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METODICKA PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY




Uvod

Mili priatelia,

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

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

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

.....

Kazda z tychto priruciek sa sklada z viacerych ¢asti.

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

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

chovy.

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

.....

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

jednotlivych programov OSV.

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

rozvoj a kvalitu Zivota mladych fudi.

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

k dispozicii pre potreby realizacie jednotlivych programov.

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

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

TEORETICKE VYCHODISKA
OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY
V KOCKE

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

s ludmi a so svetom.
Adam Mickiewicz

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

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

RSONA

foro: PE
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AKO SA BRANIT DROGAM A PREDCHADZAT ZAVISLOSTIAM

Osobnostna a socialna vychova mladych
fudi

Osobnostno-socidlna vychova je prakticka pedagogicka disciplina, ktora sa zaoberd rozvojom kltucovych zi-
votnych zrucnosti ¢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.

0SV ma mladym ludom pomahat viest zdravy a zodpovedny Zivot, ako jednotlivcom, tak aj ¢lenom spoloénosti
a poskytovat prilezitost premyslat o svojich skisenostiach a vlastnom rozvoji. Cielom OSV je rozvijat sebadctu,
sebadbveru a schopnost preberat zodpovednost za svoje spravanie v roznych zivotnych situaciach. Mladi
[udia sa ucia rozumiet hodnote medziludskych vztahov a reSpektovat nazory, potreby a tiez prava ostatnych.

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

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

Tématické okruhy OSV

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

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

-> osobnostny
-> socidlny
-> mordlny

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

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

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

Osobnostny rozvoj

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

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

nimanie.

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

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

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

Socialny rozvoj

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

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

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

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

Moralny rozvoj

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

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

Duchovny rozvoj

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

transcendentnostou bytia a i.

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

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

Cesty OSV k mladym fudom

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

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

.....

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

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

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

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

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

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

4. Realizacia OSV v samostatnych programoch

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

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

1.) Formulovanie ciela

2.) Volba metdd

3.) Zaddvanie instrukcii

4.) Akcia

5.) Reflexia

6.) Evaluacia

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

Formulovanie ciela

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

Napriklad:

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

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

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

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

Volba metod

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

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

Zadavanie instrukcii

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

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

Akcia

Nasou hlavnou ulohou pocas aktivity je ziskat ¢o najviac materialu pre reflexiu, preto sa snazime pozorovat,
¢o sa deje. MGzZeme si aj pisat ¢o najpodrobnejsie poznamky o spravani jednotlivych

Ucastnikoch - konkrétne vety, ktoré od mla-

dych ludi pocujeme (bez inter-

pretacii a hodnotenia). Ziskané
poznamky pouzivame v reflexii
prevazne ako ukdazky dobrej
praxe.

Pokial nechceme narusit déveru

Ucastnikov programu, nesmieme

ziskané poznamky pouzit ako
dokaz pre hladanie konkrétneho

winnika“.  Zmyslom je bavit

sa o tom, aké dosledky moze mat

podobna veta alebo podobny ¢in a
nie patrat po tom, kto danud vetu

vyslovil. FoTO: PERSONA

Reflexia

Reflexia je neoddelitelnou sucastou

OSV. Samotny zazitok nestaci k tomu, aby sa z neho ¢lovek poucil. Cielom reflexie je ulahdit, usmernit a pre-
hibit uenie sa zo ziskanych skisenosti. Mladi fudia sa v ramci OSV uéia prave tym, ze skimaju a spractvaju
skusenosti, ktoré im zazitok poskytol. Bez reflektivneho zhodnotenia prave prezitej skisenosti nema tato
skusenost svoju plnd ucéinnost pre korekciu postojov a spravania Géastnikov programu.

Reflexiu vedieme k stanovenym cielom pomocou kladenia otvorenych otazok. Snazime sa volit také postupy
reflexie, ktoré umoznia zapojenie vsetkych ucastnikov naraz (napr. skalovanie, 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
redlnych situdcidch, ¢i sebapozorovanim samotnych mladych fudi a zaznamenavanim prejavov danej zru¢nosti
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 ludmi je potrebné pravidelné vzdeldvanie sa lektorov. Je
nebezpelné pustat sa do tém, ktorych sa bojime, alebo nie sme v nich ,doma“. Osobna skdsenost, kedy si
lektori vyskusaju jednotlivé programy ako Ucastnici v Specialnych programoch, ktoré ich na tato pracu pri-
pravia, je velkym prinosom pre ich dalSiu samostatnu pracu.

Foto: PERSONA
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,Velkost spoéiva i vtom, ¢o nechces, éo nemds, o ¢o nestojis, ¢im nie si a ¢o nerobis.
Karel Nespor

Foto: Nika LUKACIKOVA

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

Na zaklade vyskumov v oblasti Ucinnosti primdrnej prevencie sa v sucasnosti zd3, ze jej dopady su predovset-
kym v oblastiach spojenych s rizikovym spravanim. To znamen3, Ze primarna prevencia nema preukazatelny
vplyv na to, ¢i deti a mladi fudia budu niekedy v Zivote s navykovymi latkami experimentovat, ale jej efekt je
preukazatelny v oblastiach ako je vek, kedy po prvy krat experimentuju. Mladi [udia su si vedomi rizik, ktoré
podstupuju a brania sa im, je menej problémovych uzivatelov, dokazu vyhladat pomoc v oblasti zavislosti pre
seba aj svojich priatelov, dokazu sa lepsie branit skupinovému tlaku vo vztahu k navykovym latkam, vedia

kriticky premyslat o uzivani legalnych drog u seba aj v spoloc¢nosti.

Prave preto nemdze byt primarna prevencia nikdy zamerana len na odstra$ovanie, naopak je vhodné sa mu
skor vyhybat. Efekty Cisto negativnej kampane su preukazatelne kratkodobé a neprindsaju vacsinu vyssie
zmienené pozitivne efekty primarnej prevencie v oblasti navykovych latok. Pri tvorbe programov pre mladez
by sme teda mali vychadzat zo znalosti toho, ¢o takym programom mézeme vbbec ovplyvnit a tomu prisp6-
sobovat aj jeho skladbu.

Nemali by sme teda zamlcovat, Ze kazda droga so sebou nesie sadu pozitivnych efektov — inak by ich nikto
ani nebral. Pozor ale na to, aby sme nevytvarali dojem, Ze ndvykové latky a experimentovanie s nimi ,,je nor-
malne“. Medzi tymito dvoma mantinelmi , drogy su zlo“ a ,,drogy si normalne“ je treba hladat vhodny pristup
na zaklade skupiny, s ktorou pracujeme a zalozenim lektora. Osvedcil sa pristup k problematike zavislosti a
navykovych latok, ktory vystihuje pojem ,,zazitky na dlh“. Teda drogy nieco davaju, nieCo beru a nie je jedno-
duché sa im vymanit. Je pritom délezité zdorazrovat osobni zodpovednost kazdého jednotlivca, pretoze roz-
hodnutie je vidy na nom.

Programy je velmi délezité prekladat teambuldingovymi programami, ktoré tuto velmi vaznu a zlozitd tému
nielen odlahcia, ale zaroven prispievaju k vzajomnej dovere medzi Ucastnikmi, ktora je nutna pri vaznych di-
skusiach o navykovych latkach.

Na mladych ludi zbyto¢ne netlaéte, snazte sa im skor otvérat prostrednictvom aktivit a ndvodnych otazok ich
vlastné obzory, nepondhlajte sa, nemusite stihnut vietko. Rozhodujicim produktom primarnej prevencie by
malo byt predovsetkym samostatné myslenie kazdého jednotlivca. Prevzaty nazor, alebo nazor ku ktorému
bol ¢lovek dotlaceny, ma len kratkodoby efekt. Schopnost samostatného myslenia ho ale méze chranit cely
Zivot.

Neocakavajte, Ze ti, ktori uz nieco skusaju, hned prestanu! Ak k nieCcomu takému dospeju, bude to trvat dlhsiu
dobu. Primarna prevencia sa zameriava vo svojej podstate len na predchddzanie rizikdm, nie na ndpravu pro-
blémov, ktoré uz vznikli.

Tato metodika sa zameriava na primarnu Specifickl prevenciu a medzi mozné okruhy tém, na ktoré je dobré
sa zamerat patria:

->  zvySovanie vedomosti o problematike drogovych zavislosti
> (o je a nie je zavislost, aké ma podoby a znaky
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na ¢com vietkym mézeme byt ,zavisli“
aké su mozné ucinky a zakladné rizika navykovych latok
aké su zadkladné pravidla prvej pomoci pri akutnej intoxikacii navykovou latkou
kde je mozné hladat pomoc v pripade problémov suvisiacich s navykovymi latkami
ako sa spravat pri kontakte s intoxikovanou osobou
ako postupovat pri ndleze pouzitého injekéného néradia eventudlne v pripade poranenia sa takouto
injekénou striekackou
> ako na nds posobi reklama na tabak a alkohol a pod.
-> nacvik vybranych socialnych zruc¢nosti (najma Specifické komunikacné zruénosti a asertivne techniky,
napr. odmietanie), ktoré funguju ako optimalny postup pre prevenciu zavislosti
->  na prdacu s postojmi k ndvykovym latkam a i.

V V V V V V

V nasledujucom texte si bliZSie popiSeme tento socialno-patologicky jav, aby sme mohli efektivnejsie preven-
tivne posobit na mladych ludi a mali sme potrebny rozhlad v tejto problematike.

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

Problematika konzumacie drog a vzniku drogovych zavislosti predstavuje vazny socidlno-patologicky jav s na-
rastajucou tendenciou a narastajucim globalnym spolo¢enskym vyznamom. Pri Studovani problematiky dro-
govych zavislosti budeme pouzivat niektoré klticové pojmy, preto je potrebné siich na zaciatku blizsie objasnit.
Ide o terminy: droga, toxikomania, drogova zavislost, Uzus, ablUzus, mistzus, abstinenény syndréom, tolerancia,
predavkovanie, zavislost.

Z hladiska pojmov odvijajucich sa od zékladného pojmu drogova zévislost je potrebné vymedzit pojem droga.
Existuje viac definicii tohto pojmu, my sa vsak budeme orientovat na definicie, ktoré pontka Svetova zdra-
votnicka organizacia (WHO). Podla WHO je droga ,latka (substancia) ktora, ak je vpravena do Zivého orga-

nizmu, mdze pozmenit jednu alebo viac jeho funkcii.“ Droga rychlo a vyrazne ovplyvni myslenie, citenie a
spravanie.

Ide o latky rastlinného, Zivocisneho, alebo syntetického pévodu sliziace na vyrobu lieciv alebo technicky do6-
lezitych latok, ktoré sa uZivaju, ale aj zneuZivaju na zmenu nalady, vedomia, na povzbudenie alebo timenie
niektorych dusevnych a telesnych funkcii, na vyvolanie mimoriadnych zaZitkov, napriklad ilGzii, halucinacii a
pod. V odbornych kruhoch sa namiesto mnohoznacného slova droga pouziva ¢asto vyraz “ndvykova latka”.

Toxikomaniu definovala WHO ako ,,stav periodicky sa opakujucej alebo chronickej intoxikacie jedinca, pricom
je tento stav vyvolavany opakovanym uzitim drogy prirodnej alebo syntetickej a Skodi jednotlivcovi samému
i spolo¢nosti”. Dejiny drog ako aj spdsobov ich uzivania su dlhé a pestré. Tvrdit, Ze uZivanie drog je iba trendom
sucasného zivotného stylu ¢i negativom poslednych desatroci by bolo naivné a nepravdivé.

Medzi najcastejSie sposoby aplikacie drog do fudského organizmu patria: oradlne uzivanie (jedenie, pitie); faj-
Cenie, inhalovanie (t.z. vdychovanie Ustami); Siupanie (t.z. vdychovanie nosom) a injekéné uzivanie.

V suvislosti s uzivanim drog uvadza odborna literatura tiez pojmy: Uzus, abuzus, misuzus, abstinencny syn-
drom, tolerancia, predavkovanie.

Uzus znamena uzivanie liekov, resp. drogy v zhode s predpismi, v zdujme jednotlivca i spolo¢nosti.

AbuUzus znamena zneuZivanie alebo nadmerné uZivanie psychotropnych latok, ¢i uz v chapani ,,prilis vela®,
,prilis ¢asto”, alebo moze tieZ ist o uzivame v nevhodnej dobe - napriklad pred Sportovym vykonom, v teho-
tenstve a pod. WHO definuje abuzus ako ,trvalé alebo sporadické uZivanie drog, nesuvisiace alebo nezluci-
telné so vzitou medicinskou praxou®.

Velmi zjednodusene mbZzeme povedat, Ze Uzus znamena uzitie a abulzus zneufZitie.

