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METODICKA PRIRUCKA KURZU OSOBNOSTNEJ A SOCIALNEJ VYCHOVY




Uvod

Mili priatelia,

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

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

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

.....

Kazda z tychto priruciek sa sklada z viacerych ¢asti.

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

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

chovy.

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

.....

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

jednotlivych programov OSV.

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

rozvoj a kvalitu Zivota mladych fudi.

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

k dispozicii pre potreby realizacie jednotlivych programov.

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

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

TEORETICKE VYCHODISKA
OSOBNOSTNO-SOCIALNEJ VYCHOVY
V KOCKE

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

s ludmi a so svetom.
Adam Mickiewicz

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

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

Foro: PERSONA

[+




Osobnostna a socialna vychova mladych
fudi

Osobnostno-socidlna vychova je prakticka pedagogicka disciplina, ktora sa zaoberd rozvojom kltucovych zi-
votnych zrucénosti ¢i zivotnych kompetencii.

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

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

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

[émov.

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

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

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

Tématické okruhy OSV

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

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

-> osobnostny
-> socidlny
-> mordlny

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

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

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

Osobnostny rozvoj

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

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

nimanie.

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

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

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

Socialny rozvoj

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

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

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

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

Moralny rozvoj

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

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

Duchovny rozvoj

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

transcendentnostou bytia a i.

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

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

Cesty OSV k mladym fudom

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

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

.....

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

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

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

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

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

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

4. Realizacia OSV v samostatnych programoch

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

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

1.) Formulovanie ciela

2.) Volba metdd

3.) Zaddvanie instrukcii

4.) Akcia

5.) Reflexia

6.) Evaluacia

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

Formulovanie ciela

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

Napriklad:

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

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

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

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

Volba metod

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

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

Zadavanie instrukcii

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

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 pozo-
rovat, ¢o sa deje. MOzZeme si aj pisat ¢o najpodrob-

nejSie poznamky o spravani

jednotlivych ucastnikoch - kon-

krétne vety, ktoré od mladych [udi
pocCujeme (bez interpretacii a
hodnotenia). Ziskané poznamky
pouzivame v reflexii prevazne ako
ukazky dobrej praxe.

Pokial nechceme narusit doéveru

Ucastnikov programu, nesmieme zi-
skané poznamky pouZit ako dokaz
pre hladanie konkrétneho ,vinnika“.
Zmyslom je bavit sa o tom, aké do-

sledky moéze mat podobnd veta

alebo podobny ¢in a nie patrat po EoTO: PERSONA
tom, kto danu vetu vyslovil.

Reflexia

Reflexia je neoddelitelnou stcastou OSV. Samotny zazitok nestaci k tomu, aby sa z neho ¢lovek poudil. Ciefom
reflexie je ulah&it, usmernit a prehibit uéenie sa zo ziskanych skdsenosti. Mladi fudia sa v rdmci OSV utia
prave tym, Ze skimaju a spracuvaju skusenosti, ktoré im zazitok poskytol. Bez reflektivneho zhodnotenia
prave prezitej skisenosti nema tato skisenost svoju plnu Gcinnost pre korekciu postojov a spravania ucast-
nikov programu.

Reflexiu vedieme k stanovenym cieflom 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 ramci OSV sa mladi ludia ucia o sebe, o svojich priateloch, spoluziakoch o medziludskych vztahoch,
v ich rodinach, triedach a pod.

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

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

Programy OSV ponukaju mladym ludom priestor, kde m6zu na zaklade priamych osobnych skisenosti obja-
vovat vhodné a 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.

- MIROSLAV 7 ASKVARA
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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

1 |

|




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 skisenost, 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.

AuTOR: MIROSLAV ZASKVARA
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»Nie je zbytocny na svete ten, kto ulah¢uje bremeno inému.”
Charles Dickens

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

Nas kazdodenny Zivot kladie na nas rézne poZiadavky, ktoré sa snaZzime zvladnut. Dennodenne rieSime situa-
cie, ktoré prichadzaju a snazime sa vyuzivat prileZitosti, ktoré sa nam naskytuju. Niektoré z tychto situacii v
nas vyvolavaju nemalu zataz. Prave preto problematike zvladania zatazovych situdcii je tiez siéastou progra-
mov osobnostnej a socidlnej vychovy mladych ludi. Zaroven sa jedna o velmi Siroku tému. Nie je preto lahké
rozhodnut sa, na ktoré ciele za pri jednotlivych programoch OSV zamerat.

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

-> pochopenie principov a prejavov posobenia stresu na ¢loveka
-> schopnost identifikovat vlastné priznaky a zdroje stresu

-> ndacvik zdravého fungovania v zataZzovych situaciach

-> sebaprijatie a zvladanie stresu, ktory si posobime sami

-> ndcvik pozitivneho myslenia

-> prebranie zodpovednosti za svoje Ciny

-> mapovanie svojich vztahov

-> budovanie zdravych vztahov

-> ndcvik vyZiadania a ponuknutia pomoci

Zakladnym vychodiskom pre realizaciu programov OSV su rozmanité druhy aktivit, opierajice sa o pedagogiku
zazitku. Ide vzdy o pestry program zloZeny zo Sportovych, umelecko-tvorivych, dramatickych a diskusnych
Casti. AvSak samotny zazitok nestaci k tomu, aby sa z neho c¢lovek poucil. Rozdiel medzi ,rekreaénym” a ,pe-
dagogickym” zaZitkom spociva v reflexii. Mladi fudia sa na kurzoch ucdia prave tym, Ze skimaju a spracivaju
skusenosti, ktoré im zazitok poskytol. Schematicky to zndzorfiuje obrazok Kolbovho cyklu. V praxi sa vacSinou
pozivaju len dve fazy: skisenost a reflexia (ohliadnutie sa). Po reflexii prichadza dalsia skusenost, v ktorej by
sme mali zurodit svoje vedomosti vd'aka nadobudnutym predchadzajicim skisenostiam a tak by malo v opti-
malnom pripade ist skor o $piralu a nie cyklus. V oblasti zvladania zatazovych situdcii tak moze ist o mnozstvo
aktivit, ktoré napomozu zaujimavym spésobom dosiahnut stanovené ciele OSV. Tieto programy je zaroven
potrebné prekladat teambuldingovymi aktivitami, ktoré tuto velmi vaznu a zloZitl tému nielen odlahdia, ale
zaroven prispievaju k vzajomnej dévere medzi ucastnikmi, ktord je nutnd pre otvorenie sa mladych ludi pri
vzdjomnom zdielani osobnych poznatkov,
zazitkov, Ci skusenosti v tejto oblasti. Za-
roven sa pomocou tychto aktivit zoceluje ittt ittt ettt ettt 1
skupina, ¢o mbze mat vyrazny pozitivny

Obr.: Kolbov cyklus ucenia

nova
vplyv pri jej dalSom spolo¢nom fungo- kvalita
vani, kedy m6zu nadobudnuté poznatkyy, —~  «+ = == === == ===
zruénosti a skusenosti vyuzit v redlnom Zzi- @ :
vote aj pri pomahani si navzajom. =01 s e e e e e e e m e m e — e — - -
plan zmien rozbor
. ako budeme postupovat’

V nasledujucej Casti si popiSeme teore-
tické vychodiska k danej tematickej ob-
lasti OSV, o ktoré sa mozeme pri praci s
mladymi ludmi opriet.

nabudice? ohljadnutie sa
ako sme spinili lfllnllu?.

zhodnotenie
o sme urobili dobre,
co zle?

Zdroj:
www.ceskacesta.cz/stranka.pv?ids=STRO00000000000034
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Kazdodenny Zivot kladie na nas vsetkych rézne poziadavky, ktoré sa snazime zvladnut. Niektoré poziadavky

zvlddame v pohode, iné pre nds mozu predstavovat velkd zataz. Vo vSeobecnosti tuto reakciu na zvysenu
zétaz, alebo ohrozenie ¢i o¢akdvanie ohrozenia, nazyvame stresom.

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

Optimalna hladina stresu (eustres) pdsobi ako tvoriva a motivacna sila, ktora nas vedie k dosahovaniu ne-
uveritelnych vykonov a cielov. Eustres zaZivame do istej miery pred doleZitou sch6dzkou, vykonom, ¢i v novych

podmienkach. Citime ako sa mobilizuju nase sily, ako sme schopni ,,prekonat samych seba“. Po eustrese za-
vladne nova vyvazenost, rovnovéha.

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

Dalej mézeme stres rozlisovat podla intenzity na hypostres, ktory je slabsi a organizmus si na nari moze zvyk-

nut a na hyperstres, ktory presahuje hranice prispdsobivosti a spésobuje zlyhanie, psychické alebo fyzické
zrdtenie a v krajnom pripade i smrt.

Kazdy sme iny, a kazdy mame svoju hranicu zvlddnutelného stresu posunutu niekde inde. Pre vSetkych nas

je vsak dolezité, aby sme boli sami so sebou v kontakte, vedeli rozpoznavat viastné priznaky stresu a aby sme
tiez vedeli svoj stres ventilovat, pracovat s nim, ¢i dokonca vyuzivat ho vo vlastny prospech.
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

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

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

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

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

Suhrn reakcii, ktoré nastali v tele pracloveka v boji s tigrom sa oznacuje ako stresova reakcia, alebo jednoducho
stres. Stresova reakcia bola v tejto situdcii pre Huga nevyhnutna na prezitie.

Zaroven je potrebné si uvedomit, Ze po stresovej reakcii je nutna faza relaxacie, v rdmci ktorej sa nam obnovia
sily, aby sme mohli dalej normalne fungovat. Tato faza je pre preZitie nevyhnutnd v rovnakej miere, ako
reakcia na stres. PocCas relaxacie sa telo zotavi, obnovia sa zasoby energie, lepSie sa hoja zranenia...

