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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Co ziskate dosiahnutim ciel'a nie je tak déleZité, ako to,
kym sa stanete pocas cesty.

Zig Ziglar
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

MODUL I. SEBAPOZNAVANIE ako KTO SOM?

Ocakavany vystup modulu
Ucastnik programu spoznava a formuje svoju osobnost (vlastnosti, schopnosti, hodnoty, vzory, zvyky,
osobnu identitu).

LEKCIA 1.1 Cim to je, Ze som prave taky, aky som?

Téma a ciele lekcie
Lekcia pojednava o troch zakladnych faktoroch (1. vrodené vlastnosti, 2. vplyv prostredia, 3. vlastné
rozhodnutia a ¢iny), ktoré ovplyvnuju individualitu a jedine¢nost kazdého Cloveka.
Ciele lekcie:
v" Uéastnici programu budu vediet tieto faktory pomenovat.
v" Ucastnici sa zamyslia nad tym, ¢o im odovzdaliich predkovia a ¢o chct oni odovzdat svojim potomkom
a svetu.

Doporucena Struktura lekcie

MODUL I. SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?
Cislo a ndzov aktivity Strucna charakteristika Trvanie Potrebné pomocky
aktivity aktivity
MI.1 Predstavenie Oboznamenie ucastnikov 10 min. Prirucka pre kazdého
modulu s témou modulu — jeho Ucastnika
cielmi, napliou.
LEKCIA 1.1 Cim to je, Ze som prave taky, aky som?
SI.1 Prislovia Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Pripravené prislovia
zamerana na uvolnenie
napatia v skupine,
koncentraciu na vnimanie
ostatnych ¢lenov i celej
skupiny
SI.2 Predstavenie — Netradicny spOsob 15-20 min. Papierova vizitka pre
Indidnske meno predstavenia sa kazdého
SI.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10 min. Tabula/Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
SI.4 Losovanie podla Aktivita zamerana na 5 min. Karty/farebné karticky
kariet rozdelenie Ucastnikov do
mensich skupin
SI.5 Rodinné striebro Ucastnici sa zamyslaju nad 15-20 min. Vypracované pracovné
tym, ¢o im odovzdali ich listy pre kazdého
predkovia a ¢o oni sami chcu Ucastnika
priniest do svojho rodu
SI.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie

7|Strana




SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

Popis aktivit
Aktivita Ml.1Predstavenie modulu

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucastnikov programu s témou modulu — jeho ciemi, naplfiou.

Charakteristika aktivity

Kategoria: prednaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: prirucka pre kazdého ucastnika Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

? Odpovedzte pomocou $kdly (napr. od 1 do 10) na otdzku: Ako dobre pozndate sami seba?
? Je podla vas dobré poznat seba samych? Ak ano, preco je to dobré?

? Stalo sa vam niekedy, Ze ste sebe nerozumeli? O aku situdciu sa jednalo?

2 Co vietko je stucastou vasej osobnosti?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Poznat samych seba je velmi ddleZité — pre Uspech v Zivote, pre volbu spravneho povolania, ale aj vyber
vhodného Zivotného partnera. V neposlednom rade, robime si sami sebe spolo¢nost 24 hodin denne a je
dobré mat ,za spolo¢nika“ niekoho, kto je nam déverne znamy, komu rozumieme a kto nas tak lahko
svojim spravanim neprekvapi.

To, kym skuto¢ne sme a do akej miery si to uvedomujeme, je zakladom nasej buducnosti. Naopak — ¢im
menej sa pozname, tym bude pre nas tazsie vyuzit potencial, ktory sa v nas skryva.

MozZno mame tendenciu povazovat seba za nieco tajomné, ¢o je potrebné skimat a ¢o je mozné len malo
zvonku ovplyvnit. Je pravdou, Ze mnohé znaky ¢i vlastnosti nam boli dané pri pocati — ¢i sa narodime ako
muz alebo Zena, aku farbu budd mat nase oci, aky bude nas temperament.

Avsak mnohé z toho, ¢o o nasej osobnosti vypoveda, ovplyviiujeme my sami. To, ako sa spravame k sebe,
k druhym, ale aj k prirode — aj to hovori o tom, kto sme.

Rozhodnes sa kradnut, alebo klamat? OK, ale potom sa neurazaj, ked ta druhi budd nazyvat zlodejom
alebo klamarom. Rozhodnes sa triedit odpad, ¢i odpustit krivdu, ktora sa ti stala? Svojimi ¢inmi sa stavas
ochrancom prirody a milosrdnym ¢lovekom.

Kto teda si?

Budeme radi, ak Ti nasledujuce lekcie poméZu nielen hladat a pytat sa, ale aj nachadzat svoje odpovede
na otdzku, kto skuto€ne som — a to nielen na povrchu, ale aj vo svojom vnutri.

Tak sa do toho pustme!
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

MI.2 Dopliujuca prakticka tedria pre lektorov

Sebaponimanie, sebaobraz a sebaidedl, sebaprijatie a sebaddbvera

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

Sebaidedl je nasa predstava idedlneho ja, teda aki by sme chceli a mali byt. Tu patria aj nase ambicie
a ciele.

V niektorych pripadoch maju sebaobraz a sebaidedl k sebe velmi blizko, no ¢asto su diametralne vzdialené.
Tak sa ¢asto nas sabaidedl stdva zdrojom Uzkosti, pretoZe latku si kladieme velmi vysoko.

Plati, Ze ¢im je vacsi rozdiel medzi sebaobrazom a sebaidedlom, tym vacsSia je pravdepodobnost, Ze
budeme mat problémy s vlastnym sebaprijatim, teda prijatim toho, kto sme a aki sme. Aj z tohto dévodu,
ked hovorime o sebaobraze a sebaideale, musime sa venovat i otazkam sebaprijatia.

Sebaobraz, sebaidedl a sebaprijatie su vSetko terminy, ktoré mozno dokopy zahrnut pod $irSi pojem —
sebaponimanie. Ktomuto terminu patri taktiez nasa identita — uvedomenie si samych seba vo svete
a zaroven uvedomenie si vlastnej jedinecnosti.

Mozno to znie dost komplikovane, no v skratke si treba zapamatat, Ze to, ako sam seba celkovo vnimam
(teda moje sebaponimanie) je ovplyviiované aj tym, ako sa poznam (moj sebaobraz), aki mam o sebe
idedlnu predstavu (moj sebaidedl), ako si seba uvedomujem a k akej skupine sa hlasim (moja identita)
a ako to vSetko vnutorne prijimam (sebaprijatie). Podmienkou zdravého sebaponimania je dobrd
schopnost sebareflexie a prijimanie spatnej vazby zo svojho okolia.

Prave spatna vazba z okolia je velmi vyznamna v detstve, kedy sa zacina utvarat nas sebaobraz. Da sa
povedat, Ze deti sa vnimaju tak, ako ich vnimaju ich rodicia, alebo ostatni vyznamni rodinni prislusnici.
Postupnym dozrievanim nabera na vyznamnosti sebareflexia — hibanie v sebe samych a vyznam spatnej
vazby ustupuje do pozadia, no ani v dospelosti by sme na riu nemali zabudat a zvaZovat to, ako nase
spravanie na druhych ludi pdsobi, aby sme nacisto nestratili ,kontakt s realitou®.

Sebaprijatie

Kazdy z nds ma svoje prednosti, obomedzenia a rezervy. Realisticky pohlad na seba — na svoje prednosti aj
rezervy — podporuje nase vlastné prijatie ako ¢loveka, ktory ma svoju hodnotu, ktord nie je o ni¢ nizsia ako
hodnota fudi okolo nas.

V oblasti myslenia ide o realisticky pohlad na svoje vlastnosti a schopnosti a pod., v oblasti emdcii je to
zazitok toho, Ze moja osobnost (vratane tych vlastnosti, ktoré nemébiem zmenit, ako napr.
temperamentové ¢rty) je plnohodnotna a prijatelnd a moje nedostatky (ktoré mézem zmenit a budem
na nich pracovat) su taktiez prijatelné.

Ide o zazitok toho, Ze prdve teraz, taky aky som, mam ako ¢lovek svoju hodnotu.

Sebaprijatie sa zaroven dotyka nie len otazok prijatia naSich osobnostnych vlastnosti, ale taktiez aj nasho
tela. Sebaprijatie svojho tela je velmi delikatna a citliva téma, nielen pre mladého ¢loveka, ale uz aj pre deti
Ci starSich dospelych, pretoZze sme kazdodenne konfrontovani s idedalom telesnej krasy, ktory mame
podsuvany v médidch. Sebaprijatie vlastného tela predstavuje pocit, Ze moje telo (tak ako vypada a vakom
zdravotnom stave sa nachddza) je plnohodnotné a prijatelné a moje nedostatky (na ktorych mézem
pracovat) su taktiez prijatelné. A preto eSte predtym, ako sa rozhodneme menit svoje telesné nedostatky,
zamyslime sa nad tym, koho kritéria (¢i uz krasy, alebo aj iné) chceme splnit. Su to kritéria, ktoré sme si
urcili sami? Alebo su to kritéria, ktoré nam niekto prezentoval ako vSseobecne platné?

Casto sa stdva, 7e nase sebaprijatie sa okrem nasich skisenosti a sebareflexie zakladd aj na reakciach
nasho okolia, ktoré nebyvaju nevyhnutne pozitivne. Uz od detstva sme boli ocefiovani podla kritérii nasich
rodicov, priatelov alebo inych nam blizkych ludi. Inak povedané, ked sme splnili také a také podmienky,
boli sme pozitivhe oceriovani.
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No nato, aby sme sa ocenili, nepotrebujeme splnit kritéria ndsho okolia — svoju hodnotu by sme si mali
uvedomovat bez ohladu nato, ¢i sa nam podarilo vyborne splnit nejaku ulohu, alebo ¢i sme ju Uplne
»spackali®, ¢i sme v Sportovej reprezentdcii, alebo skor ,,domasedi”, ¢i mame mnoho priatelov alebo malo,
¢i sme v partnerskom vztahu alebo nie.

Pri sebaprijati zarover nejde o nejaké zmierenie sa s vlastnymi nedostatkami v zmysle: ,Ano, prejedam
sa, okrddam svojich rodicov a klamem im, ale ¢o uz, ja som raz taky...“ a pod. Ide skér o uznanie a priznanie
si svojich negativnych vlastnosti — priptistam si ich (teda ich nepopieram), preberam za ne zodpovednost
a snazim sa ich napravit a zaroven pri tom nestracam ani Stipku so svojej hodnoty ako fudskej bytosti.

Sebadévera

Sebadovera hovori o tom, ako si sam sebe verim, ¢i mam dbveru vo vlastné schopnosti, ¢i verim, Ze budem
uspesny, ¢i dokazem zvladnut rézne prekazky, ktoré ma postretnd v Zivote. Sebadévera vychadza
z minulosti, z nasich skusenosti, ktoré mame uz za sebou a z reakcii nasho okolia na nas samych a mieri
dopredu — do buducnosti, teda ¢o si myslim, Ze dokazem. Sebad6vera ako viera vo svoje schopnosti
a kompetencie vychadza zo sebaobrazu, to znamena, Ze si verim taky, aky som, verim, Ze taky, aky som
mam hodnotu a som kompetentnym ¢lovekom. A sebadOvera sa zaroven prejavi na ceste za sebaidealom
— verim si, Ze mam na to, aby som sa zlep3Soval, aby som bol schopny dosiahnut svoje ciele. Délezitym
nastrojom na budovanie sebadévery je sebareflexia a reflektovanie vobec (premyslam o Zivotnych
udalostiach, uspechoch, zlyhaniach, vztahoch a pod.).

Budovanie sebadovery je celoZivotny proces. Nasej sebaddvere ¢asto napomahaju vztahy, v ktorych sme
prijimani taki, aki sme, bez toho, aby sa nas druhi snazili menit, ked sa nam dostava uznanie od druhych,
ked ndm ini déveruju, ked sa ndm v minulosti nie¢o podarilo — hlavne ak to bolo zaloZzené na realnych
ocakavaniach; a ked preZivame nasu vnutornu slobodu, ked pocitujeme moznost volby a zaroven
zodpovednost za nasledné dosledky.

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

V ramci prvého modulu, ktory je zamerany na sebapozndavanie, sa venujeme len vybranym témam z tejto
Sirokej oblasti. Predkladané lekcie je mozné v pripade potreby doplnit vlastnymi spracovanymi témami
z tejto oblasti.
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Aktivita SI.1 Prislovia
Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na uvolnenie napatia v skupine, koncentraciu na vnimanie ostatnych ¢lenov i celej

skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategoria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Labath, Smik, 1991 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na realizaciu: 5-10 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: pripravené prislovia Prostredie: dnu
Realizacia

Ucastnici sa postavia do kruhu. Lektor vyberie niektorého z €lenov skupiny (pripadne dobrovolnika)
a posle ho von z miestnosti.

Ostatni ucastnici sa zatial dohodnu na niektorom zndmom prislovi (napriklad ,, Akd matka, taka Katka.“).
Jednotlivé slova tohto prislovia si potom Ucastnici medzi sebou ,rozdelia”, takze kazdy ucastnik (pripadne
skupinka ucastnikov) bude mat pridelené jedno slovo prislovia.

Lektor potom zavola vybraného ucastnika (dobrovolnika) do miestnosti a ten sa postavi do vnutra kruhu.
Lektor mu vysvetli, ¢o bude jeho ulohou. Ulohou ostatnych Gcastnikov (skupiniek) je vykriknut naraz,
na znamenie lektora, im pridelené slovo. Vybrany ucastnik (dobrovolnik) ma za ulohu zachytit
a identifikovat jednotlivé slova a urcit, o aké prislovie sa jedna. Ak sa mu to hned nepodari, m6zu ostatni
znovu vykriknut pridelené slovo a opakovat postup. Ked vybrany ucastnik prislovie uhadne alebo sa vzda,
ide za dvere dalsi ucastnik. Aktivita pokracuje dovtedy, kym sa nevystriedaju aspon piati Ucastnici,
pripadne ju ukonci lektor podla uvazZenia.

Rozbor skupinového diania

Kto je schopny vnimat a postrehnut, ¢o skupina povedala?

Kto sa rychlo vzdava? Kto sa nechce vzdat a chce porozumiet skupine?

Koho nejasna Informacia, resp. komunikacia odradi od dalSej snahy porozumiet?

Metodické poznamky

Lektor pri tejto technike uvazuje o prejavoch jednotlivych ucéastnikov sdm pre seba. Nehodnoti pred
skupinou svoje pozorovania. Odporticame zvolit také prislovia, ktoré svojim obsahom budu nadvazovat
na tému lekcie, aby mohol lektor premostit jednotlivé aktivity.

Navrh prislovi: Akda matka, takd Katka, aky otec, taky syn.

Ako si kto ustelie, tak bude spat. Co sa v mladosti nau¢i$, v starobe ako by si nasiel.
Jablko nepada daleko od stromu. Komu sa neleni, tomu sa zeleni.

Nemému dietatu ani vlastna matka nerozumie.  Starého psa novym méresom nenaudis.

Skoda krasy, ked rozumu niet. Vsetko ma svoj Cas.

