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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 ludi.

Metodiky je mozné prezerat v elektronickej podobe, pripadne si ich 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

obdianske 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.

Ll




Osobnostna a socialna vychova mladych
f'udi

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. Cielom OSV je rozvijat sebauctu,
sebaddveru a schopnost preberat zodpovednost za svoje spravanie v réznych Zivotnych situdciach. Mladi
[udia sa ucia rozumiet hodnote medziludskych vztahov a re$pektovat nazory, potreby a tiez prava ostatnych.

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

tomto svete vobec.
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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

METODICKA PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY

Pri zlozitych instrukciach je vhodné poufzit ,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 doé-
veru Ucastnikov programu, ne-
smieme ziskané poznamky
pouzit ako dékaz pre hladanie
konkrétneho ,vinnika“. Zmy-
slom je bavit sa o tom, aké dé-
sledky méze mat podobnid 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 poucdil.
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 evaludcie je zhodnotit, do akej miery sa nam podarilo dosiahnut stanoveny ciel. Siéastou evaluacie
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
realnych situdciach, ¢i sebapozorovanim samotnych mladych fudi a zaznamenavanim prejavov danej zrucnosti
v ich Zivote.
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Zakladné metodické principy OSV

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

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

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

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

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

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

vote.
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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 [udmi
je potrebné pravidelné vzdeldvanie sa lektorov. Je ne-
bezpedné pustat sa do tém, ktorych sa bojime, alebo
nie sme v nich ,doma“. Osobn4 skisenost, kedy si lek-
tori vyskusaju jednotlivé programy ako ucastnici v Spe-
cialnych programoch, ktoré ich na tuto pracu
pripravia, je velkym prinosom pre ich dalSiu samo-
statnu pracu.
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AKO SA UVOLNIT A OBNOVIT SVOJE SILY

TEORETICKE ZAKLADY KURZU -
AKO SA UVOLNIT A OBNOVIT SVOJE SILY

»Umenie odpocinku je stiéastou umenia prdce.”
John Ernst Steinbeck

Foto: PERSONA
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO SA UVOLNIT A OBNOVIT SVOJE SILY

Nase zdravie zahffia tak telesnu, ako aj dusevnu stranku kazdého z nas. Casto viak zabludame, Ze sucastou
vSeobecného pojmu zdravie je aj ta ,neviditelna” ¢ast, t.j. nasa dusevna pohoda, psychické zdravie. A prave
starostlivostou o svoje dusevné zdravie, méZzeme Gcinne predchadzat telesnym a psychickym ochoreniam.
Pravidelna psychohygiena dokaze v pozitivnom zmysle ovplyvnit kvalitu nasho Zivota a vztahov s nasim okolim,
zvysit nas pracovny vykon a v neposlednom rade prezivat subjektivnu spokojnost, inak povedané — byt v po-
hode. Tieto, ale mnohé iné dévody hovoria o tom, preco je potrebné budovat zaklady zdravej psychohygieny
u mladych ludi a zahrndt tato tému do programov osobnostnej a sociadlnej vychovy. Zarover sa jedna o velmi
Sirokd tému, preto je potrebné zamerat sa v jednotlivych programoch OSV na konkrétne ciele, ktoré pri praci

s mladymi ludmi budeme napltiat.
Medzi mozné okruhy tém a cielov v tejto oblasti, na ktoré sa da pri vytvarani programov OSV zamerat pat-
ria:

- schopnost identifikovat zacinajuce priznaky dusevnej choroby u seba alebo svojich blizkych

- schopnost vyhladat pomoc (vediet poZiadat o pomoc, vediet, na koho sa obratit)

- budovanie reSpektu k ludom s dusevnymi poruchami a podporovat rozumny postoj k dusevnym
chorobam ako opak tabuizovania tejto tému a stigmatizacie dusevne chorych

- schopnost identifikovat mozné stresory (negativne Zivotné udalosti sprevadzané neuspokojenim
zadkladnych potrieb, neldspech, choroba, uvdznenie, strata blizkej osoby, rozvod rodicov, rozchod,
byt obetou zlo¢inu, strapnenie sa, ponizenie, strata postavenia, ohrozenia zivota alebo zdravia,
dlhodobé hladovanie, bolest, telesné vyéerpanie, nedostatok spanku, hluk, konfliktné medzi-
[udské vztahy, osamelost, prilis vela podnetov, prilis malo podnetov, nendjdenie, pripadne strata
zmyslu Zivota, strata nadeje a vyhliadky do buducnosti, nesplnitefné ulohy, musiet konat proti
svojmu svedomiu a i.)

- schopnost identifikovat vlastné zdroje a priznaky stresu
- schopnost identifikovat vlastné ucinné spdsoby ventilacie stresu
- budovanie zdravych vztahov

- nacvik adekvatnych zruc¢nosti potrebnych pre riesenie problémov — osobnych vnutornych ako
aj medziludskych konfliktnych situacii

- nacvik zruénosti potrebnych pre efektivny osobny manazment - schopnost organizovat svoj ¢as;
dodrziavat zdravu Zivotospravu (dostatok spanku, vhodna strava, starostlivost o telesnu hygienu,
striedanie povinnosti a zabavy, namahy a odpocinku, striedanie ¢innosti)

- nacvik pestovania pevnej vole

- schopnost sebaovladania a sebaregulovania (ovladat svoje pudy, emdcie, ..., odolat pokuseniu
venovat sa skodlivym aktivitam)

- schopnost identifikovat svoje potreby a zabezpecit uspokojenie svojich zakladnych potrieb pri-
meranym sposobom

- schopnost prekonavat prekazky, nevyhybat sa im, brat ich ako vyzvu

20 |

|




- byt v kontakte so svojimi emdciami, schopnost identifikovat svoje emdcie a vyjadrovat, ich s

reSpektom k sebe aj k druhym

- zaujat aktivny pristup k Zivotu, citit zodpovednost za to, ¢o sa so mnou deje, ¢o robim

- sebaprijatie a sebadovera

- pozitivny postoj k Zivotu, pozitivne myslenie

- pestovat pozitivny postoj k telesnému pohybu (vylety, Sport, tanec, prechadzka, aktivny odpo-
¢inok napriklad formou prace na zahrade)

- schopnost relaxacie

Zakladnym vychodiskom pre realizaciu programov OSV su rozmanité druhy aktivit, opierajuice sa o pedagogiku

zazitku. Ide vidy o pestry program zloZeny zo $portovych, umelecko-tvorivych, dramatickych a diskusnych

Casti. AvSak samotny zazitok nestaci k tomu, aby sa z neho ¢lovek poucil. Rozdiel medzi ,rekreaénym® a ,pe-

dagogickym” zazitkom spociva v reflexii. Mladi fudia sa na kurzoch ucia prave tym, Ze skimaju a spracuivaju

skusenosti, ktoré im zazZitok poskytol. Schematicky to znazorfiuje obrazok Kolbovho cyklu.

V praxi sa vaésinou pozivaju len dve fazy: skisenost a reflexia (ohliadnutie sa). Po reflexii prichadza dalsia

skusenost, v ktorej by sme mali zdrodit svoje vedomosti vdaka nadobudnutym predchadzajicim skdsenostiam

a tak by malo v optimdlnom pripade
ist skor o Spirdlu a nie cyklus. V ob-
lasti psychohygieny tak moze ist o
mnozstvo aktivit, ktoré napomozu
zaujimavym spdsobom dosiahnut
stanovené ciele OSV. Tieto pro-
gramy je zaroven potrebné prekla-
dat teambuldingovymi aktivitami,
ktoré prispievaju k vzdjomnej do-
vere medzi Ucastnikmi, ktord je
nutna pre otvorenie sa mladych ludi
pri vzajomnom zdielani osobnych
poznatkov, zazitkov, ¢i skisenosti v
tejto oblasti. Zaroven sa pomocou
tychto aktivit zoceluje skupina, ¢o
mbze mat vyrazny pozitivny vplyv
pri jej dalSom spolo¢nom fungovani,
kedy mozu nadobudnuté poznatky,

Obr.: Kolbov cyklus ucenia
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Zdroj:
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zruénosti a skdsenosti vyuzit v redlnom Zivote aj pri vzajomnej podpore.

V tejto kapitole Vam ponukame teoreticky vstup do problematiky psychohygieny, o ktory sa mézete pri praci

s mladymi fud'mi pri preberani tejto tematickej oblasti OSV opriet.
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO SA UVOLNIT A OBNOVIT SVOJE SILY

V stcasnej dobe k ndm z mnohych stran prichadzaju rozne névrhy, ako sa ¢o najlepsie starat o svoje zdravie,
kolko vitaminov by sme mali denne prijimat, proti comu sa mame ist o¢kovat, alebo ako sa ¢o najlepsie udrzat
v kondicii.

Od malicka sme taktiez vedeni k dodrZiavaniu zasad fyzickej hygieny, k comu nas vedie raciondlna snaha o
minimalizovanie mozZnosti infekénej nakazy. Menej sme uz ale nauceni dbat na vlastnu psychohygienu.

Nase zdravie vSak zahffa tak telesnu, ako aj duSevnu stranku kazdého z nas. A tak ako existuju preventivne
opatrenia nasho telesného zdravia, existuje aj sibor zdsad a preventivnych opatreni na udrZzanie zdravia du-
Sevného. Zaroven je dobré si uvedomit, ze obidve tieto zlozky nasho zdravia spolu navzdjom velmi Uzko suvisia
- jedna ovplyviuje druhd a naopak.

Ked chceme zistit, ¢i sme telesne v poriadku, pytame sa samych seba, ako sa citime, ¢i nas nieco neboli, ¢i
nemame s niec¢im uz dlhsi ¢as problémy a pod. Podobné otazky by sme si mali klast aj v stvislosti s nasim du-
Sevnym zdravim. Znamena to napr. pytat sa seba samych, ako sa citime psychicky, ¢i sa mame dobre, ¢i nas
dihsi ¢as netrapi nie€o, s ¢im si nevieme rady, ¢i sme schopni vytvarat zdravé vztahy, v ktorych sme sami
sebou, v ktorych sa citime slobodni a pod.

Svetova zdravotnicka organizécia (WHO) ndm ponuka zakladné kritérid, podla ktorych mézeme skimat, ako
sme na tom so svojim dusevnym zdravim.

Podla tychto kritérii sme dusevne zdravi, ked"

1. mame sami k sebe dobry postoj — tzn. ked' sa nenechame premdct emdciami, nepodceriujeme ani
neprecenujeme svoje schopnosti, akceptujeme sa taki aki sme a pod.

2. citime sa dobre medzi inymi fudmi

3. sme schopni zvladat poZiadavky Zivota — snazime sa zvladnut problémy, planujeme dopredu, ne-
obdvame sa buducnosti, vyuzivame prileZitosti, ktoré sa nam naskytuju

Co robit, ked' sa dusevne , fit“ necitim?