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

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

Tak aj my vsetci, hoci v tejto dobe uZ len zriedka bojujeme o vlastny holy Zivot, potrebujeme ventilovat nas

|ll

stres, aby sa v naSom vnutri nehromadil. Neexistuje jediny ,ventil univerzalne platny a efektivny pre vsetkych
[udi; tak ako sme vsetci jedinecni, tak jedine¢né su aj nase spOsoby ventilovania stresu. Poznat vlastné tech-
niky, pri ktorych si najlepsie oddychnem, pri ktorych sa najlepsie zrelaxujem po narocnom dni, tvori stcast

nasho sebapoznania.

V tejto suvislosti vSak nemozno zabudat, Ze ddlezité nie je len to, ¢i ventilujeme svoj stres, ale aj to, aké si vy-
berame sposoby ventilacie nasho stresu a ako tieto p6sobia na nase zdravie a kvalitu nasho Zivota z dlhodo-
bého hladiska.
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Stres sa ¢asto spolupodiela na vzniku mnohych priznakov telesnej i dusevnej nepohody.
Medzi telesné priznaky stresu patria:

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

K emocionalnym reakciam na stres patri:

zlostnost, hnev, frustracia, pocity bezmocnosti, podrazdenost, neschopnost prejavit emocionalnu naklonnost,
rozne fobie, depresia, nechut vstat rano z postele, netrpezlivost, kolisava Gzkost, nepokoj, nahle zvraty v po-
citoch, prudké zmeny ndlady, nadmerné snenie a obmedzenie kontaktu s druhymi fudmi, problémy pri su-
stredeni pozornosti ai.

Vsetky tieto priznaky su velmi neprijemné, preto je potrebné identifikovat zdroj, ktory nam tento stres pdsobi
a snazit sa dany problém riesit.

Zjednodusene by sme mohli zdroje stresu rozdelit na:

-> vnutorné — vlastné negativne predstavy, problémy so sebaprijatim a pod.
-> vonkajSie — naroky kladené na ludi v skole, v zamestnani, v medziludskych vztahoch (tak osobnych
blizkych, ako aj neosobnych), ¢i rozne vonkajsie podmienky, ktoré majud s nasim Zivotom suvislost
(napr. ekonomické podmienky v krajine, moznosti pristupu ku vzdelaniu, praci, spolocenska kulttra
ai.)
Specidlnou skupinou zdroja velkého stresu u mladych fudi mézu byt tazké Zivotné situacie, do ktorych sa do-
stavaju s vacsou, ¢i mensou davkou vlastného pric¢inenia. Moze ist o rézne patologické javy — v Skole (napr.
Sikanovanie, nespravodlivé hodnotenie a pod.), v rodindach (domace nasilie, syndrom CAN — syndrém tyra-
ného, zneuzivaného a zanedbavaného dietata a pod.), vo volnom case (rizikové sexualne spravanie a s tym
sUvisiace problémy, znasilnenia, zavislosti a i.). Pri rieSeni tychto zatazovych situacii je dobré vediet oslovit
kompetentného ¢loveka, ktory méze mladym ludom s rieSenim tychto situacii poméct.

KedZe programy OSV nie su terapeutickymi vycvikmi, v rdmci tychto programov sa zameriavame predovset-
kym na spdsobilost mladych vyhladat v pripade potreby adekvatnu pomoc, pripadne na nacvik toho, ako ta-
kdto pomoc v ramci svojich moznosti poskytnut.
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Reakcie na stres mozu byt u kazdého ¢loveka rézne, ale existuju iba dve fyziologické reakcie: boj, alebo utek.

KedZe v dnesnej civilizovanej dobe tieto dve stratégie len zriedka vyuzZivame v ich ,Cistej forme”, zvykli sme
si nase reakcie prisposobit podmienkam a fungovaniu dnesného sveta. Kazdy tak mame tendencie pri nad-
mernej zatazi (najma emocnej) reagovat uréitymi ustalenymi spésobmi. Niektoré funguju viac, iné menej a
niektoré mézeme oznacit aj ako nevhodné, nakolko vedu k prekrucovaniu reality a vyhybaniu sa zodpoved-
nosti. Jedna sa o ego — obranné mechanizmy, ktoré maju za ciel chranit nase ja, zachovavat pocit vlastnej
hodnoty v situdcidch neulspechu, zlyhania, pri pocitoch viny, hanby a pod., nakolko tieto zazitky v nds vyvo-
lavaju vnuitorné napatie, Uzkost, a tym komplikuji normalne fungovanie nasej osobnosti.

Ide o Specifické spdsoby spravania (mozeme hovorit aj o sebaklame, ktorym sa branime poznaniu pre nas
neprijemnej pravdy) a pouZivame ich v pripadoch, ked’ hrozi narusenie nasej vnutornej psychickej rovnovahy.

Obrannych mechanizmou je v suc¢asnosti popisanych priblizne 40 a ich spolo¢nou charakteristikou je to, Ze
pracuju na urovni nevedomia (tzn. Ze si ich pouZitie neuvedomujeme), a Ze urcitym spésobom prekrucaju
alebo popieraju realitu. Obranné mechanizmy prvykrat opisal zakladatel psychoanalyzy Sigmund Freud. V na-
sledujucom texte ponukame prehlad niekolkych najznamejsich a najpouzivanejSich obrannych mechanizmu:

Popretie

Ide o jednoducht obranu, ked dotyény nechce uznat alebo vnimat nejaku frustrujicu skutoc¢nost a zatvara si
pred riou odi. Prikladom méze byt mlady ¢lovek, problematicky uZivatel drog, ktory o sebe tvrdi, ze keby
chcel, mohol by s drogami hned' prestat.

Racionalizacia

Racionalizacia je velmi ¢asto pouzivany obranny mechanizmus; pri ktorom si doty¢ny vysvetli neakceptova-
telnu a neprijemnd realitu prijatelnym sp6sobom. Prikladom méze byt uditel, ktory zanedbal pripravu na vy-
ucovanie a tak na hodine dal Ziakom pisomku a samostatnu pracu, ktoru si pre seba zdévodnil, Ze treba ziakov
viest k samostatnosti.

Percepcna obrana

Ide o obranu vo vnimani, kedy ma doty¢ny zniZen citlivost voci takym informaciam, o ktoré nestoji. Prikladom
moze byt situacia, ked Sportovec, ktory po nehode nemdze uz dalej Sportovat, stane sa menej citlivy na vni-
manie slov, ktoré mu toto obmedzenie pripominaju.

Reaktivny vytvor

Ide o obranny mechanizmus, kedy spravanie navonok je presne opacné, ako ta reakcia, ktoru sa dotycny po-
kusa vytesnit. Napriklad ¢lovek, ktory potlaca svoje silné sexualne tendencie sa stane presvedé¢enym morali-
zatorom vo veciach sexu.
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Premiestnenie

Ide o situacie, kedy neprijemné emacie su presunuté k nahradnému objektu, ktory nema k vlastnej pricine
vztah. Napriklad Ziak, ktory sa nahneval na uditela, Zze mu dal zIG zndmku, vynada cez prestavku za nejaku
malickost svojmu spoluZiakovi.

Intelektualizacia

Moze tu ist o vyjadrenie bolestivych pocitov chladnym a neosobnym intelektualnym jazykom, ale aj o situaciu,
ked doty¢ny zameria svoje intelektualne zaujmy na oblast svojich potlaéenych priani - napriklad ¢lovek s vy-
tlacenymi homosexualnymi sklonmi sa stane vedcom, ktory tlto tému intenzivne Studuje.

Projekcia

Jedna sa o pripisovanie vlastnych neprijatelnych vlastnosti alebo emdécii druhym fudom. Napriklad si dotycny
vlastnu averziu voci niekomu vysvetluje tak, Ze ten druhy ho nema rad.

Kompenzacia

Kompenzacia je sposob vyrovndvania sa s nejakym nedostatkom prostrednictvom naplnenia nejakého pred-
savzatia. Napriklad malo inteligentny a Uspesny Student chce vyniknut v nejakom Sporte, alebo sa stane vod-
com pouli¢ného gangu.

Identifikacia

Identifikacia znamend zvySovanie si vlastnej hodnoty pomocou napodobriovania inej osoby s vysokou pre-
stizou. Napriklad prebratie niektorych znakov spravania, hodnot a ndzorov nejakej celebrity mladymi fudmi,
¢im si doty¢ni akoby privlastnia ¢ast jej Uspechu.

Utek do fantazie

Tento obranny mechanizmus sa prejavuje v dennom snivani, vo fantazijnom preZivani nedosiahnutelného.
Prikladom mdze byt netspesny mladik, ktory si nevie ndjst partnerku a sniva o tom, ako organizuje party a
najkrajsie dievcata sa na neho ,,lepia“

Regresia

Ide o situacie, ked' sa ¢lovek pri zatazi zachova nezrelym spdsobom, ktory pouzival v predchadzajucej faze
vyvoja. Prikladom moZe byt dospely ¢lovek, ktory sa pri konfrontacii zachova ako dieta, za¢ne sa hadat, plakat,
alebo buchne dvermi.

Fixacia
Prejavuje sa lipnutim na urcitom spdsobe reakcie, hoci sa tento sp6sob opakovane preukaze ako nedcinny.
Doty¢ny odmieta pripustit tuto skuto¢nost a opakovanim situdcie chce dokazat spravnost pévodného riesenia.

Prikladom moze byt vyberanie si stale rovnakého typu partnera, napriek tomu, Ze predchadzajlce vztahy
s nimi viedli vzdy z rovnakého doévodu k rozchodu.
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Represia

Ide o potladenie ohrozujucich podnetov a myslienok z vedomia, aby nesp6sobovali Gzkost. Mbze sa prejavit
tak, Ze zabudneme meno cloveka, ktory nam ublizil.

Utek
Jednd sa o snahu vyhnut sa situaciam, pri ktorych je pocitovana tzkost. Prikladom moze byt ¢lovek, ktory sa
po neuspesnych pokusoch o nadviazanie kontaktu s inymi ludmi Uplne uzavrie a izoluje pred okolim.