Ohybaj ma mambko, pokial som ja Janko, ked' ja budem Jano, neohne$ ma mamo.
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SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

Aktivita SI.2 Predstavenie — Indianske meno
Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita zamerana na vzajomné zblizenie, netradi¢né predstavenie sa skupine azozndmenie sa,

zamyslenie sa nad ostatnymi, prelomenie ladov a navodenie vacsej dovery v skupine.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15-20 min. Vek hracov: mozno upravit
pre rozne vekové kategorie

Material: Vizitky, pisacie potreby, podlozky na pisanie, klobuk resp. Prostredie: dnu
nadoba

Motivacia

Urcite vacsina z nds mame nejaku prezyvku. Pric¢ina vzniku prezyvky méze byt rézna: odvodenie od mena,
priezviska, alebo podla vonkajSej podoby, vzrastu. Malokedy vSak prezyvka vystihuje ¢loveka podla jeho
povahy. NajblizSie k takym prezyvkam maju indidnske mena. Su to zvacésa dvojslovné vyrazy pozostavajuce
z pridavného a podstatného mena napr. Velké slovo, Stato¢ny bojovnik, ale aj iné opisné tvary, napr. Ten,
ktory prichadza po burke, Ten, ktory lieta v oblakoch a pod.

Teraz mate moznost predstavit sa skupine inym spdsobom, ako ste boli doteraz zvyknuti. Vymyslite si
indidnske meno, ktoré vas charakterizuje a napiste ho na vizitky.

Realizacia

Ucastnici napi$u na vizitky svoje indidnske meno, ktoré ich charakterizuje. Vizitky pozbierame do klobuka
(nddoby). Potom ich po jednej vyberame, precitame a hadame, koho indidnske meno to moze byt. Ked
niekto zo skupiny uhadne spravneho ¢loveka, ten sa priznd a zoberie si svoju vizitku. Kazdy zo skupiny si
pocita kolko indianskych mien uhadol. Hra kon¢i, ked sme odhalili indidnske meno kazdého ¢&lena skupiny.

Rozbor skupinového diania

Aka mena dali jednotlivi ic¢astnici sami sebe? Su pozitivne? Su skér negativne?
Ako sa jednotlivi ucastnici prezentovali?

Trapili sa pri tom? Vedeli sa charakterizovat?

Kto bol pri tejto aktivite v napati? Kto bol uvolneny?

Kto odhalil najviac ludi a kto najmene;j?

Metodické poznamky

Lektor pri tejto technike uvaZuje o prejavoch jednotlivych Ucastnikov sém pre seba. Nehodnoti pred
skupinou svoje pozorovania. Skusenosti s touto aktivitou poukazuju na to, Ze Ucastnici uvadzaju casto
relevantné charakteristiky svojej osobnosti, preto je moiné dohodnut sa s ucastnikmi o pouZivani
indianskych mien pocas ich Ucasti v programe. Lektor sa do aktivity zapaja.

Po aktivite sa moze lektor s Uc¢astnikmi porozpravat o ich mendch a preco si ich zvolili. Diskusia moze byt
aj o priebehu samotnej aktivity — kto odhalil najviac ludi, kto najmenej, pripadne Ziadne a ¢o podla nich
prispelo k takémuto vysledku. Tato uloha je tiez sucastou Zbierky pre Gcastnikov na strane 7. Je mozné
vyuzit aj Sabldnu vizitiek, ktora sa nachadza v prilohe ¢.1 na konci tejto publikacie.
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Aktivita SI.3 Teoria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie Ucéastnikov programu s témou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Co podla vas ovplyviiuje jedine¢nost kaidého ¢loveka?
2 Co mas spolo¢né ty i vietci tvoji blizki?

? V ¢om si jedine¢ny?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov je nasledujuci uvodny text:

Poznat sam seba, hoci to znie velmi jednoducho, kazdy kto sa vydal na cestu sebapoznania vie, Ze je to
dlhd, velmi dlha cesta.

Kazdy z nas je jedinecny, neopakovatelny. Nasa individualita, jedinecnost sa vyvija na zaklade troch
faktorov:

1. vrodené vlastnosti — tie suU nam dané geneticky a ziskali sme ich uZ pred nasim narodenim (napr.
temperament, telesnd konstitucia, niektoré zdravotné obmedzenia a i.)

2. vplyv prostredia — najvacsi vplyv ma na nas nasa rodina, nasi priatelia, ludia, s ktorymi sme
v intenzivnom kontakte, krajina, v ktorej Zijeme, ako aj to, ¢i vyrastame v obdobi vojny alebo mieru, aké
su ,,za nasich ¢ias” spolocenské a kultirne normy a podobne.

3. vlastné rozhodnutia a ¢iny — v neposlednom rade na formovanie nasej osobnosti vplyvaju nase vlastné
rozhodnutia, Ciny a ich ndasledky, napr. aké Zivotné ciele si stanovime, aku silnu vélu si vypestujeme, aké
navyky si osvojime, aké hodnoty vyznavame, ako dokazeme vyuzit prileZitosti, ktoré sa nam ponukaju, ako
pristupujeme k prekdazkam a podobne.

Ktoré vplyvy kedy prevldadaju?

Vplyv génov je najviac viditelny v obdobi ranného detstva. Dedi¢nost ovplyvriuje to, ¢i sme sa narodili ako
muz alebo Zena, ¢i mame oc¢i modré, alebo hnedé, ale napriklad aj to, ¢i mame povahu pokojnu, alebo
vybudni. Casom viac na vahe naberaju faktory nasho prostredia — zo zaciatku hlavne vplyv rodic¢ov
a slirodencov, neskér nadobuda na doleZitosti vplyv rovesnikov a vychovné posobenie Skoly. Postupne sa
vekom ¢oraz viac vychovdavame sami — na zaklade nasich vlastnych skdsenosti, presvedéeni a rozhodnuti.
MozZe sa tak pokojne stat, Ze sa niekto stane napr. vynikajucim lekarom, hoci je od prirody priemerne
inteligentny a jeho horuci temperament mu casto prekdzal v udrziavani pozornosti pocas hodin Studia,
a navySe hodnota vzdelania v jeho rodine nebola nikdy prili$ presadzovana a jeho rodicia by boli radse;j,
keby sa vyucil za automechanika.

Na zamyslenie
Svoje vrodené vlastnosti velmi nezmenime. Vplyv prostredia méZzeme zmenit tiez len do urcitej miery.
Tretia skupina — nase rozhodnutia a ¢iny su vSak plne v nasej moci.
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Aktivita SI.4 Losovanie podla kariet

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je rychle rozdelenie Uc€astnikov do nahodnych skupin.

Charakteristika aktivity

Kategoria: rozdelovacia aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: do 32

Cas na realizaciu: 5 min. Vek hracov: mozno upravit
pre rozne vekové kategorie

Material: dopredu odpocitané potrebné mnozstvo kariet Prostredie: dnu

(sedmovych), prip. farebnych karticiek

Realizacia: Dopredu si pripravime karty tak, aby sa nam bud’ ¢isla alebo farby vyskytovali v poZadovanej
frekvencii a pocet kariet zodpovedal poctu ucastnikov. Potom nechame kazdého losovat. Nakoniec sa
utvoria ndhodné skupinky bud podla farieb alebo podla cisiel (zaleZi na velkosti poZzadovanych skupin —
skupiny po 2, 3 a 4 robime pomocou ¢isiel, vac¢Sie pocty pomocou farieb). Nasledne karty vyzbierame
naspat.

Metodické poznamky: Ak nemame po ruke karty, moéZzeme pouzit farebné karticky, pripadne listocky
s roznymi symbolmi, ktoré rovnako dokazu splnit Ucel rozdelenia Gcastnikov do mensich skupin.

My sme tuto aktivitu zaradili kvoli potrebe rozdelit Ucastnikov na skupiny o pocte 6-8 ucastnikov,
pre potreby nasledujucej aktivity.

Aktivita SI.5 Rodinné striebro
Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je prehibenie sebapoznania a uvedomenie si vplyvu rodiny / rodinného prostredia

na osobnost Ucéastnikov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Jerabkova, 2007 Psychicka zatai: stredna
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15-20 min. Vek hracov: mozno upravit

pre rézne vekové kategdrie
Material: Pre kazdého list papiera s pripravenou instrukciou ; Prostredie: dnu
¢okoladové mince

Motivacia
Rodinné striebro mo6ze byt ¢okolvek v nasej rodine, ¢o nam nasi predkovia odovzdali a my si to vazime,
alebo nam to nejakym sposobom pomaha v Zivote.

Realizacia

V prvej faze aktivity Ucastnici dostant za domacu Ulohu porozpravat sa so svojimi pribuznymi (rodicia,
stari rodicia, pripadne tety, ujovia a pod.) o tom, aké je toto ,rodinné striebro” préve v ich rodine. Nechaju
si rozpravat rozne pribehy z ich Zivota, mézu tiez priniest do skoly ich fotografie.
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Pred druhou fazou rozdelime ucastnikov na mensie skupiny (vid predchddzajuca aktivita), v rdmci ktorych
sa Ucastnici budu zdielat s tym, ¢o sa dozvedeli z rozhovorov so svojimi pribuznymi.

Odpovedaju na nasledujlce otdzky:

1. Aké ,rodinné striebro” som ziskal po svojich predkov?

2. Co sdm do ,,pokladnice nasho rodu” prind$am alebo chcem priniest ja?

3. Co mam s rodi¢mi spoloéné (nazory, hodnoty, ...)?

4.V ¢om sa moje nazory, hodnoty, Zivotny Styl liSi od mojich rodi¢ov?

5. O ktorych nazoroch svojich rodic¢ov niekedy pochybujem?

Nakoniec moze lektor Ucastnikom porozdavat cokolddové mince (zlaté aj strieborné), zhrnut aktivitu pred
celou skupinou a povzbudit G&astnikov, aby sa snaZili rozmnozovat ich ,rodinné striebro” napifianim ich
dobrych predsavzati.

Rozbor skupinového diania

Akym sposobom sa jednotlivi U¢astnici vyjadrovali o svojej rodine?

Uznavaju ucastnici formujlce vplyvy zo strany svojich rodin?

Prevladali u nich pozitivne, negativne ¢i indiferentné postoje voci svojej rodine?
Cim byva najviac ohrozeny pocit spolupatriénosti k svojej rodine u mladych?

Metodické poznamky:

Lektor robi tieto pozorovania hlavne pre seba, aktivitu navonok nehodnoti. Avsak informdacie ziskané
pozorovanim moézu byt v buddcnosti cenné pri individualnej praci s konkrétnym tcéastnikom. Zapojenie
lektora do tejto aktivity moze na ostatnych posobit motivacne.

Tato aktivita nadvazuje na domdcu ulohu, ktord Gcastnici programu vypracuju doma (prva faza aktivity).
Aby bola tato aktivita dynamicka, je dobré rozdelit Gcastnikov do mensich skupin, v rdmci ktorych budu
zdielat ziskané informacie o svojej rodine.

Tato uloha je tieZ sucastou Zbierky pre Ucastnikov na strane 8. Je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory sa
nachadza v prilohe €. 2 na konci tejto publikacie.

Aktivita SI.6 Evaluacia

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie.
Evaludcia mdZe prebiehat vinterakcii s uc¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov
zhodnoti lektor sam.

Ciel> Ucastnici programu budu vediet pomenovat tri zékladné faktory (1. vrodené vlastnosti, 2. vplyv
prostredia, 3. vlastné rozhodnutia a ¢iny), ktoré ovplyvriuju individualitu a jedinecnost kaZzdého ¢loveka.

Lektor polozi i¢astnikom programu nasledujlce otdzky:

?  Co vietko sa podiela na tom, Ze sme taki, aki sme? Skuste uviest konkrétne priklady.

?  Ako vnimate pomer pOsobenia tychto faktorov vo svojom suc¢asnom Zivote?

? Ktoré doterajSie rozhodnutia ovplyvnili vas Zivot? Ako tieto rozhodnutia s odstupom ¢asu hodnotite?

Ciel Ucastnici sa zamyslia nad tym, ¢o im odovzdali ich predkovia a ¢o chcu oni odovzdat svojim potomkom
a svetu.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.
?  Poznali a docenili Uc€astnici prinos ,,rodinného dedicstva“?

? Nezlahcovali ucastnici danu tému, nesnazili sa z nej uniknut?

? Vedeli Géastnici naformulovat, ¢o chcl oni sami odovzdat svetu?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizdcii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pricinou daného javu a moZnostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. V pripade
potreby prisposobte program potrebdm danej skupiny. Napr. Reakcia ucastnikov na aktivity SI.4 a SI.5:
nahodné rozdelenie ucastnikov do mensich skupin nebolo efektivne, ucastnici sa v takto vytvorenych
skupinach nedokazali zdielat na osobné témy. Co s tym urobim? Pri rozdelovani Géastnikov do mensich
skupin zvazim potrebu dovernejsej atmosféry a prispdsobim tomu rozdelovanie skupin.

Je doleZité mat na pamati, Ze ponukana Struktura lekcie je len ndvrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.1 Cim to je, Ze som prave taky, aky som? — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity | Reakcia tcastnikov na dand aktivitu Co s tym urobim?
(Aktivne zapojenie ucastnikov, pasivita
ucastnikov, skupina v odpore — ucastnici
odmietali zapojit sa, iné)

SI.1 Prislovia

SI.2 Predstavenie —
Indidnske meno

SI.3 Tedria lekcie

Sl.4 Losovanie podla
kariet

SI.5 Rodinné striebro

SI.6 Evaluacia
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o mozZnych zdrojoch sebapoznavania a na modeli Johariho okna objasnuje vztah medzi

poskytovanim a prijimanim spatnej vazby a reflexie vlastného spravania.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet pomenovat zékladné zdroje sebapoznévania.

v" Uéastnici sa zamyslia nad tym, ako im méZe spatnd vazba od druhych fudi pomact pri sebapoznavani
a ako ju vyuZivaju v tomto procese.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.2 Zdroje sebapoznavania

Cislo a ndzov aktivity Strucnd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
SIl.1 Barometer ndlady | Kratka sebareflektivna 5 min. Nie su potrebné

aktivita zamerana na rychle
zistenie naladenia skupiny

SI.2 Pocitame do 20 Kratky iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na zvySenie koncentracie
a na vnimanie ostatnych
Clenov i celej skupiny

SII.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Tabula/Flipchart;
s tedriou lekcie pisacie potreby

SIIl.4 Johariho okno Zamyslenie nad tym, ako vyu- | 20-25 min. Zbierka uloh
Zivame davanie a prijimanie pre ucastnikov, fixky
spatnej vazby od druhych ludi

SII.5 Zadanie domacej | Zadanie ulohy Moje 5 min. Zbierka uloh

ulohy temperamentové vlastnosti pre ucastnikov

SII.6 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita Sll.1 Barometer nalady

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na rychle zistenie naladenia skupiny, poskytuje spatnd vazbu od Ucastnikov o ich
nalade.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflektivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: nezalezi

Cas na realizaciu: 5 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Uc&astnikov poZiadame, aby sa postavili do kruhu a zavreli si o¢i. Dal3ia instrukcia znie: ,VzpaZte vasu pravu
ruku podla toho, ako sa citite; ak sa citite velmi zle, nechajte ju Uplne pri tele, ak je vam tak ,stredne” vasa
ruka bude vystretd dopredu priblizne na drovni o¢i, a ak vdm je Uplne paradne, vystreli vasa ruka uplne
hore.” Ked' U¢astnici takto poslepiacky odmeraju svoju naladu, vyzveme ich, aby ruku nechali tam, kde je,
otvorili o¢i a poobzerali sa po skupine.
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Rozbor skupinového diania

Akd ndlada panuje v skupine? Je skupina spravne naladend na spolupracu?

KoreSponduje moje pozorovanie ndlady jednotlivcov s ich spatnou vazbou?

Ako vyhovuje ucastnikom takéto neverbdlne prejavenie svojho vnutorného rozpolozenia?