Ked mame nejaké pochybnosti o naSom telesnom zdravi, zvy¢ajne navstivime lekdra a ddme sa odborne vy-
Setrit. Toto nase spravanie hovori o tom, Ze nam nase zdravie nie je lahostajné a mame potrebu a snahu sa
on starat.

Niekedy sa vSak moze stat, Ze sa nam stres dostane pod kozZu, alebo pride problém, s ktorym si nebudeme
vediet sami poradit, a ktory nds bude dlhsie trapit. Vtedy v mene nasho dusevného zdravia mdzeme poprosit
o pomoc ¢loveka, ktorému déverujeme, alebo moézeme vyhladat odbornika — napr. psycholdga, ktory s nami
bude hladat riesenie.

le prirodzené ist k lekdrovi, ked nés boli noha; ked nas ,boli dusa“ je rovnako prirodzené ist k psycholdgovi.

Medzi varovné priznaky dusevnej choroby patria (Srbova, K.; Jetdbkova, S., 2007):

-> prilis intenzivne emadcie
-> Uplné vymiznutie emacii
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-> situdcii neprimerané emdécie

-> poruchy spanku

-> dlhotrvajuce nechutenstvo

-> strata poteSenia z prijemnych Cinnosti

-> narusenie vnimania (halucinacie)

-> narusenie myslenia (bludy)

-> nezmyselna rec

-> zrychlenie alebo spomalenie reci alebo spravania

-> nepochopitelné spravanie
-> Uplna strata energie
-> odmietanie kontaktu, stiahnutie sa do seba, zamiklost

-> strata zaujmov
-> vyrazné zanedbdvanie starostlivosti o seba

-> Utocné spravanie
-> sebaposkodzovanie
-> pokus o samovrazdu

Tak ako pri telesnych chorobach, tak aj pri dusenych chorobach plati, Ze ¢im skér chorobu odchytime a za-
¢neme s lie¢bou, tym je lepSia prognodza s jej vysporiadanim sa. Napr. pri depresiach moze véasna lie¢ba vy-

razne znizit pravdepodobnost jej opakovania v buddcnosti.

YV - NZdNX AQYINYZ IDILIYOT] °Z VIOLIdY)
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Kazdodenny Zivot kladie na nas vsetkych rézne poziadavky, ktoré sa snazime zvladnut. Niektoré poziadavky
zvlddame v pohode, iné pre nds mozu predstavovat velky zataz. Vo vSeobecnosti tuto reakciu na zvysenu
zétaz, alebo ohrozenie ¢i o¢akdvanie ohrozenia, nazyvame stresom.

Tento stres v nasom Zivote mozeme rozdelit na prirodzeny, aktivujuci stres — eustres a skodlivy, negativny
stres — distres.

Optimalna hladina stresu (eustres) posobi ako tvoriva a motivacna sila, ktora nas vedie k dosahovaniu ne-
uveritelnych vykonov a cielov. Eustres zaZivame do istej miery pred doleZitou schodzkou, vykonom, ¢i v novych
podmienkach. Citime ako sa mobilizuju nase sily, ako sme schopni , prekonat samych seba“. Po eustrese za-
vladne nova vyvazenost, rovnovéha.

Pri distrese ide o dlhodoby, skodlivy stres, ktory dokaze byt velmi nebezpecny a poskodzuje psychické a te-
lesné zdravie. Zatial ¢o rozumna hladina eustresu zvysuje vykonnost, vplyv takéhoto distresu ma na vykon
opacny vplyv. Pri distrese zaneme stracat pocit istoty, citime pretazenie, zufalstvo, bezmocnost.

Dalej mézeme stres rozlisovat podla intenzity na hypostres, ktory je slabsi a organizmus si na nari méze zvyk-
nut a na hyperstres, ktory presahuje hranice prispésobivosti a spésobuje zlyhanie, psychické alebo fyzické
zrutenie a v krajnom pripade i smrt.

Kazdy sme iny, a kazdy mame svoju hranicu zvlddnutelného stresu posunutu niekde inde. Pre vSetkych nas
je vSak dolezité, aby sme boli sami so sebou v kontakte, vedeli rozpoznavat vlastné priznaky stresu a aby sme
tiez vedeli svoj stres ventilovat, pracovat s nim, ¢i dokonca vyuzivat ho vo vlastny prospech.

AV ZASKVARA

AuTOR: MIROSL
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Aby sme vedeli efektivne narabat so stresom v nasom Zivote, je dobré zamysliet sa nad tym, ako nds rézne
situdcie, ktoré v Zivote prezivame, mbzu stresovat a ako sa tento stres prejavuje. Na nasledujicom pribehu
si ukazeme, ako funguje nase telo, ked' sa dostane do stresovej situdcie.

Tento pribeh sa odohral pred 19 tisicmi rokmi. Praclovek Hugo pocas potuliek pralesom stretol tigra. Toto
stretnutie nebolo prijemné ani pre jednu ani pre druhu stranu. Bolo jasné, Ze bud bude mat tiger z Huga
veceru, alebo Hugo z tigra koZuch.

Telo prac¢loveka sa behom velmi kratkej chvile pripravilo na boj. Zrychlil sa mu dych, srdce mu zacalo byt sil-
nejSie a s vyssou frekvenciou razne pumpovalo krv do kostrovych svalov. Hladké svaly sa mu naopak stiahli,
travenie a podobné zaleZitosti museli v takejto chvili pockat. V ukrutnom boji Hugovi pomohli aj jeho Zlazy
s vnutornym vylucovanim, ktoré do krvi uvolnili také latky, z ktorych mohol praclovek ziskat potrebnu energiu
pre namahané svaly.

Ked' praclovek tigra premohol, odobral sa radostnd novinu zvestovat svojim kamaratom a kamaratkam.
Vsetci mali z tejto noviny ohromnu radost a Hugovi hned' blahozelali. Prac¢lovek sa potom v jaskyni, pod
ochranou svojej tlupy stocil do klbka a prikryl sa koZzusinou. Aj ked' este nebola noc, dostal sa po vysilujicom
zdpase do stavu Utlmu, uvolnenia a polospanku.

Suhrn reakcii, ktoré nastali v tele prac¢loveka v boji s tigrom sa oznacuje ako stresova reakcia, alebo jednoducho
stres. Stresova reakcia bola v tejto situacii pre Huga nevyhnutna na prezitie. Zaroven je potrebné si uvedomit,
Ze po stresovej reakcii je nutnd faza relaxacie, v rdmci ktorej sa ndm obnovia sily, aby sme mohli dalej nor-
malne fungovat. Tato faza je pre preZitie nevyhnutna v rovnakej miere, ako reakcia na stres. Pocas relaxacie
sa telo zotavi, obnovia sa zasoby energie, lepSie sa hoja zranenia...

A teraz si priblizime druhy pribeh, tento krat sa jedna o novodobého Huga, potomka nasho pracloveka.

Student Hugo chodi uz druhy rok na strednu $kolu. M4 to tam v podstate rad, len niektori profesori ho vedia
poriadne nastvat. Co sa asi deje v takych chvilach v jeho vnutri? Zrychluje sa mu dych, srdce mu bije ry-
chlejsie a silnejsie, kostrové svaly su pIné krvi, hladké svaly st v Utime. Telo Huga je pripravené na boj, ktory
ale nenastane, namiesto toho $tudent Hugo zatne zuby a povie: ,Ano pén profesor, méte pravdu.” Po pri-
chode zo Skoly domov ale nenastava relaxacna faza, Hugo sa neschuli do klbka a nepodrieme si, namiesto
toho sa pohada s rodi¢mi, pretoze vcera vecer prisiel neskoro domov a nesplnil si svoje domace povinnosti.
Ked' sa chce Hugo ukludnit, zapne si telku, alebo pocita¢ovu hru, ¢o ho tiez rozhodne neukludni. Stresova
reakcia novodobého Huga tak trva podstatne dlhsie ako u jeho prapredka. A je to prave stres, ktory Studen-
tovi Hugovi zneprijemnuje Zivot a spdsobuje mu zdravotné problémy.

Tak aj my vsetci, hoci v tejto dobe uZ len zriedka bojujeme o vlastny holy Zivot, potrebujeme ventilovat nas
stres, aby sa v nasom vnutri nehromadil.

Ked'si to zhrnieme, jednotlivé fazy neSkodlivého priebehu stresovej reakcie patria:
Poplach = Mobilizacia sil & Obrana = Uvolnenie / obnova sil
V tomto pripade je zataz vnimana ako zvladnutelna (ovplyvnitelna, je pod kontrolou jedinca) a ma pozitivny

vplyv na psychicku aj telesnt odolnost.

Priebeh stresovej reakcie, ked' je stresor velmi intenzivny, pripadne dlhodobo pésobiaci:

Poplach - Mobilizacia sil - Obrana - Vycerpanie - Prelomenie obrany / poskodenie organizmu

Ked chceme predist poskodeniu nasho organizmu, musime sa najprv nucit identifikovat priznaky stresu, iden-
tifikovat zdroj, ktory nam tento stres spésobuje a snazit sa dany problém riesit.
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Telesné priznaky stresu

bolest hlavy, migréna, poruchy spanku, bolest, zovretie za hrudnou kostou, zmeny v menstruacnom cykle,
busenie srdca, svalové kice, napatie, bolest krénej a dolnej Casti chrbta, sexudlne poruchy, plynatost v brusnej
oblasti, ¢asté nutkanie k moceniu, sSkripanie zubami v spanku, Gnava, zapcha alebo hnacka, zvysenie krvného
tlaku, vyrazky na tvari, poruchy travenia, nechutenstvo alebo prejedanie, neprijemné pocity v krku a pod.

Emociondlne reakcie na stres
Medzi takéto reakcie patri:

zlostnost, hnev, frustracia, pocity bezmocnosti, podrazdenost, neschopnost prejavit emocionélnu nadklonnost,
rozne fobie, depresia, nechut vstat rano z postele, netrpezlivost, kolisava Uzkost, nepokoj, nahle zvraty v po-
citoch, prudké zmeny nalady, nadmerné snenie a obmedzenie kontaktu s druhymi ludmi, problémy pri su-

stredeni pozornosti a i.

Zdroje stresu
Rovnako aj zdroje stresu su velmi rozmanité. Zjednodusene by sme ich mohli rozdelit na:

> vnutorné — vlastné negativne predstavy, problémy so sebaprijatim a pod.

vonkajsie — naroky kladené na ludi v $kole, v zamestnani, v medziludskych vztahoch (tak osobnych
blizkych, ako aj neosobnych), ¢i r6zne vonkajsie podmienky, ktoré maju s nasim zivotom suvislost
(napr. ekonomické podmienky v krajine, moznosti pristupu ku vzdelaniu, praci, spolocenska kultura

>

ai.)
Ked' uz na zaklade vlastnych priznakov vieme identifikovat stres vo svojom Zivote a vieme aj popisat zdroj

nasho stresu, mdzeme urobit dve veci (pripadne ich aj kombinovat):

1. riesit problém, ¢im odstranime zdroj stresu
2. vyrovnat sa s danym stresovym naporom a priebezne stres ventilovat, aby sa nehromadil.