Misuzus znamena ,,uZivanie drog (lieCiv) takym sp6sobom, ktory nie je v sulade s nahladom mediciny na ak-
tudlne potreby konzumenta“. Zvycajne je to medicinsky neodévodnenad aplikacia lieku, prekracovanie davok
liekov resp. ich nevhodné kombinovanie. Ide teda o uZivanie liekov, ktoré nie je v stilade s medicinou.

Ak sa u Cloveka zastavi prisun drogy, dochadza k abstinenénému syndrému. Ide o sibor odvykacich priznakov,
ktoré su r6zne a velmi neprijemné (tuzba po droge, nepokoj, potenie, zmeny telesnej teploty, bolesti a krce,

22 |

|




zvracanie, hnacky, epileptické zachvaty). Organizmus si na povodne novu latku, s ktorou sa opakovane stretava
zvyka a stava sa sucastou jeho latkovej premeny. Jav, ked sa organizmus stdva menej citlivym na ucinok ob-

vyklej davky drogy po jej opakovanom uzivani, takZe na dosiahnutie zvycajného efektu treba zvysit davku
alebo skratit interval medzi nimi, sa nazyva tolerancia.

Pojem predavkovanie v suvislosti s uzivanim drog znamena, Ze si niekto vzal vacSie mnoZstvo drogy ako za-
myslal a doslo u neho k otrave, ktord méze byt aj smrtelna. Stava sa to napr. ked'si niekto vezme neznamu
drogu alebo drogu neznamej koncentracie.

Existuje mnoho roznych definicii pojmu zavislost. Vychadzajuc z definicie zavislosti podla 10. revizie Medzi-
narodnej klasifikacie choréb (MKCH - 10) je ,,syndrom zavislosti” definovany ako skupina javov v oblasti te-
lesnych pochodov, v oblasti spravania a v oblasti pozndvania, v rdmci ktorych uzivanie drogy ma u daného
jedinca omnoho vadésiu prednost, ako iné jednanie, ktoré si predtym cenil viac.

Definitivna diagndza zavislosti by sa obvykle mala stanovit v takych pripadoch, kedy v priebehu posledného
roku doslo ku trom alebo viacerym z nasledujucich javov:

-> silnd tuzba uzivat latku

-> zhorSené sebaovladanie — tazkosti v
kontrole uzivania latky, a to pokial
ide o zaciatok a ukoncenie alebo
mnozstvo latky

-> uzivanie latky k odstraneniu telesnych
odvykacich priznakov — telesna reakcia
na nahle vysadenie latky, ak je ta ista
(alebo pribuzna) latka uzivand s umy-
slom zmensit alebo odstranit priznaky
vyvolané predchadzajucim uzivanim
latky

-> rast tolerancie — potreba vyssSich ddvok
drogy k dosiahnutiu Ziaduceho stavu, p6-
vodne vyvolaného nizsimi davkami

-> zanedbdvanie inych poteseni alebo zauj-
mov v prospech uZivanej psychoaktivne;j
latky a zvySené mnoizstvo Casu k ziskaniu
alebo uzivaniu latky alebo zotaveniu sa z jej
ucinkov

-> pokracCovanie v uzivani napriek jasnym do-
kazom zjavne Skodlivych nasledkov.
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Syndrém zavislosti méze byt pritomny pre Specifickd latku, triedu latok, pre alebo $irsi rad réznych latok.
V MKCH — 10 mdézeme ndjst tiez ,,Dusevné poruchy a poruchy spravania vyvolané ucinkom psychoaktivnych
latok” (tzv. ,kody jednotlivych druhov zavislosti“):

F10.2: Zavislost na alkohole

F11.2: Zavislost na opioidoch (napr. heroin)

F12.2: Zavislost na kanabinoidoch (napr. hasis, marihuana)

F13.2: Zavislost na sedativach, alebo hypnotikach (napr. tlumivé lieky - Diazepam, Lexaurin, Xanax, ...)
F14.2: Zavislost na kokainu

F15.2: Zavislost na inych stimulanciach, vratane kofeinu a pervitinu

F16.2: Zavislost na halucinogenoch (napr. MDMA, slangovo ,extdza“, LSD, Lysohlavky)

F17.2: Zavislost na tabaku

F18.2: Zavislost na organickych rozpustadlach (napr. toluén, aceton)

F19.2: Zavislost na niekolkych latkach alebo inych psychoaktivnych latkach

Blizsi popis jednotlivych drog najdete aj na web stranke kampane www.coollife.sk
Drogova zavislost moze byt psychicka a fyzicka (somaticka).
Psychicka zavislost na droge je dusevny stav ¢loveka prejavujuci sa tizbou znovu drogu uZivat.

Fyzicka (somatickd) zavislost vznika vtedy, ked sa droga stala stc¢astou metabolizmu &loveka a preto uz or-
ganizmus reaguje urcitymi, zvaésa negativnymi priznakmi pri jej absencii. Organizmus uz drogu zahrnul do
svojej latkovej vymeny a na nedostatok drogy telo reaguje.

Podla Ondrejkovi¢a (2001) sa vynechdva spoloéenska zavislost (napr. disko-kultudra, techno scéna, a i.), spra-
vidla spojena s ritualizaciou. Sucastou ritualizacie a kolektivnej konzumacie drog byva i vznik osobitnej sub-
kultury zavislych a vznik osobitného spdsobu komunikacie, vyjadrovania, osobitnych vyrazov, ktorym casto
ini ani nerozumeju, ba az celého slangového slovnika.

Existuju aj dalSie delenia drog. Vo verejnosti sa najCastejSie pouziva nepresné a zavadzajuce delenie drog na
tzv. mékké (lahké) a tzv. tvrdé (tazké) drogy. Hranica medzi uvedenymi polmi je prilis krehka. Paradoxne, le-
gdlne drogy ako alkohol a tabak by z hladiska potencialu vzniku psychickej a fyzickej zavislosti patrili medzi
tzv. tvrdé drogy, tak ako heroin.

Presnejsie delenie drog je preto podla jednoznacného kritéria legalnosti na tzv. legalne, t.j. socidlne akcep-
tované, ktorych konzumdcia nie je v rozpore s platnymi zakonmi nasej krajiny a nelegdlne (zakazané, nasej
kulture cudzie), a teda aj nebezpecnejsie, i ked v nejednom pripade v porovnani s legdlnymi drogami menej
Casto konzumované.

Tzv. legalne drogy neznamenaju z hladiska socialnej prace mensi problém, pripadne mensie spolocenské ne-
bezpecenstvo prave preto, Ze mame v ich pripade do ¢inenia s drogami, ktorych uzivanie je kultdrne integro-
vané, t.j. Ze mnohi z nas sa s legalnymi drogami ,naucili“ zaobchadzat.
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AKO SA BRANIT DROGAM A PREDCHADZAT ZAVISLOSTIAM

Faktory ovplyvnujuce vznik drogovej
zavislosti

Existuje mnoho tedrii a pristupov, ktoré popisuju fenomén uzivania drog. E. Urban (1973) uvadza uz Styri fak-
tory, ktoré ovplyvnuju vznik drogovej zavislosti u ¢loveka:

a) faktory farmakologické (,,droga“)

b) faktory somatické a psychické (,,osobnost”)

c) faktory enviromentalne (,,prostredie”)
d) faktory percipitacné (,,podnet”)

Sucasni autori Novotny a Ondrejkovic k faktorom vzniku drogovej zavislosti eSte zaraduju piaty faktor
e) faktor frekvencie (,,¢astost”)

Viaceri odbornici sa zaoberali aj cestou ¢loveka, ktora vedie k zavislosti. Nasledujuci obrazok schematicky zo-
brazuje kontinuum uzivania drog. Ked hovorime o jednotlivych stadidch vo vztahu k uzivaniu drog, mdme na
mysli pomyselné body, kde sa ¢lovek vo vztahu k droge méze nachadzat.

Obr. Orientaéna schéma kontinua uZivania drog (upravené podla zdroja: Svec, J., Jefdbkova, S., Tesafova, V.:
JAK SE BRANIT DROGAM A PREDCHAZET ZAVISLOSTEM, 2007)
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

ABSTINENTI - Cesta kazdého z nas zacina/zacinala u abstinencie — bola to doba, kedy sme este nepili kdvu
ani ¢aj, kedy sme este nevedeli, ako chuti alkohol ¢i cigareta. Ked' sa ¢lovek za¢ne zaujimat o psychoaktivne
latky, ktoré st pre niektorych [udi symbolom nie¢oho neznameho ¢i nového, moze sa z ¢loveka stat experi-

mentator.

EXPERIMENTATORI - Medzi najéastej$ie dévody, pre¢o niektori mladi [udia za¢inaju experimentovat s drogou
patria: zvedavost, nuda, socialny tlak zo strany ich priatelov, potreba (snaha) prekonat problémy, dosiahnut
vykon, snaha o zvySenie socidlnej pozicie, zvySenie vlastnej sebaucty, pripadne i tuzba po dosiahnuti vyssieho
stupna vedomia a duchovnych zazitkov a pod. V obdobi experimentovania neberu [udia navykové latky pre
ne samotné, ale napr. preto, ze experimentovat je v skupine ich priatelov normou. U niektorych to skonci
jednym pokusom a rozhodnu sa viackrat to uz neskusat, niektori pri experimentoch neskoncia a pokracuju
dalej — stdvaju sa z nich uzivatelia ndvykovych latok.

UZIVATELIA (vratane prileZitostnych a pravidelnych uZivatelov) - Vieobecne plati, ze , uZivatelia“ si ndvykové
latky skutocne ,uzivaju”. Droga im ddva to, o potrebuju. Znamena pre nich viac zisku ako strat. Z , prilezi-
—nemaju na to dovod. Pokial necitia svoju situdciu ako neprijemnu, pokial ju nevnimaju ako problém (¢i uz
sa radia k prilezitostnym alebo pravidelnym uzivatelom), nechcu so svojou situaciou vacsinou nic robit. Po
urcitom Case sa nasledne dostdvaju do dalSieho Stadia — stanu sa problémovymi uzivatelmi.

PROBLEMOVI UZIVATELIA - Problémovym uZivatelom u? droga neprindsa to, ¢o im prinasala predtym. Zaci-
naju chapat, ze prave zo vztahu k ndvykovej (psychoaktivnej) latke prameni mnozstvo ich problémov. Vnimaju,
lieCebnych zariadeni. S pomocou odbornikov mézu zo zavislosti vystUpit a stat sa abstinentmi, alebo pokracuju
v uzivani drog dalej, o ma Casto krat aj smrtelné nasledky.

DROGOVA MAFIA - Do tejto skupiny patria dealeri a distribGtori navykovych latok, ¢ize ludia, ktori maju GZitok
zo zavislosti druhych a z predaja navykovych latok (bez ohladu na to, ¢i sami drogu uZivaju, alebo nie). ,,Dro-
govu mafiu“ tu uvadzame pre dokreslenie celého fenoménu uzivania drog, rozhodne netvrdime, Ze sa zavisly
jedinec automaticky stane dealerom, alebo ,mafidnom, hoci sa nim stat méze, aby tak ziskaval finanéné pro-
striedky.

Obrazok a popis jednotlivych $tadii vo vztahu k uzivaniu drog moze evokovat pocit, ze uzivatel / uzivatelka
drog musi prejst vSetkymi $tadiami od abstinencie az po zavislost, ¢i drogovi mafiu. V skutoénosti moze kazdé
stadium predstavovat zaciatok, stred i koniec. V ramci kontinua uZivania drog sa kazdy z nds mboze neustdle
pohybovat v rdmci tychto “pomyselnych bodov”.

V nasledujlcej ¢asti Vam popiSeme aktivity, ktoré sme vyuzili na kurze OSV zameranom na tému Ako sa branit
drogdm a predchadzat zavislostiam. Jednotlivé pouzité metddy Vam mézu poslizit na indpiraciu pre tvorbu
Vasich vlastnych programov. Zaroven prikladdame osvedéené zdroje publikacii, ktoré vdm pomozu zostavit
program podla konkrétnych potrieb mladych fudi, s ktorymi pracujete.
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POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

»Povedz mi a ja zabudnem. UkdZ mi a ja si moZno zapamdtam.

Nechaj ma to urobit a stane sa to mojou suéastou.”

Cinske prislovie

Foro: PERSONA

NZYNM LIAILNY HOANVYEAA SIdOd :°€ V10LIdV)|
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Timové aktivity

AKUSTOIDI

Zdroj: Prevent o.s.