Je tento typ aktivit pouZitelny aj v buduicnosti, alebo treba pozornost zamerat skor na aktivity verbalneho
charakteru?

Metodické poznamky

Pri vyhodnoteni nalady mozno zhodnotit ,priemernd naladu” v skupine. Pozornost mozno venovat aj
mozZnym pri¢inam jednotlivych nalad, pripadne sa méZeme na ne Ucastnikov priamo spytat. Pri vyslovene
zlej nalade, bez nejakej zjavnej priciny, je dobré zaradit nejaky energizer, ktory rozprudi v skupine ,,Zivot”
a pozitivnu energiu. Lektor sa moZe do aktivity zapojit, no podobne ako chce od ostatnych, je vhodné, aby
svoju naladu zobrazil pravdivo (predstierany entuziazmus sa v skupinovej dynamike nevyplaca).

Aktivita SIl. 2 Pocitame do 20

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na zvySenie koncentracie Ucastnikov a na vnimanie ostatnych ¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciaCna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou Il., 2002 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: 5 +

Cas na realizaciu: 5-10 min. Vek hracov: 7 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Realizacia

Uéastnici stoja v kruhu. Ich tlohou je, aby ako skupina zvladli poéitanie do dvadsat tak, aby v jednom
momente povedal jedno Cislo iba jeden ucastnik. Nie je dovolené dohodnut sa vopred na Ziadnom
spOsobe. Ak sa stane, Ze dvaja alebo viac uUcastnikov povedia naraz jedno d&islo, pocitanie sa zacina
od zaciatku. Cielom je posilnit reagovanie uUcastnikov na seba navzdjom, odhadnut reakcie a vystihnut
spravny moment.

Rozbor skupinového diania

Ako rychlo dokazala skupina ndjst ,,spolo¢nu rec¢“?

Ktori z uéastnikov prejavili vacsi cit pre skupinové vnimanie, ktorym sa naopak v tomto nedarilo?
Prejavil niektory z Gcastnikov zvySenu iniciativu? Zostali niektori Uéastnici v skupine naopak pasivni?

Metodické poznamky

Ak sa skupina rozhodne hovorit ¢isla za radom, ako stoja v kruhu, méZeme poZiadat skupinu o dalsi pokus
(vyssi level), v ktorom je potrebné, aby Cisla hovorili U¢astnici v ndhodnom poradi.

Do tejto aktivity sa zvycajne lektor nezapdja. Ide o to, aby sa Ucastnici vyladili na seba ako skupinu. Okrem
prebudzajluceho Gcelu tejto aktivity je pre lektora tato aktivita prileZitostou spoznat vedice osobnosti
skupiny, ale aj tie na periférii skupiny.

18 |Strana



BYT CLOVEKOM... to stadi.

Aktivita SIl.3 Tedria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

? Ako by sisa opisal 5 vetami? Su tieto vety dostacujlce na to, aby ta pravdivo vystihli?

?  Pouzili by aj tvoji blizki podobné slova, keby ta mali opisat?

? Odkial vies to, ¢o si o sebe povedal? PriSiel si na to sdm, alebo to hovoria o tebe ostatni?
?  Ako sa to stalo, Ze si taky, aky si? Kto za to moze? Do akej miery o tom rozhodujes sam?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Pri naSom sebapoznavani ndm mézu byt napomocné roézne zdroje.

Medzi zakladné patria:

- sebareflexia (zamyslanie sa nad sebou samym, snaha porozumiet sebe samému);

- spatna vazba od druhych ludi (prijimanie informacii od druhych fudi o tom, ako vnimaju nase spravanie
a €o v nich nase spravanie vyvoldva);

- diagnostika (vyuZivanie roznych testov, dotaznikov, vySetreni, ¢i technik, zameranych na hodnotenie
[udského spravania).

Sebareflexia — zamyslanie sa nad sebou samym

Pri sebapoznavani mdzeme dostavat rozne formy podpory z okolia, ale hlavhym znakom je, Ze sa my sami
poznavame. Zamyslanie sa nad sebou samym je preto doleZitym zdrojom ndsho sebapozndvania.
Pri sebareflexii premyslame o sebe, snazime sa sami sebe porozumiet. Sebareflexia prebieha casto
v myslienkach a vo vnutornych rozhovoroch so sebou samym, ale tieZz aj v rozhovoroch s priatelmi, ¢i
profesiondlnym poradcom. Niektorym fudom pomaha pri sebareflexii aj umenie — kresba, malba, tanec,
hudba a pod.

Sebareflexia mozZe byt orientovana na to, ¢o sa v nas deje — ako fungujeme, Co prezivame a tieZ na to, ako
sa spravame vo vztahu k ludom okolo seba a nasmu okoliu.

Spdtna véizba od druhych ludi

Pri naSom sebapoznavani nam tiez pomaha spatnd vazba od druhych ludi. Pomocou nej sa dozvedame
informacie o sebe, ktoré mézeme porovnavat so svojim sebaobrazom. Treba si uvedomit, Ze druhi [udia
nas posudzuju ¢i charakterizuju iba podla nasho spravania a prejavov. Preto mienka druhych ludi o nas je
limitovana hranicami nasej otvorenosti voci druhym, skidsenostami, osobnostnou zrelostou, alebo
roznymi dalSimi faktormi medziludskej interakcie. To isté plati aj v opacnom smere — ludi mbézeme
posudzovat iba podla toho, o nam sami odhalia, ako sme osobnostne zreli a pod.
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Diagnostika

Pomocou diagnostickych technik sme schopni dozvediet sa o sebe rézne veci. Existuju rokmi overené
psychodiagnostické testy, ktoré dokazu zmerat nasu inteligenciu, pozornost, schopnost odoldvat stresu
i pohotovo reagovat. Vysledky tychto diagnostickych testov vsak treba brat len ako ukazovatele. Rovnako
musime zachovat aj kriticky postoj k samotnému vyznamu tychto vysledkov. Ak ich budeme brat velmi
vazne, mOzu nds zmiast a poslat nespravnym smerom. Je zndme, Ze napriklad vyznam inteligencie je
nadhodnoteny a Ze vysoké skdre v inteligencnom teste nemusi mat vébec vplyv na nasu vseobecnu
Sikovnost, alebo schopnost byt Gspesny v Zivote.

Pri sebapoznavani je mozné pouZivat aj metddy porovndvania sa s ostatnymi, ¢o nam na jednej strane
pomadha ziskat objektivnejsi pohlad na seba, na strane druhej nds mdze porovnavanie pripravit o vnatornu
spokojnost. Kazdy je iny a kazdy ma svoje silné aj slabé stranky. Ak sa metdda porovnavania s ostatnymi
stane nasim hlavnym zdrojom sebapoznavania, hrozi velké riziko, Ze si budeme u druhych vsimat hlavne
tie stranky, ktorymi vynikaji. Tak m6zZeme nadobudnut presvedcenie, Ze sme horsi, nesikovnejsi, alebo
Skaredsi ako ludia okolo nds, ¢o nie je pravdou ani zmyslom sebapoznavania.

Pri sebapoznavani je potrebné brat do Uvahy aj okolie, ktoré néas ovplyvriuje — vplyv druhych ludi a ludsku
tendenciu napodobriovat a tieZ kultirne vplyvy, ktoré vytvaraju celkovy spolocensky ramec nasho Zivota
a ovplyviuju nase aktudlne spravanie.

Na zamyslenie — Model Johariho okna

Teraz sa zamyslime nad vztahom poskytovania a prijimania spatnej vazby a reflexie vlastného spravania.
K tomuto zamysleniu ndam mozZe byt velmi napomocné tzv. Johariho okno — schéma nazvana podla
anglickych psycholégov Josepha Lufta a Harryho Inghama, ktord zjednocuje nd$ pohlad na seba
s pohladom inych ludi. Na tejto schéme si ukdzeme, ako ndm mozu byt druhi fudia ndpomocni pri nasom
sebapoznavani.

JAVIEM JANEVIEM

IN{ VEDIA |, ARENA” - VEREJNA OBLAST |,SLEPA SKVRNA“ - SLEPA OBLAST

INi NEVEDIA |, FASADA” - SKRYTA OBLAST |, NEZNAMO® - NEZNAMA OBLAST

Obr. Model Johariho okna

Dva stfpce reprezentuju nase ,JA“ a dva riadky predstavuju ,inych udi“ — mézu to byt kolegovia,
spoluucastnici v programe, priatelia, ¢lenovia rodiny a podobne.

Relativna velkost jednotlivych ,okien” sa u kazdého ¢loveka meni v zavislosti na kvalite nasho vztahu
k druhym (vzajomna dovera, blizkost, otvorenost atd’). Podavanie informacii o sebe zmensuje nasu skrytu
oblast a rozsiruje verejnd. Tym, Ze nam ini fudia davaju spatnu vazbu, rozsiruji nase poznanie nas samych
a tym sa zmensuje nasa slepa oblast. Pomocou tychto dvoch procesov — sebaodhalovania a spatnej vazby
zaroven zmensujeme aj nasu neznamu oblast.
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»Aréna” - Verejna oblast

Tato oblast nasho JA obsahuje skutocnosti, ktoré si zndme ndm samym, ako aj druhym fudom. Zahfnia
informdcie o nasich vlastnostiach, nazoroch, postojoch a spravani, ktoré pozndme (vieme o nich) a verejne
ich prezentujeme, teda vedia o nich aj ini [udia. Velkost tejto oblasti narasta s rasttiicou Urovriou vzajomnej
dovery a otvorenosti.

»Fasada” - Skryta oblast

Skrytd oblast zahrria vSetky poznatky o nas samych, ktoré z r6znych dévodov nezverejriujeme a skryvame
pred ostatnymi ludmi. Vacsinou sa tykaju negativnych aspektov ndsho ja, o ktorych nie sme pripraveni, Ci
ochotni komunikovat s inymi ludmi —napr. nase nenaplnené tluzby, nerealizované sny, prezité sklamania,
nespracované negativne zazitky, slabosti, neistoty a pod. Redukovanie skrytej oblasti je spojené
s podstupenim rizika a spolahnutia sa na korektny pristup druhych ludi.

»Slepd skvrna“ - Slepad oblast

Slepa oblast obsahuje informdcie, ktoré sami o sebe z réznych dévodov nevieme, ale ostatni fudia ich
o nas vedia. Clovek ¢asto vidi sdm seba skreslene, akoby mal v zornom poli na seba slepu $kvrnu. Niektori
mame tendenciu sa precenovat, ini zase podcenovat, niekedy nevnimame ani svoje spravanie — napr.
skakanie do reci pri rozhovore, mimovolné sSkrabanie sa vo vlasoch a pod. Docielit presun informacii
zo slepej oblasti do oblasti verejnej mdZzeme prostrednictvom ziskavania spatnej vazby od druhych [udi.

,Nezndmo” - Nezndma oblast

V nezndmej oblasti su ukryté tie aspekty nasho JA, o ktorych nevieme ani my, aniini udia. Su to informacie
uloZzené hlboko v nasom podvedomi, ktoré si zatial nedokdzeme uvedomit a vyuZzit ich vo svojom Zivote —
moze ist o zazZitky z ranného detstva, potlatené motivy a skisenosti, ktoré sme uz davno vytesnili, ale oni
bez nasho vedomia ovplyviuju nase spravanie, ale tiez aj vlastnosti a spravanie, ktoré este nikdy nemali
moznost prejavit sa v realnej Zivotnej situacii.

Aktivita SIl.4 Johariho okno

Ciel' / zameranie aktivity

Jednd sa o diagnosticku aktivitu, ktord vyuziva vypracovany diagnosticky test, pomocou ktorého sa
Ucastnici zamyslia nad tym, ako vo svojom procese sebapozndvania vyuzivaju davanie a prijimanie spatnej
vazby od druhych ludi.

Charakteristika aktivity

Charakteristika aktivity: diagnosticka metdda pomocou vypracovaného testu

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zataz: strednd
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: fubovolny
Cas na aktivitu: 20-25 min. Vek hracov: 14 a viac
Material: Zbierka uloh pre uUcastnikov, fixky Prostredie: dnu

Realizacia: Ulohou ucastnikov je vypracovat test Johariho okno, ktory sa nachadza v prilohe €. 3 na konci
tejto publikacie. Test je rovnako sucastou Zbierky pre ucastnikov na strane 9.

Po vypracovani testu Ucastnici prezentuju pred skupinou svoje vysledky testu a porovnavaju ich so svojim
sebaponimanim.
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Rozbor skupinového diania

Bolo pre Ucastnikov jednoduché odpovedat na jednotlivé polozky v dotazniku?

Boli polozky, ktoré robili ucastnikom problém (pochopenie vyznamu, rozhodovanie ucastnikov a pod.)?
Dokazali Gcastnici hovorit druhym o sebe s lahkostou?

Bola tato aktivita pre ucastnikov prinosna k lepSiemu sebapoznaniu?

Metodické poznamky: Je potrebné, aby si lektor urobil tento test dopredu a eliminoval nedorozumenia,
ktoré by mohli nastat pri nepochopeni instrukcii, popisanych v teste.

Aktivita SII.5 Zadanie domacej ulohy

Lektor zadd Géastnikom doméacu ulohu s ndzvom , Temperamentové vlastnosti“. Uloha sa nachadza
v Zbierke uloh pre Ucastnikov, str. 15. Zadanie Ulohy najdete aj v prilohe €. 4 na konci publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdcej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli nazorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
ucastnikov programu.

Aktivita SII.6 Evaluacia
Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych ciefov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor

sam.

Ciel: Ucastnici programu budu vediet pomenovat zdkladné zdroje sebapozndvania.

Lektor polozi i€astnikom programu nasledujice otazky:

?  Akymi spésobmi mdZeme poznavat samych seba?

? Co je pre vas najcastej$im zdrojom sebapoznévania?

? Je eSte nejaky zdroj sebapoznavania, ktory vam v Zivote funguje?

Ciel" U¢astnici sa zamyslia nad tym, ako im méZe spétnd véizba od druhych ludi poméct pri sebapozndvani
a ako ju vyuZivaju v tomto procese.

Lektor polozZi i¢astnikom programu nasledujlce otdzky:

? Radi sa dozvedate, Co si druhi o vas myslia?

? Je pre vas spatna vazba od druhych smerodajna pre vase sebapozndavanie?

?  Ovplyvnili ste nie€o zo svojich ¢ft v spravani na zaklade spatnej vazby od druhych? Uvedte priklad.
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejakd formu podpory pri realizacii programu?

Spomernte si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a mozZnostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamaéti, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.2 Zdroje sebapoznavania — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity | Reakcia tcastnikov na danu aktivitu | Co s tym urobim?
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

SIl.1 Barometer nalady

SIl.2 Pocitame do 20

SIl.3 Teoria lekcie

SIl.4 Johariho okno

SII.5 Zadanie domacej
ulohy

SIl.6 Evaluacia
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o temperamentovych vlastnostiach a Styroch zdkladnych skupinach temperamentu.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet pomenovat zdkladné temperamentové vlastnosti.

v" Uéastnici sa zamyslia nad tym, aky maju temperament, v akych situdcidch ho mézu Uspesne uplatnit
a v akych situdciach im moze komplikovat Zivot.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.3 Som taky, aky mam temperament

Cislo a ndzov aktivity Strucnd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity

SIIl.1 Nazdadaar Kratka iniciacna aktivita 5 min. Nie su potrebné
na rozohriatie ucastnikov

SIll.2 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby

SlIl.3 Moje tempera- Zamyslanie sa nad svojimi 15-20 min. Zbierka uloh

mentové vlastnosti temperamentovymi pre ucastnikov

vlastnostami a porovnavanie
svojho sebaobrazu
s pohladom druhych ludi

Sil.4 Co by som bol, Formulovanie vlastného 30-40 min. Papier/pracovné listy,

keby som bol ...? sebaponimania pomocou pisacie potreby
podnetnych slov

SIII.5 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Flipchart/tabula, pisacie
lekcie potreby

Popis aktivit
Aktivita SIll.1 Nazdaaaar

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je rozohriat G¢astnikov a motivovat ich k dalSej aktivite, telesny kontakt, zabava.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: SVC Luzanky Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: lubovolny

Cas na aktivitu: 5 min. Vek hraéov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu/von
Realizacia

Ulohou kazdého Ucastnika je podat jednu ruku inému G&astnikovi s ¢o najentuziastickej$im vyrazom tvare
a pozdravom ,,nazddaaaar!”, ,,ahoo000j!“, ,,dobryyyyy!” ,tak akooooo?“ a pod. a zaroven druhou rukou uz

chytat iného Ucastnika s podobnym vyrazom tvare a pozdravom. Cielom je mat vidy obidve ruky plné.

