potreby bezpecnosti, kde bezpecnost je chdpana nielen ako fyzicka a psychologicka, ale aj eko-
nomicka.

3. stupen - socidlne (spolocenské) potreby, t.j. potreba priatelstva, lasky, prijatia. Tieto su realizované pre-
dovsetkym vztahmi a kontaktmi s okolim (rodina, priatelia, $kola, spolo¢nost). Realizuju sa predovsetkym
v oblasti medziludskych vztahov.

4. stupen - potreby uznania (Ucta, sebalcta, ocenenie). Ide o potrebu byt obdivovany, mat kompetencie a
re$pekt, dosahovat Uspesny vykon a vysoku prestiz. Tato potreba suvisi s vlastnou zdatnostou a vedomim
zvladania Zivotnych narokov a uloh (¢o ma priamy vplyv na nasu sebalctu) a s povestou, prestizou a uzna-
nim (Ucta druhych).

5. stupen - potreby sebarealizicie (rozvoj osobnych schopnosti, uplatnenie sa, moznost ovplyvnit vlastny
Yivot a jeho okolie) st na vrchole potrieb jednotlivca. Casto to byva to, ¢o robi nas zivot zmysluplnym, ¢o
nas naplifia a ¢o ndm ddava ten skvely pocit, ze sme ,,spravni [udia na spravnom mieste“. Tieto nase potreby
sa prejavuju v snahe vyjadrit vlastnu individualitu, svoje schopnosti, realizovat svoje zamery. Clovek tuzi
stat sa vSetkym, ¢im sa stat méZe. V tomto hierarchickom modele niet vyssej potreby.

Obr.: Maslowova pyramida potrieb
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Postoje

Nase postoje vyjadruju naucené dispozicie k pozitivnej alebo negativnej reakcii na urcitu osobu, situaciu
alebo udalost. Sucastou postojov v SirSom zmysle slova st zaroven popri hodnoteni aj stvisiace pocity a ko-
nanie. Zjednodusene by sme mohli povedat, Ze postoj je akysi predvidatelny, opakujtci sa sklon k hodnoteniu
nasej reality (Ci uZ tej, ktora je okolo nas, alebo tej, ktoru prezivame v nasom vnutri).

Medzi obchodnikmi sa ¢asto rozpréava pribeh, ktory je pripisovany najznamejsej ¢eskej obuvnickej firme Bata
a jej dvom predajcom.

Dvaja predajcovia boli poslani na akysi velky a odlahly ostrov, aby tam predavali topanky. Prvy predajca bol
po prichode Sokovany a tiez velmi sklamany - zistil, Ze na ostrove topanky takmer nikto nenosi. Okamzite po-
slal telegram do kancelarie svojho vedenia v Chicagu:

,Zajtra sa vraciam. Nikto tu nenosi topanky.”

Druhy predajca, ktory bol ubytovany na inom mieste ostrova, mal na situaciu celkom iny nazor - bol priamo
nadseny. Hned druhy den preto poslal surny telegram do Chicaga: ,Poslite mi 10 000 parov topanok. Vsetci
tu potrebuju topanky!“

Mobzeme si vSimnut, rovnaka situacia, rovnaké prostredie, ale Gplne odliSna reakcia. To, ¢o odliSovalo tychto
dvoch obchodnikov, bolo ich vnutorné hodnotenie reality — hodnotenie toho, ¢o mali pred ocami a tiez ich
nasledna reakcia — to, ¢o urobili. Tam, kde jeden z nich videl iba problém, druhy td istu situaciu vyhodnotil
ako prilezitost. Mozeme povedat, Ze jeden zaujal negativny a druhy pozitivny postoj.

AUTOR: MiRosLAY ZASKVARA
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Hodnoty

Nase hodnoty tvoria neviditelny zdklad nasich rozhodnuti. VSetky nase nazory, rozhodnutia a €iny su urcitym

sp6sobom ovplyviiované nasimi hodnotami. Hodnoty v nds pdsobia ako vnutorny kompas, ktory usmernuje

vSetko nase konanie.

Tieto hodnoty vsak nie su vlastnostami danych ,veci, ale su vysledkom toho, aky mame k danym veciam
vztah. Napriklad maso ma pre ,v3ezravca” Uplne ini hodnotu ako pre vegetariana. Pripadne ak mame pocit,
Ze si nas niekto nevazi, neznamena to, ze nemdme hodnotu, ale vypoveda to len o tom, do akej miery si

druhy nasu hodnotu uvedomuije.

Nase hodnoty su obvykle navzdjom pospajané a tvoria nasu hodnotovu orientaciu. Preto nemoézeme jednot-
livé hodnoty vytrhavat a interpretovat izolovane, pretoze ich zmysel zavisi od toho, s akymi dal$imi hodnotami
a akym spO6sobom su prepojené. Hovori sa, Ze ak pozndme hodnotovy systém konkrétneho cloveka, ziskavame
nielen obraz o jeho osobnosti, ale na jeho zaklade vieme do vysokej miery predpovedat aj jeho spravanie.

Zostavenie nasej osobnej siete hodndt ndm umoznuje porovnavat, ¢i alebo ako sa pre nas meni vyznam jed-
notlivych hodnét v priebehu ndsho osobnostného rastu a dozrievania. Méze sa tak pokojne stat, ze hodnoty,
ktoré su pre nas prvoradé dnes, o par mesiacov Ci rokov uz stratia na svojej vyznamnosti. Vo svojom Zivote
sa tiez musime velakrat rozhodovat, ¢i volit medzi svojimi prioritami. Preto je dobré si ¢as od ¢asu uvedomit,
aké hodnoty su pre nas dolezité, usporiadat si ich podla vlastnych priorit a podla nich sa aj riadit.

AUTOR: MirosLAY ZASKVARA
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Vzory

S hodnotami Gzko suvisia aj vzory. Je medzi nimi prepojeny a obojsmerny vztah — ak je mojou délezZitou hod-
notou krasa, budem obdivovat a budem mat za vzor modelku, spevacku alebo spoluziacku, ktord povazujem
za stelesnenie krasy. A naopak, ak je mojim vzorom takadto osoba, stane sa aj pre mna hodnota krdsy ne-
smierne doélezita.

Na problematiku preberania vzorov sa mézeme pozriet z viacerych hladisk.

Od prvej minuty nasho Zivota sa uc¢ime vacsinu veci napodobriovanim. Nase okolie na nas vplyva ovela sil-
nejsie, ako si ¢astokrat pripustame. Dokonca ziadna kniha ani Ziadne $tidium nas neovplyvriuje a nepretvara
ani v nadznakoch tak silno ako ludia z nd$ho okolia. Nasi pribuzni, zndmi a priatelia nas ovplyviuju ovela sil-
nejsie, ako si myslime a to bez toho, Ze by sme si toho boli vedomi.

Je dobré uvedomovat si tuto skutocnost, pretoze ak ten, s kym travime najviac ¢asu, nas aj najviac ovplyvnuje,
potom je dobré zvazovat, v koho spolo¢nosti chcem travit najviac ¢asu.

OSLAV ZASKVARA

AuTOR: MIR
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Zvyky

Zvyk je relativne trvala tendencia vykonavat ¢innosti uréitym spésobom. Napriklad mame zvyk triedit odpad,
umyvat si zuby po kazdom jedle, pozdravit okoloiducich a pod.

Kazdy z nds ma urcité zvyky. Niekedy si to ani neuvedomujeme, ich vykonavanie berieme za samozrejmé, bez
toho, aby sme sa nad tym hlbsie zamyslali jednoducho z toho dovodu, ze sme to vzdy tak robili. Niektoré z
tychto zvykov, ¢i navykov pokladame za uzito¢né a chceli by sme si ich ponechat, inych by sme sa chceli naj-
radsej zbavit, to st vacsinou nase zlozvyky.

Niektoré nase zvyky su podmienené kultirne alebo historicky, ide o tzv. tradicie. Prikladom st napriklad zvy-
klosti pri slaveni velkono¢nych sviatkov, Vianoc, ¢i Nového roku a podobne. Existuje aj zvlastna skupina zvykov,
tzv. ritudly. SU to spolodenské alebo osobné zvyky, ktoré maju navyse emocny rozmer. Pomahajd nam naladit
sa, na nieco sa pripravit, vyvolat nejaké emdcie alebo emdcie odzit. Napriklad maturity, promécie, pohrebné
ritudly a iné.

Jedine¢nd kombinacia tychto vsetkych psychickych rysov tvori nasu jedine¢nost. Stucastou sebapoznavania
je aj nachddzanie odpovedi na otazky: Kto som? Odkial pochddzam? Kam idem? Ide o hlbsiu konfrontdciu
¢loveka s osobnou identitou, ako aj s osobnou motivaciou ich jeho konanie.

Priblizovanie sa otdzkam o vlastnej identite a motivacii otvara cely rad dalSich otazok, napr. otdzku: Preco
som taky, aky som?, CiZe otdzku vlastnej socializacie a otdzku ciela, ¢ize vlastnej buducnosti a zivotného kon-
textu.

AUTOR: MirosLAY ZASKVARA
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Na otdzku kto som, si mdzeme odpovedat rozne: ,,som mlady ¢lovek, ktory...”, ¢im priznavam to, Ze patrim
ku skupine mladych ludi; alebo ,,dcéra/syn svojich rodi¢ov”; ,som Slovék/Slovenka” a pod. Nebude asi pre
nikoho prekvapenim, Ze tych identit mame viacero a mézeme to pokojne o sebe prehlasit bez obav, ze nam
bude diagnostikovana porucha viacnasobnej osobnosti. V jednotlivych situaciach uprednostfiujeme urcité
identity pred druhymi. Napr. v $kole bude moja identita studenta prevySovat nad mojou narodnou identitou.
Naopak, pocas pobytu v zahrani¢i moze moja narodna identita vystupit do popredia.

Ak by sme chceli zhrnut, ¢o to vlastne znamena mat svoju identitu, mohli by sme povedat, Ze je to uvedome-
nie si samych seba vo svete — ja ako stcast tohto sveta a zéroven uvedomenie si vlastnej jedine¢nosti — som
sice sucastou tohto sveta, ale som jedinecny a ako jedine¢na osobnost mam svoje meno, uréitym spésobom
sa obliekam, uréitym sp6sobom sa spravam a podobne.

Mat svoju identitu znamena tieZ poznat samého seba, rozumiet vlastnym pocitom, vediet kam patrim, kam
smerujem a comu naozaj verim. Znamena to istotu sebou samym, zodpovednost za svoje skutky, zdravé se-
bavedomie, ako aj vedomie svojich moZnosti a limitov.

Sebapozndvanie v tejto oblasti zahffa aj rovinu transcendencie a spirituality ludskej bytosti. V tejto rovine
predchadzajuce otazky , Kto som?“, , Odkial' som?“ a ,Kam idem?“ dostavaju dalSie dimenzie, ked'si ich ¢lovek
kladie z hladiska vecnosti:

> ,0dkial som - mimo svojho biologického zivota?“
> ,Kam idem - mimo svojho biologického Zivota?“

V tomto pripade ide o reflexiu a vyjasnenie otdazok zmyslu Zivota. Mladi udia ¢asto prichadzaju pocas svojho
Zivota ku konfrontacii s existenénymi otazkami ako je narodenie a smrt, byt a nebyt - mozno v suvislosti s
tazkou chorobou, postihnutim, hrozbou samovrazdy alebo stratou milovaného ¢loveka, preto aj tuto oblast
je podla nasho nazoru potrebné zaradit medzi tématické okruhy OSV. Zameranie sa na tuto rovinu vlastnej
identity a sebapoznania méze velakrat predstavovat vyznamnu pomoc, ¢asto prekvapivo uvolfiuje sily a ak-
tudlne problémy (pripadne tie, ktoré sa zdaju trvalé) sa pri pozorovani z hladiska vec¢nosti relativizuju. Za-
oberanie sa tymito otazkami otvara duchovnu dimenziu ¢loveka, ktora méze odbremeriovat a obstastriovat.
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Nas pohlad na seba samych — aki sme a ako samych seba vidime je nasim sebaobrazom. Je to trochu ako po-
hlad do zrkadla, ktoré nas reflektuje — odraza nasu osobnost a nase telo.