-
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Ako teda zdravo ventilovat stres v nasich Zivotoch?

Je potrebné mat pripraveny vlastny rezervoar spésobov, pomocou ktorych dokdzeme stres v nasom Zivote

IM

ventilovat. Neexistuje jediny ,ventil“ univerzalne platny a efektivny pre vsetkych ludi; tak ako sme vsetci je-

dinecni, tak jedine¢né su aj nase spdsoby ventilovania stresu. Poznat vlastné techniky, pri ktorych si najlepsie
oddychnem, pri ktorych sa najlepsie zrelaxujem po ndro¢nom dni, tvori sicast nasho sebapoznania.

V tejto suvislosti vSéak nemozno zabuldat, Ze dolezité nie je len to, ¢i ventilujeme svoj stres, ale aj to, aké si vy-
berdme spdsoby ventilacie ndsho stresu a ako tieto pdsobia na nase zdravie a kvalitu nadsho Zivota z dlhodo-
bého hladiska.

Medzi najbeinejsie zdravé spdsoby zvladania i ventilovania stresu, ako aj obnovenia sil a svieZosti patria
(Srbova, K.; Jerabkova, S., 2007):

> zmenit alebo odstranit problém, ktory je zdrojom stresu, pripadne vyhybat sa riziku

> aktivne organizovat svoj Zivot - organizovat svoj ¢as; mat pravideln( zdravu Zivotospravu (dostatok
spanku, vhodna strava, starostlivost o telesnd hygienu, striedanie povinnosti a zdbavy, namahy a
odpocinku, striedanie ¢innosti); rozhodovat sa, vediet, ¢o chcem; volit a konat podla priorit; ovladat
sa, odolat pokuseniu venovat sa skodlivym aktivitdm; zabezpecit uspokojenie svojich zakladnych
potrieb; prekonavat prekazky, nevyhybat sa im; pracovat s emdciami, vyjadrovat, ¢o citim s reSpek-
tom k sebe aj k druhym; mat aktivny pristup k Zivotu, citit zodpovednost za to, ¢o sa so mnou deje;
prijimat sdm seba, doéverovat vo svoje schopnosti a vo svoj buduci Uspech; mysliet pozitivne, byt
optimista; podporovat v sebe priatelské pocity a postoje; nachadzat vo svojom Zivote zmysel; vediet
presadit svoje opravnené poziadavky, vediet odmietat neopravnené poziadavky bez pocitov viny,
mat priatelov a zndmych, ktori si mi oporou v naro¢nej Zivotnej situdcii, v pripade potreby vyhladat
odbornu pomoc a pod.

telesny pohyb (vylet, Sport, tanec, prechadzka, aktivny odpocinok napr. praca v zahrade)

pobyt v prirode

pobudnutie vo veselej spolo¢nosti - kontakt s fudmi, s ktorymi mam dobré vztahy

zverit sa s problémami najblizsim ludom, rodi¢om, pribuznym, priatelom, partnerom

pisat si dennik — pozitivny efekt tohto spésobu sa nemusi prejavit okamzitym zlepsenim nalady, ale
ak sa vykonava dlhodobo, podporuje dusevné zdravie, pomdha sebapoznaniu a vysporiadaniu sa s
neprijemnymi emaciami (tym, Ze ich nepotlaéam, pomenujem ich a identifikujem ich zdroj)

starat sa o domace zvierata - zvysuje psychickd odolnost, Zivotnu spokojnost

zazit Uspech, dokazat nieco, o ma pre mna hodnotu

venovat sa svojim zdujmom, nieco vytvorit, vyrobit

relaxovat — t. z. navodit psychické uvolnenie pomocou uvolnenia svalov

venovat sa prijemnym predstavam a myslienkam - napr. spomienkam, planom, fantaziam
aktivizovat sa —t. z. navodit optimalny stav (pocit sily, energie, svieZosti) pre urcity vykon, napr. po-
mocou kratkeho telesného cvicenia

masaz - pomaha uvolnit svaly Sije, ramien a chrbta, v ktorych je ¢asto napatie po prezitom strese
humor - precitat si humornu poviedku, sledovat komédiu alebo zabavnu show

pracovat s dychom - spdsob, ako dychame, priamo ovplyviiuje nasu psychiku

umenie - vyjadrenie alebo preZitie vlastnych pocitov pomocou amatérskych alebo profesionalnych
umeleckych aktivit (Citat / pisat beletriu, ¢itat / pisat poéziu, pocuvat / aktivne vytvarat ¢i reprodu-
kovat hudbu, sledovat divadelné predstavenia, hrat divadlo, sledovat film, malovat, tancovat a pod.

V V. V V V V V V V V V
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO SA UVOLNIT A OBNOVIT SVOJE SILY

Hoci hovorime o zdravych, ¢i neskodlivych spésoboch ako predchadzat stresu, pripadne ako ho ventilovat, je
potrebné upozornit, Ze aj tieto postupy mozu mat svoje rizika a je potrebné dbat na zachovanie zdravej miery.
Zaroven neskodnost tychto postupov je aj zavisla na kontexte (prostredie, atmosféra, dobrovolnost, intenzita,
ucel atd.), v ktorom sa vykonavaju. Ak sa napriklad praktizuju v skupinach, zalozenych na naboZenskom fa-
natizme (Casto s cielom ,,naldkania obeti” - podriadenie sa jedinca skupine a jej ideoldgii), je pozitivny prinos
tychto postupov z dlhodobého hladiska velmi otazny, ak uz nie vyslovene Skodlivy. Naopak v zdravych skupi-

nach mézu podobné alebo aj identické techniky podporovat rozvoj slobodne rozhodujicej sa osobnosti.

Medzi Skodlivé spbsoby zvladania ¢i ventilovania stresu, ako aj obnovenia sil a sviezosti patria:
> utzivanie drog (nikotinu, alkoholu a dalSich nelegalnych drog, ako aj psychiku ovplyvnujucich liekov,

ktoré neodporuci lekar)

> neodborne vykonavané hypndzy alebo autosugescie

neodborna realizacia alebo prehananie akejkolvek relaxaénej techniky / postupu

> psychoterapeutické a iné techniky zneuzivané v ramci skupin so sektarskymi rysmi, tzv. brain washing
(vymyvanie mozgu)
> ainé.

V nasledujucej ¢asti Vam popiSeme aktivity, ktoré sme vyuZzili na kurze OSV zameranom na tému Ako sa uvolnit

programov. Zaroven prikladdme osvedéené zdroje publikacii, ktoré vam pomdzu zostavit program podla kon-
krétnych potrieb mladych ludi, s ktorymi pracujete.

AUTOR: MIROSLAV Z ASKVARA




POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

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

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

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

Realizacia: Na flipchart papier nakreslime tri kruhy — ,oriesky”, jeden ma nazov - ¢o tu chcem zazit, druhy
- ¢omu sa chcem vyhnut, 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, co maju napisané na papierikoch. Tejto
aktivity sa m6zu zucastnit aj lektori (pre Uc¢astnikov to moze byt zaujimava skisenost pocut aj td druhd, or-
ganizacnu stranku). Flipchart papiere s nalepenymi post-it si odloZime na zaverecné hodnotenie — pri spatnej
vazbe to mébze posluzit ako pripomienka a zaroven to symbolicky previaZe zaciatok a koniec pobytu do jed-
ného celku.

Metodické poznamky: Pocas uvadzania aktivity nie je vhodné dévat uéastnikom Ziadne priklady o¢akavani
a obav, nakolko (hlavne u mladsich ro¢nikov) to méze posluzit ako $abléna, ktord budd mnohi kopirovat.
Pri mladsich Gcéastnikoch sa mdzeme celej skupiny pytat na to, ¢o by na tomto pobyte chceli (zazit, dozvediet
sa, vyskusat a pod.) a naopak, comu by sa chceli vyhnut. Jednotlivé prispevky zapisujeme na flipchart.
Usetri to ¢as a tieZ je vtedy aktivita dynamickejsia.

V pripade, Ze sa Ucastnici nezapajaju, mozeme prejst k dalSiemu bodu — popis Struktiry programu. Za¢neme
rafajkami o 8:00 a potom si spomenieme, Ze o0 7:30 je rozcvicka... ¢asto sa zdvihne vina odporu, Ze to by
museli vstavat uz o 7:15...Pozrieme sa na obavy a zistime, Ze rozcvicka nebola medzi nimi... vacsinou sa
tymto nastartuju dalSie obavy a o¢akavania, ktoré moézeme dopisat na flipchart. A ¢o sa tyka rozcvicky, tu
mozeme nechat ako dobrovolnd. VacéSinou sa v skupine nachadzaju aj mladi, ktori si privstand a pridu.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

PREDSTAVENIE SA

Kategoria: zoznamovaci ice-breaker

Prevzaté z: oz PERSONA

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

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

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

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

Chceli by sme vam teraz ponuknut moznost predstavit sa vasej skupine inym spésobom, ako sa mozno po-
znate doteraz. Vymyslite si 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:

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

Metodické poznamky:

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

Kategéria: priprava na dalsiu aktivitu

Prevzaté od: Projekt Odyssea

Ciel hry: empatia, sebareflexia o veciach, ktoré mame radi
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 15 - 20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny, potrebny je parny pocet
Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: nie je potrebny

Realizacia:

Uéastnici sa rozdelia do dvojic. Jeden hra tlohu lane a druhy lovca, ktory chce lari k sebe nalakat. Lovec a
lan stoja na zaciatku hry ¢elom k sebe, vo vzdialenosti cca 6 metrov od seba. Lovec moze lan vabit len tym,
Ze povie nejaké slovo alebo slovné spojenie (Napr. ,,plavanie v jazere” alebo ,,zmrzlina“).

Hrad v Ulohe lane na toto slovo zareaguje podla toho, ¢i to ma rad. Ak je pre neho tato vec pritazliva, urobi
krok k lovcovi, ak ti vec rdd nema, urobi krok spat, ak je mu ta vec l[ahostajnd, zostava na mieste. Nejedna
sa o sutaz.

Hra je naro¢na na vcitenie. Hraci si vdaka nej mézu vyskusat, ¢i sa dokazu vcitit do druhych, a pontknut im
to, ¢o im urobi radost.

Metodické poznamky:

V ramci diskusie je mozné hovorit o tom, ako sa ndm darilo vabit ,svoju lan“, aké veci st nam prijemné a
robia nam radost, a aké si ndm neprijemné a radsej sa im vyhybame a pod.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

VEJARIKY

Kategdria: sebareflexivna / skupinovéa teambuildingova aktivita

Ciel: Uvedomenie si tendencie nadhodnotenia - podhodnotenia vlastnych schopnosti. Uvedomenie si vy-
znamu kazdej individuality v time, vyznamu komunikacie, delby prace, organizacie skupiny, skupinovej role
a pod.

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou lll, 2004
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na aktivitu: 15 min.