Rezignacia a apatia

Tento obranny mechanizmus sa prejavuje prerusenim osobného kontaktu s okolim a vyldéenim emocnej
Ucasti. Prikladom méze byt student, ktory nikdy nebol pochvéleny za dobré vysledky v Skole a plni svoje
Skolské povinnosti nezic¢astnene a bez zaujmu.

Agresia

Ide o napadanie zdroja frustracie a snahu dosiahnut svoj ciel nasilim. Moze ist napriklad o situaciu, ked'Ziak,
ktory je dlIhSiu dobu zosmiesfiovany, vyprovokuje bitku.

Ak dotycny obrati agresiu proti sebe, méze sa zacat obvifiovat a ponizovat, ¢im pritahuje [Utost a pomoc
okolia a zéroven sa aj tresta a preventivne odstrafiuje moznost, aby to urobili ini.

Superkonformita

Ide 0 moznu reakciu na zlyhanie, ked dotyény za¢ne plnit svoje Ulohy na 200%, aby sa vyhol dalSej frustracii.
Napr. pracovnik, ktory dostal pokarhanie za neskoré prichody, chodi nasledne do prace radsej podstatne skor.

Obranné mechanizmy su Gcinné, ale vo svojej podstate su sebaklamom. Za ,,normalne“ sa povazuje, ked tieto
mechanizmy slUzia ako ,,narazniky” v ¢ase pociatocného naporu, po odzneni tejto intenzivnej fazy je vsak po-

trebné vyrovnat sa so zatazovou situaciou zrelym spdsobom.
Frekvencia vyuZivania tychto obrannych barli¢iek, priamo suvisi so stabilitou identity jedinca.

Clovek, ktory je vyrovnany a dospel k sebapoznaniu, nepotrebuje natolko tieto mechanizmy, pretoze je
schopny svoje problémy riesit. A naopak ten, kto ma sebaponimanie nestabilné, tieto barli¢ky nutne potre-
buje, aby sa malo jeho nestabilné ,JA o ¢o opierat.

V daldom texte sa preto budeme zaoberat predovsetkym tymi teoretickymi oblastami OSV, kde mdze mladi
¢lovek aktivne riesit svoju zatazovu situaciu svojpomocne, ¢i s podporou svojich blizkych (priatelov, rodiny,
znamych a pod.).
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V nasom Zivote je vSetko ovplyvnené spdsobom, akym pouzivame nasu mysel. Nekonecény prud myslienok,
ktory neustdle prechddza nasim vedomim, sa postupne premiena do nasich pocitov, postojov, slov i ¢inov.

Cim ¢astejsie mame nejaku myslienku, tym je pravdepodobnejsie, 7e sa stane nasim myslienkovym modelom
a z nasich myslienok sa stane zvyk. Preto je také dolezité starat sa o svoju mysel, ovplyvriovat to, o com pre-
myslame a na ¢o zameriavame svoju pozornost. Pretoze comu dovolime, aby v nasej mysli zapustilo korene,
tym sa nakoniec stdvame.

Videli ste niekedy slona v cirkuse? Casto je priviazany len tenkym povrazom ku koliku zabitom v zemi. Sta&i
maly pohyb a ni¢ nemdze udrzat mohutné, niekolkotonové zviera pri jeho prekazke. Ako to, Ze nic také ne-
urobi?

Vsetko spociva v jeho Specifickom vycviku. Ked' je slon este celkom maly a mlady, je privazovany tazkou retazou
k ocelovému stipu. Namaha sa, taha, stoj o stoj sa chce oslobodit zo svojho vizenia, ale ni¢ mu to nie je
platné. Retaz sa nepretrhne a ani stip sa nepohne. Ked potom slon vyrastie v statné a silné zviera, stale je
ovladany predstavou zo svojej mladosti: nemoéze sa pohnut, ked' je priputany. A tato jeho predstava ho drzi
az do smrti.

Casto je to podobné aj s nami ludmi. Ak v sebe nosime mnoho nevysporiadanych spomienok, zaZitkov, krivd
alebo pocitov menejcennosti, tieto mozu zapricinit, Ze na zivotné okolnosti budeme nazerat z negativnej
perspektivy, o ndm mdze branit otvorit sa novym moznostiam a perspektivam, ktoré nam zivot ponuka.
Dobrou spravou je, Ze svoje negativne myslienky mozeme identifikovat a nasledne vedome nahrat nové, po-
zitivne a konstruktivne “vnutorné zaznamy“. Tomuto procesu hovorime , preprogramovanie”. Je to podobné
ako v pocitacdi, m6Zzeme zmazat stary zaznam a nahradit ho novym.

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

Mat k sebe zdravy dobry vztah - prijat sa taki aki sme, so svojimi silnymi strankami, ale aj so svojimi nedo-
statkami - je pre nase dusevné zdravie velmi potrebné.

Castokrat sa viak stava, 7e nase sebaprijatie, ¢i nas vztah k sebe samym ovplyviiuju viaceré faktory — ¢i uz sa
jednd o nase kazdodenné skusenosti, vysledky nasej prace, vztahy s druhymi fludmi, reakcie nasho okolia a
podobne. Samozrejme, nie vsetky tieto okolnosti su pozitivne. A tak sa ndm mdze obcas stat, Ze sa citime
menejcenne a to ndm moze pdsobit nemalu zataz.

Kazdy jeden z nas vak mame svoju hodnotu, ktord nie je zavisla od toho, & splfiame kritéria krasy, dobroty,
inteligencie ¢i Sikovnosti, ktoré si druhi stanovia. Svoju hodnotu mame bez ohladu nato, ¢i sa ndm podarilo
splnit nejakud ulohu na vybornd, alebo ¢i sme ju Gplne ,,spackali®, ¢i sme v Sportovej reprezentdcii, alebo sme
skor ,Sportové dreva“, ¢i mame vela priatelov alebo malo, ¢i sme v partnerskom vztahu alebo nie.

Zivot so sebou samymi nas bude aj viac bavit, ked sa budeme mat radi a budeme si seba vazit. Zaroveri viak
nejde o zmierenie sa s vlastnymi nedostatkami v zmysle dno, drogujem, kradnem, ¢i klamem, ale ¢o uz, ja
som raz taky. Ide o uznanie a priznanie si svojich negativnych stranok, teda ich nepopieram, ale preberam za
ne zodpovednost a snazim sa ich napravit. Pri tom vSak nestracam ani Stipku so svojej hodnoty.

Sebaprijatie sa zaroven dotyka nie len otdzok prijatia nasich osobnostnych vlastnosti, ale taktiez aj nasho
tela, ndsho vyzoru. Kazdodenne sme konfrontovani s idedlom telesnej krasy, ktory mame podsuvany v mé-
diach. Velmi stihle dievéata s dokonalou pletou, svalnati muzi... Ak by sme sa chceli porovnavat s idedlom
krasy prezentovanom v médiach, mozno by sme viaceri dospeli k zaveru, e nesplitiame kritéria ,krasy*“.

Napriek tomu je nase telo UZasné, staci ked' si uvedomime ako nase jednotlivé organy funguju, ako su navza-
jom prepojené, ¢o vsetko nase telo dokaze. My sa vsak ¢asto zameriavame na krivy nos, pupienok na cele, Ci
na nasu vysku, s ktorou nie sme spokojni...

Viete ale, k akému zaveru prisli plasticki chirurgovia? Tvrdia, Ze ak je niekto posadnuty svojim nevzhladnym
nosom a napravia mu ho, zvycajne o sebe neza¢ne zmyslat o nic¢ lepsie ani po zakroku. Takito ludia sa jedno-
ducho upriamia na inu ¢ast svojho tela, ktora by podla nich mala vyzerat inak. Preto je vo vdcésine pripadov
najucinnejsim , liekom“ na nase nedostatky prijatie seba takych aki sme, s nasimi prednostami a aj nedostat-
kami.
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V nasom Zivote fungujeme vo vztahoch blizkych aj vzdialenejsich. Ako vnimame ,,blizkost” ¢i ,silu” tychto
vztahov zalezi ¢asto na faktoroch ako Castost stretdvania sa (alebo iného kontaktu), dévernost (otvorenost),

vzdjomné sympatie, spolo¢né zaujmy, nazory alebo postoje, rozmanitost ¢innosti, ktorym sa spolu s druhymi
venujeme, dlzka trvania vztahu, eroticka pritazlivost ¢i vzajomné zavazky.

To aké vztahy vytvarame s druhymi fludmi ovplyviiujeme do znaénej miery my sami. Nase vztahy s druhymi

f'ud'mi su v pozitivnom i v negativnom zmysle ovplyviiované nasimi charakteristikami ako je napriklad dover-
Civost, bezprostrednost, strojenost, spolahlivost, laskavost, urazlivost, vybusnost a pod.

Blizke vztahy hrajd ¢asto v nasom Zivote protichodné Ulohy. Na jednej strane st jednym z najbeznejsich zdrojov
stresu a na druhej strane predstavuju oporu a zdroj sily pri zvlddani beznych i velmi naro¢nych situdcii.

Ui ste sa niekedy zamysleli nad tym, ¢o to vlastne znamena mat zdravy vztah? Cim je takyto vztah charakte-
risticky? Ak napriklad prichadzam ¢asto so svojimi rodi¢mi, kamaratmi, priatelom/priatelkou do konfliktov,
znamena to, Ze nas vztah nie je fungujuci? Nie nevyhnutne. V medziludskom vztahu predsa prichadzaju do
intenzivneho kontaktu dve rézne osobnosti s réznymi potrebami, skisenostami i o¢akavaniami, takze je velmi
prirodzené, Ze nastanu urcité konflikty a nedorozumenia. Vyhybat sa takymto konfliktom za kazdu cenu (teda

aj za cenu potlacania vlastnych potrieb a nazorov) by sice mohlo zvonku vyzerat ako idylicky vztah, no vnutri
v nds by sa kopilo napatie a raz by to v nds vybuchlo ako v takej sopke.