Sebaideal je nasa predstava idedlneho ja, teda aki by sme chceli a mali byt. Tu patria aj nase ambicie a ciele.
Casto sa nds sabaidedl stava zdrojom Uzkosti, pretoze latku si kladieme velmi vysoko.

V niektorych pripadoch maju sebaobraz a sebaideal k sebe velmi blizko, no ¢asto su diametralne vzdialené.
Plati, Ze ¢im je vacsi rozdiel medzi sebaobrazom a sebaidedlom, tym vacsia je pravdepodobnost, Zze budeme
mat problémy s vlastnym sebaprijatim, teda prijatim toho, kto sme a aki sme. Aj z tohto dévodu, ked hovorime
o sebaobraze a sebaidedle, musime sa venovat i otdzkam sebaprijatia.

Sebaobraz, sebaideal, sebaprijatie su vsetko terminy, ktoré mozno dokopy zahrnut pod $irsi pojem — seba-
ponimanie. K tomuto terminu patri taktiez nasa identita - uvedomenie si samych seba vo svete a zaroven
uvedomenie si vlastnej jedinec¢nosti.

Mozno to znie dost komplikovane, no v skratke si treba zapamétat, Ze to ako sam seba celkovo vnimam (teda
moje sebaponimanie) je ovplyviiované aj tym, ako sa poznam (moj sebaobraz), aky mam o sebe ideal (moj
sebaidedl), ako si seba uvedomujem a k akej skupine sa hlasim (moja identita) a ako to vSetko vnutorne pri-
jimam (sebaprijatie). Podmienkou zdravého sebaponimania je dobra schopnost sebareflexie a prijimanie
spatnej vazby zo svojho okolia. Prave spédtna vazba z okolia je velmi vyznamnad v detstve, kedy sa zacina utvarat
nas sebaobraz. Da sa povedat, Zze deti sa vnimaju tak, ako ich vnimaju ich rodicia, alebo ostatni vyznamni ro-
dinni prislu$nici. Postupnym dozrievanim nabera na vyznamnosti sebareflexia — hibanie v sebe samych a vy-
znam spatnej vazby ustupuje do pozadia, no ani v dospelosti by sme na riu nemali zabudat a zvazovat to, ako
nase spravanie na druhych ludi pésobi, aby sme nacisto nestratili ,kontakt s realitou”.

Sebaprijatie

Kazdy z nas ma svoje prednosti, obmedzenia a rezervy. Realisticky pohlad na seba — na svoje prednosti aj re-
zervy — podporuje nase vlastné prijatie ako ¢loveka, ktory ma svoju hodnotu, ktora nie je o ni¢ nizsia ako hod-
nota ludi okolo nas.

V oblasti myslenia ide o realisticky pohlad na svoje vlastnosti a schopnosti a pod., v oblasti emdcii je to zazitok
toho, Ze moja osobnost (vratane tych vlastnosti, ktoré nemozem zmenit, ako napr. temperamentové crty) je
plnohodnotna a prijatelna a moje nedostatky (ktoré moézem zmenit a budem na nich pracovat) su taktiez pri-
jatelné. Ide o zazitok toho, Ze prave teraz, taky aky som, mam ako ¢lovek svoju hodnotu.

Sebaprijatie sa zaroven dotyka nie len otazok prijatia nasich osobnostnych vlastnosti, ale taktiez aj nasho
tela. Sebaprijatie svojho tela je velmi delikatna a citliva téma, nie len pre mladého ¢loveka, ale uz aj pre deti
Ci starsich dospelych, pretoZe sme kazdodenne konfrontovani s idedlom telesnej krdsy, ktory mame podstvany
v médiach. Sebaprijatie vlastného tela predstavuje pocit, Ze moje telo (tak ako vypada a v akom zdravotnom
stave sa nachdadza) je plnohodnotné a prijatelné a moje nedostatky (na ktorych mézem pracovat) su taktiez
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prijatelné. A preto este predtym, ako sa rozhodneme menit svoje telesné nedostatky, zamyslime sa nad tym,
koho kritéria (Ci uz krasy, alebo aj iné) chceme splnit. Su to kritéria, ktoré sme si urcili sami? Alebo su to kri-

téria, ktoré nam niekto prezentoval ako vSseobecne platné?

Casto sa stava, 7e nase sebaprijatie sa okrem nasich skisenosti a sebareflexie zakladd aj na reakciach nasho
okolia, ktoré nebyvaju nevyhnutne pozitivne. Uz od detstva sme boli oceniovani podla kritérii nasich rodicov,
priatelov alebo inych ndam blizkych ludi. Inak povedané, ked sme splnili také a také podmienky, boli sme po-
zitivne ocefovani.

No nato, aby sme sa vnutorne ocenili, nepotrebujeme splnit kritéria ndsho okolia — svoju hodnotu by sme si
mali uvedomovat bez ohladu nato, ¢i sa nam podarilo vyborne splnit nejakd dlohu, alebo ¢i sme ju Uplne
»spackali® ¢i sme v Sportovej reprezentdcii, alebo skor ,,domasedi”, ¢i mame mnoho priatelov alebo malo, Ci

sme v partnerskom vztahu alebo nie...

Pri sebaprijati zaroven nejde o nejaké zmierenie sa s vlastnymi nedostatkami v zmysle dno, prejeddm sa,
kradnem od svojich rodicov a klamem im, ale ¢o uZz, ja som raz taky, ale o uznanie a priznanie si svojich ne-
gativnych vlastnosti - pripistam si ich (teda ich nepopieram), preberam za ne zodpovednost a snazim sa ich
napravit a zaroven pri tom nestracam ani Stipku so svojej hodnoty ako ludska bytost.

Sebadovera

Sebaddvera hovori o tom, ako si sam sebe verim, ¢i mam doveru vo vlastné schopnosti, ¢i verim, ze budem
Uspesny, ¢i dokazem zvladnut rézne prekazky, ktoré ma postretnu v zivote. Sebaddvera vychadza z minulosti,
z nasich skusenosti, ktoré mame uz za sebou a z reakcii nasho okolia na nas samych a mieri dopredu — do bu-
ducnosti, teda €o si myslim, Ze dokdZem. Sebaddvera ako viera vo svoje schopnosti a kompetencie vychadza
zo sebaobrazu, to znamen3, Ze si verim taky aky som, verim, Ze taky aky som mam hodnotu a som kompe-
tentnym clovekom. A sebadOvera sa zaroven prejavi na ceste za sebaidedlom — verim si, Ze mam na to, aby
som sa zlepsoval, aby som bol schopny dosiahnut svoje ciele. DoleZitym nastrojom k budovaniu sebadovery
je sebareflexia a reflektovanie vobec (premyslam o Zivotnych udalostiach, Uspechoch, zlyhaniach, vztahoch
a pod.)

Budovanie sebaddvery je celoZivotny proces. Nasej sebaddvere ¢asto napomahaju vztahy, v ktorych sme pri-
jimani taki aki sme, bez toho, aby sa nas druhi snazili menit, ked sa nam dostava uznanie od druhych, ked'
nam ini déveruju; ked sa nam v minulosti nieco podarilo — hlavne ak to bolo zaloZené na realnych ocakava-
niach; a ked preZzivame nasu vnutornu slobodu, ked' pocitujeme moznost volby a zaroven zodpovednost za

nasledné dosledky.

Tému o sebaobraze, sebaidedle a najma o sebaprijati a sebaddvere nie je mozné Uplne uzavriet, nakolko su
to vsetko ,,systémy”, ktoré su stale v pohybe, stale sa menia. Z tohto dévodu by sme si v kazdom Zivotnom
obdobi nemali mysliet, Ze mame v tejto oblasti Uplne jasno a neprestavali sa dalej rozvijat, dalej objavovat,
dalej reflektovat a nadalej sa ¢udovat nad hibkou, ktora sa skryva v nadej osobnosti.

V nasledujucej ¢asti Vam popiSeme aktivity, ktoré sme vyuZili na kurze OSV zameranom na tému Ako byt v
pohode sam so sebou. Jednotlivé pouzité metddy Vam mézu poslizit na indpiraciu 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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A PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY

METODICK
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AKO BYT V POHODE SAM SO SEBOU

POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

»Povedz mi a ja zabudnem. UkdZ mi a ja si moZno zapamdtam.
Nechaj ma to urobit a stane sa to mojou suéastou.”
Cinske prislovie
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU
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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 ndazov - ¢o tu chcem zazit, druhy - ¢omu sa
chcem vyhnut a ten treti - ¢o sa chcem dozvediet.

Kazdy z nas prichadzal na toto miesto s urcitou predstavou o tom, aké to asi bude, ¢o nas tu ¢aka, ako to
vSetko dopadne. Nas 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, ¢o maju napisané na papierikoch. Tejto
aktivity sa m6Zu zucastnit aj lektori (pre uc¢astnikov to moze byt zaujimava skusenost pocut aj tu druhd, or-
ganizacnu stranku). Flipchart papiere s nalepenymi post-it si odloZime na zaverecné hodnotenie — pri spatnej
vazbe to mbze posluzit ako pripomienka a zaroveri to symbolicky previaze zaciatok a koniec pobytu do jed-
ného celku.

Metodické poznamky:

Pocas uvadzania aktivity nie je vhodné davat Géastnikom Ziadne priklady toho, ¢o tu chcem zazit alebo
¢omu sa chceme vyhnut resp. ¢o sa chceme dozvediet, nakolko (hlavne u mladsich ro¢nikov) to mdze po-
slazit ako $abldna, ktord budd mnohi kopirovat.

Je moZné pisat rovno na flipchart to, ¢o Ucastnici povedia, bez pouZitia papierikov post-it. Usetri to ¢as a
tiez je vtedy aktivita dynamickejsia.
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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 zamerana na vzdjomné zbliZenie a zozndmenie sa, zamyslenie sa nad ostat-
nymi, prelomenie ladov a navodenie vacsej dovery v skupine.

Fyzicka zataz: mala
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. nadoba
Motivacia:

Urcite vacSina z nds mame nejakd prezyvku. Pricina vzniku prezyvky méze byt rozna: odvodenie od mena
Ci priezviska, Ci podla vonkajsej podoby, vzrastu. Malo kedy vSak prezyvka vystihuje ¢loveka podla jeho po-
vahy. NajblizSie k takym prezyvkam maju indianske mend. Su to zvac¢sa dvojslovné vyrazy pozostavajlce z
pridavného a podstatného mena napr. Velké slovo, Statocny bojovnik, ale aj iné opisné tvary, napr. Ten,
ktory prichadza po burke, Ten, ktory lieta vo vyskach a pod.

Chceli by sme vam teraz ponuknut moznost predstavit sa vasej skupine inym sp6sobom, ako sa mozno po-
znate doteraz. Vymyslite si indidanske meno, ktoré vas charakterizuje a napiste ho na vizitky tak aby tam
zostal priestor aj na ,,civilné”“ meno, to tam vsak zatial nevpisujete.

Realizacia:

U&astnici napidu na vizitky svoje indidnske meno, ktoré ich charakterizuje, pozbierame vizitky do klobuka
(nddoby). Potom ich po jednej vyberame, precitame a hadame, koho indidnske meno to moze byt. Ked'
niekto zo skupiny uhadne spravneho ¢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 indidnske meno kazdého
¢lena skupiny.