Pocet IS na aktivitu: 1

Pocet hracov: [ubovolny

Vek hracov: 8 a viac

Prostredie: dnu

Material: papiere formatu A4 (mo6Zzu byt aj Smirdky)
Realizacia:

Instruktor najprv naudi véetkych ucastnikov robit papierovy vejar tak, aby postupovali rovhakym sp6sobom
a dosiahli rovnako kvalitny vyrobok

Napr.: papier formatu A4 rozdelime na 8 rovnakych Casti, z ktorych potom skladame vejariky - maly papierik
poskladdme po Sirke do harmonikového tvaru zloZzeného zo 6 ¢asti. Napokon na jednej strane, asi 1 cm od
okraja, harmoniku zahneme. Dbame na to, aby to naozaj vSetci robili rovnakym spésobom a rovnako kva-
litne.

Nasledne poprosime Gcastnikov, aby odhadli, kolko vejarikov st schopni urobit v priebehu jednej mindty a
svoj odhad si zapisali. Potom im poskytneme potrebny materidl a stopneme potrebny ¢as na splnenie tlohy.
Rovnako poprosime Ucastnikov, aby zaznacili vysledok svojej prace, priom nemaju zaratat do celkového
poctu (podla ich mienky) nekvalitné vyrobky, odliSujlce sa od nauc¢eného, prvotného vzoru.

V nasledujucej tlohe maju Gcéastnici odhadnut, kolko vejarov su schopni urobit za tri minuty. Postupujeme
rovnakym spdsobom ako v predchéadzajucej tlohe. Nasledne vypiseme na tabulu/flipchart vysledky Géast-
nikov a diskutujeme na tému: sebahodnotenie (tendencie nadhodnotenia - podhodnotenia vlastnych schop-
nosti), Casovy stres verzus vykon, ¢as a kvalita prace, ¢as a stereotyp, Unava a pod.

Metodické poznamky:

V zavislosti od stanoveného ciela, ktory sledujeme, mézeme v dalsej Casti aktivity vSetkych Gcastnikov roz-
delit do rovnakych skupiniek (4 - 6 0séb). Ich nasledujicou tlohou bude vyrobit ¢o najvacsi pocet vejarikov
pocas Casového limitu 3 minut. Najprv vsak skupina dostane ¢as 5 minut na dohodnutie vlastnej stratégie
a urcenie predpokladaného poctu vyrobkov. Po ukonceni aktivity sa jednotlivé postrehy a dojmy predstavia
v pléne v rdmci zaverecnej diskusie. Aktivita m4d za ciel uvedomenie si vyznamu kazdej individuality v time,
vyznamu komunikacie, delby prace, organizacie skupiny, skupinovej role a pod.
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MALIARI

Kategodria: energizer, Gvodna aktivita
Prevzaté z: Hermochovd, 1994
Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.
Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: dnu

Materidl: nie je potrebny

Realizacia:

U&astnici sa postavia do kruhu. Instruktor sa GU€astnikov opyta, &i u? niekedy pozorovali maliara pri praci?

Ako dlhymi tahmi natiera dvere, plot alebo velku stenu?

Predstavte si, Ze beriete do ruky velky stetec, namocte ho do farby a zacnite natierat stenu.

Ste Culy alebo unaveny maliar?

Ste maliar rychly alebo pomaly?

Teraz si predstavte, Ze ponahlate. Ako teraz drzite Stetec?

Vasa ndlada sa zmenila - ste nahnevani. Ako teraz malujete?

Teraz ste smutni. Ako sa pri tom zmenil vas spésob malovania?

Zrazu ste sa rozhnevali a potom nahle dostévate strach. Ako budete malovat?

Teraz malujte podla toho, akii mate naozaj ndladu.

Metodické poznamky:

Diskusiu po aktivite je mozné viest na tému, ako sa prejavuje nase prezivanie na naSom spravani.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Osvedcené rozohrievacky

Co NAS SPAIA

Kategodria: energizer, ice-breaker
Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: dnu

Material: nie je potrebny

Realizacia: Hru zadina jeden dobrovolnik, stojaci vo vzdialenosti 5 - 6 metrov od skupiny ostatnych Géast-
nikov hry. Hovori: ,,Po mojej pravej ruke hladam toho, kto ma rad cokoladu“ (alebo iny vyrok tohto typu).
Zo skupiny vyrazia spravidla viaceri Ucastnici, ale len jeden sa dotkne pravej ruky ,vyzyvatela” ako prvy a
ostane ju drzat. Ostatni sa vratia spat do skupiny. Dobrovolnik opat hovori: ,,Po mojej lavej ruke hladam
toho, kto ma teraz dobru naladu!” Situacia sa opakuje. V hre pokracuje vyrokom ten ucastnik, ktory mal
rad cokoladu a po nom ten, ktory mal dobru naladu. Hra sa dostane do Stadia, ked'sa vSetci Ucastnici drzia
za ruky, len posledni dvaja maju este volné ruky. Ich Ulohou je najst jednu spolo¢nt vec, na ktort maju rov-
naky ndzor tak, aby sa kruh uzavrel.

Foto: PERSONA
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INTUICIA

Kategoria: energizer, ice-breaker

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy s otazkami, podloZka na pisanie, pera
Realizacia:

U¢astnici sedia vo dvojiciach oproti sebe. Po¢as hry sa nerozprava ani nijako ind¢ nekomunikuje. Kazdy
Ucastnik dostane zoznam otazok, na ktoré musi odpovedat pocas 5 minut bez komunikacie s partnerom.

Musi sa snazit ,vzit“ do situdcie svojho partnera, jeho pocitov a intuitivnhe odhadnut odpoved. Najlepsi
,empatik” v miestnosti bude odmeneny.

Po 5 mindtach sa m6zu Ucastnici porozpravat a skontrolovat spravnost odpovedi spoluhraca, pripadne si aj
vysvetlit dovody, preco ten - ktory Gcastnik ma taky alebo onaky nazor alebo zvyk. Po dobu dalSich 5 minat
sa v pléne predstavia nazory a odpovede hracov.

Priklady otazok:

Kedy ma prvu spomienku z detstva?

Aky jeho oblubeny tip dovolenky?

Ktord krajinu by si vybral, ak by sa musel rozhodnut Zit v inej krajine?
Aky druh zmrzliny by si tvoj spoluhrac vybral?

Pacilo by sa mu stravit cestu okolo sveta na malej lodi pre 10 ludi?
M3 rad hluénd spoloénost?

Hovori cudzim jazykom?

Ma domace zviera?
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

METODICKA PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY

VIKINGOVIA

Kategodria: energizer, ice-breaker
Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: [ubovolny

Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: dnu/von

Materidl: Ziadny

Realizacia:

U&astnici stoja v kruhu. Jeden z G&astnikov zatrubi, &im sa zaéne hra. PriloZi si ruky k hlave (predstavuje vi-
kingské rohy na helme), obaja susediaci G¢astnici zaénu zurivo veslovat, ako keby viezli vikinga na lodi. Ulo-
hou vikinga je zvolat meno iného Gcastnika z kruhu. Ten za¢ne kyvat rukami pri hlave a jeho susedia zaénu
veslovat. Kto zabudne veslovat, kyvat rukami pri hlave alebo vyvolat dalSieho Ucastnika z kruhu - vypadava.
Vtedy vSetci Ucastnici naraz dvakrat tlesknu, dvakrat dupnd a hromovo zavolaju: ,,HU” Hra sa zacina odznova

zatrubenim.

ZSROJ: INTERNET
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VOILNE MIESTO

Kategoria: energizer, ice-breaker

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: kdekolvek

Material: stolicky (o jednu viac ako je hracov)

Realizacia:

Zmyslom hry je upevnit si znalost mien a - zabavit sa! U¢astnici sedia v kruhu. Jedna stoli¢ka je volha. U&ast-
nik vpravo od volného miesta povie: ,Volam na volnu stolicku Annu. Nech pride ako chora srnka“. Ked' Gcast-
nik prejde krokom, ako mu to bolo prikdzané - hovori Uc¢astnik napravo od dalSieho volného miesta. Priklady
krokov: rocken-rolom, val¢ikom, ako keby tancoval tango, ¢ernossky ritualny tanec, unavena stonozka,

brusna tanecnica a pod.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

DETEKTIV

Kategodria: energizer, ice-breaker

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2002, modifikované oz PERSONA
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: kdekolvek

Materidl: stolicky (o jednu viac ako je hracov), listky podla poctu téastnikov, jeden s oznaéenim vraha
Realizacia:

U¢astnici stoja v kruhu pred svojimi stolickami. Jeden dobrovolnik - detektiv - ide za dvere. U&astnici v
miestnosti si rozdaju listky a vylosuju spomedzi seba vraha. Ulohou vraha je nendpadne Zmurknut na hracov
v kruhu. Kto zachyti Zmurknutie - je mftvy.

,2Umierat” sa musi mimoriadne dramaticky (bolestivy vykrik, k¢ v tvari, drzanie sa za bok a odpadnutie na
stolicku prip. na zem), aby detektiv videl, Ze vrah je v miestnosti a Ze ,,pracuje”. Ak detektiv zisti, kto je vrah
- Ulohy sa vymenia a hra pokracuje.
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CHYTANIE PSA ZA CHVOST

Kategoria: energizer, ice-breaker
Prevzaté z: autor neznamy
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: skupiny po troch
Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: kdekolvek
Material: satky

Realizacia:

U¢astnici sa rozdelia do trojic. Tieto trojice sa postavia za seba do radu a pochytaju za pds. Posledny si
upevni $atku za pds nohavic alebo sukne. Satka predstavuje psi chvost. Ulohou je ziskat ¢o najviac psich
chvostov. Jediny, kto mdze ,ukoristit“ chvost, je hlava psa, teda prvy v rade. , Ukoristit“ chvost znamena
vziat Satku poslednému hracdovi z ostatnych skupin a vloZit ju za pas nohavic alebo sukne svojho posledného
hraca v skupine. Ak st G¢astnici pripraveni, zakri¢te zrozumitelne: START. Po troch minttach ukonéite hru

hlasnym STOP a vyhlaste vitazného psa.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

PocéitamE DO 20

Kategodria: energizer, ice-breaker
Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, IUVENTA, 2004
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 - 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 5 a viac

Vek hracov: 7 a viac
Prostredie: kdekolvek
Materidl: Ziadny

Realizacia:

U&astnici stoja v kruhu. Ich Glohou je, aby ako skupina zvladli poéitanie do dvadsat tak, aby v jednom mo-
mente povedal jedno Cislo iba jeden Géastnik. Nie je dovolené dohodnut sa vopred na Ziadnom spésobe.
Ak sa stane, Ze dvaja alebo viac Ucastnikov povedia naraz jedno Cislo, pocitanie sa zacina od zaciatku. Cielom
je posilnit reagovanie tGcastnikov na seba navzajom, odhadnut reakcie a vystihnut spravny moment.
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ALBERTO TOMBA

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

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 7 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: Ziadny

Realizacia:

U&astnici stoja v kruhu a veduci hry vysvetli, 7e kaZzdy z nas je teraz svetovym $ampiénom v lyZovani - Al-
bertom Tombom. Dalej objastiuje: , Caka nds zavod v obrovskom slalome. V prvom kole sme mali najlepsi

¢as. DokdZeme dotiahnut zavod do vitazstva?“

ANO. Nasadime si okuliare, pripravit sa, pozor, $tart.