Tak ako spoznat, Ze prezivame zdravé vztahy, pripadne zistit, kde nase vztahy maju rezervy, na ktorych mozno
pracovat? V literatlre sa stretdvame s mnozstvom definicii, no na tomto mieste si spomenieme len par orien-
tacnych znakov. Zdravy vztah (¢i uz partnersky alebo priatelsky) prezivame vtedy, ked'
si navzajom vieme porozumiet, podporovat sa vo svojich cieloch a
snoch, ked' vieme respektovat nazory toho druhého
i ked s nimi nesuhlasime, vieme sa
s druhym podelit o nase
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KAPITOLA 2.: TEORETICKE ZAKLADY KURZU - AKO RIESIT KONFLIKTY A OSTAT PRIATELMI

Sme zodpovedni za to, ¢o robime a tie? za to, ¢o nerobime. Casto véak mame pokusenie vyhnut sa prebratiu
tejto osobnej zodpovednosti. Niekedy sa totiz zda lahSie a prijemnejsie nemusiet prebrat zodpovednost. A
tak sa stava, Ze vinu za zlé vztahy zvalujeme na druhych, ¢i nepriaznivé okolnosti. Druhi ludia, ¢i okolnosti su
vSak vzdy také, aké su. Ak ich vnimame ako problém, je to otdzka nasej interpretacie. Preto aj ked'mozno nie
sme vzdy zodpovedni za vzniknuté situacie, vidy sme zodpovedni za svoju interpretaciu udalosti a za svoju
reakciu.

Predstavte si pomarané. Co asi vytecie z pomaranca, ked ho s laskou vytlacime? Samozrejme, Ze pomarancova
$tava. A ¢o vytecdie z toho istého pomaranca, ked ho rozdupeme? Pomarancova stava. A ked pomaran¢ hodime
o stenu? Znovu pomarancova $tava. Pomaranc nie je ,,zodpovedny“ za to, ¢o s nim urobime, ale je ,zodpo-
vedny“ za to, ¢o vyda. Odpoveda vidy tym, ¢o je v iom. Prave tak sme aj my zodpovedni za to, ¢o sa deje v
nas - za nase myslienky, za nase interpretacie a postoje a za to, ¢o z nas vychadza.

Samozrejme, ze nam padne zatazko pripustit, Ze sme zodpovedni za vSetky svoje reakcie. Predovsetkym ak
nasa zvolena reakcia bola nespravna. Nema ale vyznam hadat sa len preto, Ze ten druhy zacal. MéZzeme od-
povedat aj nie¢im inym ako hadkou a vojnou. Nahanacka za jedovatym hadom, ktory nas uhryzol, spbsobi,
Ze jed sa rychlejsie vstrebava do nasho organizmu. Ovela lepsie je okamzite vykonat opatrenia pre odstranenie
jedu.

Namiesto toho, aby sme sa hadali, sa mézeme rozhodnut, ako budeme danu situaciu interpretovat a ako za-
reagujeme. Napriklad sa m6Zzeme opytat aj samych seba, do akej miery bola akcia druhého ¢loveka len reak-
ciou na nase predchadzajuce nespravne spravanie. Nase spravanie moze rozhodnut o tom, ¢i odstartujeme
cyklus superivych krokov, ktory povedie k vyhroteniu konfliktu, alebo naopak cyklus spolupracujucich krokov
veducich k dohode... a dobrym vztahom.

Dal3ou témou stvisiacou so zvlddanim zatazovych situdcii je oblast Ziadania a poskytovania pomoci. Teore-
tickym vychodiskam tejto problematiky sa venujeme v osobitnej prirucke.

V nasledujucej ¢asti Vam popiSeme aktivity, ktoré sme vyuZzili na kurze OSV zameranom na tému ,,Ako komu-
nikovat s druhymi.” Jednotlivé pouzité metddy Vam mozu poslizit na inspiraciu pre tvorbu Vasich vlastnych
programov. Zaroven prikladame osvedcené zdroje publikacii, ktoré vam pomézu zostavit program podla kon-
krétnych potrieb mladych ludi, s ktorymi pracujete.
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POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

»Povedz mi a ja zabudnem. UkdZ mi a ja si moZno zapamdtam.
Nechaj ma to urobit a stane sa to mojou suéastou.”
Cinske prislovie.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU
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Uvodné aktivity k otvoreniu alebo
k ukonceniu jednotlivych blokov

Co CHCEM ZAZIT, COMU SA CHCEM VYHNUT

Kategdria: Gvodna aktivita na zaciatku vikendového pobytu
Prevzaté z: oz PERSONA
Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 5 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 20 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: lubovolny
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu

Material: flipchart papier rozdeleny na dve polovice; jedna polovica ma nazov ¢o chcem zaZit, druhd ma
nazov ¢omu sa chcem vyhnut, perd, post-it, podlozky na pisanie

Realizacia: KaZdy z nas prichddzal na toto miesto s uréitou predstavou o tom, aké to asi bude, ¢o nés tu
Caka, ako to vsetko dopadne. Nés by velmi zaujimalo, ako to vnimate a preto by sme chceli pocut od vas,
¢o by ste tu chceli zazit pocas tohto pobytu a tiez comu by ste sa chceli vyhnut. Kazdy z vas si vezme dva
papieriky post-it; na jeden z nich napiste ¢o chcete zazit a na druhy omu sa chcete vyhnut.

Nasledne po jednom Ucastnici pristupuju k flipchartu, a predstavia to, ¢o maju napisané na papierikoch.
Tejto aktivity sa mozu zucastnit aj lektori (pre ucastnikov to moze byt zaujimava skisenost pocut aj tu
druhu, organizacnu stranku). Flipchart papiere s nalepenymi post-it si odlozime na zdverecné hodnotenie
— pri spatnej vazbe to moze posluzit ako pripomienka a zarover to symbolicky previaze zaciatok a koniec
pobytu do jedného celku.

Metodické pozndmky: Pocas uvédzania aktivity nie je vhodné davat ucastnikom Ziadne priklady ¢o
chceme zazit a ¢omu sa vyhnut, nakolko (hlavne u mladsich ro¢nikov) to méze poslizit ako Sabléna, ktord
budd mnohi kopirovat.

Pri mladsich uéastnikoch sa méZzeme priamo celej skupiny pytat na to, ¢o by na tomto pobyte chceli (zazit,
dozvediet sa, vyskusat a pod.) a naopak, comu by sa chceli vyhnut. Jednotlivé prispevky zapisujeme na flip-
chart. V pripade, Ze sa U¢astnici nezapajaju, mdzeme prejst k dalsiemu bodu — popis struktiry programu.
Zacneme ranajkami o 8:00 a potom si vlastne spomenieme, Ze o0 7:30 je rozcvicka... velakrat a zdvihne vina
odporu, Ze to by museli vstavat uz o 7:15... Na ¢o sa mdzeme pozriet na obavy a o¢akdvania a zistime, ze
dopisat na flipchart. A ¢o sa tyka rozcvicky, tU mézeme nechat ako dobrovolnd :). Vaésinou sa v skupine
nachdadzaju aj mladi, ktori si privstanu a pridu.

NZYNM LIAILNY HOANVYEAA SIdOd :°€ V10LIdV)|

33

|
C




KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

PREDSTAVENIE SA SKUPINE

Kategodria: Gvodna aktivita na zaciatku vikendového pobytu, ice-breaker
Prevzaté z: oz PERSONA

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 20 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: [ubovolny

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: vizitkovy papier, vizitka, pisacie potreby

Realizacia: Ucastnici vikendového pobytu sa zvaé§a poznaju, no nemusi to byt pravidlo. Ak sa aj poznaju
tato aktivita im umozni sa navzajom predstavit inym spdsobom, ktory prezradi o nich nieco viac ako len ich
meno.

Na vizitkovy papier si napiSu meno a symbol toho, ¢o im pomaha zvladat zataz. Potom sa daju do dvojic
ako vedla seba sedia a vysvetlia si ¢o znamenda symbol, ¢o im pomaha zvladat zatazové situacie. Potom
kazdy svojho partnera vo dvojici predstavi skupine.

Metodické poznamky: Tato aktivita mad mnoZstvo varidcii, ak sa skupina dobre pozna, nie je velmi velka
a vie sa dobre pocuvat, mbézeme dat vizitky do klobuka, vyberat ndhodne vizitky po jednej, ukazat Gcéast-
nikom symbol a hadat o koho sa jedna. Mbzeme tiez Uc¢astnikom povedat, aby

si daliindianske men3, ktoré hovoria nieco o ich cha-

raktere, o nich samych. Tieto
mena si tiez mozu povedat
vo dvojici a predstavit sa na-
vzajom, alebo ich ddme do
klobuka a hddame postupne,
o koho sa jedna.
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RUKY A HLINA

Kategoria: vecerna reflexivna aktivita
Prevzaté z: autor neznamy

Charakteristika hry: tvoriva aktivita zamerand na sebareflexiu, vnimanie a komunikaciu s inym ¢lovekom
netradicnym sposobom

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 20 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30 (vidy parny pocet)
Vek hracov: 13 a viac

Prostredie: dnu

Material:

hmota na modelovanie — hlina, terracota, podlozky, karimatky, Satky na zaviazanie oci, sviecky, nadoba s
vodou, prijemnd hudba

Realizacia:

Ucastnikov so zaviazanymi o¢ami vovedu inétruktori do miestnosti osvetlenej svie¢kami, kde hra pokojnd
emotivna hudba, posadime ich do dvojic na karimatky oproti sebe. Pomaly sa zacne Citat text o rukach a
hline (vid. priloha), pocas ¢itania rozddme kazdej dvojici podlozku a kus hmoty, z ktorej maju pocas ¢itania
textu vytvorit spoloc¢né dielo, bez toho aby spolu verbalne komunikovali. Ked' st obaja so spolo¢nym vy-
tvorom spokojni, pocka sa na vSetkych ucastnikov skupiny aby dokoncili svoje prace, potom si daju vsetci
Satky dole a m6zu si pozriet ¢o spolu vytvorili.