Metodické poznamky:

Po aktivite sa mbzeme 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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Osvedcené rozohrievacky

PRiSLOVIA

Kategoria: energizer
Ciel aktivity: uvolnit napatie v skupine, koncentracia na vnimanie ostatnych ¢lenov i celej skupiny
Prevzaté z: Labath, 1991
Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 5 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 10 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: max. 30
Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: dnu
Material: Ziadny
Realizacia:

InStruktor vyberie niektorého z hrajucich ¢lenov skupiny (pripadne dobrovolnika) a posle ho von z miest-
nosti. Ostatni hraci sa zatial dohodnu na niektorom zndmom prislovi (napriklad ,,Kto druhému jamu kope,
sam do nej spadne”).

Jednotlivé slova tohto prislovia si potom hraci medzi sebou ,rozdelia”, takze kazdy hrac (pripadne skupinka
hracov) bude mat pridelené jedno slovo prislovia.

Ked hrac (vybrany alebo dobrovolnik) sa vrati do miestnosti, bude Ulohou ostatnych hracov (skupiniek) vy-
kriknut naraz, na znamenie inStruktora, im pridelené slovo. Instruktor potom zavola vybraného hraca (dob-
rovolnika) do miestnosti a vysvetli mu, ¢o ide. Na znamenie inStruktora potom skupinky vykriknu svoje
slovo. Vybrany hrac (dobrovolnik) ma za tlohu zachytit a identifikovat jednotlivé slova a urit, o aké prislovie
sa jedna. Ak sa mu to hned nepodari, mozu ostatni znovu vykriknut pridelené slovo a opakovat postup.
Ked' vybrany hrac prislovie uhadne alebo sa vzd3, ide za dvere dalsi hrac. Hra pokracuje dovtedy, kym sa
nevystriedaju vsetci hraci, pripadne ju ukonéi instruktor podla uvazenia.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

VZDUSNA PODPORA

Kategoria: energizer

Prevzaté z: neznamy

Ciel hry: uvolnenie nélady, priprava na dalsiu aktivitu
Charakteristika hry: kratka pohybova hra, sliZi na odreagovanie
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 15 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: skupiny po3-4

Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: pre kazdu skupinu aspori 20 balénov
Realizacia:

Ucastnici sa rozdelia do skupin po 3 —4 ¢lenov. Ich Glohou bude naftkat najskor aspori 20 balénov. Nasledne
si maju vsetci hraci lahnut v ¢o najkratsom c¢ase na vzduhovy vankus, tvoreny nafiknutymi balénmi.

Alterntiva:

Skupina sa rozdeli na dve rovnako velké skupiny. U¢astnici sa postavia do kruhu tak, Ze susedom hraca pr-
vého timu je vZdy hrac¢ druhého timu. Ndsledne sa hracovi z prvého timu poda naftikany balénik. Nafikany
balénik dostane aj hraé z druhého timu, ktory stoji oproti v kruhu hracovi s balénikom z prvého timu. Ulohou
hracov z kazdého timu je, podavat si baldnik tak rychlo, aby ich balénik dobehol baldnik stpera. Balénik
musi byt vidy podany najblizSiemu spoluhracovi. Baldnik sipera sa nemdze blokovat, no hrac¢i mézu menit
smer podavania baldnika. Raz nahana jeden tim a po chyteni zase druhy tim.

Metodické poznamky:

Vsimame si hlavne dodrziavanie pravidiel.
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SARDINKY

Kategoria: ice-breaker, energizer
Prevzaté z: neznamy

Ciel hry: ovladanie sa, zapojenie zmyslov
Charakteristika hry: kratka pohybova hra, slGZi na zapojenie zmyslov
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 2 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 12 a viac

Vek hracov: 8 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: atky

Realizacia:

Vymedzime hranice hernej plochy a Ucastnici si zaviazu oci Satkou. Jeden z hracov - sardinka si ndjde miesto
v stanovenom priestore. Tam zostane a potichu ¢aka na ostatnych. ZvySok hracov si rozda cisla od 1 aZ po
koneé&ny pocet hracov. Ulohou je najst sardinku, prisadnut k nej a mi¢ky ¢akat na dalsich hracov. Celt dobu
hladania musia bltudiace sardinky hlasit svoje €islo, do tej doby kym najdu prva sardinku, stale dokola.
Casom ¢&iselnd rada zredne — napr. 1, 2, 4, 7, 11, 13, 14. Hradi, ktori doposial nenasli prvu sardinku, musia
v tme pocuvat odkial sa naposledy ozvalo Cislo, ktoré sa uz nehlasi, a tak na hlucik lepsie natrafi. Posledna
sardinka sa spravidla stdva v dalSom kole prvou sardinkou.

Metodické poznamky:

Davame pozor na
bezpecnost. Hradi sa
musia  pohybovat
velmi pomaly a opa-
trne.

Foro: PERSONA
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Aktivity s tematikou sebapoznavania

TRI VECI O MNE

Kategéria: diskusnd, interaktivna zoznamovacia aktivita
Prevzaté z: IUVENTA, Do Eurdpy hrou

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: Cisty papier A4 alebo A5, perd, Stipce alebo 3pendliky, prip. lepiaca paska
Realizacia:

Aktivitu mozeme predstavit tak, Ze iéastnici maju teraz moznost prezradit nieco o sebe, ¢o ostatni v skupine
nevedia a vyhrat tak sutaz. VSetci i¢astnici maju za Glohu na papier napisat o sebe tri informacie, z ktorych
su dve pravdivé a jedna nepravdivd. Upozornime Ucastnikov, aby schvalne volili tie informacie, ktoré o nich
ostatni nevedia a zvysia si tak pravdepodobnost Uspechu v tejto hre.

Ked budi mat napisané tieto tri informécie, poziadaju vedlajsieho hraca, aby im pomohol pripndt alebo
prilepit tento papier na chrbat. Ked budu vsetci Ucastnici takto pripraveni, zacnul sa prechadzat po miest-
nosti a Citat si informdcie na chrbtoch ostatnych Géastnikov. Pri informacii, o ktorej predpokladaju, ze je
nepravdivd, urobia perom bodku.

Ucastnikom nechame dostatok ¢asu na to, aby mohli ohodnotit informécie vietkych svojich spoluhracov.
Aktivitu vyhodnocujeme tak, Ze poZiadame Ucastnikov, aby povedali pocet bodiek oznacujucich nepravdivy
vyrok na ich chrbte. Vyhrava ten, ktory ma pri nepravdivej informacii najmenej bodiek.

Metodické poznamky:

Tato aktivita je vhodna pre kolektiv, ktorého ¢lenovia sa uz poznaju. V pripade, Ze sa pouZije pri Uplne novom
kolektive, ktorého ¢lenovia sa nepoznaju, tuto aktivitu mozno chapat ako hru precvicujlcu si empatiu :).
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ZELENA KARTA

Kategodria: zoznamovacia hra
Prevzaté z: Zlaty fond her
Ciel hry: Urychlenie zozndmenia, tréning pamati

Charakteristika hry: Iniciativna hra. V kazdom hracom kole sa snaZi dvojica hracov o sebe dozvediet ¢o
najviac informacii, potom pristupuju pred kontrolu, ktora preveri ich znalosti. Dvojice sa v kazdom kole
menia.

Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 30 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 30 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 4 - 40
Vek hracov: 8 a viac
Prostredie: nezalezi

Materidl: ziznamové hérky, perd, hodinky, tabula na zapis otdzok, ukadzka z filmu ,Zelend karta” (ukazka
nie je podmienkou hrania hry)

Motivacia:

Na motivy filmu Zelend karta. Za ucelom ziskania pracovného povolenia v Spojenych Statoch - tzv. zelené
karty vznikd mnozstvo fingovanych manZzelstiev. Pracovnici imigracného uradu su vSak nekompromisni -
kazdy podozrivy cudzinec musi podstupit skisobny rozhovor, ¢i skutoéne v manzelstve Zije, a teda pozna
najroznejsie detaily zo Zivota svojho partnera (zaujmy, oblibené veci, farby, jedla, zvyky). Pokial nepreukaze
perfektnd znalost zvyku svojho partnera, je jeho manzelstvo neplatné a neméze v krajine najst legalnu ob-
Zivu. Je zahrana scénka alebo pustenad video ukazka z rovhomenného filmu, kde hlavni hrdina J. Depardieu
trénuje” so svojou partnerkou odpovede. Caka ich krizovy vysluch neoblomnej tradnicky z imigraéného
Uradu.

Realizacia:

Vsetci hraci sa spolupodielaji na vytvoreni dotazniku. Robia tak formou brainstormingu, ktory je riadeny
organizdtorom. Hrdaci navrhuju otazky, ktoré vystihuju, o ich zaujima na partnerovi - spoluhracovi. Priklady
otazok: meno, povolanie, pocet suirodencov, hobby, farba zubnej kefky, vek, oblibeny Sport, znacka auta,
herecka, najvacsi zazitok, noviny, ktoré Cita, posledny sen, najvacsi zlozvyk, prednost, rodinny stav, mesacny
prijem, oblUbeny vecernicek, film, kniha, kvet, ndpoj, mesto, hory, ktoru krajinu chce navstivit, na ktory
hudobny nastroj hra, znacka parfumu, ktoré pozna jazyky, ¢im chcel byt, oblibena politicka strana, prezyvka,
na ktorej strane spi, ako mu hovorila maminka, kde ma materské znamienko, jeho Zivotni vzor, motto ...
Navrhy z pléna su zapisované na tabulu a po eventualnej uprave a pretriedeni je 30 z nich vybranych a za-
pisanych do zaznamovych harkov hracov. Kazdy z hrac¢ov do nich zapise svoje pravdivé odpovede.

U mladsich vekovych kategdrii mdzeme pozadovanych 30 vlastnosti uz dopredu predpisat do formulara s
nazvom ,30 otdzok, o odpovede ktorych sa zaujima imigracny turad.”
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Na zaciatku sa navzajom vyberud [ubovolné dvojice hracov. V stanovenom limite 5 minUt sa snaZia naucit
¢o najviac faktov z osobného dotaznika partnera. Po gongu, ktory ohlasi limit 5 minuat, zaéne "testovanie
na imigracnom urade". Kazda dvojice si vytvori Stvoricu s inou lubovolnou dvojicou a vzajomne si testuju
znalosti. Na zaciatku testovania si obe dvojice navzdjom vymenia svoje dotazniky kvoli kontrole spravnosti.
Na kazdého hraca smeruju dve otazky z dotaznika partnera, o ktorom sa mal dozvediet ¢o najviac. Tieto
otazky kvoli objektivite i kvoli vytvoreniu atmosféry Uradu kladu hraci z cudzej dvojice. Za kazdu spravnu
odpoved zo znalosti o svojom "patmindtovom partnerovi" ziskava testovany 1 bod, ktory mu je zapisany
do jeho formulara. Po dvoch otazkach na kazdého z prvej dvojice si hraci vymenia role a st skusani hraémi
z druhej dvojice. Celkom tak padne v testovani 8 otdzok, na kazdého hraca dve. A nasleduje dalsie kolo, v
ktorom sa vytvoria nové dvojice.

Hra trva vacsinou 8 kol vzdy po 5 minutach. Vitazia individualni hraci s najvacsim po¢tom bodov, t.z. uhad-
nutych odpovedi o druhom partnerovi. Pri osemkolovej hre je teda maximum 16 bodov - 16 spravnych od-
povedi.

Metodické poznamky:

Doporucujeme obmedzit pocet kbl na 8 a najneskor v 5. kole zmenit rytmus hry napriklad skratenim ¢aso-
vého limitu na 4 minuaty, v 6. kole na 3 mindty. Toto skratenie je mozné vyhlasovat aj tesne pred Startom
jednotlivych kol. Coskoro hraci pridu na to, Ze je najefektivnejsie, ked' si namiesto vzajomného rozpravania
a odpovedania na otazky formulare priamo vymenia a z nich ,,sa uéia“. Preto je mozné napr. v 7. kole zakazat
vymenu formuldru s vypracovanymi odpovedami a v 8. kole k tomu pridat navyse skratenie ¢asu na zozna-
movanie.