Ciel hry:

Navodenie atmosféry spoluprace, orienta¢nd diagnostika kolektivu a ich zaobchddzanim s pravidlami
Charakteristika hry: teambuildingova aktivita, technika bez slov

Fyzicka zataz: stredn3

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 30 - 60 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 — 25 (je mozZny akykolvek pocet hracov, pokym je splnend podmienka — na kazdych dalSich
10 — 15 ucastnikov 1 IS)

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: povraz na vyznacenie zdkladne, kvalitnd stoli¢ka pre kazdého Uéastnika
Motivacia:

Je mozné volit z dvoch variantov

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

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

Druh motivacie prispdésobujeme podla potrieb akcie.
Realizacia:

Hraci su na jednej strane miestnosti, kazdy stoji na stoli¢ke. Ich ciefom je dostat sa ako skupina na
zékladniu/ostrov, ktora je vyznacena povrazom. Platia pritom nasledujice pravidla: ak niekto prehovori,
odoberie sa stoli¢ka, na ktorej stal. Rovnako sa stolicka odoberie, ak pri prestivani vydava prilis zretelny
hluk. Ak sa stoli¢ky nikto nedotyka (je bez riadenia), taktieZ sa odoberie. Odobera sa aj najblizsia stolicka
ku zdkladne/ostrovu, ak je nejaky hluk tam. Zaroven sa nik nesmie dotykat zeme ani stien. Ak niekto pride
o stoli¢ku, musi ihned' prestupit na ind, inak celd skupina prehrala.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Metodické poznamky: Do hry sa méZu spat zapojovat aj hradi, ktori sa uz dostali na zakladriu (ale nezdé-
razriujeme v pravidlach).

Podla situdcie je mozné nastavit vhodnu mieru vymahania pravidiel. V Ziadnom pripade by ale nemala byt
prili$ benevolentna, je lepsie byt tvrdsi, odoberat stolicky aj za diskutovanie s lektorom. V najvyssom stupni
je mozné sa dohovorit aj na tom, Ze za rozpravanie bude povazované aj to, ked'lektor uvidi ako sa niekomu
hybu pery.

'«

Pre hru je vhodné, ak sa tlohu nepodari spInit hned'na prvy raz. Pozor, nesmieme menit svoju ,tvrdost’
v priebehu hry! Jednotlivé pokusy koncime, ak sa ako skupina dostanu do patové situacie — nie st schopni
pohnut so ziadnou stolickou, alebo niekto prili$ dlho neméze ndjst miesto na stoli¢ke niekoho iného.

Na ¢o ddvame v priebehu pozor: Ako spolupracuju — pracuju ako jeden tim? Divaju sa na to, ¢o robia ostatni?
Myslia na seba alebo na skupinu? Kto je vodcovsky a kto submisivny? Kto je agresivny? Kto pracuje pre
ostatnych? Kto dokaze ostatnych podrzat, komu déveruju? Kde naopak vznikaju problémy, ak sa maju dvaja
[udia dotknut? Ako zaobchadzaju s pravidlami — akceptujd ich? Snazia sa ich obchadzat? Nedokazu sa dis-
ciplinovat? Kto najcastejSie porusuje pravidla a ako?.

Review zahajujeme netypicky otazkou ,Co vas v priebehu nastvalo?“. Obvykle prideme na to, e najviac ich
Stvalo vymahanie pravidiel lektormi a to, Ze sa niekto nedival na ostatnych, ale myslel len na to, ako sa on
sam dostane do ciela. Dal3ie témy, ktoré sa vyskytuju: vieobecné pravidld spoluprace, to Ze skupina moze
trpiet kvoli nedodrziavaniu pravidiel jednotlivcom, konflikty v kolektive.
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GORDICKY UZOL

Zdroj: Metodicky portal RVP
Ciel hry: Podpora spoluprace, dévery, posunutie hranic

Charakteristika hry: V dobrom kolektive ako ladoborec (topi¢ ladov), Gvodna alebo naopak zaverecna
aktivita k téme spoluprace

Fyzicka zataz: stredn3

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 20 - 50 min.

Pocet IS na hru: min. 1

Pocet hracov: 8 — 16 (vo va¢som pocte zadina byt omnoho tazsie uspiet)
Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: Ziadny

Motivacia: Medzi ludom Frygie (Frygia - historické Gzemie na zépade Malej Azie, nazvané podla Frygov;
po pade chetitskej rise sa Frygia stala silnym Statom s centrom v Gordione) sa objavilo proroctvo, Ze vojny
neskoncia a mier nenastane, pokym do krajiny nepride voz sine¢ného boha osedlany muzom a neukonci
vsetky rozbroje. Ked' sa voz objavil, lud Frygie si pohonica, ktorym bol sedliak Gordius, zvolil hned' za krala.
Bol nastoleny mier a poriadok v celej krajine a Gordius z vdacnosti venoval voz najvysSiemu bohu Diovi a
uviazal ho v chrame uzlom z drinovej koZe. Neboli vidiet nikde konce pramenov a uzol nikto nedokazal roz-
pliest. Zacalo sa verit, Ze kto uzol rozviaZe, stane sa vladcom celej Azie.

Pri vojnovej vyprave v Malej Azii pobudol mlady Alexander Velky koncom roku 334 pred n. |. s ¢astou vojska
v starom kralovskom meste Gordion, kde sa nachddzal aj zmiefiovany myticky ,,gordicky” uzol.

Grék Plutarchos zaznamenal, Ze vraj Alexander stdl pred vozom uviazanom drinovou koZou so zloZitym
uzlom a premyslal o povesti o uzle a vldde nad svetom. Dlho sa nezdrzoval hladanim skrytych koncov... Vzal
mec a uzol presekol. A hned'vraj uvidel niekolko koncov povrazu z drinovej koZze.

Realizacia: Gordicky uzol je slovné spojenie, ktoré sa v nasom slovniku uchytilo ako prirovnanie. Vyjadruje
zlozitu, spletitu situdciu, ktora ma riesSenie len v rozhodnosti a v jedinom rdznom, a pritom jednoduchom
preseknuti, i reze.

Ulohou Géastnikov je utvorit ¢o najtesneji kruh tak, Ze sa pritisnt ¢o najviac k sebe. Potom kaZdy zdvihne
nad hlavu lavi ruku a snazi sa chytit volnu lavd ruku niekoho z icastnikov. Nesmie viak chytit svojho suseda
sprava alebo zlava. Ked' sa vSetci Ucastnici drzia vzdjomne lavymi rukami, vyda lektor pokyn, aby to isté
urobili s pravou rukou bez toho, aby pustili favi ruku, ktorou uz niekoho drzia. Tymto sa zo skupiny stane
dokonale prepleteny gordicky uzol. Ulohou Géastnikov je uzol rozmotat bez toho, aby sa navzajom pustili.
V priebehu hry je mozné menit spdsob drzania ruk, ale len za podmienky zachovania staleho kontaktu.

Ak sa podari ic¢astnikom zmes koncatin a tiel rozpliest a vytvorit jeden kruh (je vsak mozné, ze vznikne viac
malych kruhov), budu zapisani na dosky maloazijského mesta Gordia a Azia im bude leZat pri nohéch.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Metodické poznamky: POZOR! Jednd sa o dotykovu hru a ako takd nemusi byt kazdému prijemna. Jej
zaradenie je dobré starostlivo zvazit. Dolezita je pritom znalost kolektivu.

Co dblezité Gcastnik v priebehu aktivity robi: po¢uva verbalne instrukcie; reaguje na verbalne instrukcie;
komunikuje s ostatnymi ¢lenmi skupiny; pokusa sa hladat rieSenie daného problému; snazi sa hovorit o
svojich pocitoch (v rdmci reflexie); pocuva ostatnych Ucastnikov (v rdmci reflexie).

Co méze ucastnikovi tato aktivita priniest: uvedomuje si osobnu zodpovednost za Uspe$nost celej skupiny;
podiela sa na vytvarani stratégie rieSenia; vcituje sa do pocitov druhych; dodrzuje dopredu dohodnuté pra-
vidla; vyjadruje sa o svojich pocitoch slovne (v rdmci reflexie).

Na riesenie Ulohy mdZeme stanovit ¢asovy limit. Ak sa okrem témy spoluprace chceme venovat aj téme
sutaze, je mozné sutazit v Uspesnosti medzi niekolkymi skupinami. Ak zlyhajd vsetky pokusy o rozpletenie
uzla, moze lektor uvolnit jedno spojenie, o ktorom si skupina mysli, Ze je klti¢ové. Pri velkom pocte Ucast-
nikov v skupine méze lektor prerusit jedno spojenie a dat za Glohu skupine vytvorit rad. Je treba ucastnikov
upozornit na ohladuplnost pri drzani za ruky. Je vhodnejsie, ak maju Gcéastnici pri tejto aktivite na sebe po-
hodlny Sportovy odev, umoziujuci pohyb.

Reflexia po ¢innosti, priklady moznych otazok: ,Podarilo sa skupine spinit ilohu? Preco dno/preco nie? Co
prispelo k tuspesnému plneniu ulohy? Co naopak uspesné riesenie spomalilo? Co bolo pre tspech skupiny
délezité? Podielalo sa na vytvdrani stratégie rieSenia viac clenov skupiny? Bolo nutné v urcitej faze stanovit
nejaké pravidla? Aké? Je mozné stanovit na zdklade tejto aktivity nejaké vSeobecné pravidld spoluprdce,
veduce k uspechu skupiny? Aké?“

Foro: PERSONA
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Osvedcené rozohrievacky

MAGNET

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno

Ciel hry: Rozhybat skupinu, nadviazat zakladnu spoluprécu, navodit déveru (dotyky). Pripadne mozné vy-
uzit pre rozdelenie do skupin alebo pri praci s kolektivom na zamyslenie (vid. Realizacia)

Charakteristika hry: topenie ladov, Startovacia timova aktivita, mapovanie kolektivu
Fyzicka zataz: mala
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 a viac
Vek hracov: 6 a viac
Prostredie: dnu/von
Material: triangel

Motivacia: Ako motivdciu je mozné vyuZit klasické prirovnania k molekuldm, pripadne iné napriklad bio-
logické deje, alebo ako napoveda samotny nazov vsetko opriet o ,magnetické deje”. Moznosti je v podstate
neobmedzene.

Realizécia: Ucastnici s indtruovani, aby sa pohybovali po vyznaéenom priestore tak, aby ho cely zaplnili
(ziadne miesto by nemalo zostat prazdne). Nech ¢asto menia smer, prekvapuju seba aj ostatnych. Nesm
pritom do nikoho vrazat a nikoho sa dotknut. M6Zeme aj pridat pravidlo, Ze vsetko prebieha bez slov.

V prvej faze striedame rychlost chodenia (¢o najrychlejsie, ¢o najpomalsie). Potom nasleduju tri fazy hry a
v kazdej pribudne jedno dalsie pravidlo. V kazdej faze by mali prebehnut najmenej dve opakovania. Celkovu
dizku programu prispdsobujeme potrebam a nalade v skupine.

1) ,Ked cinknem a vykriknem ¢islo, vasou Ulohou bude urobit skupinky s danym poc¢tom ludi.”

2) ,Ked cinknem na triangel, vykriknem nielen pocet ludi, ale aj Casti tela, ktorymi sa musite v skupine
dotykat. Napriklad mali¢ek lavej nohy.”

3) ,Ked cinknem na triangel, vykriknem nielen pocet ludi a Casti tela, ale taktiez ,hetero” alebo ,,homo”.
Ked vykriknem ,hetero”, znamena to, Ze v kazdej skupine musi byt aspon jeden chlapec a jedno
dievca, ked' vykriknem ,homo*, v kazdej skupine budu naopak bud'len chlapci alebo len dievcata”.

Metodické poznamky: Ak pracujeme viac s problematikou kolektivu ako takého, mdzeme dat poslednu
instrukciu ,hetero, rukou, , pocet vsetkych tcastnikov”. M6zu bud vytvorit chuchvalec alebo kruh. Ak vy-
tvoria kruh, bavime sa o tom, ¢im vSetkym kruh pripomina dobre fungujicu skupinu (kazdy vidi na kazdého,
nikto nie je vpredu atd"..). Ak urobia chuchvalec, ponikneme im moznost, Ze to $lo urobit aj ako kruh. Dalej
sa pytame, ¢o ma ich skupina s chuchvalcom spolo¢né a v ¢om by sa citili lepsie (kruh/chuchvalec) a preco.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

KRUH

Zdroj: SVC Luzanky

Ciel hry: rozohriat a pripravit skupinu na zloZitejsie dramatické techniky, pripadne rozdelit fudi do dvojic

Charakteristika hry: ladoborec, prica s telom, dramatika

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 15 - 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10-30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: Ziadny

Motivacia: Nie je nutnd, alebo ju prispdsobujeme aktudlnej téme.