Rozbor skupinového diania
Ako posobila tato aktivita na ucastnikov? Splnila Ucel prebudzaca a dobre naladila skupinu pre dalSiu
spolupracu?
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Bol niekto z ucastnikov, komu aktivita bola neprijemna? (nutnost fyzického kontaktu, prilisna
dynamickost)
Prejavil sa v tejto aktivite tzv. skupinovy zabavac, prip. triedny $aso?

Metodické poznamky

Tato aktivita ma rozne modifikacie; napr. kazdy si moéze vybrat spdsob, akym sa bude zdravit (napr. inym
jazykom, s inou naladou, s charakteristickym podanim ruk). Hra sa zvy€ajne hra stylom ,vSetci naraz” za
Ucelom prebudit Géastnikov. Tu méZzeme menit dynamiku hry od ¢o najrychlejsieho zdravenia az po Uplne
pomalé — ako spomalené zabery filmu. Je moZné pouzit tuto aktivitu aj ako menej dynamickd aktivitu
takym Stylom, Ze zdravi iba jeden a pozdraveny Ucastnik odovzddva pozdrav vo svojom Style dale;.

Ak lektorovi nevadi, Ze ho ostatni mozu takto neformalne oslovovat, méze sa do aktivity zapojit. Ak by mu
to malo byt neprijemné, je vhodnejsie, aby aktivitu len pozoroval. Tato aktivita ponika moznost spoznat
spontannost a otvorenost medziludskych interakcii, ¢asto sa v nej prejavi aj tzv. skupinovy zabavac.

Aktivita SIl.2 Tedria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: prednaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: flubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujiice otdzky

?  Stretli ste sa niekedy v minulosti s oznac¢eniami ludskych temperamentov?

?  Akou temperamentovou ¢rtou by ste sa opisali vy? A ako by vas opisali vasi znami?

?  Vidite nejaku spojitost medzi vasim temperamentom a temperamentom vasich rodicov?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Nase vlastnosti predstavuju dlhodobejSie a stalejSie znaky nasSej osobnosti. Prejavuju sa v naSom mysleni,
prezivani a spravani. Niektoré vlastnosti nas sprevadzaju cely Zivot, tie nazyvame temperamentové — su
dedi¢né, ¢o znamen3, ze sme sa uz s nimi narodili a nemézeme ich velmi zmenit.

Patri tu:

1. zameranost nasej osobnosti na vonkajsi svet — extroverzia a jej protipdl introverzia — zameranost
do vlastného vnutra;

2. tempo ndsho myslenia, spravania a rozhodovania (rychlost respektive pomalost);

3. intenzita nasich emocénych reakcii, teda ich sila, alebo slabost;

4. premenlivost preZivania, sprdvania alebo myslenia, Cize nasa pohotovost k zmene.

Je uzZitocné zistit, aki sme, aky mame temperament, aby sme dokazali predvidat, v akych situaciach ho
dokazeme Uspesne uplatnit a v akych situaciach nam bude naopak komplikovat Zivot. Ked budeme poznat
svoje tendencie a sklony, budeme moéct miernit prejavy svojho temperamentu, vyvazovat ho, alebo ho
otvorene komunikovat osobam, ktoré si s nami v kontakte. Napr. mdézeme slobodne povedat
,NedokdaZem sa tak rychlo po hadke preladit, potrebujem viac ¢asu.“
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Aky mam temperament?
UZ v Starom Grécku sa Hippokrates zaujimal otazkou temperamentu a rozdelil ho do Styroch skupin
na cholericky, flegmaticky, sangvinicky a melancholicky.

CHOLERICKY TEMPERAMENT - vyznaluje sa impulzivnostou, spontdnnostou, vybudnostou,
otvorenostou. To ma niekedy za nasledok stratu kontroly nad svojimi emédciami, netrpezlivost
a nesustredenost v komunikacii (zvlast pri pocuvani), skakanie do reci, jednostranné presadzovanie svojho
videnia sveta a problémov, pripravenost ku konfliktom a niekedy aj ich priame podnecovanie. Po ventilacii
negativnych emdcii alebo po hadke sa cholericky temperament vyznacuje schopnostou rychleho
upokojenia, s tendenciou kooperacie a priatelského pristupu.

FLEGMATICKY TEMPERAMENT - vyznaduje sa pokojom, zameranostou na vnutorny svet, malou
zhovorcivostou, pomalostou, spolahlivostou, relativne vysokou toleranciou na stres. Ludia s prevaZzujicim
flegmatickym temperamentom do znacnej miery kontroluju svoje emdcie, konfliktom sa vyhybaju, nechcu
sa do nich zapdjat. Uprednostnuju stereotyp (hoci méze byt nevyhovujlci), zmenu vnimajud ako ohrozenie.
Casto sa v ich vnutri hromadia negativne pocity a ked sa nechaju vtiahnut do konfliktu, va¢sinou ventiluju
obsiahly repertoar problémov z minulosti. Po konflikte sa vo vacSine pripadov neupokoja a dalej sa
hnevaju a uzatvaraju do seba.

MELANCHOLICKY TEMPERAMENT - vyznacuje sa velkou citlivostou na vietky podnety z vonkajieho
prostredia, intenzivnym vnatornym prezivanim, uzavretostou, socidlnou plachostou. To ma niekedy za
nasledok problém presadit sa a povedat nie, vyhybanie sa konfliktom, tendenciu prispdsobovat sa
v konfliktoch nazorom a potrebam inych fudi, nekomunikovanie o svojich problémoch a drzanie ich v sebe.
Na druhej strane, fudia s prevaZzujucim melancholickym temperamentom dokazu dobre pochopit iného
¢loveka a vcitit sa do jeho situacie, nie si zamerani na seba, skor su orientovani na potreby inych ludi,
nezistne pomahaju, v komunikacii su zo vSetkych temperamentovych typov najlepsimi posluchaémi —
pozorni, empaticki, chapajuci.

SANGVINICKY TEMPERAMENT - vyznacuje sa aktivnostou, dynamickostou, otvorenostou, tvorivostou,
komunikativnostou a zameranostou na druhych ludi. Ludia s prevazujicim sangvinickym temperamentom
su pohybové typy, ktoré nemaiju radi dlhé sedenie, pasivitu, ¢akanie, do znacnej miery kontroluju svoje
emdcie, ale na druhej strane, ak je potreba, dokazu ich prejavit aj navonok. Rychlo sa rozhoduju a riesia
komplikované Zivotné situdcie, niekedy na Ukor optimadlnej alternativy. Zaujimaju ich mnohé veci a oblasti,
zacinaju mnoho veci, ale ¢asto precenia svoje moznosti a nedokazu dodrzat svoje sluby. Konfliktom sa
nevyhybaju, Casto volia stratégiu kompromisu, hladaju netradi¢né rieSenia. Zmena ich neohrozuje,
niekedy ju dokonca vyhladavaju.

V redlnom Zivote je takmer nepravdepodobné, aby sa objavil ¢lovek, ktory bude mat 100 % iba z jedného
temperamentu. U vacésiny z nas moZeme vypozorovat vsetky Styri temperamenty, ktoré su vsak
nerovnomerne rozdelené. Zvaésa prevlada jeden temperament a ostatné su doplnkové.

Na zamyslenie

Z hladiska sebapoznania je dolezité, aby ¢lovek mal predstavu o Strukture svojho temperamentu, naudil
sa Citat r6zne Zivotné situacie, do ktorych sa dostava a snazil sa uplatnit ten typ temperamentu, ktory je
pre danu situaciu optimalny.
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Aktivita Slll.3 Moje temperamentové vlastnosti

Ciel' / zameranie aktivity

Jednd sa o diagnosticku aktivitu, ktora vyuZiva vypracovany diagnosticky test, pomocou ktorého sa
Ucastnici zamyslaju nad svojimi temperamentovymi vlastnostami a porovndavaju svoj sebaobraz

s pohladom druhych ludi.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna/diagnosticka aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy

Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 15-20 min.

Vek hracov: 14 a viac

Material: Zbierka uloh pre ucastnikov, pisacie potreby

Prostredie: dnu

Realizacia

Ulohou Géastnikov je ohodnotit samych seba na stupnici od 1 po 8, ako sa vnimaju v nasledujucich

charakteristikach:

vlastnost 1 2 |3 |4 |5 6 |7 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vazny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci neddverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista

Zaroven Uucastnici poprosia aj troch ludi, ktori s im blizki, aby ich ohodnotili rovhakym sp&sobom
na stupnici od 1 po 8, podla toho, ako ich vnimaju. Pre tento ucel pouziju Pomocné tabulky, ktoré sa

nachadzaju v prilohe Zbierky uloh pre Gcastnikov.

Jednotlivé hodnotenia, spolu so svojim, zapiSe kazdy ucéastnik do nasledujucej tabulky:

HODNOTENIE

Rozdiel

VLASTNOSTI JA | Osoba | Osoba | Osoba
1 2 3

Osoba | Osoba | Osoba

1 2 3

extrovert —introvert

aktivny - pasivny

rychly - pomaly

riskujuci - opatrny

citovy - rozumny

vesely - vazny

veduci - vedeny

rozhodny - vahavy

improvizujuci - metodicky

doverujuci - nedbéverujuci

vasnivy — pokojny

optimista - pesimista

Sucet rozdielu hodnoteni X X X X
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Vyhodnotenie testu:
Kto sa najviac pribliZil k sebahodnoteniu jednotlivych uUcastnikov zistime tak, Ze vypocitame absolutnu
hodnotu rozdielu sebahodnotenia a hodnotenia druhych pri kazdej z uvedenych charakteristik. Nasledne

evve

Otdzky na skupinovu diskusiu:

Aky je rozdiel medzi tvojim sebahodnotenim a hodnotenim druhych? O ¢om tento rozdiel hovori?

Co ta milo prekvapilo? Co si si 0 sebe nemyslel/la a aZ teraz si si uvedomil/la ,,aha, naozaj, asi som taky/a“?
Co ta zaskotilo? Co si si pred tym neuvedomoval/la?

Rozbor skupinového diania

Boli velké rozdiely medzi tym, ako vnimaju ucastnici sami seba a ako ich vnimaju ini?

Boli ucastnici prekvapeni spatnou vazbou od ostatnych?

Ako sa ucastnici stavali k nezhodam medzi sebahodnotenim a hodnotenim od druhych — brali na vedomie
viac spatnu vazbu od inych alebo bol pre nich najdolezitejsi svoj vlastny nazor?

Vyskytli sa u niekoho diametralne odlisSné vnimania niektorych vlastnosti? Ako tito Ucastnici reagovali
na tuto disproporciu?

Metodické poznamky

Svojim hodnotenim nam druhi ludia dali svoju spatnu vazbu na nase spravanie, ako ho vnimaju zo svojho
pohladu. Ludské spravanie je mozné studovat vidy minimdlne z dvoch hladisk: z hladiska vonkajsieho
pozorovatela (v naSom pripade su to nasi blizki, ktorych sme oslovili), alebo z hladiska nositela spravania
— CiZze nas samych.

Ked' je nezhoda medzi naSim sebahodnotenim a spatnou vazbou od druhych ludi prili$ velka, signalizuje
nam to, Ze nas fudia vnimaju inak, ako sa vidime my sami. Je naSou volbou, ¢i nam takyto stav vyhovuje,
alebo sa ho pokusime zmenit. M6Zzeme napriklad prehodnotit to, ako sa prezentujeme navonok, alebo
mozZeme prehodnotit nase sebahodnotenie.

Je potrebné, aby si lektor urobil tento test dopredu a eliminoval nedorozumenia, ktoré by mohli nastat
pri nepochopeni instrukcii, popisanych v teste.

Pozorovanie skupinového diania méze lektor otvorit do diskusie a vyzvat dobrovolnika, ktory by sa podelil
o svoje dojmy z tejto aktivity. Vyroky dobrovolnika nijak nehodnoti, skér oceni jeho otvorenost a odvahu
podelit sa s ostatnymi. Sam sa do tejto aktivity zvyCajne nezapaja.

Aktivita SIll.4 Co by som bol, keby som bol ...?

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucéastnikov, ktori formuluju vlastné sebaponimanie pomocou
podnetnych slov.

Charakteristika aktivity

Kategéria: psychologicko-sebareflexivna/skupinovo-interakéna Fyzicka zataz: mald
aktivita

Prevzaté z: Kriz, 2005 Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 30-40 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: papier/pracovné listy, pisacie potreby, klobuk resp. nddoba | Prostredie: dnu/von

Motivacia
Niekedy je naro¢né trefne sa opisat pomocou priamych vlastnosti. V tejto aktivite sa pokusime opisat seba
pomocou obrazov a prirovnani.
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Realizacia

NapiSeme na tabulu vzor otazky: Co by som bol, keby som bol ...? Pod tdto vetu napiseme zoznam
podnetnych slov, ku ktorym sa budu ucastnici prirovnavat (priklady osvedcéenych podnetnych slov su nizsie
v texte). U&astnici sa maju za Ulohu v kaidej vete prirovnat k nejakému podnetnému slovu podla toho, ako
citia, Ze by sa mu mohli podobat.

Lektor zada ucastnikom nasledujuicu instrukciu: ,Vasou ulohou je predstavit si, Ze by ste boli tym, ¢o je
napisané na tabuli. Vyberte si to, o vas najviac vystihuje. M6zZete odpovedat jednym slovom alebo aj
podrobnejsie. MozZete napriklad povedat, Ze ako zviera by ste boli pes alebo lovecky pes alebo dokonca
divoky pes dingo. Svoj pracovny list nepodpisujte, neskér budeme hadat, komu jednotlivé listy patria.”

Priklady podnetnych slov:

Kvet Zviera Vodny zdroj Cast krajiny Hudobny nastroj Nabytok
Nadoba Stavba Typ hudby Rozpravka Cast odevu Jedlo
Dopravny prostriedok

Ked' ucastnici dopisu, lektor pozbiera pracovné listy a da ich do klobuka. Nasledne lektor alebo dobrovolnik
vyberie jeden list z klobuka, precita ho a ostatni hadaju, kto by mohol byt jeho autorom. Ked' Gcastnici
autora neuhadnu, lektor ho vyzve, aby sa prihlasil. Ucastnici mézu autorovi klast otazky, preco sa
v jednotlivych kategdriach vidi tak, ako sa vidi. U¢astnik, ktory si preberd svoj list, zdrover vylosuje a precita
dalsi.

Rozbor skupinového diania

Aké obrazy sa Casto vyskytovali medzi uc¢astnikmi?

Dokazali Gcastnici v hodnoteni pomenovat, preco sa identifikovali s jednotlivymi prirovnaniami?