InStruktor naznacuje, aka prekazka nas ¢aka a hraci robia adekvatne pohyby:

> prekazka zlava (naznacenie pohybu na lyZiach dolava)
prekazka sprava (naznacenie pohybu na lyZiach doprava)

jednoduchy bubon (poskok)

mostik (naznacenie vyskoku)

>
>

> dvojity bubon (dvojity poskok)

>

> plny zjazd (predklon, nohy nasiroko a k sebe)
>

lad (predklon, nohy od seba a ,,brzdime“)

Po prichode do ciela si m6Zzeme uvolnit zatazené svaly (nohy, ruky, krk), podla pokynov instruktora.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Aktivity s tématikou psychohygieny

DESATORO

Kategdria: skupinova diskusnd aktivita

Ciel: rozmyslanie nad pravidlami & principmi ako si udrzat duSevné zdravie
Prevzaté z: Instruktorsky fond her, modifikované oz PERSONA

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na aktivitu: 90 min. (1 a 2. kolo 12 min., 3. kolo 15 min., 4 kolo 25 min.)
Pocet IS na aktivitu: 1

Pocet hracov: 24 (v inych poctoch prispdsobit vytvaranie podskupin)

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie:

idedlne su samostatné miestnosti, kde m6zu skupiny pracovat oddelene, a jedna spolo¢nd miestnost
Materidl: papiere, perd, podlozky

Motivacia:

Jedného diia sa vynori a usidli v dusi. Spolu s fnou pride hmla, ktora ¢loveku vnati pocit, Ze sa straca vo
svete i v sebe samom. Ze z jeho Zivota nadobro zmizlo svetlo. Styristo miliénov [udi vo svete dnes trpi du-
Sevnymi poruchami, nedostatkom svetla. (www.dusevnezdravie.sk)

A tak ako aj pri inych chorobach, najucinnejsou lie¢bou je prevencia, nasou tlohou bude spisat desat za-
kladnych pravidiel ¢i principov, ako si udrzat dusevné zdravie.

Realizacia:
InStruktor oboznami Gcastnikov s pravidlami hry.

Hra prebieha v 4 kolach, pred zaciatkom kazdého kola je oznameny ciel daného kola (kolko bodov desatora
dusevného zdravia ma skupinka vypracovat a aky ¢as ma na to k dispozicii

Ciel"
Vypracovanie desatora dusevného zdravia, subor pravidiel, ktorych dodrziavanie by bolo U¢innou preven-
ciou dusevného zdravia

Pri realizacii zadania je potrebné viest Géastnikov k tomu, Ze zmyslom hry nie je sutaz skupin, ale splnenie
ulohy za pomoci konstruktivnej dohody - ndjst spolo¢né riesenie vyhovujuce vietkym. Je preto potrebné
vypocut nazor druhé a respektovat sa navzajom.
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1. kolo

U&astnici sa rozdelia do podskupin po troch. Ich dlohou bude vytvorit zoznam 6 pravidiel / principov du-
$evného zdravia. S kazdym bodom musia suhlasit vsetci Gcastnici v skupinke.

2. kolo

Jednotlivé podskupinky sa zlGéia do skupin po Sest ¢lenov (zdruzenim dvoch predchéadzajicich skupiniek)
a ich ulohou bude vytvorit zoznam 8 pravidiel / principov dusevného zdravia. S kazdym bodom musia su-
hlasit vSetci Ucastnici v skupinke.

3. kolo

Dve skupinky sa opét zIUc¢ia, ¢im vzniknd dve ,tuctové” skupinky. Ich Glohou bude vytvorit zoznam 10 pra-
vidiel / principov dusevného zdravia. S kazdym bodom musia suhlasit aspon 10ti Ucastnici v skupinke.

4. kolo

Vsetky skupiny sa zlucia do jednej a ich Ulohou bude vytvorit zoznam 10 pravidiel / principov dusevného
zdravia, s ktorym budu suhlasit vSetci zic¢astneni.

V rdmci stvrtého kola bude mat spolo¢né dohadovanie nasledujuce pravidla:

Hovorcovia ,tuctovych” skupin striedavo stru¢ne odprezentuju vysledky svojej skupiny a tie st zapisané na
tabulu. Padnu pripadné vyjasnenie otazky k jednotlivym bodom druhej skupinky. Mdze byt este rychlo
upravené konecné znenie bodov.

Zhodné body oboch skupin st instruktorom zdruzené dohromady (ak s tym obe skupiny suhlasia).

Potom su body oboch skupin striedavo predcitavané a o ich prijati sa hlasuje. Uz sa nemeni znenie bodov.
Prijaté su okamZite zapisované na dalSiu tabulu.

Ak je prijatych viac ako 10 bodov, postupne sa hlasovanim urci, ktoré sa preciarknu.

Ak je prijatych menej ako 10 bodov, hlasuje sa este raz o ostatnych bodoch. Ak ani teraz nie je prijaty zvysny
pocet do desiatich, uspokojime sa s odhlasovanymi bodmi.

Zaver

Toto su teda zasady, ktorych dodrZiavanie by mohlo byt Géinnou prevenciou ndsho dusevného zdravia. Su
tym najlepsim, ¢o sme dokazali vytvorit spolocne - tak, aby zaznel pokial mozno néazor kazdého jednotlivca
a zaroven sme sa dohodli. Skisme sa nimi teda riadit.

Metodické poznamky:
Je potrebné nekompromisne strazit ¢as, aby diskusia bola Ziva a konstruktivna.

V poslednom kole je treba zd6raznit, Ze sa teraz uz o podobe bodov nediskutuje, ale o jednotlivych bodoch
hlasuje.

Na zdver mbzeme tiez vytvorené body porovnat s ,,Desatorom dusevného zdravia“, ktoré ma na svojej web
stranke obcianske zdruZenie Liga za duSevné zdravie SR.

http://www.dusevnezdravie.sk/desatoro_dus_zdravia.html
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Som OK?

Kategodria: sebareflexivna aktivita
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:

AR

Kazdy ucastnik dostane podlozku na pisanie, pracovny list a pero. Na pracovnom liste je zadana Uloha, ktoru

maju Ucastnici vypracovat. Jej zadanie je nasledovné:

Tvojou ulohou je zhodnotit vlastné dusevné zdravie podla kritérii svetovej zdravotnickej organizacie (WHO).

Zamysli sa nad tym, ako to pravdivo citi$ vo svojom vnutri a odpovedz si na otdzky:

-> Mas sam/sama k sebe dobry postoj?

-> Nenechas sa premdct emdciami?

-> Nepodcenujes ani neprecenujes svoje schopnosti?

-> Akceptujes sa taky/a, aky/a si?

-> CitiS sa dobre medzi inymi fludmi?

-> Si schopny/a zvladat poziadavky Zivota?

-> Snazi$ sa zvladnut problémy?

-> Planujes dopredu? Neobavas sa buducnosti? VyuZivas prileZitosti, ktoré sa ti ponukaju?

Kazdy ucastnik vypracuje pracovny list. Nasledne rozdelime skupinu na mensie podskupiny (cca 7-9 ludi) a
rozdiskutujeme tématickd oblast dusevného zdravia a varovnych priznakov dusevnej choroby:
> prilis intenzivne emdcie alebo Uplné vymiznutie emacii, prip. situacii neprimerané emdécie

Uplna strata energie

V V. .V V V V V V V

a6

poruchy spanku, dlhotrvajuce nechutenstvo

strata poteSenia z prijemnych ¢innosti

narusenie vnimania (halucindacie), narusenie myslenia (bludy)
nezmyselna rec; zrychlenie alebo spomalenie reci alebo spravania
nepochopitelné spravanie

odmietanie kontaktu, stiahnutie sa do seba, zamlklost
strata zaujmov; vyrazné zanedbavanie starostlivosti o seba
utocné spravanie; sebaposkodzovanie; pokus o samovrazdu



Tak ako pri telesnych chorobach, tak aj pri dusenych chorobach plati, Ze ¢im skér chorobu odchytime a za-
¢neme s lie¢bou, tym je lepSia progndza s jej vysporiadanim sa. Napr. pri depresiach moze véasna liecba
vyrazne znizit pravdepodobnost jej opakovania v budicnosti.

Metodické poznamky:

Forma diskusie sa nam ukazuje ako vhodna metdda, ked chceme predat Géastnikom mnozZstvo informacii,
ktoré by sme inak vedeli podat formou prednasky alebo prezentacie. No z podobnej formy predévania in-
formacii si Ucastnici zapamataju len velmi malo, okrem toho riskujeme, Ze ich to bude nudit. Z tohto dévodu
formu diskusie povazujeme za vhodny sp6sob, akym mozno tvorivo zapojit mladého ¢loveka do diania;
mlady ¢lovek prestava byt pasivhym prijimatefom informacii, ale je ich spolutvorcom, predstavuje svoje
vlastné nazory a napady. Velké naroky su v tomto type aktivity kladené na lektora, ktory vedie skupinu. Ten
by mal zachytit nazory ucastnikov, zhodnotit ich, podporit mladych v dalSom uvaZovani, ak je potrebné,
tak opravit idey Uéastnikov a uviest ich na spravnu mieru. Lektor by mal diskusiu viest k vopred stanovenému
cielu (vid'ciele diskusie). K naplneniu tohto ciela slUzia aj vopred pripravené otdzky, ktoré v priebehu diskusie
kladie ucastnikom.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

STRESOVA REAKCIA

Kategdria: dramatické stvarnenie priebehu stresovej reakcie
Prevzaté z : oz PERSONA
Ciel hry: Uvedomenie si ako funguje stresova reakcia

Charakteristika hry: Hra zamerand na kooperaciu Gcastnikov; teambuildingova hra, v ktorej u¢astnici dra-
maticky stvarnuju dva pribehy preZivania stresu.

Fyzicka zataz: mala

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: 10 - 20

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: nie je potrebny, pripadne sa mézu poufZit ako rekvizity predmety v danom priestore

Realizécia: Aktivita uvedie G¢astnikov odlahéenou formou do zadanej témy. Ucastnici dostany instrukciu,
aby dramaticky stvarnili dva pribehy — Stres v Zivote prac¢loveka Huga a Stres v Zivote novodobého Huga.
U¢astnici su rozdeleni do dvoch skupin. Ich tGlohou je zahrat pribeh podla predlohy. U¢astnici mézu pouit
ako rekvizity predmety nachadzajice sa v danom priestore. Po odohrani scénok mézeme zhrndt tedriu o
Skodlivom a neskodlivom priebehu stresu.