Realizacia: Ucastnikov postavime do kruhu tak, e sa jedna vlastne o dva ststredené kruhy — vnitorny
kruh a vonkajsi kruh. Kazdy ¢lovek vonkajSieho kruhu ma pred sebou prave jedného ¢loveka vnutorného
kruhu. Tym vznikaju prirodzené dvojice. Nasledne sa zaddvaju jednoduché ulohy, po kazdej ulohe sa vonkajsi
kruh otoci o jedného ¢loveka dolava, takZe sa dvojice neustale striedaju. V priebehu sa mdze vonkajsi kruh
otodit aj niekolkokrat.

Typy Uloh v poradi, ako im mozeme zaradovat po sebe:

1)

2)

3)

4)

5)

»Sochar” —jeden v dvojici je sochar a druhy dokonale poddajny material. Lektor da jednoduché za-
danie (napr. Inteligencia, krasa, hlipost, skodoradost, pycha, tdzba atd...) a Glohou sochéra je vy-
modelovat zo svojho materidlu sochu na tato tému. Lektor po chvili ukonéi prace a nastava kratky
¢as, aby sa vsetci sochari pozreli na diela svojich kolegov. Potom sa otoci kruh.

,Jazdec a kdn“ — lektor vykrikne zadanie a dvojica ma za Ulohu rychlo a bez dohovdrania toto zadanie
vyjadrit. Opét je ¢as na to, aby sa pozreli na vysledky ostatnych. Je dobré pouzivat veci tradi¢ne spa-
jané dohromady (napr. jazdec a ko, pan a sluha, puzdro a mec atd'..) alebo protiklady (dobro a zlo,
ohen a voda, laska a nenavist atd...). Po kazdej dvojici sa to¢i kruh.

,,Pan sluha” - jeden vo dvojici je pan a druhy sluha. To znamen3, Ze prava ruka pdna akoby bola asi
desatcentimetrovou tyckou spojena s nosom sluhu. Pomocou tohto imaginarneho spojenia moze
pan svojho sluhu ovladat. Tu je dblezitd aspon kratka reflexia. Kruh sa otodi, az ked' sa v dvojici vy-
striedaju.

Dazd, pracka, sprcha, pizza atd'.. - dotykova aktivita spojend s masazou. Jeden stoji za druhym a po-
klepdvanim, trenim a dalSimi podnetmi evokuje dazd, pracku, sprchu alebo pecenie pizzy... Nie je
vhodné u novej skupiny, vyZaduje zdkladnu doéveru.

Dal$ie moznosti st napr.: preddvanie imaginarneho daréeka, diskusia o danej téme v dvojici, relaxacia
prostrednictvom evokacie lietania atd...

Metodické pozndmky: Ak je ciefom rozohriatie, zaradujeme body 1 a 2. Je mozné ich robit aj s novou
skupinou, nevyzaduju ani vela ¢asu. Kazdy dalsi bod zaradujeme podla potrieb, ich poradie nie je zavazné.
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LOZISKO

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno
Ciel hry:

Uvolnit atmosféru, pobavit sa, vo vyhranenych pripadoch je mozné uz tu odhalit Sikanu alebo iny problém
v kolektive

Charakteristika hry: pohybovy ladoborec
Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: nizka

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 10 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 12 - 30

Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu

Material: pevna stolicka pre kazdého
Motivacia:

Jedna sa o loZisko, ktoré sa toci a ¢lovek uprostred sa snazi tuto rotaciu zastavit.
Realizacia:

Ucastnici sedia v kruhu na stolickach, ktoré musia byt tesne vedla seba (bezpeénost). Jedna stoli¢ka je
voln3, jeden ¢lovek uprostred. Ulohou ¢loveka v stredu je sadnut si na volnu stoli¢ku. Td ale moze zasadnut
Clovek sediaci vedla, ¢im sa ale uvolfiuje jeho stolicka. Tak beZi vol'na stolicka po kruhu. Je mozné v priebehu
hry menit smer.

Nikto nesmie sediet na dvoch stoli¢kach naraz, alebo si stolicku kryt nohou. Ak si ¢lovek uprostred sadne,
ide na jeho miesto ten, ktory mu nestihol stolicku zasadnut. Ak nie je jasné kto spravil chybu, strihnu si.
Kazda sporna situacia sa rozhoduje v prospech toho, kto je uprostred.

Metodické poznamky:

Nie je vhodné hrat prilis dlho. Doporucujeme zhruba 8 ludi uprostred, poslednych troch dopredu ohlasit.
Motivovat hracov, aby tomu uprostred davali $ancu.Krotit horkokrvnych aktivistov, aby nedoslo k nejakému
Urazu.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

VLACIKY

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno

Ciel hry: nastartovanie ucastnikov a zaciatok premyslania nad svojou osobnostou
Charakteristika hry: [adoborec, osobnostna hra

Fyzicka zataz: nizka

Psychicka zataz: nizka

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 15 - 20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 12 a viac (hra sa v trojiciach)

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: satky pre 2/3 tcastnikov

Motivacia:

Kazdy vlacik ma nejaky naraznik, nejaky motor a niekoho, kto to celé riadi. Podme vyskusat, ako by vyzeral
taky ludsky vlak a komu by ktora z jednotlivych casti najviac vyhovovala.

Realizacia:

Uéastnici sa rozdelia do trojic, v kazdej trojici si vyberu kto bude naraznik, kto motor a kto bude $oférovat.
V priebehu hry sa musia vietci vystriedat na vietkych pozicidch. U&astnici sa drZia za boky alebo ramen3,
podla toho ako je im to prijemné. Prvy je naraznik, za nim motor a posledny Sofér.

Naraznik je prvy, ma ruky pred sebou a ma zaviazané odi, ni¢ by teda nemal vidiet.
Motor je uprostred, riadi naraznik, prijima povely od Soféra a ma rovnako zaviazané oci, teda nevidi.
Sofér jediny vidi. Jeho Glohou je BEZ SLOV pomocou ruk riadit motor a prostrednictvom neho aj naraznik.

Do hry mbéZeme i v priebehu vkladat umelé prekazky a podobne. Zvyéajne si ale vystadia samotné vlaciky.
Po aktivite nasleduje nutne review, v ktorom sa zameriavame na to, ktora pozicia komu vyhovovala, aké
boli pocity ucastnikov a aké charakteristiky mézu prisudzovat ludom podla pozicie vo vlaciku, ktorad im naj-
viac sedi.

Metodické poznamky:

Technika je naozaj skor rozohrievacia, reflexia preto méze byt aj dost kratka. Nesnazme sa tu hladat viac,
nez mbézeme naozaj najst. Zarovern mbzeme tuto skisenost pouzit pre objasnenie toho, ako funguju testy
osobnosti obecne. Ze nejde o nejaku ,,pravdu®, ale skdr voditko, pomocou ktorého mézeme premyslat sami
nad sebou a lepsie nasledne riesit osobné situacie.
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Rozdelovanie do skupin

KORYTNACKY

Zdroj: Instruktori Brno

Ciel hry: Rozdelit ucastnikov do ndhodnych, ale pomerne vyrovnanych $tvoric.
Charakteristika hry: rozdelovacia hra

Fyzicka zataz: 7iadna

Psychicka zataz: Ziadna

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: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: na kaZzdu zadatu Stvoricu Uéastnikov jednu korytnacku (vid. popis nizsie)
Motivacia:

Len kratko sa zmienime o tom, Ze kazdy sme iny, pre niekoho je najdéleZitejsie to, ako Co citi — emdcie, pre
niekoho su podstatné predovsetkym logické argumenty — racionalita, niekto potrebuje pre Zivot pohyb —
energiu a niekto rad maluje, tvori a spieva — kreativita. Kazdy sme iny a tomu zodpovedaju aj nohy nasich
korytnaciek, ktoré ako vidite ani nemaju hlavu. To preto, Ze Ziadna noZic¢ka nie je lepSia ako druha.

Realizacia:

Na zaciatku hry si musi kazdy ndjst jednu nozi¢ku podla toho, ktorda mu najviac sedi. Jednej nozi¢ky sa ale
moze drzat len jeden Clovek. Ked' sa kazdy drzi jednej noZic¢ky, oznami sa im, Ze kazdda korytnacka odteraz
predstavuje jednu skupinu — Stvoricu — ktora bude plnit nasledujidcu Glohu. Ste v skupinach vyrovnani,
kazda ma niekoho emociondlneho, niekoho racionalneho, niekoho pohybovo nadaného a niekoho s ume-
leckym citenim.

Metodické poznamky:

Korytnacky nakreslime (bez hlavicky) a ku kaZzdej nohe napiseme danu charakteristiku. Tieto charakteristiky
mézu byt iné, ako v popise techniky. ZaleZi na invencii lektora.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

LOSOVANIE PODLA KARIET

Zdroj: oz PERSONA

Ciel hry: Rychle rozdelovanie do ndhodnych skupin, podpora povedomia o kartdch OZ Persona s drogovou
tematikou

Charakteristika hry: rozdelovacia hra
Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: Ziadna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 5 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: max. 32

Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: dopredu odpodéitané mnoZstvo kariet oz PERSONA (vid. priloha , Karty”)
Motivacia: nie je

Realizacia: Dopredu si pripravime karty tak, aby sa ndm bud' &isla, alebo farby vyskytovali v poZadovanej
frekvencii a pocet kariet zodpovedal poctu tGc¢astnikov. Potom nechame kazdého losovat. Nakoniec sa utvo-
ria nahodné skupinky bud podla farieb alebo podla Cisiel (zaleZi na velkosti poZzadovanych skupin — skupiny
po 2, 3 a 4 robime pomocou Cisiel, vaésie pocty pomocou farieb). Nasledne karty vyberieme spat.

Metodické poznamky: Aktivita je vyhodna, ak pracujeme s drogovou tematikou a chceme, aby Gcastnici
vo svojom volnom case nezabudli na karty, ktoré dostali.
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Vel'ké aktivity s tematikou zavislosti

OTAZKY A ODPOVEDE

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno

Ciel hry: Ponuknut ¢iastoéne neformalny priestor k diskusii nad akoukolvek otdzkou z oblasti navykovych
latok.

Charakteristika hry: ¢ervena nit, diskusia

Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: mala (zaleZi na poloZenych otazkach a zaujme Ucastnikov)
Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

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

Pocet IS na hru: min. 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: Krabica na otdzky (postova schranka), papieriky, perd
Motivacia:

Aktivitu uvddzame hned' na Uvod akcie. Zd6razriujeme, Ze sa jednd o otvoreny priestor pre anonymné otazky
a jeho vyuZitie zavisi Uplne na Ucastnikoch.

Realizacia:

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

Metodické poznamky:

Pri ¢itani otdzok musime starostlivo strazit listok, aby ho ostatni nevideli a po precitani ho schovat do kapsy
(je dolezité, aby vsetci videli, ako velmi lektorovi zaleZi na anonymite a s nou spojenej dovere).
Jedine tak mbézeme dosiahnut vacsiu otvorenost Ucastnikov v otazkach a rovnako reakciach na ne. K odpo-
vedi nesmieme nikoho nutit. Na existenciu krabice je dobré opakovane nenasilne upozorriovat tak, aby ne-
zapadla. Ak nemame Ziadne otazky, chvilu s G¢astnikmi ml¢ime a potom im povieme, Ze teda ni¢ nebude a
odideme. Je zbytoc¢né ich nejako ,karat” alebo na nich apelovat, ked otazky nemaju, jednoducho ich ne-
maju. Aj tak je ale dolezité mat pravidelne vyhradeny ¢as na tuto aktivitu, neprispdsobovat sa mnozstvu
vhodenych listockov. Osvedcila sa polhodina pred obedom.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

SCREENING

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno

Ciel hry: Zistit, aké st v skupine skisenosti s ndvykovymi latkami, poskytnut Gcastnikom reflexiu toho, ako
na tom su a otvorit problematiku navykovych latok.

Charakteristika hry: diskusia, aktivacna hra
Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 20 min.

Pocet IS na hru: min. 2

Pocet hracov: [ubovolny

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: krabica na otazky (poStovna schranka), papieriky, pera

Motivacia: Aktivitu uvddzame spoloéne s ,Otdzkami a odpovedami” v Gvode akcie. Zddrazfiujeme, Ze sa
jednd o $ancu sa anonymne medzi sebou dozvediet, ako na tom ako skupina s ndvykovymi latkami su.