Ako reagovala skupina pri hadani majitelov jednotlivych pracovnych listov? Dokazali to zvac¢sa uhadnut?
Boli naopak niektoré vyplnené pracovné listy pre nich zdhadou?

Bolo potrebné, aby som ako lektor ¢asto zasahoval pri komentdroch ostatnych a poukazoval na pravidlo
vzajomného reSpektu?

Metodické poznamky

Kazdé podnetné slovo, ku ktorému sa Ucastnici prirovnavaju, ukazuje projektivne na to, ako ucastnici sami
seba hodnotia, ako sa prezivaju, ako sa vidia. Tento svoj pohlad obvykle do odpovede premietaju. Pre
lektora kladie aktivita zvySené naroky na schopnost ochranit sabeponimanie kazdého ucastnika pred
pripadnym negativnym zasahom od ostatnych. Lektor by v priebehu celej tejto aktivity nemal zasahovat
vlastnymi prirovnavaniami. Aktivitu iba organizuje, nie je jej ucastnikom. Pre uUcastnikov moéze byt
neprijemné, ak niekto zo skupiny komentuje jeho prirovnanie negativnym, ponizujucim sp6sobom alebo
spbsobom, ktory vyrazné odporuje autorovmu sebahodnoteniu. Ak sa to stane, lektor méze zdéraznit
pravidlo respektu voci ostatnym. Je potrebné si uvedomit, Ze akékolvek negativne hodnotenie vyslovené
pred celou skupinou, mdze byt pre Géastnikov velmi zrariujlce. Preto je dobré, aby Gcastnici z tejto aktivity
neodchadzali s negativnym hodnotenim, ktoré niekto zo skupiny vyslovil na ich adresu. U&astnik moze
mat dojem, Ze negativne hodnotenie jedného ¢lena skupiny je tiez hodnotenim vsetkych ostatnych.
Priklady podpornych viet, ktoré v takom pripade mdzZe lektor pouzit: , To bol nazor Peta, ktory mna
samotného prekvapil.“ , Takto to vidi Peto, ale nemusi to vébec byt pravda.” , To sa mi moc nezda.” a pod.
Je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe €. 5 na konci tejto publikacie.
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Aktivita SIII.5 Evaluacia
Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor

sam.

Ciel Ucastnici programu budu vediet pomenovat zdkladné temperamentové vlastnosti.

Lektor vyzve 6smych dobrovolnikov, aby dramaticky stvarnili jednotlivé temperamentové vlastnosti
a Ulohou ostatnych tGcastnikov je uhadnut, o aki temperamentovu vlastnost sa jedna. Instrukcia: Vybrany
dobrovolnik zahra, ako by na danu situaciu zareagoval ¢lovek s danou temperamentovou vlastnostou.

1. Situdcia: Na ulici sa stretni dve spoluziacky. Jedna sa pyta druhej: ,AKO SA MAS?“
Zahraj, ako by na otdzku "AKO SA MAS?" odpovedal extrovert?
Zahraj, ako by na otazku "AKO SA MAS?" odpovedal introvert?

2. Situdacia: Mas k dispozicii 1000 €. Musi$ ich do pol hodiny minuat, inak ich bude$ musiet vratit.

Co by si si kupil/la, ako by si ich minul/la?

Zahraj, ako by sa v danej situdcii zachoval ¢lovek, ktorého tempo myslenia, spravania a rozhodovania je
velmi rychle.

Zahraj, ako by sa v danej situdcii zachoval ¢lovek, ktorého tempo myslenia, spravania a rozhodovania je
velmi pomalé.

3. Situdcia: Auto zrazilo tvojho psa.
Zahraj, ako by v danej situacii reagoval ¢lovek, ktorého intenzita emocénych reakcii je velmi velka.
Zahraj, ako by v danej situacii reagoval ¢lovek, ktorého intenzita emocnych reakcii je velmi mala.

4. Situdcia: S priatelmi si sa dohodol, Ze idete na celodenny vylet do hoér. Prave si sa dobalil a chystal
vyrazit, ked'ti priatelia zavolali, Ze vylet sa rusi, lebo na horach je velka burka.

Zahraj, ako by sa v danej situacii zachoval ¢lovek, ktory sa tazko prispésobuje zmenam.

Zahraj, ako by sa v danej situacii zachoval ¢lovek, ktory sa vie zmene velmi rychlo a flexibilne prisp6sobit.

Ciel: Uéastnici sa zamyslia nad tym, aky maju temperament, v akych situdcidch ho méZu uspesne uplatnit

a v akych situdcidch im méZe komplikovat Zivot.

? V ktorych oblastiach Zivota vam mdze byt poznanie svojho temperamentu ndapomocné?

?  Ako sa da vyuZit poznanie temperamentovych odlisnosti ludi v beznom Zivote?

? V ktorych oblastiach Zivota vdm vas temperament skomplikoval Zivot? V ktorych situdciach ste ho
naopak uspesne uplatnili?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskoér po jej ukonéeni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaki formu podpory pri realizacii programu?
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Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamati, Ze ponukand Struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.3 Som taky, aky mam temperament — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

SII.1 Nazdaaaar

SIl.2 Tedria lekcie

Slll.3 Moje tempera-
mentové vlastnosti

Si.4 Co by som bol,
keby som bol ...?

SII.5 Evaludacia

b
b
2
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o schopnostiach ¢loveka, o nasich silnych a slabych strankach a o spésobe, ako urcovat
svoje silné stranky.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu zmapuju svoje silné a slabé stranky.

v" Uéastnici sa naucia urcovat svoje silné stranky.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.4 Som taky, aké mam schopnosti

Cislo a ndzov aktivity Strucnd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity

SIV.1 Co nas spaja Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov

SIV.2 Triveci o mne Koncentracia na vnimanie 15-20 min. pracovny list, fixky, zicher-
ostatnych clenov skupiny ky, prip. lepiaca pdska,

mala odmena pre vitaza

SIV.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby

SIV.4 Moje silné Sebareflexia ucastnikov 15-20 min. Zbierka uloh

a slabé stranky ohladne ich silnych a slabych pre ucastnikov, pisacie
stranok potreby

SIV.5 Zadanie domacej | Zadanie ulohy ,Moja siet 5 min. Zbierka uloh

ulohy hodno6t” pre ucastnikov

SIV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita SIV.1 Co nas spija

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie a koncentraciu na vnimanie ostatnych
¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou 1., 2001 Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: lubovolny

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 7 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu/von
Realizacia

Aktivitu zacina jeden dobrovolnik, stojaci vo vzdialenosti 5 — 6 metrov od skupiny ostatnych ucastnikov.
Hovori: ,,Po mojej pravej ruke hfadam toho, kto ma rad ¢okoladu“ (alebo iny vyrok tohto typu). Zo skupiny
vyrazia spravidla viaceri Ucastnici, ale len jeden sa dotkne pravej ruky ,vyzyvatela“ ako prvy a ostane ju
drzat. Ostatni sa vratia spat do skupiny. Dobrovolnik opéat hovori: ,Po mojej lavej ruke hladam toho, kto
ma teraz dobrd naladul!” Situacia sa opakuje. V hre pokracuje vyrokom ten ucastnik, ktory mal rad
¢okolddu a po nom ten, ktory mal dobrud ndladu. Hra sa dostane do stadia, ked' sa vSetci Ucastnici drzia
za ruky, len posledni dvaja maju este volné ruky. Ich dlohou je najst jednu spolo¢nt vec, na ktord maju
rovnaky nazor tak, aby sa kruh uzavrel.
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Rozbor skupinového diania

Ako sa pri aktivite spravali ucastnici?

Prejavila sa pri tejto aktivite sutazivost ucastnikov?
Dozvedeli sa Ucastnici nieco nové o ostatnych?
Trvalo dlho, kym sa kruh Gcastnikov uzavrel?

Metodické poznamky

Technika je zahrievacia, mbZete pomocou nej sustredit do kruhu vsetkych Gcastnikov a pokracovat
v dalsej aktivite.

Lektor v tejto aktivite figuruje zvycajne ako pozorovatel. Tym umozni lepsSie sustredenie sa uUcéastnikov
na seba, na objavovanie novych, spajajucich prvkov medzi nimi.

Aktivita SIV.2 Tri veci o mne

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu a koncentraciu na vnimanie ostatnych ¢lenov skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: lubovolny
Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hraéov: 12 a viac
Material: pracovny list, fixky, zatvaracie Spendliky, pripadne lepiaca Prostredie: dnu

paska, mala odmena pre vitaza

Realizacia

Aktivitu mdzZeme predstavit tak, Ze Ucastnici maju teraz moznost prezradit nie¢o o sebe, ¢o ostatni
v skupine nevedia a vyhrat tak mali odmenu. Vsetci Ucastnici maju za Glohu na papier napisat o sebe tri
informdcie, z ktorych su dve pravdivé a jedna nepravdiva. Upozornime ucastnikov, aby schvalne volili tie
informacie, ktoré o nich ostatni nevedia a zvysia tak pravdepodobnost svojho Uspechu v tejto hre.

Ked budi mat napisané tieto tri informdcie, poZiadaju vedlajsieho Ucastnika, aby im pomohol pripnut
alebo prilepit tento papier na chrbat. Ked budu vsetci Gcastnici takto pripraveni, zacnu sa prechadzat
po miestnosti a ¢itat si informacie na chrbtoch ostatnych Gdéastnikov. Pri informacii, o ktorej
predpokladaju, Ze je nepravdiva, urobia perom bodku.

U¢astnikom nechdme dostatok ¢asu na to, aby mohli ohodnotit informacie vietkych svojich
spoluucastnikov. Aktivitu vyhodnocujeme tak, Ze poZiadame ucastnikov, aby povedali pocet bodiek
oznacujucich nepravdivy vyrok na ich chrbte. Vyhrava ten, ktory ma pri nepravdivej informacii najmenej
bodiek.

Rozbor skupinového diania

Ako reagovala skupina na tuto aktivitu? Boli Uéastnici prekvapeni jej vysledkami?

Aky druh informacii o sebe poskytli jednotlivi ucastnici? Boli to skor ,povrchné” informacie, alebo sa
vyskytli aj osobnejsie?

Metodické poznamky

Tato aktivita je vhodna pre kolektiv, ktorého ¢lenovia sa uz poznaju.

Lektor v tejto aktivite figuruje zvy€ajne ako pozorovatel. Tym umozni lepSie sustredenie sa uUéastnikov
na seba, na objavovanie novych, mozno prekvapujucich informacii.

Na realizaciu aktivity mozZete pouzit pracovny list z prilohy €. 6, ktory sa nachadza na konci publikacie.
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Aktivita SIV.3 Tedria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

? V ¢om vynikam? Aké su moje silné stranky?

? V¢éom mam rezervy? Kde su moje slabé stranky, priestor na zlepsenie?
?  Ako vidim svoje schopnosti ja sdm a ako ich vnimajd moji blizki?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Od vlastnosti, ktoré ¢lovek ma, odliSujeme ludské schopnosti. Kazdy ¢lovek ma subor uréitych schopnosti,
ktorych kombinacia tvori nasu jedine¢nost. Nase schopnosti si predpokladom pre Uspesné vykonavanie
urcitych cinnosti.

Hoci maju schopnosti zaklad v genetike, z vaésej Casti su rozvijané opakovanou ¢innostou — tréningom.
Schopnosti, v ktorych sme dobri, si nase silné stranky a tie, v ktorych az tak dobri nie sme, to su nase
slabé stranky.

Mnohé nase silné stranky sa daju rozpoznat uz v rannom detstve. Ak su rodicia vnimavi, mézu svojim
detom vyrazne v ich objaveni i rozvijani pomaoct.

My uz mame predsa len nejaky ten rok za sebou a je na nds, aby sme si svoje silné stranky zacali
uvedomovat sami. Pomo6ze nam to k tomu, aby sme v Zivote nepremarnili prilis mnoho ¢asu robenim toho,
¢o nas vbbec nebavi alebo toho, v ¢om nie sme dost dobri.

A ¢o ak nemam Ziadne schopnosti?

Je to velmi nepravdepodobné! Vsetci mame nejaké schopnosti, v ktorych sme dobri a ktorymi vynikame.
Pocit, Ze ,,na ni¢ nemame” mame skor preto, Ze sa zameriavame na schopnosti, ktoré aktualne ficia, napr.
Sportové nadanie, spev a pod. Pokial nie som najlepsi vo veciach ktoré su ,,in“, neznamend to, Ze nemam
Ziadne schopnosti, v ktorych som vynimocny.

Existuju Styri napomocné otdzky k objaveniu nasich najsilnejsich stranok:

1. €o ma najviac bavi?

Odpoved zahfiia vSetky ¢innosti, pri ktorych sa citime velmi dobre a z robenia ktorych mame najvacsie
potesenie. Patria tu vSetky ¢innosti, v rdmci ktorych mentalne alebo fyzicky niec¢o tvorime.

2. V éom som naozaj dobry/d, ¢o mi naozaj ide?

Ak je tazké na tuto otazku odpovedat, mdzeme poprosit o spatnu vazbu aj svojich rodi¢ov, kamaratov,
niekoho, komu dbverujeme. TieZ sa mdZzeme isty ¢as pozorovat a zapisovat si vsetko, ¢o sa nam podari
a ¢innosti, ktoré nam idu ,,v priemere” lepsie ako druhym.

3. Co mi prindsa najviicsie vnutorné uspokojenie?
Ide o ¢innosti z prvych dvoch kategoérii, pri ktorych prezivame hlboké vnutorné uspokojenie (bez ohladu
na to, ¢i nds niekto oceni). Tieto nase silné stranky su sytené zvlastnym druhom vnutornej motivacie.

4. Cim mézem byt prdve ja najviac uZitoény/d svetu?

Tato otazka nam pomdze ulahdit vyber, pokial patrime k tym Stastlivcom, ¢o maju mnoho zaujmov,
schopnosti a talentov. Najvacsie vnutorné naplnenie zazijeme vtedy, ked budeme robit to, ¢o od nas svet
najviac potrebuje.
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Na zamyslenie
Pre planovanie nasej buducnosti su pre nas viac smerodajné nase silné stranky. Pre svoj vSeobecny rozvoj
je viak dobré pracovat aj na svojich slabych strankach a rozvinut ich do uspokojivej Gdrovne.

Aktivita SIV.4 Moje silné a slabé stranky

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucastnikov ohladne ich silnych a slabych stranok.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hraéov: 10 a viac

Material: Zbierka uloh pre ucastnikov, pisacie potreby Prostredie: dnu
Motivacia

Poznanie svojich silnych a slabych stranok ndm pomaha ziskat prehlad o svojich schopnostiach.

Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad svojimi silnymi a slabymi strankami. Do obrazka pravej
ruky (Zbierka uloh pre ucastnikov, strana 18) maju Ucastnici napisat 5 svojich schopnosti, zru¢nosti ¢i
vlastnosti, ktoré povazuju za svoje najsilnejSie stranky a do obrdazka lavej ruky 5 svojich schopnosti,
zrucnosti i vlastnosti, ktoré povazuju za svoje najslabsie stranky.

Rozbor skupinového diania

Ako sa vam hladali svoje silné a slabé stranky?

Hladali sa vam lahSie vase prednosti, alebo vase nedostatky?
Co si myslite, preco to tak je?

Metodické poznamky

Pre planovanie nasej buducnosti su pre nas viac smerodajné nase silné stranky. Pre svoj vSeobecny rozvoj
je vSak dobré pracovat aj na svojich slabych strankach a rozvinut ich do uspokojivej irovne.