Metodické poznamky:

Ucastnici sa mozu sa na zaver aktivity podelit zo svojimi pocitmi a dojmami z aktivity, ako sa im komuniko-
valo prostrednictvom ruk a pracovalo na spolo¢nom diele. Aktivita je vhodn3d, ak je v skupine pokojnd at-
mosféra. Je mozné pred ukoncenim aktivity Géastnikov rozsadit, ak chceme nechat vytvorené dvojice v
anonymite.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Osvedcené rozohrievacky

PIKOSKY

Kategoria: ice-breaker
Prevzaté z: autor neznamy
Charakteristika hry: kratka aktivita na vzajomné zbliZenie a spoznanie Ucastnikov, prekondvanie zdbran
Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 2 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 10 - 20 min.
Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu/von
Material: toaletny papier
Realizacia:

Uéastnici sedia v kruhu, ddme im kolovat toaletny
papier s insStrukciou, aby si z neho odtrhli kolko
uznaju za vhodné. Potom maju spocitat kolko
Utrzkov si odtrhli. Podla poctu odtrhnutych Ustriz-
kov maju povedat skupine nejaké pikosky, zauji-
mavosti, tajomstva z ich Zivota o ktorych este tato
skupina, alebo ani nikto iny nevie. Postupne sa vy-
striedaju vsetci ¢lenovia skupiny, jeden hovori
ostatni pocuvaju.

Metodické poznamky:

Niekedy je dobré, ak za¢ne inStruktor a rozprudi
aktivitu, ¢im posmeli Ucastnikov. KedZe v tejto
aktivite kazdy nieco zo seba odkryva a preuka-
zuje dbveru skupine je vhodné pripomenut vza-
jomny respekt, zdoraznit snahu vyhnut sa

znevazovaniu, zosmiesnovaniu ¢lenov skupiny

a vynasaniu zo skupiny.

Foro: PERSONA
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ZVLADANIE ZATAZOVYCH SITUACII

POzNAM SVOJE TOPANKY?

Kategoria: energizer, ice-breaker

Prevzaté z: autor neznamy

Charakteristika hry: motivovat tcastnikov k dal$ej aktivite, podpora koncentracie, odreagovanie, zabava
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 2 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 10 - 15 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: velky kd3 na topanky

Pravidla: hrat fair play so zaviazanymi oéami

Realizécia: Ucastnici sedia v kruhu, chrbtom dovndtra a so zaviazanymi o¢ami. Kazdy si vyzuje jednu to-
panku, ktord instruktor pozbiera do koSa. Postupne déva vyzbierané topanky kolovat a tlohou ucastnikov
je spoznat si svoju topanku inak ako zrakom - hmatom, ¢uchom U... Ked'si vSetci Gcastnici znovu obuju to-
panku, o ktorej si myslia Ze je ich, mdzeme im odviazat o¢i a spolocne zistime vysledok.

Metodické poznamky: U¢astnici sa mo7u sa na zaver aktivity podelit, ako sa im aktivita pacila, ako a podla
¢oho spoznali svoju topdnku, ¢i sa aj v beznom Zivote dobre orientuji hmatom a pod.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

UMYVANIE SLONA

Kategodria: energizer, ice-breaker
Prevzaté z: PDCS

Charakteristika hry: motivovat Ucastnikov k dalSej aktivite, odreagovanie, zdbava, vyuZitie prvkov dramy,
teamova praca

Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 0 min.
Pocet IS na pripravu: 0
Cas na hru: 10 - 15 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 10 - 30
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu/von
Material: nie je potrebny

Realizacia: Jeden z Ucastnikov (dobrovolnik) pdjde za dvere, ostatnym zadame ulohu, aby cela skupina
predstavovali, Ze umyvaju slona. Ulohou skupiny je dohodnut sa, ako to budu znazorriovat. Ked' si rozdelia
a dohodnu ako to bude prebiehat, zavolame hraca, ktory bol za dverami a ten dostane Ulohu uhadnut, ¢o
ostatni robia. Odpovedat na jeho otdazky mu mézu len dno — nie. Hra sa kondéi ked' Gc¢astnik uhadne, ¢o sku-
pina robi.

Metodické poznamky: Alternativou tejto aktivity je umyvanie Zirafy alebo zndzorfiovanie nejakého do-
pravného prostriedku a pod., fantazie a tvorivosti sa medze nekladu. Délezité je, aby sa zapojili vsetci Cle-
novia skupiny.

Foto: PERSONA
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OxFoRrRD, CAMBRIDGE

Kategoria: energizer, ice-breaker
Prevzaté z: autor neznamy

Charakteristika hry: odreagovanie, prebudenie, motivacia skupiny na dalsiu ¢innost, podpora skupinovej
sudrznosti a sutazivého ducha

Fyzicka zataz: stredn3
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 2 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 10 - 15 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 10 - 30
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu
Materidl: Ziadny
Motivacia:

Mnohi z nds mame do buducnosti velké plany, mozno aj vystudovat nejakl dobru $kolu, preco nie jednu z
najprestiznejsich anglickych univerzit Oxford alebo Cambridge? Ako viete $koly medzi sebou ¢asto sutazia
v roznych oblastiach, aby si ukazali kto je lepsi. Z vas sa nachvilku stanu druzstva plaveckych oddielov uni-
verzit Oxford a Cambridbe a budete sutazit o putovny pohar.

Realizacia:

Pred zacatim tejto aktivity rozdelime ucastnikov na rovnako velké skupiny, jedna bude z univerzity Oxford,
druhd z univerzity Cambridge. Oznacime trasu, najlepsie dlhd chodbu kde je zaciatok a koniec. Na zaciatok
si skupiny posadaju tesne jeden za druhym do zastupu a pokréia nohy. Ukdzeme im ako veslovat, znazor-
fujudc rukami a celym telom pohyby ako pri veslovani za sucasného povzbudzujiceho pokriku Ox-ford, Cam-
bridge. Vysvetlime Gc¢astnikom ako budu sutazit. Po zazneni povelu na $tart posledny zo skupiny vybehne
a sadne si na zaciatok skupiny za sucasného veslovania celej skupiny a vlastného pokriku podla prislusnosti
k skupine ,, Ox-ford“, ,Cam-bridge”. Ked'si hrac, ktory vybiehal sadne, potom méze vystartovat dalsi, takto
sa obe skupiny posuvaju do ciela. Vitazom sa stava skupina, z ktorej aj jej posledny ¢len prekroéi cielovu
Ciaru ako prvy.

Metodické poznamky:

Instruktori by mali dbat o to, aby sa dodrziavali pravidld, aby sa dalo objektivne posudit, kto vyhral. Tiez je
potrebné dbat na bezpecnost pri hre, zabezpecit dostatok priestoru, dbat o vhodnu obuy, aby sa Géastnici
vyhli pAdom a aktivita prebehla bezpecne.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

Rozcvi€KA S HUDBOU

Kategodria: rozohrievacia, aktivizaéna aktivita
Prevzaté z: SVC Luzanky

Charakteristika hry: aktivizatna metdéda zamerana na nastartovanie do nového dna
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 5 - 15 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 6 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: nie¢o na prehravanie hudby, vhodna hudba
Realizacia:

Ucastnikom déame instrukciu pohybovat sa volne v priestore podla hudby. Nasledne moZeme vyzvat tGéast-
nikov, aby napodobnili pohyby niekoho zo skupiny. Po chvili nevrhneme niekoho iného, koho pohyby ma
skupina opakovat. MéZeme pridat inStrukcie o tom, aby Ucastnici skusili ¢o najvys$sie vyskodit, tocit sa do-
okola a pod. Cielom je nastartovat sa na dalSie aktivity.
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Aktivity s tematikou zvladania zataze

Co NAs TAZi A AKO TO ZVLADAT?

Kategdria: dramatické stvarnenie zadanej témy, timova spolupraca, komunikécia v time
Prevzaté z: oz PERSONA

Ciel hry: spolupraca pri rozhodovani o stvdrneni zadanej témy, komunikacia v skupine, motivacia k zamy-
sleniu sa nad zadanou témou

Charakteristika hry: Hra zamerand na kooperéciu U¢astnikov; teambuildingova hra, v ktorej si Gcastnici
zvolia spolo¢nu tému, rozdelia si role a dramaticky stvarnia zadanu ulohu.

Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 30 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 20 - 25 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 6 v jednom time, moZnost viacerych timov
Vek hracov: 10 -99

Prostredie: vnutri aj vonku

Material: nie je potrebny, pripadne mézu Ucastnici pouZit ako rekvizity predmety nachadzajice sa v danom
priestore

Realizécia: Aktivita uvedie G¢astnikov odlahéenou formou do zadanej témy. U¢astnici dostant instrukciu,
aby si predstavili zatazovu situdciu, s ktorou sa stretavaju fudia v ich veku a pokusia sa ju zahrat, pricom
ostatné skupiny budd hadat aku zatazovd situaciu predstavuju.

(Obcas sa stava ze sme svedkom napatych, tazivych situdcii a je potrebné sa v nich rychlo zorientovat a
dobre zareagovat, vyskisame si to teraz takym spdsobom, Ze kazdda skupina si vyberie zataZzovu siudaciu a
zahra ju a druhd skupina hada ¢i ju pochopila dobre o ¢o sa v nej jedna.)

Uéastnici su rozdeleni do timov po 6. Ich ciefom je vybrat a zahrat zvolent zataZovu situdciu, na ktorej sa
dohodli. Plati pritom pravidlo, Ze hraji pantomimu, aby mohli ostatné skupiny hadat o aku situaciu sa jedna.