Realizacia:

V Uvode aktivity ,Otazky a odpovede” ponukneme Ucastnikom, ,Ze si ju mdzu vyskusat a zaroven o sebe
nieco zistit”. Ponikneme im, aby kazdy sdm za seba anonymne napisal, aké on sdm ma skdsenosti s navy-
kovymi latkami vratane tabaku a alkoholu (s ¢im a ako ¢asto alebo kol'kokrat). Vystupom bude stihrnna sta-
tistika za celd skupinu, z ktorej nebude mozné samozrejme urcit, ¢o kto pisal. Zdéraznime, Ze je dolezité,
aby sme do toho sli Uprimne a vsetci, inak to nema zmysel. Po chvilke, kedy sa o tom medzi sebou bavia,
poZiadame ucastnikov, aby zdvihli ruku ti, ktori do toho idu. Ak niekto ruku nezdvihne, bez dalSich komen-
tarov a predovsetkym upozorfiovani ideme na ind aktivitu v programe, s touto kon¢ime. Ak vSetci suhlasia,
nechame Cas na napisanie listockov. M6Zzeme doplnit hudbou. Potom jeden lektor chystd Statistiku a druhy
so skupinou riesi nejaké dalSie technické veci k programu alebo hrd nejaku jednoduchu hru.

V ndslednom review sa zameriavame predovsetkym na otdzky ako: ,,Prekvapilo vas nejaké Cislo?, Pride vam
to vela alebo malo? Myslite, Ze je to viac alebo menej ako priemer a pre€o? Sedi vdm to takto na tuto sku-
pinu, preco ano a preco nie?”,

Metodické poznamky:

Rovnako ako u ,Otazok a odpovedi”, je i tu velmi do6lezita dovera. Je dolezité nielen opat velmi starostlivo
strazit napisané listocky a zaistit stopercentnd anonymitu, ale taktiez ak do toho niekto nebude chciet ist,
tak ho treba v jeho rozhodnuti podporit a rozhodne nezhadzovat alebo nekritizovat, eSte budeme nazory
tohto ¢loveka v priebehu akcie potrebovat! K téme, preco je tazké o sebe nieco také prezradit, sa mdzeme
vratit neskor. Je pritom dolezité sa pytat , kto do toho ide” namiesto ,, kto do toho nejde”, pretoze nezdvihnut
ruku je lahsie, ako ju ako jediny zdvihnut.

Pri ¢itani Statistiky, rovnako ako v zadani, je dobré odlisit pravidelnych uZivatelov od experimentatorov.
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KARTY

Zdroj: oz PERSONA

Ciel hry: Motivovat ucastnikov, aby sa neformélne vo svojom volnom ¢ase zaoberali kartami OZ Persona s
protidrogovou tematikou. Ziskat dalSie napady na aktivity s tymito kartami pre ich dalsie vyuzivanie.

Charakteristika hry: Cervend nit, motivaéna aktivita

Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: Ziadna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

€as na hru: rozny, 10-15 minut na zadanie v tvode, dalej zavisi na charaktere a kvalite vymyslenych hier.
Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: bali¢ky kariet OZ Persona (je mozné redukovat napr. do dvojice atd...)

Motivacia:

Mate Sancu vymysliet nieco, ¢o budu hrat ludia v celej republike a bude pri tom aj vase meno...”
Realizacia:

Kazdému ucastnikovi rozdame balicek kariet oz PERSONA. Informujeme ucastnikov o tom, Ze tieto karty sa
postupne vyvijaju a oni maju teraz jedine¢nd moznost vymysliet hru, ktora bude v budicnosti uvedena v
metodike k tymto kartam vratane ich mena. Vasou Ulohou je preto v priebehu akcie s tymito kartami hrat
nielen bezné hry, ale snazit sa vymysliet aj nejakd novu.

Toto zadanie pripominame vzdy, ked' je vhodna chvila. Na konci akcie je treba zistit, aké hry (a ¢i vobec) vy-
mysleli a zahrat si ich s celou skupinou. Ak Ziadne nie si, mézu nejaké navrhnut samotni lektori. Moze sa
jednat o nejaku jednoduchu beznd hru s vysvetlenim, Ze ked' sa ni¢ nevymyslelo, musime sa uspokojit so
Standardnou hrou.

Metodické poznamky:

Ukdzalo sa ako velmi je dolezité, aby bol aspon jeden z lektorov do vymyslani hier osobne angazovany a
vyuzival neformalne priestor k motivacii a zaroven aj pomoci Ucastnikom s konkrétnymi pravidlami.
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,,PRECO BERU“

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno

Ciel hry: Uvedomenie si ,hliposti“ vaésiny dévodov, ktoré vedu k experimentovaniu s navykovymi lat-
kami.

Charakteristika hry: diskusna aktivita
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 40 - 60 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: flipchart, mensie papieriky a nieco na pisanie pre kaZzdého, tolko , horucich” stoli¢iek, kolko pla-
nujeme diskusnych skupin

Motivacia:

V Gvode polozime jednoducht otazku: ,Preco ludia ako vy, za¢inaju experimentovat s navykovymi latkami?.
Pretoze vdm nechceme ni¢ vnucovat, pride nam fér, aby ste to skor vy povedali nam... Ako to teda je?“

Realizacia:

Po kratkom uvode kazdy ucastnik dostane papierik a pero, ich Ulohou je, aby kazdy sdm za seba behom
stanoveného kratkeho limitu (napr. pesnicka) vytvoril rebricek piatich dévodov, preco ludia ako oni zacinaju
experimentovat s navykovymi latkami. Dal3ia indtrukcia je, aby urobili dvojice a v tejto dvojici sa dohovorili
na spolo¢nom rebricku. Tentokrat uz musia diskutovat, porovnavat, vzadjomne sa obohacuju o veci, ktoré
ich samotnych nenapadli.

Dalej postupujeme tak, aby vzniklo poZzadované mnozstvo diskusnych skupin — to by malo byt 3-4. Ako sa
budu dalej spojovat preto zalezi na konkrétnom pocte Ucastnikov a rozhodnuti lektorov. Skér ako pomocou
tohto systému , rieky” vzniknu pozadované diskusné skupiny, nachystdme do stredu miestnosti tolko stoli-
Ciek, kolko je skupin.

Pravidla riadenej diskusie po skupinach su nasledujuce:

1) Vasou ulohou je, dohovorit sa na spolo¢nom rebricku pre vsetky skupiny.

2) Pravo hovorit maju len ti, ktori sedia na horucich stolickach. Ostatni musia mlcat a pocuvat.

3) Nie je povolené rozhodovat hlasovanim, s rozhodnutim musia sthlasit vsetci U¢astnici na hordcich
stolickach. S rozhodnutiami sa nesmie kupdit. Jediny sposob je najst presvedcivejSie argumenty. Az
potom bude ten ktory bod rebricku zapisany na flipchart a tym je definitivne schvdleny na danom
poradi.

4) Jediny spOsob, ako mbzem prehovorit je dostat sa na horucu stoli¢ku. Kvoli tomu ma kazdy tcastnik
pravo kedykolvek v priebehu aktivity tlesknat. V tu chvilu sa diskusia kondi a ten, kto tleskol, nahra-
dzuje ucastnika zo svojej skupiny, ktory bol dovtedy uprostred. V tomto okamziku je rovnako ¢as na
kratke porady v skupinach o najvhodnejsich argumentoch.
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5) Veduci aktivity ma pravo tlesknut dvakrat rychlo po sebe. To znamena, Ze vsetky skupiny musia vy-
menit svojho hovorcu. Inak plati vSetko ako v bode vyssie.

6) V hre méze figurovat , deus ex machina“, lektor, ktory ma pravo tym na horucich stolickach polozit
v priebehu diskusie akukolvek otazku, na ktord sa musia oni sami, kazdy sam za seba, pokusit od-
povedat. V tuto chvilu sa nesmie tlieskat, kym vSetci nepovedia svoj nazor. ,Deus ex machina“ vstu-
puje 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 moznosti a reakcii Ucastnikov.

Metodické poznamky:

i

Ak z aktivity Ucastnici urobia ,tleskaciu sutaz“, je dobré ich nechat. Iba ich kludne upozornime na nasledky
ich akcii. Ak sa situacia nemeni, jasne obmedzime cas a v danu dobu sa bez ohladu na vysledok skonci. V
tato chvilu moézu byt témou diskusie skor skupinové problémy ako samotnd problematika navykovych latok.

Foto: PERSONA
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KRESBA ZAVISLOSTI + PRIBEH

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno
Ciel hry: pochopenie principov zévislosti
Charakteristika hry: tvoriva aktivita, emocionélna
Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: stredna a7 velka

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 90 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: papiere, vytvarné potreby

Motivacia: Motivujeme ako Zivotny pribeh ¢loveka, ktorého vyberieme podla skupiny (v rovhakom veku,
s podobnymi Zivotnymi skisenostami, s podobnymi problémami a s najpravdepodobnejSou nastupnou
drogou — méze byt aj legalna).

Realizacia: Kazdy dostane A4 papier a pastelky, za Glohu ma namalovat na papier aky pocit v riom vyvoléva
slovo ,, droga“, instruujeme Ucastnikov, aby sa snazili vyjadrit naozaj pocity — vyuZzitie farieb, nie symbolov
tradi¢ne spojovanych s drogou (striekacky, lebky atd".).

Vsetky kresby rozloZzime na zem, kresby sa radia do polkruhu (pri vda¢Som pocte do viackrat sto¢eného hada)
podla toho, ako sa im ktory obrazok zda prijemny alebo neprijemny. Zac¢iname tymi najprijemnejsimi. Po-
stupne ma este kazdy mozZnost raz ovplyvnit poradie - vymeni fubovolné dva obrazky medzi sebou, alebo
jeden da na iné miesto. Ak su uz vSetci s poradim spokojni, pytame sa, ¢i su nejaké miesta, kde sa vzhlad
obrazkov vyrazne meni, nejaké miesta zlomu — obvykle uréime 3, 4 miesta, kde obrazky prechadzaju do
tmavsich farieb (alebo je inak vyjadrené, Ze pribudaju negativne pocity a problémy). Hovorime o tom, Ze
miesta zlomu su v realite aj pri brani drog, od zaciato¢ného okuzlenia pribudaju zIé pocity a problémy. Jed-
notlivé fazy si pomenujeme (experimentovanie, rekreacné, problémové branie, zavislost).

Modelovo si zvolime drogu, ktora je pre Ucastnikov aktudlne v centre zdujmu (najcastejSie je to marihuana,
nikotin, alkohol) a spolo¢ne vytvarame pribeh ¢loveka, ktory tuto drogu zneuZiva, prepracovavame pod-
robne jednotlivé fazy. M6zeme zadat pracu v skupinach a nechat kazdd skupinu vytvorit pribeh pre danu
fazu (napisat a precitat ostatnym). Navadzame ich, aby premyslali nad tym, akd drogu asi uziva v tejto dobe
a preco, ako asi ten clovek Zije, kde byva, ako sa Zivi, s kym sa styka, o com premysla, atd...

Dalej moZeme diskutovat o tom, &i poznaju niekoho, kto je v niektoré z tychto faz. Ak by sa tam sam ten
¢lovek zaradil (vacsinou zisti, Ze sdm seba Clovek ¢asto hodnoti ako menej problémového, nez ako to vnima
okolie), v ktorej fazy uzivatel najviac vaha a o com to vahanie asi je.

Metodické poznamky: Ucastnici by mali kon&it aktivitu s poznatkom toho, e zavislost nie je postupna
cesta s varovnymi znackami po stranach, ale naopak v dobe, kedy ¢lovek sdm uz vnima samotnd zavislost
ako problém, byva uz davno v poriadnych problémoch, ktoré uz vlastnymi silami nie je schopny riesit.
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PARLAMENT O ,,LEGALIZACII MARIHUANY"

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno
Ciel hry:

Prevencia dalSieho, predovsetkym zvySujliceho sa uzivania marihuany u experimentujicich uzivatelov. Pod-
pora informovanosti o nasledkoch uzivania marihuany — vlastné premyslanie ucastnikov.

Charakteristika hry: diskusna aktivita s prvkami dramatiky
Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60-90 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Material: flipchart, nieco ako rec¢nicky pult

Motivacia:

Motivuje sa ako legislativna praca parlamentu. Detailnejsie vysvetlené v popise realizacie.
Realizacia:

Vhodné pre kolektivy, kde je aktudlna téma faj¢enia marihuany. U&astnici sa postavia do polkruhu (3kala)
podla svojho postoja voci uzivaniu marihuany, na konci polkruhu — si na jednej strane extrémni priaznivci
(skoér pre legalizaciu), na druhej strane su extrémni odporcovia marihuany. Pochvdlime za vyjadrenie nazoru.
Rozdelime ich na dve polovice — skor priaznivcov skupina A, skér odporcov skupina B.

Teraz si zahrame na parlament — urcite viete, Ze skoér ako parlament schvali nejaky zdkon, predchadza tomu
debata a hladanie argumentov pre r6zne navrhy znenia daného zdkona. Teraz budete vytvarat zakon o uzi-
vani marihuany vo vasom kolektive. Mate tu dve odlisné pracovné skupiny —jedna je pre legalizaciu v plnom
rozsahu (skupina B), druha je pre jasny zakaz vyroby a distribldcie marihuany, tak ako je to v nasej krajine v
sucasnosti (skupina A).