Metodické poznamky: Je vhodné dat Géastnikom znenie daného pribehu na papieri a poziadat ich, aby
vyuzili pri dramatizacii aj ,vnutorny hlas Huga®, ktory informuje o reakcidch jeho tela na prezivany stres.
Tento pribeh sa odohral pred 19 tisicmi rokmi.

Pra¢lovek Hugo pocas potuliek pralesom stretol tigra. Toto stretnutie nebolo prijemné ani pre jednu ani
pre druhu stranu. Bolo jasné, ze bud bude mat tiger z Huga veceru, alebo Hugo z tigra kozuch.Telo praclo-
veka sa behom velmi kratkej chvile pripravilo na boj. Zrychlil sa mu dych, srdce mu zacalo byt silnejsie a s
vys$sou frekvenciou razne pumpovalo krv do kostrovych svalov. Hladké svaly sa mu naopak stiahli, travenie
a podobné zaleZitosti museli v takejto chvili pockat. V ukrutnom boji Hugovi pomohli aj jeho Zlazy s vnu-
tornym vylucovanim, ktoré do krvi uvolnili také latky, z ktorych mohol praclovek ziskat potrebnu energiu
pre namahané svaly. Ked praclovek tigra premohol, odobral sa radostnu novinu zvestovat svojim kamaratom
a kamaratkam. VSetci mali z tejto noviny ohromnu radost a Hugovi hned' blahozelali. Praclovek sa potom v
jaskyni, pod ochranou svojej tlupy stocil do klbka a prikryl sa koZusinou. Aj ked' este nebola noc, dostal sa
po vysilujucom zadpase do stavu Utlmu, uvolnenia a polospanku.

Student Hugo chodi uz druhy rok na strednu $kolu. M3 to tam v podstate rad, len niektori profesori ho
vedia poriadne nastvat. Co sa asi deje v takych chvilach v jeho vnutri? Zrychluje sa mu dych, srdce mu bije
rychlejSie a silnejSie, kostrové svaly su plné krvi, hladké svaly su v atlme. Telo Huga je pripravené na boj,
ktory ale nenastane, namiesto toho $tudent Hugo zatne zuby a povie: ,Ano pan profesor, mate pravdu.”
Po prichode zo Skoly domov ale nenastdva relaxa¢na faza, Hugo sa neschuli do klbka a nepodrieme si, na-
miesto toho sa pohada s rodi¢mi, pretoze vCera vecer priSiel neskoro domov a nesplnil si svoje domdce po-
vinnosti. Ked' sa chce Hugo ukludnit, zapne si telku, alebo pocitacovu hru, ¢o ho tiez rozhodne neukludni.
Stresova reakcia novodobého Huga tak trva podstatne dlhsie ako u jeho prapredka. A je to prave stres,
ktory Studentovi Hugovi zneprijemnuje Zivot a spésobuje mu zdravotné problémy.
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ZDROJE STRESU U MLADYCH LUDi

Kategoria: diskusnd aktivita

Prevzaté z : oz PERSONA

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Velkost skupiny: 8 — 30

Material: post-it, perd, podloZky na pisanie, flipchart papier, fixy

Realizacia: Ulohou skupiny je napisat a podla poradia ddleZitosti zoradit 5 zdrojov stresu, s ktorym sa naj-
Castejsie stretavaju [udia v ich veku. Najprv si tieto situdcie napiSe kazdy sdm a napiSe poradie podla frek-
vencie ich vyskytu (od najcastej$ich po menej ¢asté). Dalsia instrukcia je, aby urobili dvojice a v tejto dvojici
sa dohovorili na spoloénom rebricku. Tento krat uz musia diskutovat, porovnavat, vzajomne sa obohacuju
o veci, ktoré ich samotnych nenapadli.

Dalej postupujeme tak, aby vzniklo pozadované mnoZstvo diskusnych skupin (3-4). Ako sa budu dalej spo-
jovat preto zalezi na konkrétnom pocéte Gcastnikov a rozhodnuti lektorov. Kazda nova vzniknuta podskupinka
dostane instrukciu dohovorit sa na spoloénom rebri¢ku 5 najfrekventovanejsich zdrojov stresu.

Skor ako pomocou tohto systému ,rieky” (kedy spajame malé podskupinky dokopy) vzniknld poZzadované
diskusné skupiny, nachystame do stredu miestnosti tolko stoli¢iek, kolko je skupin.

Pravidla riadenej diskusie po skupinach su nasledujuce:

1) Vasou ulohou je, dohovorit sa na spoloénom rebri¢ku pre vsetky skupiny.
2) Pravo hovorit maju len ti, ktori sedia na hordcich stolickach. Ostatni musia mléat a pocuvat.
3) Nie je povolené rozhodovat hlasovanim, s rozhodnutim musia suhlasit vsetci Uc¢astnici na horu-

cich stolickach. S rozhodnutiami sa nesmie kupcit. Jediny sposob je najst presvedcivejSie argu-
menty. AZ potom bude ten ktory bod rebricku zapisany na flipchart a tym je definitivne schvaleny
na danom poradi.

4) Jediny spdsob, ako mdzem prehovorit je dostat sa na hortcu stoli¢ku. Kvoli tomu ma kazdy ucast-
nik pravo kedykolvek v priebehu aktivity tlesknut. V tu chvilu sa diskusia kon¢i a ten, kto tleskol,
nahradzuje Ucastnika zo svojej skupiny, ktory bol dovtedy uprostred. V tomto okamziku je rov-
nako ¢as na kratke porady v skupinach o najvhodnejsich argumentoch.

5) Veddci aktivity ma pravo tlesknat dvakrat rychlo po sebe. To znamend, Ze vSetky skupiny musia
vymenit svojho hovorcu. Inak plati vsetko ako v bode vyssie.
6) V hre moze figurovat lektor, ktory ma pravo tym na horucich stolickach polozit v priebehu di-

skusie akukolvek otazku, na ktoru sa musia oni sami, kazdy sam za seba, pokusit odpovedat. V
tuto chvilu sa nesmie tlieskat, kym vSetci nepovedia svoj nazor. Lektor vstupuje do hry vo chvili,
kedy ucastnici viditelne ignoruju nejaky uhol pohladu alebo tému samotnu.

Ku koncu diskusie je dobré trochu zvySovat tlak pomocou obmedzenia ¢asu.

Na zaver lektor zhrnie ich rozhodnutia, mdze doplnit vlastny nazor alebo postrehy. Opyta sa na to, kto mal
taky rebricek na zaciatku, koho ¢o prekvapuje, kto je spokojny a preco, kto nesuhlasi a preco atd... Podla
¢asovych mozZnosti a reakcii ucastnikov.

Y

Metodické poznamky: Ak z aktivity Géastnici urobia ,tlieskaciu sutaz“, je dobré ich nechat. Iba ich kludne
upozornime na nasledky ich akcii. Ak sa situdcia nemeni, jasne obmedzime ¢as a v danu dobu sa bez ohladu
na vysledok skondi. V tuto chvilu mézu byt témou diskusie skoér skupinové problémy ako samotna nastolend
problematika. Pri formulovani naj¢astejsich zdrojov stresu je doleZité pripomenut, aby sa pozornost Ucast-
nikov zamerala naozaj na situdcie z ich bezného Zivota nie z filmov, hier a podobne.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

PRiZNAKY STRESU

Kategoria: diskusnd aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: pre kazdu skupinku jeden instruktor
Velkost skupiny:

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

Ciel diskusie:
viest skupinu opisaniu jednotlivych priznakov stresu na Urovni tak telesnej ako aj psychicke;j.
Metodoldgia diskusnej aktivity:

Forma diskusie sa nam ukazuje ako vhodna metdda, ked chceme predat Géastnikom mnoZstvo informacii,
ktoré by sme inak vedeli podat formou prednasky alebo prezentécie. No z podobnej formy predavania in-
formacii si Ucastnici zapamataju len velmi malo, okrem toho riskujeme, Ze ich to bude nudit. Z tohto dévodu
formu diskusie povazujeme za vhodny sp6sob, akym mozno tvorivo zapojit mladého ¢loveka do diania;
mlady ¢lovek prestava byt pasivnym prijimatefom informacii, ale je ich spolutvorcom, predstavuje svoje
vlastné nazory a napady. Velké naroky su v tomto type aktivity kladené na lektora, ktory vedie skupinu. Ten
by mal zachytit nazory ucastnikov, zhodnotit ich, podporit mladych v dalSom uvaZovani, ak je potrebné,
tak opravit idey Uéastnikov a uviest ich na spravnu mieru. Lektor by mal diskusiu viest k vopred stanovenému
cielu (vid'ciele diskusie). K naplneniu tohto ciela slUzia aj vopred pripravené otdzky, ktoré v priebehu diskusie
kladie ucastnikom.

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

Po prebehnuti diskusii v jednotlivych skupinach sa vsetci Géastnici s lektormi zidu spat v pracovnej miest-
nosti. Vysledky diskusie po Castiach prezentuju zastupcovia jednotlivych skupin. Zastupca prvej skupiny
prezentuje jednu ¢ast problematiky, ostatni ho poctvaju a na konci doplnia, ¢o neodznelo. Podobnym sp6-
sobom nésledne prezentuju daléi zastupcovia, pritom ich ostatni doplfiuju. Takto zamedzime zdihavému
opakovaniu sa a udrzujeme cell skupinu v strehu.

Kazdu novu a relevantnu informaciu zapiSe zapisovatel na flipchart. Ulahci a sprehladni ndm to spolo¢nu
pracu a pre mladych je to zvycajne zaujimava skisenost.
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JACOBSONOVA PROGRESIVNA RELAXACIA

Kategoria: relaxacna aktivita

Ciel’ vyskusat si relaxaciu pomocou striedania napétia a uvolnenia jednotlivych svalovych partii
Prevzaté z: Ne3por, K., 1998

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na aktivitu: zatiato¢nikovi zaberie cvitenie cca. 15 min., pokrotili ho zvladnu rychlejiie
Pocet IS na aktivitu: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: kludné prostredie, primerana teplota

Materidl: podlozky na leZanie na zemi, volny odev

Motivacia:

Jeden zo spdsobov ucinnej relaxacie je pre niekoho aj striedania napatia a uvolnenia jednotlivych svalovych
partii. Teraz si to spolu vyskisame a kazdy moze zhodnotit, ako sa mu tato technika paci a ¢i sa pri nej do-
kazal uvolnit.

Realizacia:
Najlepsie je cvicit poleziacky, mozno ale praktizovat aj v inych polohach.

Najprv ucastnikom vysvetlime princip tejto relaxacie. ,Budeme postupne napinat a uvoltiovat jednotlivé
svaly. Sval sa ovela lepsie uvolni po tom, ¢o bol napnuty. Pomocou uvolnenia svalov dosiahneme aj dusevné
uvolnenie.

Vzdy si najprv uvedomite konkrétnu svalovud skupinu, na 5 az 7 sekind ju budeme mierne napinat a dalsich
30 az 40 sekdnd ju nechate uvolnovat. Ked' sval napinate, nadychujte sa, a kratko zadrzte dych. Sval uvol-
nujte s vydychom, potom dychajte volne.”