Ked' vsetky skupiny zahraju scénky, ktoré ostatni uhadnu, dostanu dalSiu instrukciu. Teraz maju zahrat tu
isty situdciu este raz, ale maju skusit podat nejaky navod ako ju zvladnut. V tejto faze modzu pouzivat aj ver-
balnu komunikaciu.

Hra kon¢i vtedy, ked' vSetky skupiny odohraju svoju scénku a ostatni uhddnu o ¢om v nej islo.

Metodické poznamky: Je vhodné usmernit G¢astnikov, aby vybrana zétazova situacia bola z redlneho Zi-
vota a takd, s ktorou su Casto v kontakte, moze sa stat Ze Ucastnici predstavuju skor realitu z filmov, pricom

.....

sulade so zameranim programu stretnutia.

NZYNM LIAILNY HOANVYEAA SIdOd :°€ V10LIdV)|

41

|
C




KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

ZATAZOVE SITUACIE MLADYCH

Kategoria: diskusnd aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 1

Velkost skupiny: 8 — 30

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

Realizacia: Ulohou skupiny je napisat a podla poradia déleZitosti zoradit 5 zatazovych situdcii, s ktorymi
sa najcastejsie stretavaju [udia v ich veku.

Najprv si tieto situacie napise kazdy sam a zoradi od situdcie najviac zatazovej po najmenej zatazovu. Daldia
inStrukcia je, aby urobili dvojice a v tejto dvojici sa dohovorili na spolo¢nom rebri¢ku. Tento raz uz musia
diskutovat, porovnévat, vzajomne sa obohacuju o veci, ktoré ich samotnych nenapadli.

Dalej postupujeme tak, aby vzniklo pozadované mnozstvo diskusnych skupin — to by malo byt 3-4. Ako sa
budu dalej spojovat preto zélezi na konkrétnom pocte Ucastnikov a rozhodnuti lektorov. Kazda nova vznik-
nutd podskupinka dostane instrukciu dohovorit sa na spolo¢nom rebricku zataZzovych situacii. Skor ako po-
mocou tohto systému ,rieky” (kedy spajame malé podskupinky dokopy) vzniknu pozadované diskusné
skupiny, nachystdme do stredu miestnosti tolko stoliciek, kolko je skupin.

Pravidla riadenej diskusie po skupinach su nasledujuce:

1) VaSou ulohou je, dohovorit sa na spolo¢nom rebri¢ku pre vsetky skupiny.

2) Pravo hovorit maju len ti, ktori sedia na horucich stoli¢kach. Ostatni musia mléat a pocuvat.

3) Nie je povolené rozhodovat hlasovanim, s rozhodnutim musia suhlasit vSetci Géastnici na horucich sto-
lickach. S rozhodnutiami sa nesmie kupdit. Jediny sposob je ndjst presvedcivejsie argumenty. A7 potom
bude ten ktory bod rebricku zapisany na flipchart a tym je definitivne schvdleny na danom poradi.

4) Jediny spOsob, ako mozem prehovorit je dostat sa na hortcu stolicku. Kvdli tomu ma kazdy ucastnik
pravo kedykolvek v priebehu aktivity tleskndt. V ta chvilu sa diskusia kondéi a ten, kto tleskol, nahradzuje

Ucastnika zo svojej skupiny, ktory bol dovtedy uprostred. V tomto okamZiku je rovnako ¢as na kratke
porady v skupinach o najvhodnejsich argumentoch.

5) Veduci aktivity ma pravo tlesknut dvakrat rychlo po sebe. To znameng, ze vSetky skupiny musia vymenit
svojho hovorcu. Inak plati vSetko ako v bode vyssie.

6) V hre méze figurovat ,deus ex machina®“, lektor, ktory ma pravo tym na hordcich stoli¢kach polozit v
priebehu diskusie akukolvek otazku, na ktord sa musia oni sami, kazdy sam za seba, pokusit odpovedat.
V tato chvilu sa nesmie tlieskat, kym vsetci nepovedia svoj nazor. ,Deus ex machina” vstupuje do hry
vo chvili, kedy Ucastnici viditelne ignoruju nejaky uhol pohladu alebo tému samotnu.

Ku koncu diskusie je dobré trochu zvysSovat 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.

yu

Metodické poznamky: Ak z aktivity Géastnici urobia ,tlieskaciu sitaz“, je dobré ich nechat. Iba ich kludne
upozornime na nasledky ich akcii. Ak sa situdcia nemeni, jasne obmedzime ¢as a v danu dobu sa bez ohladu
na vysledok skondéi. Teraz mozu byt témou diskusie skupinové problémy. Pri formulovani zatazovych situacii
je dolezité pripomenut, aby sa pozornost Géastnikov zamerala naozaj na situdcie z ich bezného Zivota nie
z filmov, hier a podobne.
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TITANIC

Kategdria: komunikacna hra, skupinové riesenie problému
Prevzaté z: autor neznamy

Charakteristika hry: komunika¢na hra, zamerana na javy skupinovej dynamiky verzus jednotlivec, na aser-
tivitu a odolavanie skupinovému tlaku, zvladanie zatazovej situacie

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: stredna ai tazka
Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 90 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 13 a viac
Prostredie: dnu

Materidl: 2 deky, papiere, pera

Motivacia: U¢astnikom povieme Ze kazdy ma na tomto svete nejaku rolu, viac &i menej ddleitd v ogiach
svojich, ale aj v oCiach tohto sveta, teraz ale maju moznost vybrat si nejaku rolu, ktord by chceli na chvilu
zastavat a nieCo velmi zaujimavé prezit v tejto pozicii (napr. plavbu Titanicom).

Realizacia: Kazdy Gcéastnik si premysli a napi$e na kdsok papiera rolu, ktoru by chcel zastavat. Potom Géast-
nikov poprosime, aby vytvorili rad, v ktorom sa na zaklade vlastného uvdzenia zoradia podla dbleZitosti a
spolocenského postavenia role, ktoru zastdvaju. Po zoradeni rozdelime Ucastnikov na dve skupiny — 1. a 2.
triedu (od najvyznamnejsieho po stred radu bude 1. trieda, ostatni budu 2. trieda).

InStrukcia pre Ucastnikov v 1. triede: Plavite sa Titanicom, ktory vSak napriek vSetkym pozitivnym prognézam
narazil do ladovca a zacina sa potapat. Na lodi viak nie je dostatok zachrannych ¢lnov. Samozrejme, Ze pre
vas, klientov 1. triedy, urobime vsetko, ¢o bude v nasich siladch. Vasou tlohou bude dohodnut sa, kto ako
prvy pdjde do zachrannych ¢lnov. V kazdom kole vyberte troch ludi, ktori mdzu nastdpit. (Pocet ¢Inov uréime
podla poctu ucastnikov tak, aby v poslednom kole ostali este 3-5 [udia na palube Titanicu.)

InStrukcia pre Ucastnikov v 2. triede: Plavite sa Titanicom, ktory vSak napriek vSetkym pozitivnym progndzam
narazil do ladovca a zacina sa potéapat. Vasou Ulohou bude dohodnut sa, koho obetujete a ten musi lod
opustit. Titanic sa zacal potapat a je potrebné aby skupina obetovala troch ludi, ktori ho musia opustit. V
kazdom kole vyberte troch ludi, ktori sa musia obetovat. Na konci nech ostanu len posledni 1-2 pasazieri.

Ked ostanu posledni pasazieri z 1. a 2. triedy, vybert medzi sebou jedného, ktory ma este moznost zachra-
nit sa. Vtedy hra kondi. Ti, ktori pocas aktivity postupne vypadli, maju za tlohu pozorovat skupinové dianie,
spdsoby rozhodovania, ako aj taktiky, ktoré pouziju jednotlivci na obhdjenie svojho Zivota.

Metodické poznamky: Po ukonéeni aktivity je potrebné vyélenit priestor na diskusiu. ,,Ako hodnotite ak-
tivitu? Aké boli vase pocity ked'ste mali niekoho vyhodit? Aké boli naopak pocity, ked' vam islo o Zivot? Ako
ste sa citili, ked ste mohli nastupit do zachranného cInu? Aké spésoby rozhodovania ste mali ako skupina?
Kto bol dominantny, kto sa naopak podriadoval? Fungujete takto aj v beZnom Zivote ?“

Diskusiu vedieme aj smerom k zvladaniu zataZzovych situdcii: ,,Ako sa sprdvate v zdtaZovych situdcidch? Aké
taktiky pouZivate priich zviddani? a pod. V ramci diskusie ddme tieZ Specidlne slovo pozorovatelfom (to su
ti, ktori vypadli v prvych kolach), aby zhodnotili dianie v skupine.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

VSETKO zA 30

Kategdria: teamova préca, rieenie problémov
Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: dynamickd aktivita zamerand na spolupracu celej skupiny, rieSenie problémov, sku-
pinové ulohy pod ¢asovym tlakom

Fyzicka zataz: stredn3
Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 15 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 30 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 10 - 30
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu

Materidl: PUZZLE, gombiky, l4tka, ihly, nit, papier, pero, domino, obrazy 5 $tvorcov rozstrihanych na ¢asti,
logicka uloha

Realizacia: Ucastnici maju v priebehu 30 minut stihnut vyriesit a splnit urcité ulohy. Ich pocet a obtiaznost
volime na hranici moznosti ich zvladnutia (zavisi od moZnosti konkrétnych skupin). Priklady moznych uloh:

Prva uloha
Prisit 100 gombikov do vopred stanoveného tvaru tak, aby drzali
Druhd uloha

Z domino kociek poskladat tvar osmicky tak, aby pri zvaleni jedného dieliku, vsetky dominové kocky po-
stupne spadli.

Tretia uloha

Vymysliet basen, ktord sa bude rymovat, bude mat 50 versov a obsahovat uvedené uréené slova (napr.
metal, hip — hop, oslava, laska, pridem, cumlik, petrzlen, hrozné, div, bieda a pod.).