V tejto faze vacsinou Ucastnici nechapu, prec¢o maju zastavat odlisné stanovisko, ako je ich vlastné — vysve-
tlime, Ze cielom programu je zamysliet sa nad danou problematikou, preskimat aj odlisné stanoviska (to
svoje uz mame vacsinou preskimané a premyslené) a zaroven je to aj cviCenie v argumentacii.

Obidve skupiny dostant 10 — 15 minut na rozmyslenie aké zasadné argumenty pre svoj navrh prednesu.
Potom striedavo predstupuju zastupcovia jednotlivych skupin a prednesu (dobry je recnicky pult) jeden ar-
gument. Opacéna skupina ma moznost po predneseni jedného argumentu priniest protiargumenty. Lektor
argumentaciu usmernuje, drzi tému, skupina, ktord zvitazi (prednasaci argumentu ho bud' presadia, alebo
je opacnou skupinou zamietnuty) dostane bod (dobré zapisovat na viditelnom mieste). Takto prejdu vsetky
argumenty.

Lektor znovu zhrnie, ktoré argumenty ziskali bod, ak doslo k nejakym dezinformdaciam uvedie pravdivé
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informacie. Potom necha kolektiv hlasovat o zakonoch (legalizacia x restrikcia). Vacésinou déjde k tomu, Ze
aj priaznivci musia pripustit, Ze legalizacia marihuany je pre spolo¢nost rizikova, ¢asto sa uz v priebehu hry
zisti, Ze argumentov pre marihuanu nie je vela a su l[ahko napadnutelné.

Metodické poznamky:

Aktivita sa zameriava vo svojej podstate na experimentatorov s pozitivnym vztahom k legalizacii marihuany.
Prostrednictvom hry st donuteni sa na problematiku pozerat z druhej strany a ¢asto zmenia na hocico
nazor. Aj tak ale nemo6zeme ocakavat rychle zlepsenie.

V priebehu tych 10-15 minut na pripravu argumentov by mal byt pri kazdej skupine jeden lektor — pocivat
a pripadne pomocou navodnych otazok ucastnikov usmerriovat. Hlavne v skupine proti legalizacii by mali
zazniet otazky ako: ,,Ak by sa marihuana zlegalizovala, v kolkych rokoch si myslite, Ze by s iou mali deti
prvé skusenosti?“, ,, Ak by bola marihuana legdlna, aka by bola prva nelegalna droga, s ktorou by mladi udia
experimentovali?“. Dalsie argumenty obvykle G¢astnici vymyslia sami. Za Ziadnu cenu by nemali mat pocit,
Ze su lektormi manipulovani. Pozor ale na ,prilis pozitivne svetlo” — opomenutie realnych, priamych rizik
spojenych s marihuanou (schizofrénia, psychicka zavislost, ipadok osobnosti, znizenie vykonu, druhotné
zdravotné problémy).
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Kviz

Zdroj: oz PERSONA

Ciel hry: zopakovanie ziskanych poznatkov, overenie pochopenia informécii
Charakteristika hry: vedomostna sutaz

Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: nizka

Cas na pripravu: cca. 15 min. (na vytvorenie otazok a pripravu mét)

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 - 45 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: lubovolny (prispdsobujeme charakter otdzok)

Prostredie: dnu/von

Materidl: papier, dosky a pero pre kazdého Gcéastnika, nie¢o na oznaéenie mét, odmena pre vyhercov
Motivacia: nie je potrebnd

Realizacia: ZhromaZdime U&astnikov a vysvetlime zadanie hry. KaZdy dostane papier a pero na zaznaovanie
odpovedi. Nejakym spdsobom oznacime méty (mézZu to byt listy papiera s ¢islom), s ktorymi budd Géastnici
postupovat k cielu (za kazdd spravnu odpoved' postipia na nasledujicu métu).

Ucastnikov umiestnime pred prvi métu a za¢iname s kladenim otazok. Po otazke vidy nechdme dostatok
¢asu na premyslenie odpovede a zapisanie na papier. Potom vyzveme ucastnikov, aby povedali spravnu od-
poved. Snazime sa zachytit ich odpovede, aby sme mali predstavu o tom, kde sa pohybuju ich znalosti. Oz-
namime spravnu odpoved. Nechame dost ¢asu na prechod do dalsej méty a uvolnenie emdcii. Ak sa jedna
o problematickd otazku (vela ucastnikov nevedelo odpoved), spolocne si vysvetlime preco je dana odpoved
spravna. Ak je to nutné, este sa k tomu po programe vratime. Zdihavo ale odpovede nevysvetlujeme, inak
kviz strati svoju dynamiku.

Otazky mozeme polozit rézneho typu: testové s moznostami, ano-nie otazky, pripadne otazky vyzadujice
napisat nejaky pojem (alebo viac pojmov). Ako priklad uvddzame otazky: D4 sa zavislost vyliecit?, Ktora
droga spusta Casto psychické problémy a schizofréniu?, Je skodlivejsie faj¢enie cigariet, alebo vodne;j fajky?
Kto je pravne zodpovedny za to, Ze si 17 ro¢ny kupi flasu a opije sa? Vymenujte aspon 2 halucinogény.
Akymi chorobami sa mozZete nakazit pri injekénom pichani drog?, Kolko z 10 lie¢enych ludi na zavislost bude
podla statistik abstinovat aj po 5 rokoch? Na ktorej droge je na Slovensku najviac zavislych? atd".

Mobzeme od zadiatku urcit pravidla, Ze hra sa hra (pokladame otéazky), kym nendjdeme vyhercu alebo do-
predu ozndmime pocet otdzok kvizu (napr. 15 otazok na 10 mét) a ak sa k cielu prepracuje viac ucastnikov,
dostanu vsetci odmenu. Zavisi to od charakteru odmeny, ktord mame pripravenu.

Metodické pozndmky: Nezaoberdme sa kontrolou odpovedi. Pracujeme s déverou a rad$ej dame viac
odmien (aj ked nepravom), ako zabijat ¢as kontrolou odpovedi.

Kviz mdzeme poutzit zo zaciatku, ked' si chceme ujasnit mieru informovanosti o problematike, alebo ku
koncu, ked chceme zopakovat faktické informacie z predoslych programov a overit si spravne pochopenie
a vstepenie do pamaéte. DIhSi kviz mdze stracat dynamiku
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R0OzPRAVKY A VECERNY RITUAL

Zdroj: oz PERSONA

Ciel hry: ukonéenie dnia, uvolnenie, podpora kolektivu, spatna vizba — prijemny zazitok
Charakteristika hry: ukoncenie dna
Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 30 - 40 min.

Pocet IS na hru: vsetci

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov:12 a viac

Prostredie: v mieste, kde prespdvaju

Materidl: rozpravka (osvedgili sa rozpravky z Metodiky drogovej prevencie pre MS a 1. stupne ZS, INSTITUT
FILIA, vid prilohy), sviecky, sladkosti

Motivacia: Ziadna
Realizacia:

Pred oficidlnym ukoncéenim diia si sadneme v kruhu najlepsie do tepla na zem. Po stiSeni sa zhasne svetlo
a zapali sviecka (alebo sviecky). Vybrany ¢lovek predita rozpravku. T4 by mala prinasat aj nejaké poucenie
k téme. Po docitani rozpravky a uvolneni atmosféry sa posld do obehu sladkosti a zac¢ina ,,cukrovanie”.
Kazdy kto ma pri sebe nejaku sladkost méze ,,pocukrovat” nieco dobré, nieco ¢o sa mu pacilo alebo ¢o ho
naozaj zaujalo v priebehu dna. Kto prehovori, da si. AZ d6jdu sladkosti alebo ndpady hromadne si poprajeme
dobru noc a bez rozsvietenia svetiel sa ide spat.

Metodické poznamky:

NajdélezitejSou podmienkou celej aktivity je prijemnd atmosféra, ¢o by mal mat kazdy lektor na mysli ako
prvé. Casto zvadza, predovietkym ucitelov, niekoho napominat, hlavne ak nie¢o vymyslia len, aby si mohli
,zamlsat.” Pokym to neodporuje cielom, nie je potreba sa vymedzovat! Staci ak to vazne vezme niekolko
[udi, ktori tak zrekapituluju den aj ostatnym, a vtipy neprekrocia inosnu mieru.

Je samozrejme dolezité, aby sa aktivity zucastnili uplne vsetci, vratane lektorov.
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MALBA, DIVADLO

Zdroj: oz PERSONA

Ciel hry: uvolnenie, odreagovanie, neformalna reflexia a jej neverbalne spracovanie
Charakteristika hry: tvoriva aktivita

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 90-120 min.

Pocet IS na hru: vsetci

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: ¢okolvek na pripravu kostymov a rekvizit, velké platno a vytvarné potreby
Motivacia: Ziadna

Realizacia:

Ucastnici dostanu za tlohu, rozdelit sa do dvoch zhruba rovnakych skupin s tym, Zze dopredu vedia, ktora
bude mat akd dlohu. Jedni budd mat v nasledujuicich 60-90 mindtach vytvorit dramatické stvarnenie nie-
¢oho, ¢o ich v priebehu akcie zaujalo. Vysledkov méze byt samozrejme viac, rovnako ako tém, ktoré sa ob-
javia.

Druha skupina ma velké platno, na ktorom maju za Ulohu nejako stvarnit problematiku navykovych latok a
zéroven z toho urobit nieco ako svoju vlajku.

Obidve skupiny st inStruované v tom zmysle, Zena tvorbe findlneho produktu by sa mali podielat vsetci
¢lenovia skupiny.

Metodické poznamky:

Zaradujeme obvykle na koniec akcie/vycviku (najlepsie posledny vecer), funguje aj ako uvolnenie. Zaroven
mame moznost, aby lektori vyuzivali neformalnu atmosféru pri tvorbe na diskusiu s Gc¢astnikmi, aby ziskali
spatnu vazbu a pod.
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DROGY INFO

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno, modifikované oz PERSONA
Ciel hry: ziskanie zakladnej znalostnej bazy o navykovych latkach
Charakteristika hry: projektové aktivita po skupinkach

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 150 min.

Pocet IS na hru: min. 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Material:

flipchartovy papier pre kazdu skupinu, pomécky k prezentacii (je vyhodné, ak uz ma kazdy ucastnik svoje
karty oz PERSONA)

Motivacia: Ziadna
Realizacia:

Pred aktivitou rozdelime vSetkych U¢astnikov do siedmych skupin. Kazda skupina si vylosuje jeden z nasle-
dujucich ,,balikov drég": alkohol, tabdk, kanabinoly, prchavé latky, stimulancia, halucinogény, opiaty. Mo-
Zeme poutzivat aj iné delenia navykovych latok, ktoré napriklad obsahuju aj zneuzivané lieky, alebo skupinu
tzv. tane¢nych drog.

Teraz ma kazda skupinka ¢as 45 minut na pripravu "plagatu” a prezentacie svojej skupiny navykovych latok
pre ostatnych. Vyuzitie ¢asu Uplne v réZii a organizacii toho ktorého timu. K dispozicii mdzu mat internet,
knihy, ako zdroj informacii mézu slazit aj karty oz PERSONA. Alebo je mozZné pouzit aj predtlacené karty s
menami jednotlivych navykovych latok (mo6zu byt napriklad aj nendpadne farebne rozlisené podla jedno-
tlivych skupin).

Lektori v priebehu povzbudzuja, chvalia, pytaju sa — skratka v tom nenechdvaju ucastnikov samotnych.

Po vyprsani limitu sa vsetci zidu na prezentacie. M6zeme prezentovat bud' v danom poradi, alebo Ze pre-
zentujuci vyberd, kto pbjde po nom. Po kazdej prezentacii je treba opravit pripadné faktické chyby a dat
priestor na otdzky smerom k prezentatorom alebo aj lektorom. Vzhladom na pocet prezentacii je vhodné
ich v polovici prerusit rychlou hrou.

Metodické poznamky:

Ako rozohrievacka sa osvedcili ,Korytnacky”, ako neformalny spbsob, ako nendpadne upozornit na karty
0z PERSONA, z ktorych je mozné ziskat vela informacii.
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CERTOV MARIAS

Zdroj: Poradenské centrum pre drogové a iné zévislosti, Brno

Ciel hry: Prefit si, ako droga berie a zaroven si uvedomit, ¢o by som nemohol.
Charakteristika hry: dramaticka psychohra

Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: stredna a7 velka

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 45 - 60 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 15 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: malé papieriky, nddoba na odoberanie papierikov, listok s drogou pre kazdého
Motivacia: Vietko je popisané niZsie.

Realizacia:

Nechdavame p6vodny detailny popis.