Uéastnici si lahnu na podlozky, ruky si poloZia vedla tela, o¢i maju zatvorené.

,Pomaly sa nadychujte a zatnite lahko pravu (ak je niekto lavak, nech zacdina od lavej ruky) ruku v past, ¢im
napnete svaly predlaktia. Kratkych 5 az 7 sekind si uvedomujte napétie a nasledujucich 30 az 40 sekind
nechajte predlaktie a dlari uvolnené.

Mierne nadvihnite pravé predlaktie, ¢im sa aktivuje pravy biceps, 5 az 7 sekdnd si uvedomujte napatie a
nasledujucich 30 aZ 40 sekind nechajte biceps uvolfiovat.

Pomaly sa nadychujte a zatnite lahko lavi ruku v past, ¢im napiname svaly predlaktia. Kratkych 5 az 7
sekund si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 aZ 40 sekind nechajte predlaktie a dlan uvolnené.

Mierne nadvihnite lavé predlaktie, ¢im sa aktivuje lavy biceps, 5 az 7 sekund si uvedomujte napatie a na-
sledujdcich 30 az 40 sekdnd nechajte biceps uvoltiovat.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Dvihajte obocie, tym sa napina sval v oblasti Cela, 5 az 7 sekdnd si uvedomujte napétie a nasledujucich 30
az 40 sekdnd nechajte ¢elo uvolfiovat.

Aktivujte svaly v hornej Casti tvare a okolo nosa, 5 az 7 sekund si uvedomujte napétie a nasledujucich 30
az 40 sekdnd ich nechajte uvolfiovat.

Aktivujte svaly v dolnej ¢asti tvare a Celust, 5 az 7 sekind si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 az 40
sekund ich nechajte uvoltiovat.

Mierne napnite svaly krku a Sije, 5 aZ 7 sekind si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 aZz 40 sekund ich
nechajte uvolmovat.

Napnite svaly hrudnika, 5 aZ 7 sekdnd si uvedomujte napétie a nasledujicich 30 az 40 sekund ich nechajte
uvolnovat.
Napnite svaly brucha, 5 az 7 sekind si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 az 40 sekund ich nechajte
uvolfovat.
Napnite svaly pravého stehna, 5 az 7 sekund si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 az 40 sekund ich

nechajte uvolfovat.

Pohnite Spickou pravej nohy hore (smerom k hlave), tym sa aktivuju svaly na prednej strane podkolenia, 5
az 7 sekund si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 az 40 sekind ich nechajte uvoltiovat.

Pohnite Spickou pravej nohy nadol (smerom od hlavy), tym sa aktivuju svaly na zadnej strane lytka, 5 az 7
sekund si uvedomujte napétie a nasledujdcich 30 az 40 sekdnd ich nechajte uvolfiovat.

Napnite svaly lavého stehna, 5 az 7 sekdnd si uvedomujte napatie a nasledujtcich 30 az 40 sekund ich ne-
chajte uvolnovat.

Pohnite spickou lavej nohy hore (smerom k hlave), tym sa aktivuju svaly na prednej strane podkolenia, 5
az 7 sekund si uvedomujte napétie a nasledujucich 30 az 40 sekind ich nechajte uvoltiovat.

Pohnite trochu Spickou lavej nohy nadol (smerom od hlavy), tym sa aktivuju svaly na zadnej strane lytka, 5
az 7 sekund si uvedomujte napatie a nasledujucich 30 az 40 sekund ich nechajte uvoltiovat.

Ubezpecte sa, Ze vietky svalové skupiny su uvolnené. Potom zostane asi minutu v prijemnej celkovej rela-
xacie. Na zaver pocitajte od 4 do 1. Na 4 pohnite dlarfiami a chodidlami, na 3 ohnite lakte a kolend, na 2 po-
hnite krkom a hlavou a na 1 otvorte oci.

Metodické poznamky:

K dokonalej relaxacii dochadza az po tyZzdnoch, ¢i mesiacoch pravidelného cvicenia. V tejto aktivite ide o
vyskusanie si tejto techniky a zhodnotenie, ¢i tento druh relaxacie danému Ucastnikovi vyhovuje, alebo ne-
vyhovuje.
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SKUPINOVA MASAZ

Kategoria: relaxacna aktivita

Ciel: vyskusat si relaxaciu pomocou masaze chrbta
Prevzaté z: oz PERSONA

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na aktivitu: 10 min.

Pocet IS na aktivitu: 1

Pocet hracov: nezélezi

Vek hracov: 8 a viac

Prostredie: kludné prostredie, primerana teplota
Materidl: podloZky na sedenie, volny odev, prijemna hudba

Motivacia: Jeden zo spdsobov U¢innej relaxacie je masaz. Pravdepodobne viaceri mate s touto technikou
skusenosti. Teraz si spolu vyskisame skupinovi masaz chrbta a kazdy moze zhodnotit, ako sa mu tato tech-
nika paci a Ci sa pri nej dokazal uvolnit.

Realizécia: U¢astnici sa posadia na zem do kruhu za sebou tak, aby kazdy dosiahol pohodlne na chrbat
tomu, kto sedi pred nim. Podla instrukcii si U¢astnici za¢nl navzajom masirovat chrbty.

Najprv jemne poklepkavaju prstami chrbtové svaly, ... ako ked zacina padat dazd. Dazd pomaly silnie, husto
prsi... Premoknuti bezime domov a zablatené Spinavé veci hodime do pracky. Krdzivymi pohybmi celych
dlani znazornime pohyb bubna v pracke, ktory sa otaca a takto vymasirujeme cely chrbat. Najprv su pohyby
pomalé, potom sa zrychluju a pri Zmykani su rychle a intenzivne. My si zatial ddme prijemnu sprchu. Voda
steka po celom tele. Prstami nazna¢ime prud stekajucej vody po chrbte, najprv jemne, postupne prsty pri-
tlacame intenzivnejSie a prechadzame nimi od pliec az k pasu.... Po sprche si ddme pizzu, ktoru si dame za-
piect do rury... Syr sa na pizzi roztapa po celej ploche. Prstami nazna¢ime roztapanie syra — Spicky prstov
dame dokopy a pomaly ich na chrbte roztvarame. Tlak postupne zvySujeme a tymto spésobom rozmasiru-
jeme cely chrbat. Jemnym postipkavanim skisame makkost cesta a po najedeni sa krdzivymi pohybmi po-
hladime svoje bruchu velkymi krdZivymi pohybmi, v naSom pripade chrbat pred nami.

Metodické poznamky: Na zaciatku aktivity si overime, ¢i U¢astnici chapu, ¢o je cielom aktivity: aby kazdy
mohol zaZit prijemné pocity z masaze. Mozeme pustit prijemnu hudbu, ktora bude doprevadzat slovny
sprievod instruktora. Na zdver mdzeme nechat Géastnikov masirovat chrbty podla viastnej fantazie, ale
vzdy tak, aby to bolo masirovanému prijemné. V pripade, Ze niekto nechce, aby ho druhi masirovali, nenu-
time ho. V pripade ak niekto svojim spavanim vyrusuje ostatnych, ddme mu na vyber, ¢i sa pokusi ovladat,
alebo ¢i sa nechce aktivity ziéastnit.

Po skonceni masirovania sa s Ucastnikmi rozpravame o tom, ako sa im masirovanie pacilo, pripadne ¢i vy-
uzivaju, alebo planuju vyuzivat masirovanie vo svojom beznom Zivote ako ucinny spdsob relaxacie.
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Co NA MINA ZABERA

Kategodria: sebareflexivna aktivita
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, flipchart, fixy

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

Tvojou Ulohou je zamysliet sa nad spdsobmi, ktoré pouzivas pri ventilacii stresu vo svojom Zivote a tiez nad
ich u¢innostou. Do nasledujtcej tabulky vpi§ do prvého stipca jednotlivé spdsoby ventilacie stresu a do
druhého stipca napis, ako je kazdy z tychto postupov Gé&inny, t. z. ako dobre funguje. Ak pouzivas viac ako
10 postupov, napis do tabulky len tych desat, ktoré povazujes za najdolezitejsie, ¢ize najucinnejsie.

Nasledne je mozné vytvorit rebricek najpouzivanejsich spdsobv ventilacie stresu pre danu skupinu ucast-
nikov.

Metodické poznamky: V ramci diskusie mézeme jednotlivé spésoby rozobrat. Zameriavame sa aj na ich
mozné skodlivé uGcinky (vid. teoreticky vstup prirucky)

Foto: PERSONA
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JA A STRES V MOJOM ZIVOTE

Kategodria: sebareflexivna aktivita

Prevzaté z: NeSpor, 1998, modifikované 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: lubovolny

Vek hracov: 13 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: pracovné listy, perd, podloZky na pisanie, flipchart, fixy
Realizacia:

Kazdy ucastnik dostane podlozku na pisanie, pracovny list a pero. Na pracovnom liste je zadana Uloha, ktoru
maju Ucastnici vypracovat. Jej zadanie je nasledovné:

Tvojou ulohou je zamysliet sa nad stresom vo svojom Zivote. Zamysli sa ha nad nasledujicimi oblastami:

1. Urcite priznaky stresu, ktoré ste na sebe pozorovali.

2 Urdite obzvlast stresujlce faktory svojej prace / vzdelavania a svojho Zivota.

3. Urcite ¢innosti alebo postupy, ktoré sa vdm pri zvladani stresu osvedcili.

4 Ktoru zo stratégii, o ktorych ste niekedy poculi, ale doteraz ste ich nevyskusali by ste chceli pocas

buddceho mesiaca skusit?
Datum, kedy dotaznik vyplfiate:
K tomuto dotazniku je dobré vracat sa podla potreby, hlavne ked' citite, Ze na vas dolieha stres.
Metodické poznamky:

Po vyplneni pracovnych listov mbézeme rozdelit skupinu na mensie podskupiny 8 - 10 ludi a spolo¢ne sa po-
rozpravat o strese v nasich Zivotoch.
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RELAX CENTRUM

Kategodria: oddychova aktivita, relax, tvorivé dielne
Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: aktivita pre celd skupinu zamerana na r6zne formy aktivneho i pasivneho relaxu,
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 15 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 - 120 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 8 - 30

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: material na tvorivé dielne (podla moznosti a zaujmu Géastnikov), stolové hry, hudobné nastroje,
pomdcky na relaxacné masaze (masazne oleje, kiipelné soli na macanie noh, ...), rézne druhy hudby

Motivacia:

Jednou z velmi dobrych a ucinnych ,zbrani” proti stresu je vediet relaxovat, najst si ¢as na relax a preto
vam ho teraz po celkom naro¢nom programe doprajeme kolko len chcete.