Stvrtd uloha

Vyriesit 5 zadanych hlavolamov

Piata uloha

Poskladat puzzle (podla druhu, klasické puzzle napr. v rozsahu aspori 200 dielikov)

Hracov nechame nech si sami rozdelia ako Ulohy splnia a kto ich bude vykonavat. Ku koncu hry oznamujeme
bliziaci sa koniec. Ulohy musia byt splnené do ¢asového limitu.

Metodické poznamky: Uvedené ulohy aj ich obsah mozno lubovolne obmieriat podla dispozicii G¢astnikov
a napadov instruktorov. InStruktori pozoruju spravanie a reakcie Ucastnikov pocas hry. Reakcie pocas hry
mozu sluzit ako vychodisko k diskusii o prezivani a prejavoch stresu.
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ZVLADANIE ZATAZOVYCH SITUACII

AKO PREZIVAM STRES

Kategoria: diskusina aktivita

Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: aktivita v skupine zamerana na rozpoznanie priznakov stresu
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 13 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: papier na poznamky, pero, karticky na rozdelenie Géastnikov do dvoch skupin

Realizacia: U¢astnikov rozdelime do dvoch skupin, moZeme pouzit 2 druhy karticiek s obrazkom srdca a
s obrazkom ¢loveka. U¢astnici, ktori maju obrazok srdca maju kazdy sdm za seba napisat emocionélne pre-
javy stresu, Ucastnici druhej skupiny s obrazkom ¢loveka maju napisat kazdy individualne fyzické prejavy
stresu. Potom spisujeme priznaky stresu na velky papier, doplnime ich a rozvinieme diskusiu o strese a jeho
priznakoch u ucastnikov.

Metodické pozndmky: Je mozné spisat si aj jednotlivé priznaky stresu dopredu na flipchart a so skupinou
len oznacovat tie, na ktoré skupina prisla, pripadne dopisat nové, alebo len doplnit zoznam ucastnikov o
tie, ktoré nespomenuli.
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KaPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

ODKAZY OD ZRKADLA

Kategoria: reflexna aktivita
Prevzaté z: Hermochova, 1995, modifikované oz PERSONA

Charakteristika hry: kratka reflexna aktivita zamerand na sebaponimanie, pozitivnu spatnud vazby sebe,
aktivdciu vlastnych sil

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 20 - 30 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu/von

Materidl: zrkadl3, pekné malé papiere, perd

Motivacia: Kazdy z nas sa denne pozera do zrkadla, niekedy sme spokojni s tym ¢o vidime, inokedy mozno
nie. Skuste teraz napisat ¢o vidite pri pohlade do zrkadla, ¢o vam zrkadlo hovori.

Realizacia: Kazdy z Gc¢astnikov dostane zrkadlo, papier, pero a napise ¢o ho napada pri pohlade do zrkadla.
Ked'vsetci koncia ich Ulohou je najst ¢loveka ku ktorému maju déveru, dat sa do dvojic a podelit sa s nim
o tom ¢o im hovori zrkadlo, rozdelit tieto vyjadrenia na pozitivne a negativne. V skupine sa mozu podelit
s tym, koho vyjadrenia boli prevazne pozitivne, koho prevaine negativne. V druhej ¢asti Ulohy rozdame
Ucastnikom pekné malé papieriky na ktoré si napiSu ¢o dobré a povzbudivé

by im zrkadlo mohlo povedat. U&astnici maju na-

formulovat povzbudivy
,0dkaz od zrkadla“ do tazi-
kych chvil, ktory si mozu pri-
lepit doma na svoje zrkadlo.
Metodické poznamky:

Pri vyvtarani dvojic je dolezité
reSpektovat volu ucastnikov,
pripadne méze byt aj skupina
s tromi ucastnikmi ak si dobre
rozumeju. Ak niekto ostane a
nenajde skupinu ku ktorej by sa

pridal, inStruktor mu ponukne
spoloc¢né zdielanie sa.
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ANTISTRESOVA KUCHARKA

Kategoria: vecernd upokojujuca aktivita, reflexia, komunika¢na aktivita
Prevzaté z: oz PERSONA

Charakteristika hry: reflexna aktivita, vzajomna komunikacia Gc¢astnikov, vymena skdsenosti, odovzdava-
nie ich inym.

Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 15 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 10 - 30

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu/von

Material: listy papiera prilepené na stenach, relaxa¢na hudba, perd, ajové svietky, moze byt malé obcer-
stvenie

Realizacia:

Ucastnikov rozdelime do dvojic. Pocas prechadzky vonku sa maju porozpravat na tému, ¢o im pomaha zvla-
dat stres. Nechame im ¢as aspori 30 minut, nech sa rozptylia po okoli, alebo ich ptistame s rozostupmi, aby
sa pomaly vratili z prechadzky spat. Po ndvrate pridu do miestnosti v ktorej bude hrat upokojujica hudba,
budu svietit sviecky a instruktor ich uvita v ¢ajovni, kde sa pripravuje , Antistresova kucharka” a vyzve ich
aby napisali svoje napady, o ktorych sa rozpravali cestou na papiere na stenach. Mézu si posediet pri pri-
jemnej hudbe a malom obcerstveni a relaxovat, kym nepridu vsetci. Aktivita sa skonci ked pride aj posledna
dvojica a zapiSe svoje ndpady.

Metodické poznamky:

Pri rozdelovani do dvojic mézeme ucastnikov povzbudit, aby sa dali do dvojice s niekym, s kym malo ko-
munikuju v Skole, pripadne s kym malo komunikovali pocas vikendového stretnutia, aby sme umoznili ich
zblizenie a kontakt.

Je dobré zo spisanych napadov naozaj vytvorit , Antistresovu kucharku®, ktoru si odnasaju Géastnici domoy,
resp. im ju zasleme v elektronickej podobe.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

O STROME, KTORY DAVAL

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

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

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

Material: flipchart papier, fixky, papierova pdaska, pripadne §pagat, prezentacia pribehu v elektronickej po-
dobe, PC, dataprojektor, platno

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

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

Potom dame Ucastnikov do dvojic a ich Ulohou je vymysliet jednu situaciu zo Zivota chlapca o robil ked'
nebol s jablofiou, Uc¢astnici zahraju svoje situacie a zoradime ich podla toho ako iSiel Zivot chlapca od naro-
denia az po starobu. Potom sa dame vsetci do kruhu a zahrame kazdy kusok zo Zivota jablone od zaciatku
aZ po koniec.

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

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

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

Mozeme ju rozprudit otazkami napr.: Preco vdm je postoj jablone sympatickejsi, prec¢o vdm je postoj chlapca
sympatickejsi? Co urobil chlapec nesprdvne, ¢o nemala urobit jablori? Ako fungujete v redinom Zivote vy?
Ste s tym spokojni? Co by ste mohli urobit preto, aby sa to zmenilo? a pod.
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Aktivity s tematikou relaxacie

RELAX CENTRUM

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

Charakteristika hry: aktivita pre celd skupinu zamerana na rézne formy aktivneho i pasivneho relaxu
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 15 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 60 - 120 min.

Pocet IS na hru: 2

Pocet hracov: 8 - 30

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

Material: material na tvorivé dielne (farby na sklo, narezané zrkadlg, sklenené flase, $abldny), stolové spo-
lo¢enské hry, hudobné nastroje, pombcky na relaxacné masaze (masazne oleje, kupelné soli na macanie
noh,...), rézne druhy hudby

Motivacia:

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

Realizacia:

Ucastnikov pozveme do relax centra, kde si mozu vybrat z roznych ponuk oddychovych aktivit.
- Tvorivé dielne ro6zneho zamerania, podla moZnosti usporiadatelov
- Spolocenské hry podla vyberu ucastnikov (karty, WeyKick, rozne spolocenské hry)

- Hudobné dielne - Uastnici maju moznost vyskugat si hru na rozne hudobné néastroje (gitara,
keyboard, bicie nastroje, bongo), m6zu spoloéne skomponovat nejaku skladbu

- Relaxaéné masaze - Ucastnici maju moznost vyskugat si a naucit sa robit relaxaéné masaze
chrbta, tela a chodidiel.

Relax centrum funguje podla zaujmu ucastnikov, podla ich zaujmu tiez aktivitu ukon¢ime.
Metodické poznamky:

Aktivity v relaxaénom centre mozu byt rozne podla moznosti lektorov, vychadzaju podla moznosti z priani
a zaujmov Ucastnikov. Je dobré, aby sa lektori zapojili aktivne do aktivit, vysvetlia techniky v tvorivych diel-
nach, predvedu relaxa¢né masaze, mozu podporit Ucastnikov v hudobnej produkcii a pod.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

VNUTORNY USMEV

Kategodria: oddychova relaxacna aktivita
Prevzaté z: Canfield, Siccone, 1998. Hry pre vychovu k zodpovednosti a sebaddvere

Charakteristika hry: tréningova aktivita zamerana na nacvik postupu zlepsujliceho naladu a vyvoldvaju-
ceho telesné i dusevné uvolnenie

Fyzicka zataz: mald
Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 0 min.
Pocet IS na pripravu: 1
Cas na hru: 5 - 10 min.
Pocet IS na hru: 1
Pocet hracov: 8 - 30
Vek hracov: 10 a viac
Prostredie: dnu
Material: Ziadny
Realizacia:

U&astnici stoja alebo leZia, maju zatvorené o¢i a podla priebeznych pokynov utitela si predstavuju, ako ich
telom putuje ,,usmev*. Usmev prechadza jednotlivymi ¢astami tela, zastavuje sa v nich a preZiaruje ich sve-
tlom a teplom. Je mozné prepojit toto putovanie telom aj s navodenim pocitu vdac¢nosti za to, ako nam
dana cast tela sluzi.