,Doteraz sme hovorili o drogach obecne. Teraz si zahrame takud hru, ktora sa bude tykat kazdého z vas jed-
notlivo. Je to hra s osudom a fantaziou. TakZe véetko o ¢om sa budeme bavit bude len naoko, bude sa odo-
hravat vo vasej fantazii, redlne sa ni¢ nezmeni.”

Rozdame papieriky A5.

,Na papierik, ktory ste dostali, napiSte desat veci, ktoré robia Zivot dobrym, piste ¢o mozno najkonkrétnejsie
— takZe nie kamaréti, ale konkrétne kamarat Miso atd".”

Rozddme Sest mensich papierikov.

,Prejdite si zoznam, ktory ste si vytvorili a skdste si z neho vybrat Sest veci, ktoré su pre vas najdélezitejsie
a tie napiste na papieriky, ktoré sme vam rozdali, kazdu na jeden.”

,Skor ako budeme pokracovat dalej, prezrite si znovu tych Sest veci.”

»,No a tak ako to v Zivote byva, veci sa menia. Objavuju sa zmeny v nasom Zivote, €o je prirodzené, a vlastne
je to tak dobre, pretoze keby sa ni¢ nemenilo, bola by to asi nuda. Vratte sa teraz jeden - dva roky spét a
skudste si spomendt, aké zmeny sa vo vasom Zivote odohrali. Aké ste mali pocity pri tychto zmenach?”

JTak teraz si opat predstavte, Ze sa v buddcom roku odohra nejaka zmena, ktori mozete ovplyvnit a to v
tom zmysle, Zze mate moznost volby, o akil zmenu sa bude jednat. Z tychto Siestich kartic¢iek odhodte do
kosicku jednu vec, ktora si myslite, ze sa zmeni. Ked' ju budete odhadzovat tak povedzte ,Vzdavam sa ...
niecoho.”

,,Aké pocity ste mali pri odhadzovani? Aké to bolo?“
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,No a ako to tak v Zivote byva, niekedy nas zasiahnu zmeny, ktoré ovplyvnit nemozeme (hadky, rozchody,
stahovania) NIE SMRT

,Lektor XY bude osud, ktory teraz zasiahne do vasich Zivotov a vezme vam jednu z veci, ktoré vdm ostali.”
Vezmeme jednu kartu a hodime do kosa.
,Tak opat povedzte, aky pocit to vo vas vzbudilo, ¢o by to pre vds znamenalo stratit prave tuto vec?”

,Vidim, Ze by to vacsine nebolo prijemné. Co sa tak robi, ked ma niekto ,blby“ pocit z toho, Ze nieco stratil.
Co myslite, ¢o tak [udia robia?“

Kréma (zvycajne sa o nej niekto zmieni)

,Kréma, ide si zapit Zial ... ano alkohol sa stava takou pomockou, barlickou. Tak si zas predstavte, Ze by ste
sa do takej situdcie dostali, nieco by ste stratili a pomohli si takou barlickou, nejakou drogou. Osud vam
rozda drogu.”

,Tak kazdému vo vasich kartickach pribudla droga. Aka droga by to asi bola? Predstavte si, Ze by ste na
nejakd zmenu reagovali tak, Ze by ste siahli po droge, aka by to asi bola?”

,Opét si prehliadnite, aké vam zostali karticky.”

,Co by to pre vas znamenalo, keby do va$ho Zivota vstupila droga? Ako by asi ta droga ovplyvnila ostatné
karty?“

,Ked'sa vratime k tym obrazkom, kde by sme asi boli ... niekde na zaciatku v tej experimentujlcej, rekreacne;j
oblasti....je to podobné....¢lovek ma pocit, Ze droga mu len dava. V skuto¢nosti nahrddza len urcité miesto
v nasom Zivote, skuste vybrat jednu kartu, ktord droga nahradi a opét ju dajte do kosicku.”

,Aké to asi je, ked ¢lovek zacina uzivat nejakd drogu? Je to prijemné? Alebo nie?”

,Predstavte si, Ze vdm droga zacina brat viac, ako dava a berie si sama.”

Droga vezme opat jednu kartu.

,Tak a to je koniec hry. Pozrite sa, ¢o vdm ostalo. Aké by to asi bolo s tou drogou, to ¢o vam ostalo?”

,Uzatvarame tato hru ... drogu vam zasa vezmeme... Alebo s fiou urobte, ¢o myslite, Ze je vhodné a opat
mate vSetky hodnoty, ktoré sa v hre stratili spat.”

Metodické poznamky:
Ako aktivita uvadzana pred touto sa osvedcila ,Kresba zavislosti", hoci aj v skratenej verzii.

Tato aktivita patri k tym vel'mi zloZitym a zavislym na uvedeni lektora. Je Uplne nevyhnutné sa pred jej uve-
denim zamysliet, ¢o od nej naozaj o¢akdvam, aki mame skupinu a ¢o nas este dalej ¢aka. Je mozné ju pre-
viest ako obycajnu verbalnu hru, na konci ktorej by mala mat vacsina skupiny povedomie o tom, "ako to s
tymi drogami funguje". Alebo je mozné z toho urobit sugestivnu akciu, po ktorej si vic¢sina v skupine bude
mysliet, Ze drogy su zlo. Je velmi ddlezité to velmi citlivo vyvazit, zhodnotit svoje lektorské moznosti a podla
toho vyberat dramaturgiu uvedenia (kedy, v ktorej ¢asti akcie, kde, s akymi pomdckami atd....).
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Drobné hry s tématikou zavislosti

ZAKAZANE OVOCIE

Zdroj: Projekt Odyssea, modifikované oz PERSONA

Ciel hry: Ucastnici si uvedomia, o je pre nich ich ,,zakdzanym ovocim®. Zreflektuju, aké stratégie vysporia-
davania sa so svojim ,,zakdzanym ovocim“ pouZivaju a aké by este pouzivat mohli.

Charakteristika hry: dramaticka technika, tvod k téme zavislosti
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 45 - 90 min. (mozno hrat aj velmi kratko napr. 20 mindt)
Pocet IS na hru: min. 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von (vyhodné je aspori trochu mystické prostredie alebo atmosféra)
Material:

Vec(i), ktoré budu predstavovat zakazané ovocie. Je mozné poutzit svietnik a zapalenu sviecku alebo napr.
noviny. (Nam sa osvedcila PET flaska s vodou, alebo jablko.) Pri vybere ale zohladnite fakt, Ze tejto aktivite
mézu Ucastnici ,,zakdzané ovocie" aj znicit, aj to je jedna zo stratégii vysporiadania sa so zakdzanym ovocim.
V takom pripade by sme prisli o tie predmety, ktoré sme do aktivity priniesli. Vyberajme preto veci, u ktorych
nam az tak nebude vadit potencidlne znicenie.

Motivacia:
Motivacia popisana nizsie.
Realizacia:

Pocas tejto aktivity sedime v kruhu. V kratkom Gvodnom proslove priblizZime Gcastnikom, Ze kazdy z nas
ma nejaké to ,,zakdzané ovocie". Pre niekoho je to ¢okolada, pre niekoho jedlo vSeobecne, pre niekoho
udeniny, pre niekoho televizia, kava, alkohol, drogy, pocitacové hry, ... Mdme tiez rézne stratégie, ako sa so
zakazanym ovocim vyrovnavame, ako sa s nim , pasujeme". A my si teraz niektoré stratégie predvedieme,
¢i vyskusame. Tu uprostred nas bude nieco reprezentovat zakdzané ovocie (balik novin, plastelina, zapalena
sviecka vo svietniku). Kazdy z nds ma moznost nejako zaobchadzat so zakdzanym ovocim, nejako sa vodi
nemu vymedzit. Nesmieme pri tom viak rozpravat. Daldia vec, ktord je este zakdzan4, je napadat druhych.

Zadanie moze byt ale aj menej Strukturované, aby mali Ucastnici viac priestoru na svoje predstavy a pojatie.
Mozeme ich preto len v Gvode vyzvat: ,,Co je Vasim zakdzanym ovocim? Uvedomme si, €o je pre nas nase
zakdzané ovocie, ako s nim zaobchadzame, ako sa k nemu spravame. Nehovorte to prosim nahlas, len o
tom chvilu premyslajme... Spésoby vztahovania sa k zakdzanému ovociu, nech je to pre nas cokolvek, si
teraz vyskusame a uvedomime, budeme s nimi pracovat. Vsetko je samozrejme dobrovolné...".
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Potom zac¢ne malo strukturovana aktivita, kedy sa Ucastnici otacaju k zakdzanému ovociu chrbtom, prezeraju
si ho, ddvaju ho druhym, odmietaju, znovu ho davaju druhym a znovu odmietaju, nic¢ia ho, schovavaju,
nosia ho za dvere a spat, davaju ho do odpadkového kosa a von, sviecku zhasinaju (je dobré ju vidy znovu
zapalit, pripadne mozeme dat vedla nej zapalky), delia zakdzané ovocie na kusky, ochutnavaju ho, maznaju
sa s nim, beru si ho pre seba, atd.

Ako nahle mame pocit, Ze sa aktivita uz ,vycCerpala“, Ze neprinasa uz ni¢ nového, mézeme ju citlivo ukondit.
V nasledujuce;j reflexii dosledne dbdame na dobrovolnost - chceme, aby hovorili naozaj len ti, ¢o chct a o
¢om chcu. Nasim ciefom nie je psychoterapia. Nasim cielom je osobnostny a socidlny rozvoj a primarna
prevencia. Aktivita je psychicky naro¢nejsia, preto by sme k vyjadrovaniu nemali nikoho nutit. Najskor sa
pytame na pocity a dojmy. Na celkovy pocit z aktivity. Hladame, ¢o bolo prijemné a ¢o neprijemné. Co sa
Gcéastnikom honilo hlavou. M6Zeme sa spytat, ¢o si asi ludia zvy¢ajne predstavuju pod zakazanym ovocim.
(Odporu¢ame nepytat sa individualne ,Co si si ty predstavil pod zakdzanym ovocim?", ale pytat sa viac
obecne, odosobnenejsie ,Co si ludia asi tak predstavuju pod zakdzanym ovocim?" - je to psychicky bezpeé-
nejsie). Bavime sa o tom, aké stratégie vysporiadania sa so zakdzanym ovocim sme videli, a bavime sa o ich
moznych désledkoch. Dalej sa mdzeme opytat, &i niektoré stratégie pozorované v hre vidame okolo sebe a
velmi opatrne mézeme Ucastnikov vyzvat, ze ak chcl, mézu o svojich postrehoch prehovorit. Na samotny
zéver aktivity mozeme Ucastnikov vyzvat, aby, ak chcd, sformulovali nejaké posolstvo - nieco, ¢o si z aktivity
odnasaju do svojho Zivota, do svojej praxe.

Metodické poznamky:

Aktivita patri medzi naroc¢nejsSie. Preto ju odporticame len skdsenym lektorom, ktori budd vediet, ako ju
riadit a pripadne emocne osetrit v reflexii.

Upozornenie: Tato aktivita sa ¢asto pouziva v psychoterapeutickych komunitach. Nasim cielom ale nie je
psychoterapia. Preto, ak pracujeme metédami osobnostnej a socidlnej vychovy, nerobime psychoterapiu.

Vel'mi ramcovo: Ak vyzyvame Géastnikov v reflexii ku komentdrom, vidy je to dobrovolné. Maju pravo sa
nevyjadrit. Nevedieme debatu adresne v druhej osobe: ,,Co Ty si o tom myslis?“, Co pre Teba znamend za-
kdzané ovocie?” ,Ako (Ty) s tym teda budes pracovat?“. V takychto situaciach vacsinou pouzivame tretiu
osobu, hovorime neadresne: , Ako sa v takejto situdcii asi [udia zvycajne citia?”,, Co sa im premieta v hlave?”
,Ako s tym (oni) najcastejsie pracuju?”

Foto: PERSONA
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BOMBA A STIiT

Zdroj: Instruktori Brno upravené podla Poradenské centrum pre drogové a iné zavislosti, Brno
Ciel hry: Uvolnit atmosféru, rozhybat sa, otvorit tému navykovych latok

Charakteristika hry: ladoborec

Fyzicka zataz: stredna

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

Cas na hru: 15 min.

Pocet IS na hru: 1 lepsie 2

Pocet hracov: 10 - 50

Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: triangel

Motivacia: Motivujeme ako model suboja ,drogy” a ,ochrany proti nej“ vo svete. Viac v realizacii.

Realizécia: V ivode stojime spolo¢ne vietci v kruhu. U¢astnici dostant pokyn, aby si kazdy sam za seba, v
duchu, bez toho aby to akokolvek naznacoval alebo hovoril, vybral jednu osobu z tohto kruhu. Lektor sa
najskor uisti, Ze vsetci si uz vybrali, pripomenie, nech tohto ¢loveka nezabudnu. Potom povie: ,Tak tento
¢lovek pre vds bude v nasledujucej aktivite droga. (chvilku pocka kym sa utiSia) Schvalne, akd droga by tak
mohol byt? Aké poznate? Co to vobec je?“. Chvilu ich nechame chflit odpovede.