Skuseny organizator mbze uvadzat hru sdm a regulovat jej tempo podla svojho citu a nalady hracov. Naj-
dolezitejsie v hre je pochopit, pre¢o musi v kazdej $tvorici padnut prave 4x2 otazky a Ze ich kladd neutralni
hradi z cudzej dvojice. Asi po dvoch kolach i tuto fazu hry robia hradi uz automaticky a mézu si tak vychutnat
samotné vzrusenie z hry.

Ako néhle klesa zaujem hracov a dynamika hry, je dobré ju ukoncit uz skér, napr. po 6. kole. Pokial ju budete
chciet naopak predizit, plati tu staré herné pravidlo, 7e menej je niekedy viac, a preto by sa nemalo hrat
viac ako 10 kol. Ved poslednym kolom by mala hra gradovat!

Tato hra modze byt stucastou celého baliku programu, ktoré sa hraju prvé dva dni na kurze - v tzv. zoznamo-
vacej faze akcie. Da sa samozrejme hrat i v priebehu ¢i na konci pobytu.

e

Foto: PERSONA
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KAD ZIvoTA

Kategoria: diskusna hra

Prevzaté z: Zlaty fond her, modifikované oz PERSONA

Ciel hry: zdielanie nazorov a postojov na zakladné otazky Zivota, argumentécia
Charakteristika hry:

Hraci odpovedaju na zadané otazky ANO alebo NIE a podla ich odpovedi su zostavené skupiny fudi s rov-
nakymi odpovedami - rovnakym kédom Zivota. Nasleduje diskusia.

Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 10 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 120 min.
Pocet IS na hru: 2
Pocet hracov: 1 - 30
Vek hracov: 8 a viac
Prostredie: miestnost
Material: pracovné listy, perd, zoznam otdzok / diskutovanych problémov, zoznam vietkych hracov
Realizacia:

Cielom hry je povzbudit Gc¢astnikov k hibSiemu zamysleniu sa nad zakladnymi otazkami Zivota. Hru je nutné
hrat so skupinou vekovo aj socialne pomerne homogénnou. Instruktor si vopred vytipuje 8 - 12 otazok, na
ktoré na ktoré budu musiet Ucastnici reagovat jednoznacénym rozhodnutim. Otazky je nutné zadavat tak,
aby ponukali vidy len dve odpovede: ,ano“ a ,nie”. Je potrebné vybrat také otazky, ktoré su dost podstatné
a vyhranené.

Hra sama pozostdva z dvoch ¢asti. V prvej Casti inStruktor postupne cita jednotlivé otazky. Kazdy ucastnik
sam za seba oznaci do svojho pracovného listu odpoved’ ,ano“ alebo ,nie”. Diskusia zatial neprebieha. Pri
Citani problému postupujeme tak, aby hraci mali dostatok ¢asu na rozmyslenie.

Akonahle sa vietky otdzky predostru, instruktor vyberie od vSetkych hracov pracovné listy. Teraz moze na-
sledovat vecdera (obed) alebo ina ¢innost, ktord bude trvat priblizne pol hodiny az hodinu. Pocas nej in-
Struktor usporiada pracovné listy ucastnikov do skupin tak, aby sa volby rieSeni vo vnutri skupiny nelisili vo
viac ako dvoch &i troch pripadoch. Napriklad ak je diskutovanych situdcii desat, treba vytvorit skupiny tak,
aby kazdy ucastnik s kazdym v jednej skupine volil aspor osemkrat (sedemkrat) rovnako. Snazime sa po-
chopitelne vytvorit skupiny ¢o najvicsie, ale je to dost tazké, a ak to nepéjde inak, pokojne nechame skupiny
dvoj ¢i troj¢lenné. Snazime sa vSak, aby nezostal nikto sam. Ako nahle su skupiny vytvorené, vyvesime pra-
covné listy verejne tak, aby kazdy videl, s kym je v jednej skupine a s kym teda ma podobny , kéd Zivota“.
Druhd ¢ast hry zaéneme tak, ze pracovné listy Gcastnikom znova rozdame, a to po vytvorenych skupinkach.
Precitajte mena vsetkych Ucastnikov skupiny a ti si pre pracovné listy pridu. Vidia tak jednoznacne, kto s
kym ma podobné volby. Po rozdani pracovnych listov nasleduje diskusia na vSetky nacrtnuté otdzky. In-
Struktori vyhldsia a zopakuju prva otazku a ucastnici si sadnu do dvoch radov oproti sebe - na jednu stranu
ti, ktori odpovedali ,,ano“, na druhej strane ti, ktori odpovedali ,,nie”. Instruktor potom da slovo dvom za-
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

stupcom kazdej strany, aby zdovodnili svoju volbu vhodnymi a padnymi tvrdeniami. Je potrebné hovorit
stru¢ne, vystizne a neopakovat to, ¢o uz raz bolo povedané. Diskusia potom pokracuje, instruktor dava
slovo tym, ktori sa sami do diskusie prihlasia, alebo priamo niekoho vyvola. Druhy inStruktor si do zoznamu
Ucastnikov robi pozndmky o tom, kto sa kolkokrat zapojil do diskusie. Hlavny instruktor to vyuziva pri vyvo-
ldvani hracov na to, aby kazdy aspor dvakrat prehovoril. Celt diskusiu je nutné riadit velmi energicky; Ak
hraci prinasaju nové zaujimavé tvrdenia, je mozné diskusiu predlZovat, ak upada do omielania nepodstat-
nosti, je nutné ju rdzne ukoncit. Ako nahle je prva otazka vycerpana, prejde sa na diskusiu o dal3ej. Géastnici
si opat presadnu na dve strany podla toho, ktoré rieenie zvolili teraz, a diskusia pokracuje podobnym spo-
sobom. Rovnakym spdsobom sa potom preberu vsetky zostadvajuce nacrtnuté otdzky.

Metodické poznamky:

Hra musi prindsat konfrontaciu nazorov a pohladov, hladaju sa hlavné argumenty pre a proti, sami hraci
sleduju, kto comu prisudzuje vacésiu vahu, niekedy este len objavuju iné pohlady na vec a zistuju, ako je ich
myslenie velakrat len Uzko zamerané a ohranicené. Nejde teda o to svojimi tvrdenia ubit druht stranu a
presveddit ju o svojej jedinej pravde. Toto musi mat inStruktor neustale na mysli a v tomto duchu viest di-
skusiu. Uspech hry zavisi vo velkej miere na vybere a formulacii otazok. Musi ist o otazky, ktoré danu skupinu
ucéastnikov budd zaujimat.

1. Myslis si, Ze je doblezité, aby ¢lovek mal rad sam seba?
. Sthlasi§ s tvrdenim, Ze v hibke srdca kazdy ¢lovek tuzi po laske - milovat a byt milovany?
. Veri§ v lasku bez podmienok?
. Veri$ v osud, ktory nie je mozné ovplyvnit?
. Veri$ v to, Ze ¢lovek je ma nielen telo, ale aj dusu?
. Existuje podla teba posmrtny Zivot?
. Veris, Ze existuje Boh?
. Zije$ rad (rada)?
. Veris, Ze kazdy ¢lovek ma svoje Zivotné poslanie?

O 00 N O U B W N

10. Suhlasis s tvrdenim, Ze najmocnejsia zo vietkého je laska?

Foto: PERSONA
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DOBRA RADA DO ZIVOTA

Kategoria: reflexna hra

Prevzaté z: Hermochova, 2007, modifikované oz PERSONA

Ciel hry: zdielanie skdsenosti

Charakteristika hry: U¢astnici davaju rady do Zivota novorodencom.
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 40 - 50 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 1 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: miestnost

Material: pracovné listy, perd, prijemna hudba, prip. motivaéna prezentacia

Realizacia: Vyzveme Gcastnikov, aby na zéklade svojich skisenosti dali novorodencom radu do Zivota a to
tak, aby sa vyvarovali chyb, omylov, aby na nich rada mala pozitivny vplyv, aby im pomohla v tazkych situa-
ciach, aby im ukazala, ¢o robit a ¢o nie, ako sa ma a nema spravat. Vyzveme ich, aby si spomenuli na tie
rady, ktoré sami dostali a uviedli tie, ktoré sa im osvedcili.

Ucastnikom rozddme pracovné listy. U¢astnici pracuji samostatne. Nasleduje spoloéné &itanie a diskusia.
Tie rady, ktoré sa tykaju Setrného spravania sa k druhym vyzdvihneme - upozornime na ne. Nasledne sa
pytame, ¢i s radami suhlasia vsetci, ¢i sa podla nich sami dokazeme spravat, ktoru by bolo asi najtazsie do-
drzat a preco. M6zeme sa pytat, ¢i uviedli konkrétnu radu, ktord niekedy dostali a akd to bola a od koho
bola.

Metodické poznamky:

Pred samotnym pisanim ,rad”
sme Ucastnikom pustili prezenta-
ciu s fotkami malych drobcekov.

Foto: PERSONA
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MOJE TEMPERAMENTOVE VLASTNOSTI

Kategodria: sebareflexivna aktivita
Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: aktivita zamerana na uvedomenie si toho, ako nas druhi [udia vnimaju v oblasti nasich
temperamentovych vlastnosti

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: vytvorené skupiny po 4
Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy, perd, podlozky

Motivacia: Nase vlastnosti predstavuju dlhodobejsie a stélejSie znaky nasej osobnosti. Prejavuju sa v nasom
mysleni, preZivani a spravani. Niektoré nase vlastnosti nas sprevadzaju cely zZivot, tie nazyvame tempera-
mentové. Nase temperamentové vlastnosti su dedi¢né, ¢o znamena, Zze sme sa uz s nimi narodili a nemoé6-
Zzeme ich velmi zmenit. Z hladiska sebapoznania je ddlezZité, aby sme mali predstavu o Struktire svojho
temperamentu. To ndm pomoze predvidat, v akych situaciach ho dokaZzeme Uspesne uplatnit a v akych si-
tudcidch ndm bude naopak komplikovat Zivot.

Realizacia: Kazdy ucastnik dostane podlozku na pisanie, pracovny list a pero. Na pracovnom liste je zadand
uloha, ktord maju ucastnici vypracovat. Jej zadanie je nasledovné:

Skuste ohodnotit na stupnici od 1 po 8, ako sa vnimate v nasledujicich charakteristikach:

extrovert - introvert aktivny - pasivny
rychly - pomaly riskujuci - opatrny
citovy - rozumny vesely - vazny
veduci - vedeny rozhodny - vahavy
improvizujlci - metodicky doverujuci - nedoverujuci
vasnivy - pokojny optimista - pesimista

Zaroven poproste aj troch fudi, ktori si Vam blizki, aby Vas ohodnotili rovnakym sp6sobom na stupnici od
1 po 8, podla toho, ako vads vnimaju.

Kto sa najviac pribliZil k naSmu sebahodnoteniu zistime tak, Ze vypocitame absolitnu hodnotu rozdielu
nasho sebahodnotenia a hodnotenia druhého ¢loveka pri kazdej z uvedenych charakteristik. Nasledne tieto

avve

Metodické poznamky: Po vypracovani pracovnych listov mdZzeme viest diskusiu na otazky:

Aky je rozdiel medzi vasim sebahodnotenim a hodnotenim druhych? O ¢om ndm tento rozdiel hovori? Co
vds milo prekvapilo? Co ste si o sebe nemysleli a aZ teraz ste si uvedomili ,aha, naozaj, asi som taky“? Co
vds na druhej strane zaskocilo? Co ste si pred tym neuvedomovali?

5 |
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MOJE SILNE A SLABE STRANKY

Kategdria: aktivita na lepSie vzdjomné spoznavanie sa, sebareflexia
Prevzaté z: oz PERSONA

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

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: 13 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy, perd, podlozky na pisanie
Realizacia:

Kazdy ucastnik dostane podlozku na pisanie, pracovny list a pero. Na pracovnom liste je zadana Uloha, ktoru
maju Ucastnici vypracovat. (vid prilohy)

Ucastnici vypracuju pracovny list a podpi$u sa nafi. Nikomu svoj papier neukazuju.