Na realizaciu aktivity je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢. 7 na konci tejto
publikacie.

Aktivita SIV.6 Zadanie domacej ulohy

Lektor zada ucastnikom domacu ulohu s ndzvom ,,Moja siet hodndt”. Zadanie Ulohy najdete na strane 41
tejto publikacie a tieZ v Zbierke Uloh pre Ucastnikov, strana 19. Je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa
nachadza v prilohe ¢.8 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdcej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby prediSiel moZnym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.
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Aktivita SIV.5 Evaluacia
Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor

sam.

Ciel Ucastnici programu zmapuju svoje silné a slabé strdanky.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:
? Mate pocit, Ze tato lekcia prispela k lepSiemu poznaniu vasich silnych a slabych stranok?
? Naco mozete vyuZit poznanie svojich silnych a slabych stranok? Uvedte aspor 3 priklady.

Ciel U&astnici sa naucia uréovat svoje silné strdnky.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sam pre seba.

?  Vedeli vsetci Uc¢astnici najst svoje silné stranky?

?  Potrebuje niekto z ucastnikov vacsiu podporu pri nachadzani svojich silnych stranok?
? Bol niekto, kto mal iba negativny pohlad na seba?

Ak u niektorého z Gcastnikov previada vyslovene negativny pohlad na seba, lektor moze zaradit aktivitu
zameranu na poskytovanie pozitivnych spatnych vazieb a dohliadnut na to, aby skupina dala pozitivnu
spatnu vazbu tomuto Ucastnikovi.

Rovnako moze lektor ucastnikovi navrhnit osobny rozhovor na tuto tému a pomoct mu pri identifikacii
jeho silnych stranok, ak bude mat Ucastnik o takuto pomoc zaujem. Takato pomoc si vsak vyZzaduje zrelost
lektora aviaceré dalSie kompetencie, vzhladom na riziko, Ze sa ucastnik moéze lektorovi zdoverit
s moZnymi Zivotnymi traumami, ktoré maju vplyv na jeho negativny pohlad na seba. V takom pripade by
mal mat lektor kompetenciu poskytnut krizovd intervenciu a nasmerovat Ucastnika na odbornikov, ktori
by mu vedeli pomadct spracovat tieto traumy. Ak sa lektor neciti na rieSenie takejto situacie kompetentne,
nemal by sa do takejto individualnej pomoci pustat. Co méze urobit, je konzultovat takéto pripady
s odbornikom, napr. Skolskym psycholégom.

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vads metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

36|Strana



BYT CLOVEKOM... to stadi.

Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukana struktira lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.4 Som taky, aké mam schopnosti - HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

SIV.1 Co nas spaja

SIV.2 Triveci o mne

SIV.3 Tedria lekcie

SIV.4 Moje silné a slabé
stranky

SIV.5 Zadanie domacej ulohy

SIV.6 Evaluacia
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o hodnotach a hodnotovej orientacii ¢loveka.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici sa zamyslia nad hodnotami, ktoré vyznavaju a popisu, ako tieto hodnoty ovplyviiuju ich
spravanie.

v" Ug&astnici si zostavia osobn siet hodnét.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.5 Som taky, aké uznavam hodnoty

Cislo a ndzov aktivity Strucnd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity

SV.1 Elektrina Kratka iniciacna aktivita 5 min. Stoli¢ky, noviny
na rozohriatie a koncentraciu

SV.2 Korunny svedok Sebarelexivna aktivita 25-30 min. Papierové listky (10 cm x
zamerana na vytvorenie 10 cm), pera, podlozky na
hierarchie osobnych hodn6t pisanie, kos/nadoba

SV.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby

SV.4 Moja siet hodnot | Sebareflexia ucastnikov 10-15 min. Zbierka uloh
ohladne osobnych hodn6t pre ucastnikov

SV.5 Zadanie domacej | Zadanie ulohy ,,Moje vzory“ 5 min. Zbierka uloh

ulohy pre ucastnikov

SV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita SV.1 Elektrina

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie Ucastnikov a koncentraciu na vnimanie
ostatnych ¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy hrou Il., 2002 Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 5 min. Vek hracov: 7 a viac

Material: stolicky, noviny Prostredie: dnu
Realizacia

Uéastnici sedia v kruhu a drzia sa za ruky. Jeden z Géastnikov je elektrarefi a vysiela elektricky prud, to
znamena, Ze stisne ruku ucastnikovi vpravo alebo viavo a ten posiela pruad dalej tak, Ze stisne ruku vedla
sediacemu Ucastnikovi. Jeden dobrovolnik stoji v kruhu, drzi v ruke zrolované noviny a snazi sa pohladom
zachytit, kde je prave elektricky prud. Ak udrie novinami Ucastnika, u ktorého je prave elektricky prud,
vymenia si miesto a hra pokracuje.

Rozbor skupinového diania
Splnila hra svoj zahrievaci ucel? Je skupina pripravena na dalSiu spolupracu?
Reaguje skupina pozitivne na podobny typ aktivit, alebo treba hladat inicia¢né aktivity iného druhu?

Metodické poznamky
Tato aktivita je vhodna na rozohriatie a netreba v nej hladat hlbsi vyznam.

38|Strana



BYT CLOVEKOM... to stadi.

Aktivita SV.2 Korunny svedok

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Uc¢astnikov a vytvorenie osobnej hierarchie hodnot.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebarelefivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 25-30 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: papierové listky (10 cm x 10 cm), perd, podloZzky na pisanie, | Prostredie: dnu
koés/nadoba

Motivacia

Ste skupina korunnych svedkov, ktori odhalili a prekazili tajné praktiky mafie drogového gangu. Kedze
proces ich usvedéenia trva velmi dlho a odhalenym vodcom velmi zalezi na tom, aby vas odstranili
(naveky), ste v ohrozeni Zivota. Preto musite opustit krajinu a viac sa nevratit. MdZete si zo sebou zobrat
iba 5 veci — ,poloziek”, ktoré chcete.

Realizacia

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

Rozbor skupinového diania

Ako pracovali jednotlivi Ucastnici pri tejto aktivite? Trvalo dlho, kym boli schopni vybrat 5 najdéleZitejsich
veci?

Aké polozky figurovali v ich zoznamoch? Boli skér materialnej ¢&i nemateridlnej povahy?

Vyskytlo sa nieco, ¢o vas prekvapilo?

Ako reagovali ostatni Ucastnici na zoznamy veci inych?

Metodické poznamky

Medzi 5 poloZiek, ktoré si m6zZu pri vycestovani so sebou zobrat, je povolené zaradit aj fudi. Po aktivite
nasleduje diskusia o tom, ako sa im veci vyberali, podla akého kl'ti¢a vylucovali, podla ¢oho si urcili poradie
troch najdélezitejsich, o pre nich tychto 5 poloZiek v Zivote znamena a podobne.

Lektor sa do tejto aktivity nezapaja. Jednotlivé polozky v zoznamoch Uéastnikov nehodnoti verbalne ¢i
neverbalne, podobne k tomu povzbudzuje aj ostatnych — kazdy ma svoj vlastny rebri¢ek délezZitych veci
a nie je dévod sa domnievat, Ze ,mdj zoznam*“ je lepsi ako ,tvoj zoznam*“.
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Aktivita SV.3 Teoria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Co pokladdm vo svojom Zivote za najddlezitejsie? Co pre mfia nema vébec vyznam?
? Poznam svoj rebri¢ek hodn6t?

?  Zhoduju sa moje hodnoty s hodnotami mojich zndmych?

Prakticka teoria

V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Vsetky nase nazory, rozhodnutia a ¢iny su urcitym sp6sobom ovplyviiované nasimi hodnotami. Hodnoty
v nds pbsobia ako vnutorny kompas, ktory usmeriiuje vSetko nase konanie. Tieto hodnoty vsak nie su
vlastnostami danych ,veci“, ale su vysledkom toho, aky mame k danym veciam vztah. Napriklad maso ma
pre ,vSezravca” Uplne ind hodnotu ako pre vegetaridna.
Rovnako, ak mame pocit, Ze si nas niekto nevazi, neznamena to, Zze nemame hodnotu, vypoveda to len
o tom, do akej miery si druhy nasu hodnotu uvedomuje.

Nase hodnoty su obvykle navzdjom pospajané a tvoria nasu hodnotovu orientdciu. Preto nemozeme
jednotlivé hodnoty vytrhavat a interpretovat samostatne, pretoze ich zmysel zavisi od dalSich hodnét a od
toho, akym spdsobom su prepojené.

Hovori sa, Zze ak pozname hodnotovy systém konkrétneho cloveka, ziskavame nielen obraz o jeho
osobnosti, ale na jeho zaklade vieme do velkej miery predpovedat aj jeho spravanie.

Medzi zakladné cielové hodnoty, na ktorych fludom zalezi, patria:

bezpecie domova a $tatu (ochrana) svet krasna (krasa prirody, umenia)
osobny rast (moznost ucit sa, osobny rozvoj) radost (radostny, pokojny Zivot)
rovnost (rovnaka prilezitost pre vsetkych) sebadlcta (sebadovera)

vzrusujuci Zivot (aktivny, podnecujuci) Stastie (spokojnost)

mudrost (zrelé porozumenie Zivotu) pohodIny Zivot (Zivot v dostatku)
sloboda (nezavislost, vlastna volba) skutoéné priatelstvo (Uzky vztah)
zmysel pre dokonalost (trvaly prinos) duchovné hodnoty (vecny Zivot)
zreld laska (sexudlna a duchovna spriaznenost) svet v mieri (bez vojen a terorizmu)
vnutornd harmonia (bez vnutorného konfliktu) laska k druhym (obetavost, sluzba)
rodinné zabezpeclenie (postarat sa o blizkych) spolocenské uznanie (Ucta, obdiv)
Na zamyslenie

Vo svojom Zivote sa musime casto rozhodovat medzi svojimi prioritami. Preto je dobré cas od casu si
uvedomit, aké hodnoty st pre nas délezité, usporiadat si ich podla priorit a podla nich sa aj riadit.
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Aktivita SV.4 Moja siet hodnét

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucastnikov ohladne osobnych hodn6t.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 5-10 min. Pocet hracov: do 30
Cas na aktivitu: 10-15 min. Vek hracov: 10 a viac
Material: Zbierka uloh pre ucastnikov, vypisané ciefové hodnoty na Prostredie: dnu
lepiacom papieri

Motivacia

Pre lepSiu orientdciu v nasich osobnych hodnotach nam méze posluzit zostavenie si vlastnej siete hodnot.
Zostavenie osobnej siete hodnot nam umozZniuje porovnavat, ¢i sa pre nds meni vyznam jednotlivych
hodn6t, alebo ako sa nase hodnoty menia v priebehu ndsho osobnostného rastu a dozrievania. Moze sa
tak pokojne stat, Ze hodnoty, ktoré su pre nds prvoradé dnes, v priebehu mesiacov ¢i rokov stratia
na svojej vyznamnosti.

Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad svojimi hodnotami, ktoré vyznavaja a vypisali desat
svojich najdolezitejsich hodnot (ako pomdcka moze posluzit zoznam cielovych hodndt, ktory sa nachadza
v prilohe ¢.8 na konci publikacie). Vybratych 10 hodn6t ucastnici usporiadaju podla ich doleZitosti tak, ako
to momentalne vnimaju. Pouziju pri tom obrazok siete, ktory sa nachadza v Zbierke uloh pre ucastnikov
na strane 19. PretoZe siet musi byt najpevnejsia v strede, zaradia tam najvyznamnejsie hodnoty a tie
menej vyznamné po okrajoch.

Rozbor skupinového diania

Ako sa vam urcovali najdolezitejSie hodnoty?

Usporaduvali sa vam lahko, alebo sa vam tazko urc¢ovalo poradie ich ddleZitosti?
Spravate sa podla priorit vasich hodn6ét aj v kazdodennom Zivote?

Co si myslite, preco to tak je?

Metodické poznamky

Pocas aktivity je vhodné zachovat nehodnotiaci postoj a povzbudzovat k nemu aj ostatnych ucastnikov,
aby sa jednotlivi Ucastnici necitili konfrontovani pri vyjadrovani svojej hodnotovej orientacie.

Tato aktivita je hlbokej sebereflexivnej povahy a je pravdepodobné, Ze ¢as na fu vycéleneny nebude
kazdému postacovat. Preto je vhodné Ucastnikov povzbudit k tomu, aby jej venovali ¢as aj v pokoji doma,
mozno pridu na dalSie hodnoty, ktoré ich hned nenapadli.

Aktivita SV.5 Zadanie domacej tlohy

Lektor zada ucastnikom domdcu dlohu s nazvom ,Moje vzory“. Zadanie Ulohy najdete na strane 47. Tato
tloha je tiez sucastou Zbierky pre ucastnikov na strane 21. Je moiné vyuZzit aj pracovny list, ktory sa
nachadza v prilohe €. 9 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdcej Ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu uUlohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.
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Aktivita SV.6 Evaluacia

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel Ucastnici sa zamyslia nad hodnotami, ktoré vyzndvaju a popisu, ako tieto hodnoty ovplyvriuju ich
sprdvanie.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

? PovaZujete tému o vaSich hodnotach za dblezZitu vo svojom Zivote?

? Je niekto alebo nieco, ¢o ovplyviuje tvorbu ¢i zmenu vasich hodn6t?
? Ako hodnoty, ktoré uzndvate ovplyviiuju vase spravanie?

Ciel: Ulastnici si zostavia osobnu siet hodnét.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sam pre seba.
?  Darilo sa vSetkym ucastnikom zostavit osobnu siet hodnoét?
?  Stotoznili sa Ucastnici s ponukanymi moznostami cielovych hodnot, alebo mali este aj iné navrhy?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odportic¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejakd formu podpory pri realizacii programu?
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Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.5 Som taky, aké uznavam hodnoty - HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

SV.1 Elektrina

SV.2 Korunny svedok

SV.3 Teoria lekcie

SV.4 Moja siet hodnot

SV.5 Zadanie domacej
ulohy

SV.6 Evaluacia

=
3

A

Koty
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o vplyve [udi a prostredia, ktoré nas obklopuje, na nasu osobnost.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu pomenuju vplyvy prostredia, ktoré pdsobia na formovanie ich osobnosti.
v" Uéastnici sa zamyslia nad tym, ktori ludia ich najviac ovplyviiuju.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.6 Som taky, aké si vyberam vzory

Cislo a ndzov aktivity Strucnd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
SVI.1 Tri kruhy Kratka iniciacna aktivita 5 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
SVI.2 Kotulanie Skupinovo-interakénad aktivita | 15-20 min. lopticka (napr. tenisova)
lopticky zamerana na ziskanie

sociometrickych informdcii
ohladom danej skupiny

SVI.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby

SVI.4 Moje vzory Sebareflexia ucastnikov 15-20 min. Zbierka uloh
o vplyve ludi, ktori ich pre ucastnikov
obklopuju

SVI.5 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Flipchart, pisacie potreby

Popis aktivit
Aktivita SVI.1 Tri kruhy

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na rozohriatie a koncentraciu uéastnikov a pripravu uéastnikov k dalsej praci.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou I., 2001 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 5 min. Vek hracov: 8 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Realizacia

Kazdy z ucastnikov si ma za ulohu v mysli vybrat jedného c¢loveka pritomného v miestnosti. Ked' su vsetci
rozhodnuti, lektor povie: Teraz mate za Ulohu ¢o v najkratSsom Case tri krat obehnut okolo vami vybratého
Cloveka.

Rozbor skupinového diania

Prebudila tato aktivita skupinu? Vyhovuje skupine takyto typ iniciacnej aktivity alebo treba hladat
pokojnejsie alternativy?