Realizacia:

U¢&astnikov pozveme do relax centra, kde si maji moznost vybrat z réznych ponuk oddychovych aktivit.
Tvorivé dielne

R6zne zamerania, podla mozZnosti usporiadatelov

Spolocenské hry

Podla vyberu ucastnikov, karty, WeyKick, rézne spolo¢enské hry

Hudobné dielne

U&astnici maju moznost vyskusat si hru na rozne hudobné néstroje (gitara, keyboard, bicie nastroje, bongo),
mozu spolo¢ne skomponovat nejakd skladbu

Relaxacné masdaze

Ucastnici maju moznost vyskusat si a naucit sa robit relaxaéné masaze chrbta, tela a chodidiel.
Relax centrum funguje podla zaujmu ucastnikov, podla ich zdujmu tiez aktivitu ukoncéime.
Metodické poznamky:

Aktivity v relaxacnom centre mozu byt rézne podla moznosti lektorov, vychadzaju podla mozZnosti z priani
a zaujmov Ucastnikov. Je dobré, aby sa lektori zapojili aktivne do aktivit, vysvetlia techniky v tvorivych diel-
nach, predvedu relaxacné masaze, mozu podporit Gcastnikov v hudobnej produkcii a pod.
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SKODLIVE SPOSOBY VENTILOVANIA STRESU

Kategoria: diskusnd aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: pre kazdu skupinku jeden instruktor
Velkost skupiny:

Zavisi od skupinovej dynamiky. Ak je celd skupina schopna pracovat na jednej téme, respektovat nazory
inych, pocuvat sa a neskakat si do reci, je mozné pracovat aj v celej skupine. V zavislosti od veku a velkosti
skupiny je vacésinou vsak vhodné rozdelit skupiny na viacero mensich (7-9 ucastnikov v jednej pracovnej
skupine). Takato velkost skupiny da vSetkym, aj tym tichsim ¢lenom moznost vyjadrit sa k téme.

Ciel diskusie: Viest skupinu opisaniu $kodlivych spésobov ventilovania stresu.
Metodoldgia diskusnej aktivity:

Forma diskusie sa nam ukazuje ako vhodna metdda, ked chceme odovzdat Géastnikom mnozstvo informacii,
ktoré by sme inak podavali formou prednasky alebo prezentacie. No z podobnej formy predavania informacii
si Ucastnici zapamataju len velmi malo, okrem toho riskujeme, Ze ich to bude nudit. Z tohto dévodu formu
diskusie povazujeme za vhodny spdsob, akym mozno tvorivo zapojit mladého ¢loveka do diania; mlady ¢lo-
vek prestava byt pasivnym prijimatelom informdcii, ale je ich spolutvorcom, predstavuje svoje vlastné na-
zory a napady. Velké naroky su v tomto type aktivity kladené na lektora, ktory vedie skupinu. Ten by mal
zachytit nazory Ucastnikov, zhodnotit ich, podporit mladych v dalSom uvaZzovani, ak je potrebné, tak opravit
idey Gcastnikov a uviest ich na spravnu mieru. Lektor by mal diskusiu viest k vopred stanovenému cielu
(vid' ciele diskusie). K naplneniu tohto ciela slizia aj vopred pripravené otazky, ktoré v priebehu diskusie
kladie ucastnikom.

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

Po prebehnuti diskusii v jednotlivych skupinach sa vsetci Ucastnici s lektormi zidu spét v pracovnej miest-
nosti. Vysledky diskusie po Castiach prezentuju zastupcovia jednotlivych skupin. Zastupca prvej skupiny
prezentuje jednu ¢ast problematiky, ostatni ho poctvaju a na konci doplnia, ¢o neodznelo. Podobnym sp6-
sobom nasledne prezentuju dalsi zastupcovia, pritom ich ostatni doplriuju. Takto zamedzime zdlhavému
opakovaniu sa a udrzujeme celtd skupinu v strehu.

Kazdu novu a relevantnu informaciu zapiSe zapisovatel na flipchart. Ulahci a sprehladni ndm to spolocnu
pracu a pre mladych je to zvycajne zaujimava skdsenost.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Aktivity s roznou tématikou

PASTIER A OVCE

Kategédria: skupinova akitvita

Ciel: komunikacia, tvorivost, spolupraca
Prevzaté z: Neuman, 1998

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 40 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 45 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 a viac

Vek hracov: 12 a viac

Material: 3atky na zaviazanie oéi pre celd skupinu, pistalka, kratSie lano alebo stojany na vytyéenie stajne

Prostredie: velky rovny priestor, ihrisko alebo ltka, vyznaéena ovéiaren - vchod do stajne (dva stromy, pri-
stresok, velky stan, previs, pomocou dvoch predmetov alebo lana a pod.).

Realizacia: V tejto hre musi pastier zahnat ¢o najrychlejsie stddo oviec do ovéina. Vtip je v tom, Ze ovce
oslepli, samozrejme nehovoria a pastier nemoze hovorit a neméze sa pohybovat. Znamena to, ze Gc¢astnici
musia vymysliet komunikac¢ny systém bez rozpravania a dotykov. VSetci spolo¢ne zvazia najdolezitejsie sig-
naly, vratane signalu ,stop”, ktoré by umoznili pastierovi zahnat stado oviec do ov¢ina. Na volbu signalizacie
a celkovej stratégie je 10 - 15 minut. Po uplynuti planovaného casu si vsetci Ucastnici zaviazu oci. Potom in-
Struktor vyberie jedného Ucastnika za pastiera a ten si da dole Satku z o€i. InStruktor mu ukaze, kde su dvere
do ovcina. Potom kazdu ,,ovcu” niekolkokrat zatoci a rozmiestni ich po hracej ploche v dostatoc¢nej vzdia-
lenosti od seba. Uréi postavenie pastiera, v ktorom zotrva do konca hry. Pastierovo miesto je dalej od dveri,
musi vSak na ne dobre vidiet.

Pastier ma nadviazat bez slov (inymi zvukovymi signalmi) kontakt s ovcami. Ovce ni¢ nesignalizujd, len
davaju pozor na pastierove povely. Ovce, ktoré dosiahli ovéin, zostavaju potichu, mozu si eventuélne dat
dolu Satky z oci. Sedia alebo stoja a sleduju hru. Hra kon¢i v okamihu, ked'su vsetky ovce za dverami ovcina.

InStruktor sleduje bezpecny pohyb oviec a hlavne ich vchadzanie do ovcina.

Metodické poznamky: Bezpecnost je dole?itd, je potrebné zabezpedit rovnu a bezpeénd hraciu plochu.
Rovnako bezpecéne treba volit alebo zabezpecit dvere od ovcina a strazit nekontrolovatelny pohyb oviec.

Variacie:Podla vyspelosti skupiny a zdmeru programu mézeme predlZovat a skracovat ¢as na planovanie.
Lahsia variant pocita s tym, Ze ovc¢iak bude uréeny pred zacatim planovania a hladanie stratégie. Uréime
¢asovy limit, v ktorom musi byt Uloha splnena.
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PEXESO

Kategoria: skupinova aktivita
Ciel’: rozvoj pamati, komunikécie, timovej spolupréce, taktiky, pohyb
Prevzaté z: Instruktorsky fond her

Charakteristika hry: SutaZ druZstiev v pexese, ku ktorému je potrebné behat. Nesmie sa pouZivat pero a
papier.

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 15 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na aktivitu: 30 min.

Pocet IS na aktivitu: 1

Pocet hracov: druZstvé po cca. 6

Vek hracov: 12 - 24

Prostredie: von

Material: Velké pexeso (32 parov kariet), velka podlozka pod pexeso, kamienky na zatazenie karticiek

Motivacia: Dat G¢astnikom vybrat, & chcd behat alebo premyslat. Rozdelit ich podla toho na dve skupiny,
je potrebné aby mali rovnaky pocet, prepocitat a ide sa hrat ta ,bezecka“ alebo ,, premyslava” hra.

Realizacia: Na jednom mieste je rozloZené pexeso, ak je to vonku, je dobré zataZit karti¢ky kamienkami,
aby nelietali. Na inom mieste maju druzstva ,, depo”. Vzdialenost 100-200 m.

Je stanoveny trestny okruh prip. miesto, kam musia dobehnut, vzdialenost asporn takd, aka je vzdialenost
depa od pexesa, lepsie vacsie. Hraci behaju z depa ku pexesu a snazia sa ziskat ¢o najviac dvojic.

Pravidla: DruZstvd nesmu pouZivat ceruzku a papier.
V depe musi byt stale aspon 1 hraé z druzstva.
Kazdy hra¢ moze pri jednom behu otocit jednu karticku.

Ak niekto chce ziskat dvojicu, musi nahlasit, Ze bezi pre dvojicu, potom sa dvaja hraci chytia za ruky a bezia
spolu, po vybehnuti z depa sa uz nesmu dohovarat. Kazdy otodi jednu karticku. Ak otocia rovnaké karticky,
ziskava druZstvo dvojicu. Ak nie su rovnaké, beZia spoloc¢ne trestné koliesko.

Ak beZia 2 dvojice naraz, otaca najprv t4, ktord dobehla ku pexesu skor.

Ak pribehne dvojica hracov pre dvojicu karticiek a ta uz tam nie je, mdzu bud otocit nahodne a ak sa netrafia,
moézu bezat trestné koliesko, alebo bez otocenie bezia spat do depa.

Hra kon¢i v okamihu, kedy su vyzbierané vsetky karti¢ky. Vyhrava druzstvo, ktoré ziskalo najviac dvojic.
Na zaciatku dat 5 - 10 min. na rozmyslenie stratégie.

Metodické poznamky: Pri rozloZenom pexese by mali stat dvaja instruktori, jeden by nestihal sdm urov-
navat karticky, brat od druZstiev ndjdené dvojice. Ak su karticky zatazené kamienkami, je dobré kamienky
nahodne vymienat.

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

Spatna vazba

VYHODNOTENIE A SPATNA VAZBA

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

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 45 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: [ubovolny

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

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

Realizacia:

Na Uvod ucastnikom vysvetlime, preco potrebujeme od nich vediet spatnd vazbu ohladom aktivit. Pred-
stavime im tzv. ,,Pizza hodnotenie” — na pripravenom flipchart papieri mame nakreslent obrovsku pizzu
rozdelenl 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 ni¢“, alebo v dieliku ,,prinos pre mna“ stred pizze znamena ,velky
prinos” a okraj pizze ,,strateny ¢as”. Takymto sp6sobom predstavujeme pizzu ako terc — ¢im blizsie k stredu,

tym pozitivnejsie hodnotenie.

Ulohou tcastnikov je pristupit 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 zopar 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 ,dal$im
zdujemcom* — ¢o by odkazali ostatnym mladym [udom, ktori sa rozhoduju ¢i maju prist na podobny pobyt.
mézu zarover zhodnotit, do akej miery sa im splnili.

Metodické poznamky:

Nazvy dielikov mozno samozrejme obmenit podla toho, ¢o pokladaju lektori za dbleZitl spatnu vazbu. Moézu
sa napr. nazvat jednotlivymi ndzvami aktivit, ktoré mozu Gcastnici takto jednotlivo hodnotit a pod.
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