Potom instruktori vyberu pat Géastnikov, ktorych posadia na stoli¢ku ¢elom ku skupine. Zaroven si od nich
vezmu ich pracovné listy. Bez toho, aby povedali meno dotycnej osoby, inStruktori predstavuju silné a slabé
stranky jedného z tychto piatich hrdcov na ich zaklade ostatni Ucéastnici hadaju, koho z tych piatich ludi in-
Struktor predstavuje.

Tymto sp6sobom sa vystriedaju vsetci Ucastnici skupiny. Tato aktivita dava jednotlivym G&astnikom prilezi-
tost zistit, ako dobre ho poznaju ostatni jeho spoluZiaci a kamaréti.

Metodické poznamky:

V pripade mensich skupin (do 13 ludi) je mozZné tuto aktivitu hrat bez priamej Ucasti inStruktorov. V tomto
pripade sa Ucastnici nepodpisu, ale na svoj pracovny list nakreslia len urcity symbol, na zaklade ktorého
spoznaju svoj papier. Véetky papiere sa poukladaju na zem tak, aby si ich kazdy mohol preéitat. Ulohou sku-
piny je priradit spravneho ¢loveka ku kazdému pracovnému listu. Pracovat mozu vsetci spolu, alebo najprv
kazdy mdze vypracovat svoje priradenia zvlast a neskor si ich porovnat s ostatnymi.

Pracovné listy sa daju nahradit aj inStrukciou, aby si i¢astnici obkreslili na Cisty papier svoje ruky a do jed-
notlivych prstov pravej ruky napisali 5 svojich silnych stranok a do jednotlivych prstov lavej ruky napisali 5
svojich slabych stranok.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

MoJA SIET HODNOT

Kategoria: sebareflexivna aktivita

Prevzaté z: Hry pro Zivot, Hermochovd, modifikované oz PERSONA
Charakteristika hry: aktivita zamerana na uvedomenie si svojich uznavanych hodnot
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 35 min.

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

Pocet hracov: lubovolny, pri vaéom pocte fudi rozdelit ich po 6

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy, nalepky s vypisanymi cielovymi hodnotami, perd, podlozky
Motivacia:

Nase hodnoty tvoria neviditelny zaklad nasich rozhodnuti. Pésobia v nds ako vnutorny kompas, ktory usmer-
rfuje vsetko nase konanie a preto aj nase stanovené ciele musia byt s nimi v stlade. Inak budeme presla-
povat na mieste a raz budeme chciet svoje stanovené ciele dosiahnut a inokedy si znova nebudeme isti, Ci
to md pre nas vyznam.

Realizacia:

Uéastnici dostanu indtrukciu, aby vytvorili svoju siet hodnét. Ich Glohou bude usporiadat zadané cielové
hodnotyich podla vyznamnosti tak, ako to momentalne vnimaju. Pretoze siet musi byt najpevnejsia v strede,
zaradia tam najdoleZitejSie hodnoty a tie menej vyznamné daju po okrajoch.

Zoznam cielovych hodn6ét, o dosiahnutie ktorych sa [udia snazia: bezpecie domova a Statu (ochrana), mu-
drost (zrelé porozumenie Zivotu), pohodIny Zivot (Zivot v dostatku), radost (radostny, kludny Zivot), rodinné
zabezpecenie (postarat sa o svojich blizkych), rovnost (rovnaka prilezitost pre vsetkych), sebatcta (seba-
dovera), skutoc¢né priatelstvo (Uzky vztah), zmysel pre dokonalost (trvaly prinos), duchovné hodnoty (veény
Zivot), spolocenské uznanie (Ucta, obdiv), svet krdsna (krdsa prirody a umenia), svet v mieru (bez vojen),
sloboda (nezavislost, slobodna volba), stastie (spokojnost), vnitorna harmaonia (bez vnitorného konfliktu),
vzrusujuci zivot (aktivny, podnecujuci), zreld laska (sexudlna a duchovna spriaznenost), laska k druhym (obe-
tavost, sluzba), osobny rast (moznost ucit sa novym veciam, rozvijat sa).

Na vypracovanie ulohy je mozné pouzit pracovny list Moja siet hodndt a nalepky s vypisanymi cielovymi
hodnotami. (vid' prilohy)

Metodické poznamky:

Po vypracovani pracovnych listov mozeme viest diskusiu o to, ako nase najvyznamnejsie hodnoty ovplyvriuju
nas zivot. Je dobré vytvorit mensie skupiny po 6 Ulastnikov, kde tuto oblast hodnét mbézeme rozdiskuto-
vat.
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MOJE VZORY

Kategoria: sebareflexivna aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: aktivita zamerana na uvedomenie si toho, ako nas druhi udia ovplyvriuju
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: podla poétu vytvorenych skupin po cca. 10 fudi
Pocet hracov: lubovolny, va&si pocet fudi rozdelit po 10

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy, perd, podlozky

Motivacia:

Od prvej minuty nasho Zivota sa u¢ime vacsinu veci napodobrnovanim. Nase okolie na nas vplyva ovela sil-
nejsie, ako si ¢astokrat pripustame. Dokonca Ziadna kniha ani Ziadne $tudium nas neovplyvriuje a nepretvara
ani v naznakoch tak silno ako fudia z ndsho okolia. Nasi pribuzni, zndmi a priatelia nas ovplyviuju ovela sil-
nejSie, ako si myslime a to bez toho, Ze by sme si toho boli vedomi.

Realizacia:

Uéastnici dostanu instrukciu zamysliet sa nad fudmi, ktori st (boli) pre nich vzormi. Ich tlohou bude odpo-
vedat na nasledujlce otazky:
A) Kto bolitraja az desiati fudia, ktori ta do dnesného dria ovplyvnili najsilnejsie (matka, otec, priatelia,
pribuzni, vzory, ucitelia, vychovavatelia ...)?
B) Aké hodnoty tito fudia vyznavaju? V ¢om pozorujes ich vplyv?
C) Kto ta najsilnejsie ovplyviuje dnes? Jeden tip — s kym travis najviac ¢asu (partner, priatelia, rodicia,
spoluZiaci, kamarati zo Sportu), ten ta aj najsilnejsie ovplyvriuje.
Na vypracovanie Ulohy je mozné pouzit pracovny list ,,Moje vzory“. (vid prilohy)
Metodické poznamky:

Po vypracovani pracovnych listov mbézeme viest diskusiu o to, ako a kto z nasho blizkeho okolia nas ovplyv-
ruje, ¢i sme si to uvedomili uz aj predtym a pod. Je dobré vytvorit mensie skupiny po 6-8 Ucastnikov, kde
tieto témy mozeme rozdiskutovat.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

KORUNNY SVEDOK

Kategoria: sebarelefivna aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: sebarelexivna aktivita zamerana na vytvorenie hierarchie hodnot
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: nezalezi

Materidl: papierové listky (10 cm x 10 cm), pera, podlozky na pisanie, kd$ - nddoba
Motivacia:

Ste skupina korunnych svedkov, ktori odhalili a prekazili tajné praktiky mafie drogového gangu. KedZe proces
ich usvedcenia trva velmi dlho a odhalenym vodcom velmi zaleZi na tom, aby vas odstranili (naveky), ste v
ohrozeni Zivota. Preto musite opustit krajinu a viac sa nevratit. M6Zete si zo sebou zobrat iba 5 veci - ,po-
loziek”, ktoré chcete.

Realizacia:

Po Uvodnej motivacii rozdame ucastnikom pera, papieriky, podlozky a kazdy si napiSe na 5 papierov 5 svojich
polozZiek, ktoré by si zobral. Potom zaddme instrukciu, Ze situacia sa skomplikovala a dve veci budd musiet
z toho vyluéit, takze im zostanu len tri, tie nasledne maju usporiadat podla doleZitosti.

Metodické poznamky:

Medzi 5 poloZiek, ktoré si mdzu pri vycestovani so sebou zobrat, je povolené zaradit aj [udi. Po aktivite na-
sleduje diskusia o tom ako sa im veci vyberali, podla akého kluca vylucovali, podla ¢oho si urcili poradie
troch najdélezitejsich, ¢o pre nich tychto 5 poloZiek v Zivote znamena a podobne.
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MARGARETA

Kategoria: reflexivna aktivita

Prevzaté z: Zlaty fond her |, modifikované oz PERSONA

Ciel hry: Poskytovanie spatnej vazby

Charakteristika hry: reflexnd aktivita zameranda na poskytovanie a prijimanie spatnej vazby
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: velka

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 — 90 min. (podla poétu hracov)

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: klobuk alebo $katula, pisacie potreby pre vietkych ucastnikov

Motivacia: Pri naSom sebapoznavani nam tiez pomaha spatnd vizba od druhych ludi. Pomocou nej sa do-
zvedame od inych [udi ako nas vnimaju a tieto informéacie méZeme porovnavat so svojim sebaobrazom. Je
dolezité si uvedomit, ze druhi [udia nds mozu posudzovat ¢i charakterizovat iba podla nasho spravania, rov-
nako ako aj my ich. Preto nasa mienka o druhych, ako aj mienka druhych [udi o nas je délezZitou sucastou
nasich zdrojov sebapozndvania, avsak je zaroven limitovanda hranicami nasej otvorenosti voci druhym, na-
$imi skisenostami a osobnostnou zrelostou, ¢i roznym dals$imi faktormi medziludskej interakcie. Stoji to
vsak za to, ¢as od €asu si spatnu vazbu od druhych vyZiadat.

Realizacia: Ucastnici si sadnu do kruhu tak, aby na seba vetci videli. In§truktor nasledne vysvetli, 7e v
priebehu nasledujicej hodiny budu vsetci pisat svoje nazory na ostatnych a odkazy im urcené. Pri pisani
spatnej vazby maju Ucastnici za Ulohu dodrZiavat zasady poskytovanie spatnej vazby a pouZzit sendvicovy
model —t.z. dve pozitivne spatné vazby a jedna negativne v strede.Pritom sa vietci maju riadit pokynmi in-
Struktora, ktory priblizne kazdd minutu vyslovi vidy meno toho, na ktorého sa ma sustredit pozornost vset-
kych pritomnych. Po dopisani kazdy zlozi Ustrizok papiera a ozna¢i ho menom adresata, ale nemusia ho
podpisovat. Takto pripraveny list je vlozeny do klobuka (Skatule), s ktorym Instruktor prechadza okolo Ucast-
nikov. Po kazdom kole vloZi jednotlivé ,margarétky” do obdlky, na ktoré napiSe meno daného ucastnika.
Ked'instruktor vystrieda vsetky mena ucastnikov v kruhu, vyhlasi kratku prestavku.

Po prestavke rozda jednotlivé obalky ich adresatom. Kazdy ma desat minut na precitanie svojich listkov a
nasledne kazdy Géastnik ma tri minuty na to, aby sa vyjadril k doru¢enym listom. MézZe byt ticho, vziat do
uvahy len niekolko konkrétnych odkazov alebo v$etky zhodnotit spolo¢ne. Po tejto ¢asti aktivitu uzavrieme
kratkou diskusiou, aké to bolo ¢itat pozitivne veci o sebe a aké to bolo ¢itat o sebe negativne veci. Rovnako
je mozné diskusiu zamerat aj na to, ako sa Ucastnikom pisali tieto veci o druhych.