Neprekazal ucastnikom fyzicky kontakt, ktory sa pri aktivite vyskytol?

Prejavil sa v aktivite fenomén ,,skupinkovania“, ktory je ¢asto pritomny v triednych kolektivoch?

Metodické poznamky

Tato aktivita je velmi kratka, no rovnako efektivna. Na pamati treba mat bezpecnost tUcastnikov a vopred
odstranit vSetky mozné prekazky, ktorymi by sa mohli zranit (dat nabok stolicky, odpratat iny material
z miestnosti a pod.).
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Aktivita SVI.2 Kotulanie lopticky

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na ziskanie sociometrickych informacii ohladom danej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Kratochvil in Labath, Smik, 1991 (modifikované) Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: lopticka (napr. tenisova) Prostredie: dnu
Realizacia

Skupina sa usadi do kruhu na zem. Lektor zada instrukciu: ,Teraz budeme vyberat jednotlivych ¢lenov
skupiny podla toho, v ¢om su pre nas vzormi. Napriklad méZzeme zacat tym, Ze X (napr. Zuzka) je pre mna
vzorom v Cestnosti. Lektor odkotula loptu ucastnikovi X. U&astnik X pokracuje opéat podla vlastného
kritéria. Aktivita pokracuje pokym ucastnici navzdjom plynule kotulaju lopti¢ku. Po urcitom c¢ase sa moze
lektor opytat, ¢i kazdy mal u seba asponi raz lopti¢ku. Ak niekto nemal, lektor vyzve skupinu, aby povedala
charakteristiku daného ¢loveka, ktord méze byt vzorom pre ostatnych.

Rozbor skupinového diania

Ako sa pri aktivite prejavila sociometria skupiny?

KoreSpondovali jednotlivé volby vzorov s vasim pozorovanim sociometrickych vztahov v skupine?
Boli niektoré volby vzorov pre vas prekvapenim?

Ako reagovali jednotlivi U¢astnici na pozitivnu spatnu vazbu od ostatnych?

Ako reagovali ti, ktorym sa neusla takato pozitivna reakcia od ostatnych?

Metodické poznamky

Pre lektora mézu byt pre dalsSie aktivity smerodajné sociometrické volby, ako aj atmosféra v skupine.
Pre nds je dand aktivita predovsetkym vhodnou premostovacou aktivitou k prezentdcii praktickej tedrie
danej lekcie.

Lektor sa mdze i nemusi zicastnit, v praci s detmi a dospievajlcimi je vsak ucast lektora v aktivite znacnym
prinosom. Volby lektora vSak musia byt poskytované citlivo a cielene.

AL A\ A\
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Aktivita SVI.3 Tedria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

? Uzndvam nejaké vzory?

?  Kto je pre mfia najvacsim vzorom? Cim si tento ¢lovek zasltzil moju pozornost?

? Do akej miery a v akych situaciach ovplyviiuje moj vzor moje spravanie a uvazovanie?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Zamyslali ste sa niekedy nad tym, do akej miery na nds vplyvaju ludia a prostredie, v ktorom Zijeme?

Aki by sme asi boli, keby sme Zili v inej dobe, ¢i v inej krajine? Aky by sme mali vztah napriklad k jedlu,
peniazom, domovu, keby sme vyrastali pocas vojny?

Alebo aki by sme boli, keby sme sa narodili v inej rodine, chodili do inej Skoly, ¢i dokonca len inej triedy?
Tieto a mnoZstvo inych faktorov sa da zhrnut pod tzv. vplyvy prostredia. Co nds ale ovplyviiuje najviac, su
[udia, ktori nas obklopuju.

Od prvej minaty nasho zivota sa uc¢ime vacsinu veci napodobriovanim. Nase okolie na nas vplyva silnejsie,
ako si Casto krat pripustame. Dokonca Ziadna kniha ani studium ndas neovplyviiuje a nepretvara tak silno,
ako fudia z nasho okolia. Nasi pribuzni, zndmi a priatelia nas ovplyviiuju ovela silnejsie, ako si myslime,
a to bez toho, Ze by sme si to uvedomovali.

Vyskusaj experiment

Postav sa na stol. Potom popros slabSieho kamarata, ktory stoji pred stolom, aby si s tebou zmeral sily.
Pokus sa ho vytiahnut na stdl, zatial €o on sa pokusi stiahnut Ta dolu. Kto vyhra?

Je to fyzikalny zdkon, Ze je omnoho lahsie niekoho stiahnut dolu, ako vytiahnut nahor. Nemozes vyhrat
vytrvalostou. Tomu druhému stadi iba to, aby ,,ostal visiet” a ¢akal, kym sa tvoje sily vycerpaju.

Myslis si, Ze su aj iné veci v Zivote, ktoré funguju podobne? Ak ano, ¢o s tym moZes urobit?

Na zamyslenie
Ludia radi davaju rady druhym, preto ich v Zivote budes este pocut mnoho. Ty sa vsak riad radami tych,
ktori vo svojom Zivote dosiahli to, o ¢o sa usilujes aj ty.
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Aktivita SVI.4 Moje vzory

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Uc¢astnikov ohladne vplyvu ludi, ktori ich obklopuju.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: Zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad ludmi, ktori su (alebo boli) pre nich v Zivote vzormi.
Ucastnici pisomne odpovedaju na nasledujtice otazky:

A) Kto boli traja aZ desiati ludia, ktori ta do dnesného dria ovplyvnili najsilnejsie (napr. matka, otec,
priatelia, pribuzni, ucitelia, vychovdvatelia ...)?

B) Aké hodnoty tito ludia vyzndvaju? V ¢om vnimas ich vplyv?

C) Kto ta najsilnejsie ovplyvriuje dnes? Tip — kto s tebou travi najviac ¢asu (partner, priatelia, rodicia,
spolutcastnici, kamardti zo Sportu), ten ta aj najsilnejSie ovplyvriuje.

Tato Cast ulohy je sucastou prace na doma.

Na spolo¢nom stretnuti lektor vyzve 2-3 dobrovolnikov, aby ostatnym porozpravali o svojich vzoroch.
Nasledne sa Ucastnici na stretnuti rozdelia do dvojic, pripadne trojic a hovoria o svojich vzoroch v mensich
skupinach.

Rozbor skupinového diania

Aké bolo pre ucastnikov premyslat o svojich vzoroch? Bolo pre nich jednoduché definovat svoje vzory?
Uznavali Gcastnici vplyv vzorov na svoj Zivot, alebo Ziadne vzory neuznavaju?

Dokazali Géastnici pomenovat zmenu vnimania vzorov a ich vplyv vo svojich Zivotoch?

Metodické poznamky

Tato aktivita je zdrojom cennych informacii o Ucastnikoch, poskytuje ndhlad do hodnotovej orientacie
Ucastnikov, ale aj spoznanie , kandlov” vplyvu na nich, ak lektor pozna uznavané vzory svojich ucastnikov,
dokaze cez ne efektivnejSie vplyvat na ucastnikov a v pripade potreby spolupracovat s tymito vzormi
na posilneni, resp. korekcii ich postojov, spravania a pod.

Aktivita SVI.5 Evaluacia
Lektor na konci stretnutia vyéleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaludacia
mozZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor

sam.

Ciel Ucastnici programu pomenuju vplyvy prostredia, ktoré pésobia na formovanie ich osobnosti.

Lektor nakresli postavicku ¢loveka a viacero $ipok, ktoré k postavicke smeruju. Ucastnici dobrovolne
prichadzaju k nakreslenej postave po jednom a k jednotlivym Sipkam pripisuju, ¢o vSetko nds ovplyviuje.
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Ciel Ucastnici sa zamyslia nad tym, ktori ludia ich najviac ovplyvriujd.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

? Sdhlasite s tvrdenim, Ze [udia, s ktorymi travite najviac ¢asu vas najviac ovplyviuju?

? Je niekto, koho vplyv by ste chceli mat vo vasom Zivote intenzivnejsi (napr. priatel, ktory byva daleko,
niekto, kto uz nie je medzi nami a pod.)?
Je podla vas dobré nechat sa ovplyviiovat druhymi? Ak ano, preco? Ak nie, prec¢o?
Je niekto pre koho ste vzorom vy? Ako sa pritom citite?

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejakd formu podpory pri realizacii programu?

Spomernte si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je

dolezité mat na pamaéti, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim moznostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.6 Som taky, aké si vyberam vzory — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity Reakcia uéastnikov na dand aktivitu | Co s tym urobim?
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

SVI.1 Tri kruhy

SVI.2 Kotulanie
lopticky

SVI.3 Tedria lekcie

SVI.4 Moje vzory

SVI.5 Evaluacia
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o zvykoch.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici sa zamyslia nad tym, ktoré zvyky su ich si¢astou a rozdelia ich medzi Zelané zvyky a zlozvyky.
v" Uéastnici programu uréia zvyky, ktoré si chct vypestovat.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.7 Som taky, aké su moje zvyky

Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky

aktivity aktivity
SVII.1 Vabenie lane Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné

na rozohriatie a koncentraciu
SVII.2 Vtdka poznas Rozdelenie ucastnikov do 5 min. Listocky s nazvami/obrazkami
po peri mensich skupin zvierat; Satka pre kazdého

Ucastnika na zaviazanie oci

SVII.3 Starindrsky Sebareflexia ucastnikov, ¢o 25-30 min. papiere, pisacie potreby
obchod by si priali a coho by sa chceli

Vo svojom Zivote zbavit
SVII.4 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie

s tedriou lekcie potreby
SVII.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Pestovanie 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domdcej ulohy novych zvykov“
SVII.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita SVII.1 Vabenie lane

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, koncentraciu na vnimanie ostatnych ¢lenov skupiny,

empatiu, ako aj sebareflexiu o veciach, ktoré mame radi.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Srbova, 2007 Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 0 min. PoCet hracov: [ubovolny,
parny
Cas na aktivitu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Realizacia

Uéastnici sa rozdelia do dvojic. Jeden hra tlohu lane a druhy lovca, ktory chce laf k sebe nalakat. Lovec
a lan stoja na zaciatku hry ¢elom k sebe, vo vzdialenosti cca 6 metrov od seba. Lovec moze lan vabit len
tym, Ze povie nejaké slovo alebo slovné spojenie (Napr. ,plavanie v jazere“ alebo ,zmrzlina®). U&astnik
v Ulohe lane na toto slovo zareaguje podla toho, ¢i to ma rad. Ak je pre neho tato vec pritazliva, urobi krok
k lovcovi, ak tu vec rad nem3, urobi krok spat, ak je mu ta vec lahostajna, zostava na mieste. Nejedna sa
o sttaZ. Hra je ndro¢nd na vcitenie. U¢astnici si vdaka nej mozu vyskusat, ¢i sa dokazu vcitit do druhych,
a ponuknut im to, ¢o im urobi radost.
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Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici na tuto Ulohu?

Ako sa darilo lovcom lakat ich lane? Prejavili dostatok empatie, aby ich prilakali blizsie?

Ako reagovali lovci na pripadny neuspech? Dali sa nim odradit, alebo ich to dalej motivovalo?

Metodické poznamky

V ramci diskusie je mozné hovorit o tom, ako sa nam darilo vabit ,svoju lan”“, aké veci si nam prijemné
a robia ndm radost, a aké si ndm neprijemné a radsej sa im vyhybame a pod.

Aktivita SVII.2 Vtadka poznas po peri
Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na prebudenie Ucastnikov a pripravenie ich na dalSiu pracu; mozno ju pouZit i na

rozdelenie Ucastnikov do dvojic, trojic, alebo vacsich skupin.

Charakteristika aktivity

Kategoria: rozdelovacia aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: flubovolny
Cas na aktivitu: 5 min. Vek hracov: 8 a viac

Material: listocky s nazvami prip. obrazkami zvierat; na kazdom listku | Prostredie: kdekolvek
jedno zviera tak, aby sa z listockov dali vytvorit pary, trojice pripadne
vacSie skupiny (podla potreby); Satka pre kazdého ucastnika
na zaviazanie o€i

Realizacia

Kazdy ucastnik dostane jeden listok, ktory si smie prehliadnut, no zaroven ho nesmie ukazovat inym
Gcastnikom. Na povel lektora kazdy ucastnik zaéne vydavat ten zvuk, ktory zvycajne vyddva zviera na jeho
listocku. Na zaklade tohto zvuku maju ucastnici vytvorit spolu dvojicu, trojicu ¢i vacsie skupiny (podla
zameru lektora).

Metodické poznamky
Aktivitu moZno previest i v narocnejsej variante — Ucastnici maju previazané oci a len na zaklade zvuku
musia najst ostatnych ucastnikov zo svojej skupiny.
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Aktivita SVII.3 Starinarsky obchod
Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu U¢astnikov o tom, ¢o by si priali a coho by sa chceli vo svojom Zivote

zbavit.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflektivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Kratochvil in Labath, Smik, 1991 Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 25-30 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: papiere, pisacie potreby Prostredie: dnu/von
Realizacia:

Kazdy ucastnik dostane jeden papierik a ceruzku. Instrukcia znie: Prva cast: ,Ste v zdzrathom obchode.
Bez penazi si mozZete kupit ¢o len chcete. M6zZe to byt vec, osoba, vztah, vlastnost. NapiSte na papier, ¢o
by ste si priali.” VSetci precitaju svoje priania.

Druhd cast: ,Ste na nakupe v zazraénom obchode. MdZete sa zbavit cohokolvek chcete. MézZe to byt vec,
osoba, vlastnost, ¢o len chcete. V tomto obchode od vas kupia vietko. NapiSte na papier, coho by ste sa
chceli zbavit.” Kazdy precita, coho by sa najradsej zbavil.

Nasleduje rozhovor ucastnikov o jednotlivych vypovediach v mensSich skupinach.

Rozbor skupinového diania

Co si jednotlivi U&astnici Zelaju? Coho sa chct zbavit?

V ¢om su si ucastnici navzdjom podobni? Ako preZivaju svoje nezelané vlastnosti, osoby alebo veci?
Ako chcu dosiahnut svoje ambicie?

Coho sa obavaju? Ako si m6zu pomdct? Ako im mdzu pomdéct ini [udia?

Metodické poznamky

Cielom tejto techniky je umoznit vyjadrit Ucastnikom svoj postoj k obrazu o sebe, vyjadrit svoje vyvinové
ambicie a tuzby, svoj idedlny obraz o sebe, svoje sucasné sebaprezivanie. Zaroven je cieflom umoznit
spracovat svoje pocity a vytvorit si redlny obraz o sebe a redlnejSie o¢akdvania. Vhodna je diskusia
v skupinach o pocte 6-8 ucastnikov.
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Aktivita SVII.4 Teoria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

?  Aké mam zvyky? Je nejaky zvyk, ktory je pre mna typicky?

?  SU moje zvyky pre mna vidy prinosom, alebo ma v nieCom aj obmedzuju, Skodia?
?  Chcel/la by som sa nejakych zvykov zbavit? Alebo si nejaké nové osvojit?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Zvyk je tendencia vykonavat nejaku cinnost urcitym sp6sobom. Napriklad mame zvyk triedit odpad,
umyvat si zuby po kazdom jedle, pozdravit okoloiducich a podobne. Kazdy z nds ma svoje zvyky. Niekedy
si to ani neuvedomujeme a ich vykonavanie

berieme automaticky bez toho, aby sme sa nad tym zamyslali. Jednoducho niektoré ukony robime preto,
Ze sme ich vzdy tak robili.