Potom prichadza druhad instrukcia. Maju sa znovu pozriet do kruhu a zasa si bez akéhokolvek naznacovania
vybrat este niekoho iného. Lektor sa opat najskor uisti, Ze je vSetko ako ma byt. ,Tento ¢lovek, je pre vas
vasa obrana proti droge. A ¢o to mdze takd obrana proti droge byt?“ Opat rozoberame, ¢o ¢loveka pred
drogami chrani. Tejto etape venujeme viac €asu, ako tej predoslej. Dolezité je, aby prisli predovsetkym na
to, Ze pred drogami ich chrani, ked'sa nenudia a maju dostatok zaujmov. Ostatné veci ich zvycajne napadnu
samych.

Nakoniec prechadzame k samotnej hre. Véetko nazorne predvedieme. Ulohou kazdého je, aby mal svoju
,ochranu“ medzi sebou a ,,drogou”. Kazdy hrd sam za seba, kazdy ma svojich dvoch ludi — jednu ,,ochranu”
ajednu ,drogu”. M6zeme ich dopredu upozornit, Ze hlavou sa to zvy¢ajne neda vyriesit a naopak je proste
treba behat o nieco rychlejsie ako ostatni.

Ked zaznie triangel kazdy musi na mieste ,skameniet”. Potom lektor prechadza a ndhodne sa pyta, kto ma
koho ako ,,drogu” a koho ako ,,ochranu“. Komentuje v tom zmysle, kto spadol do zavislosti a kto nie. Potom
znovu spusti hru, aby mali vSetci eSte Sancu.

Mozeme to opakovat zhruba trikrat. Na konci sa uz nemusime pytat osobne a jednoducho vyzveme, aby
sa prihlasili vSetci, ktori sa ,,ubranili“. Celu aktivitu zakoncujeme vetou v Style ,Tak vidite, Ze to nie je so za-
vislostou také jednoduché...” Pripadne sa méZeme spolocne s Ucastnikmi bavit, ¢i ich nenapadaju nejaké
analégie medzi realitou a touto hrou.

Metodické poznamky: Pre mensie deti upravujeme zadanie viac do ,,zdravého Zivotného $tylu” — napr.
mozeme zadat ,zIé zdravie” a ,ochranu”. Zvycajne potom aj tak pridu na cigarety a alkohol.

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

DAJ si!

Zdroj: Prevent o.s.

Ciel hry: Sprostredkovat zézitok toho, ako jednoducho a podobne sa nechame prehovorit k "vyskdsaniu
navykovej latky".

Charakteristika hry: psychohra, Gvod k diskusii, ndzorna vzdelavacia aktivita
Fyzicka zataz: Ziadna

Psychicka zataz: mala a7 stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 0

€as na hru: 15 — 60 min. (podla diskusie)

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: taky pocet, na drobno zloZenych papierikov, kolko je Géastnikov (do 15 Uéastnikov na jednom a
pri vy$Som pocte na dvoch papierikoch je pritom nakreslena lebka)

Motivacia: vid nizsie
Realizacia: Lektor poloZi uprostred kruhu tanier s malymi zloZzenymi papierikmi a povie: "Vezmite si kazdy
svoju drogu.". Sadne si a potom velmi starostlivo sleduje, ¢o sa odohrava, ako sa kto v danej situdcii sprava,

aby to mohol neskdr véetkym popisat. Casto dochadza k paradoxnym situacidm, e napriklad jeden ochotny
rozddva ostatnym, niekto sa vrhne do prostredku a vezme si toho vela atd....

Dalej lektor pokracuje v tom zmysle, e st akysi ,,hladni“ po tych drogdch. Eéte pred chvilou tvrdili, Ze by si
nikdy nevzali a teraz toto? PopiSe im, €o videl, ako sa zachovali.

Zvycajne v tuto chvilu zaénu protestovat, Ze to ale bola len sucast hry. V td chvilu odpoveda lektor v tom
zmysle, Ze v redlnom Zivote sa mdzu velmi fahko dostat do situdcii, kedy drogy budu niekde "sucastou hry".
A rovnako ako tu nedostant ziadne ,$pecialne informacie”, Ze teraz podla pravidiel tejto hry nemusia hrat.

Dalej hladdme analdgie z redlneho Zivota na to, ako sa kto postavil k drogdm (ukazujeme napr., e drogu
mobze ponuknut ¢lovek, ktorého si vazime alebo by sme to od neho necakali atd...).

Na zaver eSte poprosime vSetkych, aby svoje drogy rozbalili. Opytame sa ich, kto ma lebku. Ked' sa tito pri-
hldsia, povieme, Ze to je Statistika. Tolko ludi z takejto skupiny by "na drogach skoncilo", keby vsetci expe-
rimentovali. MéZeme priblizit, Ze skoncit na drogach znamena napr.: skoncit v blazinci, mat nevyliecitelnu
chorobu, dlhodobo brat a potom skoncit Gplne bez existencie s drogovou nalepkou, zit dlhodobo vo vazeni
alebo zomriet. Statistika je v tomto pripade okolo 1:20.

Metodické poznamky: OkamZik na uvedenie tejto aktivity je prave v ¢ase, kedy ucastnici opakovane ho-
voria, Ze oni sami by sa nikdy ostatnymi nedali k Zziadnej droge nahovorit. Je ale potom treba ustat ich pro-
testy s tym, Ze to nebolo naozaj. Aj preto su na aktivitu treba 2 lektori — aby sa mali vzajomne o koho opriet.

Aktivita moZe byt pre lektorov opat velmi zloZita, je dobré si ju najskor vyskusat so skisenym ¢lovekom.
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Spatna vazba

Na spatnua vazbu vyuzivame vecerné ritualy, aktivity s neformalnym priestorom a zavere¢nu spatnu vazbu.
Ta mbze byt prostrednictvom takzvaného ,Erbu”, do ktorého kazdého pola sa nieco doplni. (obrazok erbu
najdete v prilohach)

Do prvého pola nakreslite ,,zavislost” nejako inak. Ako by podla vés vyzerala?
Do druhého pola napiSete, na €o ste zmenili nazor, o vas najviac ovplyvnilo.

Do tretieho pola napiSete, ¢o vsetko nové ste sa dozvedeli. Skuste zaplnit celé toto pole vecami, ktoré ste
predtym nevedeli.

Do Stvrtého pola skuste stvarnit vasu triedu, vas kolektiv. Mal by to byt obrazok a mdzete ho kludne pojat
ako abstraktny obraz.

Spodna Cast je vyhradend na akykolvek odkaz lektorom.

Foto: PERSONA
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PRiLOHY

Rozpravka: ,, 0 Snehulienke trochu inak”

Zil raz jeden kral s kralovnou a mali krasnu dcéru. Hovorili jej Snehulienka. Vietci traja sa mali radi a Zili si, no
ako v rozprdavke. Ale len do tej doby, ako kralovna nahle zomrela. Snehulienka aj kral boli velmi, velmi smutni
a s nimi aj celé kralovstvo.

Potom sa ale stala divnd vec. Do kralovstva a na zdmok prisSla nezndma cudzia kralovna. No, ono to vlastne
kralovna nebola - bola to totiZ ¢arodejnica, ale to zatial nikto nevedel. Krala jej krdsa priamo ocarovala, za-
miloval sa do nej a za kratky ¢as bola ndramna svadba.

Nova pani kralovna sa Coskoro po svadbe ,vyfarbila® NielenZe bola zla a panovacna, ale bola aj nesmierne
jesitnd na svoju krasu. A tak nezniesla vedla seba vobec nikoho, kto bol tieZ krasny. A ako sme uZ povedali,
Snehulienka bola krasna, az oci prechadzali.

Preto ju aj kralovna zaviedla do hlbokého lesa, aby ju drava zver roztrhala.

Nastastie Snehulienka v lese nestretla divi zver, ale sedem malych trpaslikov, ktori ju vzali do svojej chaltpky.
Velmi si vazili, Ze taka krasavica bude ich kamaratka.

ZI3 kradlovna sa na zamku tesila, Ze je teraz najkrajsia, ked'sa zbavila Snehulienky. A pretoZe to bola ¢arodejnica,
mala ¢arovné zrkadlo, ktorého sa kazdu chvilu pytala, kto v kralovstve je najkrajsi. Strasne sa ale nahnevala,
ked'jej zrkadlo odpovedalo, Ze najkrajsia je Snehulienka.

Kralovna sa hned vydala do lesa a tam videla, Ze Snehulienku diva zver neroztrhala a Ze spokojne Zije u trpa-
slikov. Premyslala, ako by Snehulienke ubliZila. A pretoZe poznala rozpravku O Snehulienke, hned' jej doslo,
Ze nejaké otravené jablko nie je rieSenie. Snehulienka by bola stale najkrajSia a navyse by ju oslobodil krasny
princ.

Premenila sa preto v dobru babku korendrku, ktora Snehulienke nosila koreniny do jedal a liecivé bylinky pre
trpaslikov. Nahovorila Snehulienke, Ze jej priniesla Specialne korenie, ktoré sa musi zapalit v papierovej rurke
a vdychovat. To korenie malo Snehulienku ochranit pred lesnym povetrim, na ktoré nebola zo zamku zvyknuta,
a eSte navyse pred kuzlami jej macochy. T4 bola ale prefikand!

Dala Snehulienke plny batoh cigariet a este jej nechala rézne ¢asopisy, kde boli reklamy na cigarety, aby
uverila, Ze fajéenim sa chrania ludia vSade vo svete.

Snehulienke cigarety spociatku prilis nechutili. Dym jej Stipal oci, kaslala, ale pretoze babke korenarke verila,
snazila sa to prekonat. Za nejaku dobu si na faj¢enie zvykla a ¢o viac, dokonca bez neho nemohla byt. Ani jej
nevadilo, Ze za dalsie cigarety musela babke korenarke platit svojimi krasnymi, vzacnymi Sperkmi.

Trpaslikom sa to moc nepacilo. Vébec neboli presvedéeni o tom, Ze by fajéenie mohlo Snehulienke nejako
prospievat. A navyse, Snehulienka fajcila takmer nepretrzite a trpaslikov ten dym velmi obtazoval.

Po nejakej dobe to vSetko zacalo byt velmi, velmi divné. Snehulienka pochudla, zbledla, na jej predtym krasnej
tvari sa objavili vrasky, o¢i mala ¢ervené, nos stale opuchnuty, pretoZe bola kazdu chvilu nachladnutd a stale
kaslala. Trpaslici na tom boli podobne, aj ked sami nefajcili, ale len vdychovali dym zo Snehulienkinych cigariet.
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Vsetci boli stale unaveni, bolela ich hlava a vobec nic ich netesilo.

A zl3 kralovna? Ta bola ndramne spokojnd. Ked' sa spytala svojho ¢arovného zrkadla, kto je najkrajsi, vzdy po-

Cula rovnaku odpoved, Ze je to prave ona sama.

Raz do lesa ku Snehulienke a trpaslikom prisiel krdsny princ. Videl totiz na zamku Snehulienkin obrazok, ktory
kralovna zabudla znicit, a strasne sa do Snehulienky zamiloval. A potom sa nejako k nemu donieslo, kde Sne-

hulienka Zije. LenZe namiesto krasavice nasiel choru a Skaredu dievcinu, ktord v jednom kuse fajcila.

Ale pretoZe princ bol velmi mudry a navySe predstava krasnej Snehulienky z obrazku mu dodavala silu, ne-
odisiel znechutene prec, ako by to urobil ktokolvek iny, ale zacal premyslat, ako Snehulienke pomoct. Zostal
u nej a u siedmich trpaslikov v lese a zacal ju pomaly faj¢eniu oducat. To viete, nejaku dobu to trvalo, ale na-
koniec sa to podarilo. Trpaslici aj Snehulienka zas boli zdravi a Snehulienka mala opat krasnu tvar. A potom

prislo aj to, o pozname z inych rozpravok. Princ Snehulienku pobozkal a bola z toho laska ako dom.

Niekedy v tej dobe sa zase zla kralovna opytala svojho ¢arovného zrkadla, kto je na svete najkrajsi. A ked po-

Cula, Ze Snehulienka, tak od zlosti pukla.

Pan kral konecne pochopil, ¢o to mal za ¢arodejnicu, a Snehulienka i s princom sa mohli prestahovat na

zamok. A trpaslici? Ti su predsa na zdhrade pred zamkom!

Rozpravka je prevzatd z ,,Metodiky drogové prevence pro MS a 1. stuperi Z8“ (Dagmer Novakova, 2001)
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