Metodické pozndmky: Nie je potrebné aby hradi pisali svoj ndzor na kazdého G&astnika. Podla svojej
volby mozu niekoho vynechat. Instruktor by nemal Gc¢astnikov nutit, aby podpisovali svoje nazory, ale vhod-
nou formou ich k tomu viest. Hre dava rychlejsi spad, ked' su dvaja instruktori, ktori zbieraju jednotlivé
listky v priebehu prvej Casti aktivity.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

EMOCNE VYJADRENIE

Kategdria: aktivita zamerana na rozvijanie emocionalneho sebapoznavania a reflexie svojho preZivania
Prevzaté z: Martinkova in Labath, 1991
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: max. 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: ceruzky, pripadne pastelky, papiere

Realizacia: Zakreslite do kruZnice nasledujiuce emécie v tej miere, v akej ich naj¢astejsie preZivate. Pokial
je pre vas $pecificka niektora dalsia, ktora nie je uvedend, tvorivo si ju zaradte medzi ostatné. 1. Radost, 2.
[Gtost, 3. hnev, 4. pocity viny, 5. ukrivdenie, 6. optimizmus, 7. beznadej, 8. spokojnost, 9. Gizkost, 10. lahos-
tajnost, 11. strach, 12. pohoda.

Pokuste sa na kruznici vyznacit vysekom podiel jednotlivych emdcii tak, aby to vystihovalo
vase prevazujlce citové ladenie. Je samozrejmé, Ze
¢lovek preziva daleko bohatsie, nez ako o tom moéze
vypovedat 12 uvedenych stavov a Ze kazdé takéto zna-
zornenie predstavuje isté zjednodusenie. Ni¢ menej i
tato forma sebavyjadrenia moze priniest dolezitd in-
formaciu a viest ¢loveka k zamysleniu nad tym, preco
tomu tak je, ¢i nds to uspokojuje, alebo nie a ¢o by sa
s tym eventualne dalo robit.

Metodické poznamky: Je mozné vyuzit tiez spoluhra-
¢ov k tomu, aby sa pokusili vypracovat nase ,,emocio-
nalne kruznice” tak, ako nas vidia zvonka a moézeme ich
porovnat s vlastnou. Je mozné si taktiez znazornit, ako
by sme si priali, aby nasa emociondlna kruznica vyze-
rala, posudit diferenciu a zvazit moznosti eliminacie roz-
dielov.

Otazky do diskusie:

Aké emdcie prevlddaju u jednotlivych ucastnikov? Ktoré :
Z nich su pre ucastnikov najvécsim problémom? Z ¢oho E
vyplyvaju? Maju redine opodstatnenie? Co s tym mozno E
robit? Ako sa daju spracovat? Ako to vidia ostatni?

__________

\V/ZOR VYPLNENIA KRUHU
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KOTULANIE LOPTICKY

Kategodria: skupinova hra zamerand na sociometrické informacie v skupine
Prevzaté z: Kratochvil in Labath, 1991
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 10 - 20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu / von

Material: tenisovd lopticka
Realizacia:

Skupina sa usadi do kruhu na zem. Instruktor povie: ,Teraz budeme vyberat jednotlivych ¢lenov skupiny
tak, ako na nas posobia.

Napriklad mézeme zacat tym, kto je z nds najvtipnejsi. Podla méjho nazoru najvtipnejsi je X“. Instruktor
odkotula loptu ucastnikovi X.

Ucastnik X pokracuje opét podla kritéria vtipnosti. Po vybere troch najvtipnejsich a kotulani lopticky kaz-
dému z nich sa kritérium volby meni.

Nové kritérium moze urcit instruktor sam (napr. najsympatickejsi, najviac uzatvoreny, najkludnejsi, priatelsky
¢len a pod.), je vSak zaujimavé a dynamizujlce, ked'si volia dalSie kritéria ucastnici sami spontanne, alebo
ked posledny, t.. treti voleny podla daného kritéria sam urci dalsie.

Metodické poznamky:

Pre inStruktora mozu byt pre dalsie aktivity smerodajné sociometrické volby, ako aj atmosféra v skupine a
pod. Je dobré odsledovat, kto dostava lopticku ¢astejsie a kto ju nedostal ani raz.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Aktivity s roznou tematikou

P0OzDRAVY Z ROZNYCH KUTOV SVETA

Kategédria: kontaktnd aktivita
Prevzaté z: Zlaty fond her Il, modifikované oz PERSONA
Ciel hry: odburanie zébran v osobnom kontakte

Charakteristika hry: Netradi¢na zoznamovacia aktivita postavena na etnickej hudbe v kombindcii s ne-
verbalnou komunikaciou (vymyslené zoznamovacie ritudly réznych kultur).

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 — 90 min. (podla poétu hracov)
Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: nahravky s hudbou z réznych krajin, pripadne prezentécie fotiek
Motivacia:

Vitajte na ceste okolo sveta, na ceste za réznymi narodmi. P6jdeme ich spolu navstivit a zoznamit sa s nimi.
V3etci dobre pozname eurdpsku civilizaciu, kde sa ludia zoznamuju podanim a stiskom ruky, ale aj tu naj-
deme rozdiely medzi jednotlivymi ndrodmi. Pridajte sa teda k ndm a podte poznavat a zoznamovat sa.

Realizacia:

Ucastnikov postavime do kruhu tak, 7e sa jednd vlastne o dva sustredené kruhy — vnuitorny kruh a vonkajsi
kruh. Kazdy ¢lovek vonkajsieho kruhu ma pred sebou prave jedného ¢loveka vnutorného kruhu. Tym vzni-
kaju prirodzené dvojice.

Vysvetlime Ucastnikom, Ze budeme navstevovat rézne narody, spoznavat a sami na sebe skusat ich zozna-
movacie obrady. Potom pristipime k uvadzaniu jednotlivych pozdravov. Kazdy pozdrav uvedieme najprv
vymyslenou legendou a potom ho ndzorne predvedieme. Pustime hudbu, ktord koreSponduje s narodom
daného poznavacieho obradu, a nechame Ucastnikov, aby si pozdravy vyskasali. Pokym hra pesnicka, ucast-
nici sa navzajom zdravia danym ritualom. Dvojice sa menia tym, Ze ¢lenovia vo vnitornom kruhu postupuju
po pozdrave smerom doprava, ¢im sa vytvoria nové dvojice.

Metodické poznamky: Do hry je vhodné zapojit dalsich instruktorov, ktori pomahaju svojim prikladom
prekonat prvotnu hanblivost. Hlavny instruktor hry by mal starostlivo sledovat priebeh hry, jej vyvoj a citlivo
regulovat di7ku trvania jednotlivych &asti. Postupnost jednotlivych pozdravov je potrebné ladit od mier-
nejsich dotykov k intenzivnejsim, pripadne ich sprevadzat humornou legendou. Hudba by mala zodpovedat
atmosfére danej aktivite.
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Namety pozdravov:

AFRIKA - Jednotlivé kmene nosia rozne Ucesy a taktiezZ sa liSia tvary lebiek. Ked' sa Africania stretnu v noci,
nezostava im iné, ako spoznat svoju kmeriovu prislusnost ohmatanim hlavy toho druhého.
Vzajomné sa preberdme vo vlasoch, skimame tvar lebky, tvare a posadenie hlavy na krku.

RUSKO, GRECKO - Medzi stipencami pravoslavnej cirkvi vznikol pozdrav, ktory vyjadruje srde¢né a dobré
umysly.

PriloZite ruku na svoju srdcovu oblast, vymernme si s druhym pohlady z oi do oéi a nakoniec sa navzajom
pohladme po tvari.

TIBET - Ludia v Tibete dokazu nac¢uvat svojmu vnUtornému hlasu. Pri stretnuti sa pokdsaju zapocut dusu
druhého ¢loveka.

Pomaly priloZme ucho na ucho partnera a dlho pocdvame.

INDIA - Bodka uprostred cela, ktort vidame u Indov, symbolizuje vidiace tretie oko. Tymto tretim okom sa
snazia zahliadnut podstatu, Zivej bytosti, ktora je skryta v kazdom z nas.

Uprite pohlad z oéi do o¢i, ¢ela sa priblizuju, az sa dlho dotknd. Snazime sa vidiet tretim okom.

JUZNA AMERIKA - Peruanski indiani chodia po strmych horskych cestach a na chrbte vletu tazké nose, z
ktorych ich boli chrbat. Pri stretnuti sa snaZia navzajom si ulavit od bolesti chrbta a pri velkych sympatiach
si vymienaju zvrsky odevu.

Otocte sa k sebe chrbtom a otierajte chrbty o seba, pretahujte ich, natriasajte, a pri velkej sympatii si vy-
mente zvrsky odevu.

CiNA - Cina je krajinou, kde miliény vidieckych rolnikov pracuju defi ¢o defi na ryzovych poliach. Ich chodidla
su od chodenia vo vode a naslapovanim na ryzové zrnda velmi citlivé, a preto ich vyuZivaju aj pri zozna-
movani.

Dotykajte sa navzajom bosymi chodidlami, vyraznl sympatiu mdzeme prejavit prepletenim néh

MONGOLSKO - O mongolskych pastieroch je zname, Ze maju velmi vyvinuty ¢uch. KoCovny sposob Zivota
v rozlahlych stepiach, ktory je charakteristicky nedostatkom vody a tym aj hygieny, ich naucil pomocou
¢uchu zistovat neuveritelné mnoZstvo informacii.

Navzajom sa ocuchavajte v klaku ¢i v sede, zacinajte od dlane a postupujte nahor az k nosovej dierke,
kde mbzeme citit voriu dychu toho druhého.

ATLANTIDA - Z Atlantidy sa ndm nezachovalo vela informécii. Co sa viak traduje, je spésob, ktorym vtedy
komunikovali. Pre davnych obyvatelov Atlantidy bolo vidy ddlezZité, co mal ¢lovek na srdci.

Vzdy jeden nacuva tlkotu srdca druhého v polohe, aka je im prijemna.

GRONSKO a NOVY ZELAND - Pozdrav trenim nosa o nos je velmi znamy. Zatial &o Eskiméci vyjadrujd tymto
pozdravom odovzdavanie tolko vzacneho tepla, u pévodnych obyvatelov Nového Zélandu, Maorov, vy-
chadza tento pozdrav z histérie, ked'si pri ritudlnych obradoch preddvali nosom farby, ktoré ich chranili
proti zlym duchom.

Trite svoj nos o nos druhého.

FRANCUZSKO - V &asoch, ked zeny byvali starostlivo strazené svojimi muzmi a stretavania malo svoje pevné
pravidla, vymysleli si Zeny tento pozdrav, aby si mohli na rozlicku odovzdat este par tajomstiev.

Tento pozdrav sa podobad dvojitému bozku na tvar z kazdej strany, ale v skutoc¢nosti ide skor také prilozenie
licka na licko.

KOREA - Kérea je miestom, kde sa stretavali mySlienky a idedly japonskych a &inskych myslitelov. Na zaklade

poznania energetickych drah a toku energie vo vnutri ¢loveka, vytvorili tento pozdrav.
Stojime ¢elom k sebe, spojime navzajom dlane vzpaZenych rik, dlane mame stale spojené a pomaly upa-
Zime, pravu a lavu dlan priblizime k sebe, pred o¢ami vznikne z palca a ukazovaka , okienko” v tvare srdca,
pozrieme na seba zblizka cez okienko. Potom prejdeme opéat do upaZzenia a vzpazenia s dlariami stale
spojenymi. Neustdle sa navzdjom pozerdme do odi.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

AKUSTOIDI

Zdroj: Prevent o.s.

Ciel hry:

Navodenie atmosféry spoluprace, orientacna diagnostika kolektivu a ich zaobchadzanim s pravidlami
Charakteristika hry: teambuildingova aktivita, technika bez slov
Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 30 - 60 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov:

10— 25 (je mozny akykolvek pocet hracov, pokym je splnend podmienka — na kazdych dalSich 10 — 15 tGcast-
nikov 1 1S)

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu / von

Material: povraz na vyznadéenie zakladne, kvalitna stolicka pre kazdého ucastnika
Motivacia:

Je mozné volit z dvoch variant

1) Zraloky a lode: Ugastnici sa ocitli na mori plnom Zralokov, ich jedinou zachranou je dostat sa na
pevninu. Ako je uz zndme, Zraloky maju ale velmi citlivé receptory na vibrdcie a su preto schopni
reagovat aj na ten najmensi zvuk. V takej situacii slepo zautocia na zdroj zvuku. Stolicky st v
tejto chvili vase lode.