Foto: PERSONA
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HLBOKE SEBAUVEDOMOVANIE

Kategodria: upokojujuca, relaxacnd aktivita
Prevzaté z: NeSpor, 1998
Charakteristika hry: aktivita zamerana na upokojenie a vnimanie svojho telesného a dusevného stavu
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 1-5 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 12 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: Ziadny

Realizacia:

Toto cvicenie je mozné cvicit takmer kedykolvek a kdekolvek mate ¢as a moznost sustredit sa na seba. Pre
zaciatocnikov je vhodnejsie pokojné prostredie. Vychodiskova poloha je prakticky lubovolnd. PolezZiacky sa
Ucastnici lepSie uvolnia, posediacky alebo v stoji zase nezaspia a budu pozornejsi. Pokrocili m6zu cvi¢enie
vykonavat aj pocas chodze.

InStrukcia:

1. Zatvorte oci.

2. Sustredte sa na to, ako sa citite. Uvedomte si, kolko mate energie - citite sa unaveni alebo culi?
Vsimnite si vSetky telesné pocity (teplo, chlad, pohodlie alebo nepohodlie) z r6znych casti tela. Vni-
majte pripadné napatie v ré6znych oblastiach tela. Skuste si predstavit, aky vyraz ma vasa tvar. Uve-
domte si celé telo. Je pokojné alebo v pohybe? Je napnuté alebo uvolnené? Uvedomte si tieZ
mimovolné pohyby ako poklepavanie néh, poskriabania sa, prehrabnutie vlasov alebo pohyby prstov.
Dokonale si uvedomte svoje telo.

3. Aka je vasa nalada? Ste Stastni, smutni, Uzkostni, napati, stiesneni alebo pokojni?

4. Uvedomte si, o com premyslate. Zblizka pozorujte myslienky, aj to, ako sa menia. Ako prechadzaju
z jednej veci na druhu, nadvazuju na seba a ovplyvriuju sa. Ziadnou myslienkou sa nezdrzujte dlhsiu
dobu, len sa pozorujte.

5. UvaZujte chvilu o moZnych suvislostiach medzi vasimi telesnymi pocitmi a vasou naladou.
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KAPITOLA 3.: POPIS VYBRANYCH AKTIVIT KURZU

HOJDANIE

Kategoria: oddychova relaxa¢na aktivita
Prevzaté z: Simanovsky, 1998
Charakteristika hry: relaxa¢na aktivita vyuzivajuca uvolfiovacie Gc¢inky dotykov a hudby.
Fyzicka zataz: mala

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 15 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: skupiny po 10 ludi

Vek hracov: 14 a viac

Prostredie: dnu

Materidl: Ziadny

Realizacia:

Tato aktivitu je mozné zaradit len so skupinou, kde
mame disciplinu pod kontrolou. Inak by mohlo déjst k
zraneniu. Rozdelime ucastnikov do skupin po 6smich az
desiatich. Tito sa v skupinach rozostavia do dvoch .
radov stojacich oproti sebe. U&astnici stojaci oproti
sebe sa chytia za ruky. Prvy dobrovolnik si pomaly
[ahne na ruky ostatnych. Ti ho pomaly hojdaju. Hra
prijemna relaxacna hudba. Lahnutie na ruky a posta-
venie sa spat na nohy je potrebné nacvicit. Pri tejto
prilezitosti nechame ucastnikov vymysliet ¢o naje-
legantnejsi sposob ako daného ¢loveka nalodit a vy-
lodit.

Metodické poznamky:

InStruktor stoji mimo skupiny a dohliada na bez-
pecnost. V pripade nedisciplinovanosti zastavi ak-
tivitu vSetkych skupin.

Po aktivite mb6zZe nasledovat diskusia o pocitoch
ucastnikov
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Spatna vazba

VYHODNOTENIE A SPATNA VAZBA

Kategodria: jednoducha grafickd vyhodnocovacia aktivita, poskytovanie spatnej vazby

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou, modifikované oz PERSONA

Charakteristika hry: uzatvéracia aktivita zamerana na ziskanie spatnej vazby od tG¢astnikov kurzu
Fyzicka zataz: mald

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 10 min.

Pocet IS na pripravu: 1

Cas na hru: 45 min.

Pocet IS na hru: 1

Pocet hracov: lubovolny

Vek hracov: 10 a viac

Prostredie: dnu

Material: flipchart papier s pripravenym obrazkom velkej pizze s 8 dielmi, fixky, perd, papier, podlozky na
pisanie

Realizacia: U¢astnikom na Gvod vysvetlime, pre€o potrebujeme od nich vediet spatnu vdazbu ohladom
kurzu. Predstavime im tzv. ,Pizza hodnotenie” — na pripravenom flipchart papieri mame nakreslent ob-
rovsku pizzu rozdelenud na osem dielov — v kaZzdom sa pytame na iné polozky, napr. prvy dielik ,lektori”,
druhy ,pestrost programu®, treti ,volny ¢as”, stvrty ,atmosféra v skupine”, piaty ,prinos pre mna“, Siesty
»ako som sa tu citil, siedmy ,,naucil som sa lepsie zvladat zatazové situacie?”, 6smy , ubytovanie a strava“
a pod. Kazdy z dielikov predstavuje urcité kontinuum, ktorého krajné body slovne oznacime, napr. v dieliku
,lektori“ stred pizze znamend ,super”, okraj pizze znamena ,,na ni¢“, alebo v dieliku ,,prinos pre mna“ stred
pizze znamena ,velky prinos” a okraj pizze ,strateny ¢as”. Takymto spésobom predstavujeme pizzu ako terc
— ¢im bliZsie k stredu, tym pozitivnejsie hodnotenie.

Ulohou ucastnikov je pristupit ku flipchartu a ,,okorenit” pizzu tak, ako to citi — t.j. urobit bodku tam, ako
to hodnoti. Kazdy ucastnik sa vyjadruje ku vSetkym 6smym castiam pizze, takZe celkovo nakresli 8 bodiek.

Na konci hodnotenia mdzeme jasne a hned vidiet zhodnotenie kurzu, ktoré pre skupinou zhrnieme. Na-
sledne poziadame Ucastnikov, aby este napisali zopdr viet, ktorymi by ohodnotili, ¢o sa im pacilo, ¢o nepa-
Cilo, ¢o by pridali, alebo naopak, ¢o by vynechali a pod. Zaroven to mézu pisat ako odkaz ,dalSim
zdujemcom* — ¢o by odkazali ostatnym mladym [udom, ktori sa rozhoduju ¢i maju prist na podobny pobyt.
Pre inSpiraciu im mbézeme ponuknut ich vlastné oc¢akavania a obavy, ktoré mali na zadiatku pobytu. Takto
mozu zaroven zhodnotit, do akej miery sa im splnili.

Metodické poznamky: Nazvy dielikov moZzno samozrejme obmenit podla toho, ¢o pokladaju lektori za
dolezitld spatnu vazbu. MOZu sa napr.: nazvat jednotlivymi ndzvami aktivit, ktoré mozu Ucastnici takto jed-
notlivo hodnotit a pod.
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PRiLOHY

Ruky a hlina

Ruky. Ruky malé..., velké..., studené..., teplé..., tvrdé..., jemné..., mozolnaté..., makké.
SU nasou sucastou. Robia velmi vela bez ndroku na oddych. Ako dobre, Ze ich mame.
(pauza)

Su na zacCiatku naSich stretnuti, ked nimi zdravime a tieZ na konci, pri nasich IG¢eniach. Prostrednictvom
svojich ruk vieme ukazat druhym, ¢o vieme...

Nase ruky dokazu tiez ukazat druhym aj nas hney, ¢i potrestat. Vedia vSak aj povzbudzujico potlapkat po
pleci, pohladit, objat a tak vytvorit jedny z najkrajsich momentov, aké sme schopni jeden druhému dat.

(pauza)

Ruky dokazu velmi vela... Vedia vytvorit nadherné diela, ale dokazu aj nicit. S0 mocné a je preto dolezité uva-
zit, ¢o im prikazujeme urobit.

(pauza)

Sustredte sa teraz na svoje ruky a jemne sa ich dotykajte. Preskiimajte svoje dlane, prsty, vietky ich kiby...
Svojimi jemnymi dotykmi im podakujte za vSetko ¢o pre Vas denne robia.

Zamyslite sa nad svojimi rukami...

Aké su? Su pevné, alebo jemné? Su studené, ¢i naopak teplé? Stuhnuté? Uvolnené? Pokojné? Nepokojné?
Venujte svojim rukam pozornost a vnimajte ich krasu...

(pauza)

Skuste teraz preskimat ruky ¢loveka, ktory sedi oproti vdm. Dotykajte sa jeho dlani... prstov... Vnimajte ich
krasu a skuste porozmyslat, ¢o tieto ruky hovoria o ich majitelovi. Dajte rukam priestor na ich stretnutie a
spoznanie. Venujte im viac ¢asu, ako je to pri beznych pozdravoch.

(pauza)

Teraz dostanete kdsok hmoty. Skuste tento kdsok hliny spolo¢ne spracovat, aby bol pripraveny na dalsiu
pracu.

Vase ruky nech teraz vytvoria spoloéné dielo, skuste pracovat bez slov... Skuste vytvorit dielo z ktorym budete
obaja spokojni, bude odrazat ¢o chcete a vase ruky maju priestor ukazat ¢o dokazu.

(dlhsia pauza, nejaké drobné povzbudenia k spolupraci)

Pomali¢ky dokoncujte

(pauza)

Rozliéte sa s rukami, s ktorymi ste sa stretli a s ktorymi ste mohli stravit tento ¢as.

(pauza). Je dobré, Ze aj ti druhi maju ruky, s ktorymi spoloéne mdzeme tvorit diela, ktoré ndm mézu pomdoct
v nudzi, ktoré nds mdzu vela naudit...

| ked'zivot ide velmi rychlo, nezabudnime byt zar vdacni, za celd svoju bytost a dnes $pecialne za svoje ruky;,
Ze mbzu tak vela davat svetu a fudom okolo nas.

Pouzivajme svoje ruky hlavne na konanie dobra, nech tak prinest radost nam i druhym ludom.
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