2) Objavovanie cudzej planéty: Ocitli ste sa na planéte akustoidov. Tato planéta ma vela zvlastnosti.
Jednak ju takmer cell pokryva piesok tak jemny, Ze sa po riom da prepravovat len pomocou
Specidlnych vozidiel — vasich stoliciek. Zaroven sa vola planéta akustoidov, pretoze hmota tu
vel'mi citlivo reaguje na akykolvek hluk. Neustale preto hrozi, Ze ak sa nejakd vec, napriklad vase
vozidlo, ocitne blizko zdroja nejakého zvuku, rozpadne sa.

Druh motivécie prispdsobujeme podla potrieb akcie.
Realizacia:

Hraci su na jednej strane miestnosti, kazdy stoji na stolicke. Ich cielom je dostat sa ako skupina na
zékladriu/ostrov, ktora je vyznacena povrazom. Platia pritom nasledujice pravidla: ak niekto prehovori,
odoberie sa stoli¢ka, na ktorej stal. Rovnako sa stolicka odoberie, ak pri prestivani vydava prilis zretelny
hluk. Ak sa stolicky nikto nedotyka (je bez riadenia), taktieZ sa odoberie. Odobera sa aj najblizsia stolicka
ku zdkladne/ostrovu, ak je nejaky hluk tam. Zaroven sa nik nesmie dotykat zeme ani stien. Ak niekto pride
o stolicku, musi ihned prestupit na ind, inak celd skupina prehrala.

Metodické poznamky:

Do hry sa moZu spat zapojovat aj hradi, ktori sa uz dostali na zakladriu (ale nezd6razriujeme v pravidlach).
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Podla situdcie je mozné nastavit vhodnu mieru vymahania pravidiel. V Ziadnom pripade by ale nemala byt
prili$ benevolentn3, je lepsie byt tvrdsi, odoberat stolicky aj za diskutovanie s lektorom. V najvyssom stupni
je mozné sa dohovorit aj na tom, Ze za rozpravanie bude povazované aj to, ked'lektor uvidi, ako sa niekomu
hybu pery.

Pre hru je vhodné, ak sa Ulohu nepodari spinit hned na prvykrat. Pozor ale, nesmieme menit svoju tvrdost
v priebehu hry! Jednotlivé pokusy kon¢ime, ak sa ako skupina dostanu do patovej situacie — nie st schopni
pohnut so ziadnou stolickou, alebo niekto prilis dlho neméze néjst miesto na stoli¢ke niekoho iného.

Na ¢o davame v priebehu pozor: Ako spolupracuji — pracuju ako jeden tim?, divaju sa na to, ¢o robia
ostatni?, myslia na seba alebo na skupinu?, kto je vodcovsky a kto submisivny?, kto je agresivny?, kto pra-
cuje pre ostatnych?, kto dokaze ostatnych podrzat, komu déveruju?, kde naopak vznikaju problémy, ak sa
maju dvaja ludia dotknut?. Ako zaobchdadzaju s pravidlami — akceptujd ich?, snaZia sa ich obchadzat?, ne-
dokazu sa disciplinovat?, kto najc¢astejsie porusuje pravidla a ako?.

Review zahajujeme netypicky otazkou ,Co vas v priebehu nastvalo?“. Obvykle prideme na to, 7e najviac ich
Stvalo vymahanie pravidiel lektormi a to, Ze sa niekto nedival na ostatnych, ale myslel len na to, ako sa on
sam dostane do ciela. Dal3ie témy, ktoré sa vyskytuju: véeobecné pravidla spolupréce, to 7e skupina moze
trpiet kvéli nedodrziavaniu pravidiel jednotlivcom, konflikty v kolektive.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

KLAVESNICA

Kategdria: teambuldingovana aktivita, skupinové riedenie problémov
Ciel" rieSenie problémov, komunikacia, spolupraca

Prevzaté z: Neuman, 1998

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 2

Cas na hru: 45 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10

Vek hracov: nezélezi

Prostredie: rovna plocha bez prekazok

Materidl: gymnastické znacky (alebo umelohmotné viecka) s ¢islami od 1 do 30, 30 m starsieho lana

Motivacia: V dobe poéitacov sa ¢oraz viac mnoZia pripady ,zavirovania“ programov. To nastalo aj v tomto
pripade. Ako druZstvo predstavujete vysoko trénovany antivirusovy tim, ktory ma v ¢o najkratsom case
uskutoénit kontakty na tridsiatich miestach obrovskej klavesnice.

Cinnost je viak riadena urcitym programom, ktory zaddva sled a druh operécii.

Realizacia: Najprv na rovnej ploche vyzna&ime obdiZnik 10 x 5 m, v ktorom nepravidelne rozloZime a pri-
pevnime znacky s ¢islami od 1 do 30. Znacky kladieme aspon 80 cm od vyznacenych hranic. Najmenej 10
m od obdiZnika vymedzime $tartovaciu ¢iaru.

Skupina sa musi dotknut akoukolvek ¢astou tela vsetkych Cisel v poradi od jedna do tridsat a Na klavesnici
(vo vymedzenom priestore) mdze byt vidy len jedna osoba. Ulohou je dosiahnut €o najlepsi ¢as pocas 5
pokusov v ¢asovom limite 30 minut. Zadanie a planovanie akcie prebieha v takej vzdialenosti, Ze nikto nevidi
na rozloZené Cisla.

Cas sa meria od prekroéenia $tartovej ¢iary prvym beZcom do navratu posledného ¢lena. Pomedzi pokusmi
sa nesmie chodit ku ,klavesnici”. Za kazdé porusenie pravidiel (dotyk v nespravnej postupnosti, viac ako
jedna osoba na klavesnici) je druzstvo trestané 10 sekundami.

Metodické poznamky: Mozné variacie hry:
> je mozné predlzovat vzdialenost Startovej ¢iary od pracovného pola
> cela aktivita sa da usporiadat ako Stafeta jednotlivcov
> (isla je moZné zamenit pismenami
> (isla vytriedime podla velkosti alebo pismend v abecednom poriadku a skupine zadame cas (podla
predchadzajucej skusenosti), za ktory musi zvladnut ulohu
> pismena mozno volit tak, Ze vytvaraju niekolko slov alebo kratku vetu; skupina pomocou pokusov a
omylov postupne ndjde rieSenie, slova napiSe a spravne reprodukuje
Hra moze inSpirovat aj ucitelov pre pouZitie v triede pri vyucbe réznych predmetov.

Bezpecnost: Hra je naro¢nd na sledovanie chyb. VyZaduje aspofi dvoch instruktorov.
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OSsTROV

Kategdria: teambuldingovana aktivita, skupinové riedenie problémov
Ciel spolo¢nd koordindcia, rieSenie problémov v skupine
Prevzaté z: Neuman, 1998

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 50 min.

Pocet IS na pripravu: 2

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10

Vek hracov: nezalezi

Prostredie: rovna plocha bez prekazok

Materidl: materidl na vyznadenie ostrova (je mozné vybrat si z réznych variant: drevené dosky, kus latky,
papier, Snurky od topanok a pod.)

Motivacia:

Ocitli sme sa v tropickom pasme. Putujeme pralesmi a bazinami. Pri prechddzani Sirokej plytkej rieky ndm
hrozi nebezpecenstvo. Kazdu chvilu hrozi Utok dravych ryb. Zachranime sa, ak vSetci rychlo vystipime na
blizky maly ostrovcek. Nikto sa nesmie dotykat Ziadnou ¢astou tela vody (v nasom pripade zeme) aspori 10
sekund. Potom pominie ohrozenie a mozeme ist dalej. Z charakteristik situacie vyplyva, Ze musime konat

rychlo, ale nie unahlene. Hfadame spolo¢ne polohu néh a r6zne moznosti drzania, ktoré nam umoznia
zostat a prezit na zachrannom ostrove.

Realizacia:
Ostrov mozno definovat aj kusom latky alebo kruhom. Postupne zmensujeme velkost zdchranného ostrov-
¢eku a hfadame hranice mozZnosti v danej skupine.

Metodické poznamky:

Je dobé obmedzit predbezné pokusy. Dovolime len urcity ¢as na planovanie a pripravu a potom len jeden
pokus.

MoZnosti vytvorenia ostrova zo Snurok od topanok: Kazdy zo skupiny vstupi do hry so Snurkou od topanok.
Zo vsetkych $nurok vytvorime kruh - ostrov, do ktorého sa vsetci postavia. Potom skisame, aké najmensie
mnozstvo $nurok bude treba pre kruh, v ktorom sa mdze skupina zhromazdit, bez toho aby sa dotykala kra-
jiny mimo kruhu.

Kvoli bezpecénosti je potrebné odstranit kamene, ¢i vetvy v okruhu dvoch metrov od pomyselného ostrova.
Ostrova sa mozno dotykat iba dolnymi koncatinami, zabranit horizontalnej polohe.

Kontrolovat bezpec¢nost podlozky.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

KAZDY MA NA SVETE SVOJE MIESTO

Kategoria: kreativna, uvoltiujica aktivita
Prevzaté z: oz PERSONA
Charakteristika hry: tvoriva aktivita, pri ktorej G¢astnici maluji mozaiku odtlackov rik a ndh na hodvab
Fyzicka zataz: 1

Psychicka zataz: 2

Cas na pripravu: 60 min.

Pocet IS na pripravu: 2

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 8 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: hodvabna 3atka (najlepsie s predtlacou), farby, prip. aj kontury na hodvab (najlepsie su také ¢o
sa fixuju Zehlenim), Stetce (tensie, jemné, ¢o nezanechavaju vlas), napinacie ramy cca 1 ram na 10 [udi, ha-
Ciky na napinanie hodvabu, voda, prijemnd hudba

Motivacia: Kazdy z nds ma pre tento svet velky vyznam a mdZe vo svete zanechat svoj odtlacok, svoj podpis
lasky, madrosti, obetavosti... My teraz skusime takd znacku zanechat na hodvabe. Tato nech nam pripomina,
Ze je na nas, ako sa k svojmu Zivotu postavime a aku znacku zanechame v redlnom svete, kde kazdy z nas
Zije svoj kazdodenny Zivot.

Realizécia: Ucastnikov rozdelime do skupin po 8 — 10 ludi. KaZd4 skupina dostane potrebny materiél pre
pracu — malovanie na hodvab. Pocas aktivity davame Géastnikom (v zavislosti s ich skisenostami s touto
technikou) potrebné instrukcie.

Hodvabne Satky preZzehlime a napneme upinacimi hacikmi na rdm. Konturou si kazdy obkresli svoju stopu,
odtlacok. Konturu na hodvabe nechdme zaschnut - cca 30 min. (pre urychlenie je mozné pouzit fén). Daldou
moznostou je pouzit uz predtlacené Satky so vzorom odtlackov rik a ndh. Po zaschnuti konttry malujeme
farbami, kazdy postupne svoju stopu. Namalované stopy a odtlacky rik nechame zaschnut a opét ich pre-
Zehlime s rubovej strany. Tym docielime dlhsiu trvacnost farieb.

Metodické poznamky: Ked kreslime kontdrou aj farbami, musi byt ruka vo vzduchu, aby sme neprelia¢ili,
a tym nepretlacili hodvab. Farby su tekuté, rozpijaju sa na hodvébe, takZe nie je potrebné stetcom malovat
az ku kraju kontury, farba sa roztecie. Ked sa rozhodneme vyfarbit danu plochu, urobime tak bez prestavky;,
inak farba zaschne a urobi ndm ,, mapy”. Ak chceme svetlejsi odtier farby, mézeme ich riedit vodou v oso-
bitnej nddobe, aby sme nezriedili celt farbu. Pre zaciatoénikov je vhodné ist suchym Stetcom do farby, ked'
dokoncia malovanie zvolenej plochy, je potrebné umyt Stetec, utriet ho a potom nanasat druht farbu. Po
namalovani diela, musime farby na hodvabe zafixovat Zehli¢kou. Fixovanie Zehlickou urobime tak, Zze na ru-
bovej strane vyzehlime hodvab cez prikryvku (detska bavinena plienka, alebo vreckovka) pomalymi tahmi
s teplotou nastavenou na hodvab tak, aby sa kazdé miesto fixovalo Zehli¢ckou aspon po dobu cca 5 minut.
Potom nechame namalovany hodvab 24 hodin v kfude a potom ho operieme .Mokry hodvab opatrne vy-
mackame, pripadne vloZime do uterdka a opatrne odsajeme vodu. ESte vihky hodvab prezehlime s rubovej
strany. Findlny vyrobok ostane jemny leskly a farby budu zafixované.
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SLEPY SOCHAR

Kategoria: ice-breaker, kontaktna hra
Prevzaté z: neznamy
Ciel hry: zapojenie zmyslov

Charakteristika hry: kratka kontaktna hra zamerand na prelomenie prvotného ostychu, uvolnenie atmos-
féry

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 10 - 15 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: vytvorené skupiny po 3
Vek hracov: 8 a viac

Prostredie: dnu / von

Material: satky

Realizacia: Ucastnici sa rozdelia na trojice. Jeden je vidy model, jeden tvarna hmota a jeden slepy sochar.
Sochdr si zaviaze odi a model vytvori zo svojho tela sochu - v nejakej origindlnej péze. Ulohou sochéra je
vytvarovat hmotu tak, aby zodpovedala originalu. Postupuje iba po hmatu. Pri modelovani sa nehovori. Ak
je sochar spokojny, tak si da dole Satku a zhodnoti svoju tvorbu. Potom si hraci vymenia ulohy.

Metodické poznamky: Ide o kontaktnu hru, ktord nemusi byt pre vietkych prijemnd, preto nie je dobré
niekoho do tejto aktivity nutit.

Foro: PERSONA
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

TRANSPORTER

Kategoria: kontaktnd hra

Prevzaté z: neznamy

Ciel hry: vytvorenie dévery v spoluhracov
Charakteristika hry: kratka kontaktna hra zamerand na vytvorenie dovernej atmosféry v skupine
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: 12 a viac

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu / von

Material: Ziadny

Realizacia:

Ucastnik si lahne na chrbét, druhy polozi hlavu vedla jeho hlavy, ale nohy polozi opaénym smerom. Tak to
urobi cela skupina. Vsetci leziaci vzpazia ruky dlariami nahor a vytvoria z rik Zivy pas (mozno aj sediet za
sebou obkro¢mo, ruky vzpazené). Na zaciatok a koniec pasu zaradime najsilnejSich ucastnikov. Stat ostane
len jeden dobrovolnik. Ten sa za pomoci inStruktora poloZi na pripravené dlane tvdrou dole. Skupina ho
pomaly posuva na koniec pasu. Na konci pasu predpazi, o mu umozni zakoncéit pohyb kotulom vpred (pri-
padne instruktor moze preniest Ucastnika saltom). Je mozné zvolit si aj variantu postvania v polohe na
chrbte.

Metodické poznamky:

Ide o kontaktnu hru, ktora nemusi byt pre vsetkych prijemna, preto nie je dobré niekoho do tejto aktivity
nutit. Treba zvazit silu a rozloZenie Géastnikov, aby sa nestal Uraz.
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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, perd, 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
rozdelenu na osem dielov —v kazdom sa pytame na iné veci, napr. prvy dielik ,lektori”, druhy ,pestrost pro-
gramu®, treti ,volny cas”, 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 nic“, 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 téastnikov 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 eSte 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 ,dals$im
zaujemcom® — ¢o by odkazali ostatnym mladym lud'om, 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 dblezZitl spatnu vazbu. Mozu
sa napr. nazvat jednotlivymi ndzvami aktivit, ktoré mozu Géastnici takto jednotlivo hodnotit a pod.
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METODICKA PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY

KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU
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0%Z PERSONA°

MENO:

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Aku farbu mas najradsej?

Ktord knihu mas rad/a?

Akej farby mas zubnu kefku?

Aku znacku deodorantu pouzivas?

Ako sa volaju tvoji priatelia?
(stadi uviest troch)

Aké jedlo mas najradsej?

Aky kvet sa ti najviac paci?

Aké su krstné mena tvojich rodicov?

Aku velkost topanok nosis?

Aké su tvoje hobby?

M3s, alebo si v minulosti mal/a domdce
zviera? Ak ano, aké?

Aké su tvoje neduhy?

Ktoré krajiny si uz navstivil/a?

V akej oblasti by si chcel/a pracovat?

Kolko mas surodencov a ako sa volaju?

g ---------------------
N\
N

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

DOTAZNiK IMIGRACNEHO URADU

Hras na nejaky hudobny nastroj?
Ak ano, na aky?

Kolko rokov ma tvoja mama?

Kolko merias?

AkU hudbu rdd/a pocdivas?

Coho sa boji§?

O ktorej chodievas zvycajne spavat?

Ktory film by si doporudil/a vidiet?

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

Ktory vecernicek ti utkvel v pamati?

Ktorymi cudzimi jazykmi sa vie$ dohovorit?

Mas nejaky velky sen? Aky?

Co povazuje$ vo svojom Zivote za dbleZité?

Kedy mas narodeniny?

Aké je tvoje Zivotné motto?

Co mas na sebe najradsej?

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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0Z PERSONA

DOBRA RADA DO ZIVOTA

Mily ¢loviecik, radim Ti dobre...

G- OG- ~<
7 N

\

Radsej sa vyhybaj

Nie je dolezité, aby si

Je dolezité, aby si

Vzdycky pocitaj s tym, Ze

Netrap sa tym, Ze

Netrap sa tym, ked'

Nikdy nesmies

Vzdy maj na pamati, Ze

Je zIé, ked'

Je dobré ked'

Je dovolené

Je zakazané

Nikdy nezabudni

MENO:

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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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.

Ao @A
0Z PERSONA®
\
1
|
1
MOJE TEMPERAMENTOVE VLASTNOSTI :
|
Skuste sa ohodnotit na stupnici od 1 po 8, ako sa vnimate v nasledujucich charakteristikach: [
vlastnost 1 2 3 4 5 6 7 8 vlastnost :
extrovert introvert !
aktivny pasivny :
rychly pomaly 1
riskujuci opatrny :
citovy rozumny |
vesely vaziny :
veduci vedeny 1
rozhodny vahavy :
improvizujuci metodicky I
doverujuci neddverujuci !
vasnivy pokojny :
optimista pesimista :
Poproste aj troch ludi, ktori su Vam blizki, aby Vas ohodnotili rovnakym sp6sobom na stupnici od 1 po :
8, podla toho, ako vas vnimaju. Jednotlivé hodnotenia (spolu s Vasim) zapiste do nasledujucej tabulky: :
HODNOTENIE Rozdiel |
VLASTNOSTI JA Osobal | Osoba2 | Osoba3 | Osobal | Osoba2 | Osoba3 :
extrovert - introvert |
aktivny - pasivny 1
rychly - pomaly :
riskujuci - opatrny |
citovy - rozumny :
vesely - vainy 1
veduci - vedeny :
rozhodny - vahavy |
improvizujuci - metodicky :
doéverujuci - nedoverujuci |
vasnivy - pokojny 1
optimista - pesimista :
Sucet rozdielu hodnoteni X X X X |
|
Kto sa najviac pribliZil k naSmu sebahodnoteniu zistime tak, Ze vypocitame absolUtnu hodnotu rozdielu :
nasho sebahodnotenia a hodnotenia druhého ¢loveka pri kazdej z uvedenych charakteristik. Nasledne !
tieto hodnoty sc¢itame. Pri kom ndm vyjde najnizSie ¢&islo, ten sa najviac priblizil s nasmu :
sebahodnoteniu. 1
Aky je rozdiel medzi vasim sebahodnotenim a hodnotenim druhych? O com ndm tento rozdiel hovori? :
Co vds milo prekvapilo, ¢o ste si o sebe nemysleli a aZ teraz ste si uvedomili ,,aha, naozaj, asi som taky“? |
Co vds na druhej strane zaskoCilo? Co ste si pred tym neuvedomovali? :
|
MENO N
7\
N
\-_---_---_---_---_---_---_---_---_---_---_-égg /1)
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POMOCNE TABULKY k PL ,Moje temperamentové vlastnosti“

vlastnost 1 2 3 4 5 6 7 8 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vaziny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci nedoverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista
<
vlastnost 1 2 7 8 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vainy
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci nedoverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista
vlastnost 1 2 3 4 5 6 7 8 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vaziny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci neddverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista
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0% PERSONA®

MENO: MOJA SIET HODNOT

Pre lepsSiu orientaciu v nasich osobnych hodnotach nam mdze poslizit zostavenie si vlastnej siete hodnot.
Nasou Ulohou bude vypisat 10 v nasom Zivote najdélezitejsich hodnét a usporiadat ich podla ich
vyznamnosti tak, ako to momentélne vnimame. PretoZe siet musi byt najpevnejsia v strede, zaradime tam
najdolezitejsie hodnoty a tie menej vyznamné dame po okrajoch.

Zriadenie centra ako aj realizaciu pilotnych kurzov finanéne podporilo Ministerstvo vnutra SR a Urad vlady SR.
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0%Z PERSONA® \

MOJE VZORY
MENO:

V nasledujucej tlohe sa zamyslime nad ludmi, ktori su (boli) pre nas v naSom Zivote vzormi.

Odpovedzme si na nasledujuce otazky:

1. Kto boli traja az desiati fudia, ktori vas do dnesného dia ovplyvnili najsilnejsie (matka, otec, priatelia,
pribuzni, vzory, uditelia, vychovavatelia ...)?

10.

2. Aké hodnoty tito ludia vyzndvaju? V ¢om pozorujete ich vplyv?

1.

10.

3. Kto vés najsilnejsie ovplyviiuje dnes? Jeden tip - kto s vami travi najviac ¢asu (partner, priatelia, rodicia,
spoluZziaci, kamardti zo Sportu), ten vas aj najsilnejsSie ovplyviuje.
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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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0% PERSONA® EMOCNE VYJADRENIE
MENO:

Zakreslite do kruznice nasledujuce emdcie v tej miere, v akej ich najcastejSie prezivate. Pokial je pre vas
Specificka niektora dalsia, ktora nie je uvedenad, tvorivo si ju zaradte medzi ostatné. 1. Radost, 2. [Utost,
3. hnev, 4. pocity viny, 5. ukrivdenie, 6. optimizmus, 7. beznadej, 8. spokojnost, 9. uzkost, 10.
l[ahostajnost, 11. strach, 12. pohoda.

Pokuste sa na kruznici vyznacit vysekom podiel jednotlivych emdcii tak, aby to vystihovalo vase
prevazujuce citové ladenie. Je samozrejmé, Ze nasSe prezivanie je daleko bohatsie, ako o tom mobze
vypovedat 12 uvedenych emociondlnych stavov, a Ze kaidé takéto znazornenie predstavuje isté
zjednodusenie. Ni¢ menej i tato forma sebavyjadrenia moZe priniest délezitu informaciu v nasom
sebapoznavani a viest nas k zamysleniu nad tym, preco tomu tak je, ¢o nas to uspokojuje, alebo
neupokojuje a ¢o by sa s tym pripadne dalo robit.

Zazitkovo-vzdelavacie centrum COOL sChOOL je projektom obcianskeho zdruzenia PERSONA. -=J
Zriadenie centra ako aj realizaciu pilotnych kurzov finanéne podporilo Ministerstvo vnutra SR a Urad vlady SR.
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