Niektoré z tychto zvykov, alebo ndvykov pokladame za uZito¢né a chceli by sme si ich ponechat. Inych by
sme sa najradsej zbavili, to su vacsinou nase zlozvyky. Ako je to s tebou? Mas nejaké nezvycajné zvyky? A
aké mas zlozvyky, ktoré by si radsej nemal/la?

Specialne druhy zvykov

Niektoré nase zvyky su podmienené kulturne alebo historicky, hovorime im tradicie. Prikladom su
napriklad zvyklosti pri slaveni Velkonocnych sviatkov, Vianoc, alebo Nového roka. Existuje aj zvlastna
skupina zvykov, tzv. ritudly (obrady). Su to spolocenské, duchovné a osobné zvyky, ktoré maju navyse
emocny rozmer. Pomahaju nam naladit sa na nieco (na nieco sa pripravit), vyvolat nejaké emdcie, alebo
emdécie odzit. Napriklad krst, maturita, promdécie, svadba, pohrebné ritualy, ale aj veéerna modlitba a iné.

Na zamyslenie

Len tazko sa nieco v tvojom Zivote zmeni, pokial sa nezmenis ty.

Casto ¢innosti vykonavame bez toho, aby sme si uvedomili, Ze ich méZeme robit inak. Preto si najdi ¢as
a pozri sa svojim zvykom na zubky. Pomenuj ich a zamysli sa, ¢i ich mdzes zmenit tak, aby ta nebrzdili, ale
aby ti pomahali. Kazdy jeden zvyk si pozvi k sebe na kobercek, ako riaditel neposlusného Ziaka, s ktorym
nie je spokojny a navrhni mu svoju predstavu, ako sa moze zmenit. Zvyk za zvykom. N&s Zivot je celok,
skladajuci sa z drobnych zvykov. Rozmen si ho na drobné a poskladaj si Zivot podla vlastnych predstav.
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Aktivita SVII.5 Zadanie domacej ulohy

Lektor zada Ucéastnikom domdacu Ulohu s ndzvom ,Pestovanie novych zvykov“. Uloha sa nachdadza
v Zbierke uloh pre ucastnikov na strane 22. Je mozné vyuzit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe
¢.10 na konci tejto publikacie.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani Ulohy overil, ¢i zadanie domdacej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli nazorne, aby prediSiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.

Aktivita SVII.6 Evaluacia

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel U&astnici sa zamyslia nad tym, ktoré zvyky su ich stucastou a rozdelia ich medzi Zelané zvyky
a zlozvyky.

Lektor poloZi i¢astnikom programu nasledujlce otazky:

Uvedomovali ste si pred touto lekciou, Ze aj nase zvyky sa podielaju na tom, Ze sme, aki sme?

Je podla vas doélezité zamyslat sa nad svojimi zvykmi a systematicky s nimi pracovat?

Ako vnimate zvyky ludi okolo, ste tolerantni k ich zlozvykom, aka je v tychto pripadoch podla vas spravna
hranica tolerancie?

Ciel: Ucastnici programu si urcia zvyky, ktoré si chcu vypestovat.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.
?  Zaujala téma ucastnikov? Bola im zrozumitelnad, zapajali sa?

? Dokazali ucastnici naformulovat zvyky, ktoré si chct vypestovat?

?  Ma niekto z ucastnikov mimoriadne zvlastne zvyky, ktoré hranicia s patologiou?

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskoér po jej ukonéeni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vads metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?
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Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukana struktira lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.7 Som taky, aké st moje zvyky — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

Reakcia ucastnikov na danu aktivitu
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Co s tym urobim?

SVII.1 Vabenie lane

SVII.2 Vtéka poznas po peri

SVII.3 Starindarsky obchod

SVIl.4 Tedria lekcie

SVIIL.5 Zadanie domacej
ulohy

SVII.6 Evaluiacia
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o zaujmoch.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici sa zamyslia nad tym, ako travia svoj volny ¢as.

v" Uéastnici programu si urcia zaujmy, ktorym sa chcu venovat.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.8 Som taky, aké si moje zaujmy

Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity

SVIII.1 Kto je tvoj Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Satky

sused na rozohriatie a koncentréciu

SVIII.2 Skala zdujmov | Sebareflexivna a skupinovo- | 15-20 min. Nie su potrebné
interak¢éna aktivita

SVIII.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Flipchart / tabula, pisacie

s tedriou lekcie potreby

SVIII.4 Ako travim Sebareflexia ucastnikov 20-25 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
volny ¢as? ohladne ich zaujmov

a travenia volného casu
SVIII.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Moja 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov

domdcej ulohy identita“

SVIIl.6 Evaluacia

Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita SVIII.1 Kto je tvoj sused

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na pozornost a reakény €as, na uvolnenie napatia v skupine a pripravenie skupiny
na dalSiu pracu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet hracov: [ubovolny

Cas na aktivitu: 5-10 min.

Vek hracov: 10 a viac

Material: Satky (na zaviazanie oci) Prostredie: kdekolvek

Realizacia

U¢astnici sa rozdelia na dve skupiny s rovnakym po¢tom &lenov. Pri rozdelovani mozu pouZit rozpocitanie
prva —druhd — prvad — druha... Prva skupina ucastnikov urobi kruh a ¢lenovia druhej skupiny im zaviazu oci
Satkou. Nasledne ¢lenovia druhej skupiny doplnia kruh tak, aby vedla seba stal vidy jeden clen prvej
a jeden c¢len druhej skupiny.

Na povel lektora za¢nu vsetci ¢lenovia druhej skupiny hovorit alebo spievat a pokial je to mozné, zmenia
svoj hlas. Na dalsi povel lektora stichnu. U&astnici so zaviazanymi o¢ami sa snazia podla hlasu spoznat
svojho suseda po pravej strane. Svoj tip poSepkaju priamo lektorovi. Po uréitom pocte opakovani si
skupiny vymenia ulohy.

Rozbor skupinového diania
Splnila hra svoj zahrievaci ucel? Je skupina pripravena na dalSiu spolupracu?
Reaguje skupina pozitivhe na podobny typ aktivit, alebo treba hladat inicia¢né aktivity iného druhu?
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Metodické poznamky
Tato aktivita je vhodna na rozohriatie a netreba v nej hladat hlbsi vyznam.

Aktivita SVIII.2 Skala zaujmov

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu a tieZ interakciu ucastnikov na tému zalub a travenia volného casu.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aj skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: o0.z. Projekt Odyssea, modifikované Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 10 min. Pocet hracov: do cca 20

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: kdekolvek
Motivacia

Prostrednictvom tejto hry maju hrac¢i moznost dozvediet sa nie¢o viac o sebe a zaroven aj o ostatnych
¢lenoch skupiny.

Realizacia

Ucastnici maju za Ulohu vyjadrit svoj vztah k vymenovanym zaujmovym €innostiam a témam tak, Ze sa
postavia na urcité miesto v priestorovej skale.

Ako ohranicenie skaly mézeme pouzit steny miestnosti. Pri jednej stene je 100% pri protilahlej je 0%.
Medzi tymito dvoma stenami je moznost postavit sa kdekolvek v priestore na také miesto na skdle, ktoré
popisuje moj vztah k danej zaujmovej Cinnosti. Po tom, ¢o sa Ucastnici postavia na priestorovej Skale,
vyzveme ich na komentar: , Preco stojite prave tu?”

U&astnikov sa moéieme pytat napriklad na nasledujuce oblasti zaujmov: 3port, zberatelstvo, hranie
na hudobny néstroj, spev, pocuvanie hudby, tanec, vytvarna Cinnost, turistika, hranie na pocitaci a na
mobile, sledovanie TV a internetovych videi, hranie spolocenskych hier, skauting, uéenie sa cudzieho
jazyka, Citanie knih, starostlivost o domdaceho milacika.

Lektor mozZe tiez vyzvat Ucastnikov, aby navrhli zaujmovu cinnost, ku ktorej maju vyjadrit svoj vztah
pomocou priestorovej skaly.

Rozbor skupinového diania

Ktoré zaujmové c¢innosti u Uéastnikov prevladaju?

Su zaujmové ¢innosti, ktorym sa Ucastnici venuju pestré?
Dokazali sa Ucastnici k ostatnym spravat s reSpektom?

Metodické poznamky

Reflexiu uskutoériujeme v priebehu jednotlivych postojov. Pri podetnejsej skupine sa mézeme pytat tych
Ucastnikov, ktori maju podobny vztah k danej zaujmovej ¢innosti a porovnat ich s postojmi tych, ktori stoja
blizko hranic hodnotovej skaly. Ak by sa vytvorila diskusia medzi Uc¢astnikmi ohfadom niektorého postoja,
nechame im isty ¢as na diskusiu.
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Aktivita SVIII.3 Tedria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Mas volny Cas, ktory travis podla vlastného uvazenia?

?  Ako travis svoj volny ¢as?

?  Mas nejaku zalubu, ktora ta napliia?

?  Chcel by si niektord svoju zaujmovu ¢innost vykondvat profesionalne?

Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Svoju osobnost formujeme aj tym, akym spésobom travime volny ¢as a aké mame zaujmy. Volny ¢as je
¢asom, kedy nie sme viazani svojimi pracovnymi a inymi osobnymi povinnostami. MéZzeme ho travit
podla vlastného uvdazenia, chuti, zaujmov.

Cez nas volny ¢as naberame psychicku a fyzickd energiu, moéZeme sa sebarealizovat, venovat rodine,
priatelom. To, aky spdsob travenia volného ¢asu si volime, zavisi od viacerych faktorov, ako napriklad:
nas temperament, nas zdravotny stav, podpora rodinného zdzemia, nase finan¢né moznosti a pod.

Ak mame dost ,,sedenia“ v skole, uprednostnime mozno pobyt na ¢erstvom vzduchu, alebo Sportové
vyzitie. Naopak ludia vykonavajuci fyzicky naro€nu pracu uprednostnia mozno ,pasivnejsi odpocinok”,
ako napriklad: oddych pri televizore, ¢itanie knihy, kreslenie, hranie spolo¢enskych hier a podobne.

Niektori fudia nevedia oddelit svoju pracu od volného ¢asu a su ochotni travit volny ¢as v praci.
Psycholdgovia vsak poukazuju na potrebu oddychu a striedania ¢innosti. Bez oddychu sa hromadi
vyéerpanost, stres a po ¢ase klesa aj pracovny vykon. Naopak ludia, ktori si oddychnu, dokazu sa viac
sustredit na pracu a su vykonnejsi.

Osobnost verzus zdujmy

Volny ¢as méZzeme vyuZit aj na nase obohatenie a osobnostny rozvoj prostrednictvom rozvoja nasich
zaujmov. Zaujmy su dobrovolne realizovanou ¢innostou v oblasti poznavania, vedy, techniky, kultury,
Sportu, zberatelstva a podobne. Zaujmovu ¢innost méZzeme vykonavat v skupine, s fudmi, ktori maja
rovnaké zaujmy (napriklad v tane¢nom subore, v Sportovom klube, v zaujmovych kruzkoch na skole
alebo v centrach volného ¢asu a podobne), alebo aj individualnou formou.

Zaujmy predstavuju tu ¢ast osobnosti, ktord mozno najlahsie ovplyviiovat. V priebehu Zivota sa tak nase
zaujmy menia a vyvijaju. Zaujmy mozno zosilfiovat, zoslabovat i vytvarat v désledku zamerného
posobenia. Staci napriklad perfektny pedagodg, aby z dramatického kruzku Skoly vzisiel rad mladych ludi,
pre ktorych zaujem o divadlo zostane trvalou Zivotnou charakteristikou.

Prave tak lahké je vytvorit — ¢i uz zdmerne alebo mimovolne — aj nieco, ¢o by sme mohli nazvat
»antizdujmom®, znechutenim urcitej ¢innosti. Stava sa to hlavne vtedy, ked sme do nejakej ¢innosti
nateni.
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Na zamyslenie

NasSe zaujmy su Casto tesne spaté s nasimi schopnostami. Aj vyskumy dokazuju, Ze fudia rozvijaju zaujmy
najma v tych oblastiach, v ktorych su Uspesni.

MozZe sa tak stat, Ze niektoré zaujmy budeme vykonavat tak profesiondlne, Ze sa stanu aj urcitym
zdrojom ndasho prijmu, alebo osobného naplnenia ¢i spoloéenskej prestize. Rovnako nam ich rozvijanie
moze pomoct pri hladani prace.

Aktivita SVIII.4 Ako travim volny cas?

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Ucastnikov ohladne ich zdujmov a travenia volného ¢asu.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 20-25 min. Vek hraéov: 10 a viac

Material: Zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad nasledujicimi oblastami svojho Zivota:

1. Vypis vietky Cinnosti, ktorym sa venujes pocas bezného tyzdia.

2. Tyzden ma 168 hodin. Skus k jednotlivym ¢innostiam pripisat kolko hodin im v tyZdni venujes a zobraz
vysledok aj na kruhovom diagrame pomocou farebnych vysekov.

3. Znovu sa pozri na kruh, ktory si vyplnil. Zamysli sa nad svojimi sp6sobmi travenia volného ¢asu, ktoré
figuruju v kruhu a premyslaj o tom, ako ta ovplyvnuje to, ¢o robis.

Nasledne lektor poprosi Ucastnikov, aby sa dali do dvojic, v ktorych sa porozpravaju o tom, akym
¢innostiam venuju svoj volny ¢as a zamyslia sa nad nasledujucimi otazkami: Ako ta ovplyvriuje to, ¢o robis?
Su tvoje zdujmy pestré? Comu by si sa chcel este vo svojom Zivote venovat?

Rozbor skupinového diania

Ako Ucastnici travia svoj volny €as?

Su zaujmy ucastnikov pestré?

Podporuju zaujmy Ucastnikov ich pozitivny osobnostno-socialny rozvoj?

Metodické poznamky

V pripade, Ze Ucastnici nestihnd vypracovat vsetky casti ulohy, lektor ich méze vyzvat k dokonceniu
v pokoji domaceho prostredia.

Uloha sa nachadza aj v Zbierke uloh pre Gcastnikov na strane 24. Na realizaciu aktivity moézete pouiit aj
pracovny list z prilohy €. 11, ktory sa nachadza na konci publikacie.

Aktivita SVII.5 Zadanie domacej ulohy

Lektor zadad Uéastnikom doméacu ulohu s ndzvom ,Moja identita“. Uloha sa nachddza v Zbierke Gloh
pre Ucastnikov na strane 26. Je mozné vyuzZit aj pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢.12 na konci
tejto publikacie. Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdacej ulohy uUcastnici
spravne pochopili. V pripade potreby zaddvanu Uulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moinym
nedorozumeniam zo strany ucastnikov programu.
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Aktivita SVIII.6 Evaluacia

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
mozZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Uéastnici sa zamyslia nad tym, ako trdvia svoj volny &as.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.

? Dokazali Ucastnici reflektovat preberanu problematiku na sebe?

? ReSpektuju ucastnici rozdiely medzi sebou?

? Ako sa Ucastnici stavaju ktomu, ¢o majui spolocné s ostatnymi? Pomdha im to k pocitu
spolupatri¢nosti s druhymi?

Ciel: Ucastnici programu si urcia zdujmy, ktorym sa chcu venovat.

Lektor polozi Ucastnikom programu nasledujice otazky:

? Ste spokojni s tym, ako vyuZivate svoj volny ¢as?

?  Mate zaujmy, ktorym by ste sa chceli viac venovat, alebo rozmyslate o nejakych novych zaujmoch,
ktoré by ste chceli vykonavat vo svojom volnom ¢ase?
Co by ste potrebovali zmenit, aby ste mali viac €asu na svoje zaujmy?

Mate zaujmy, ktoré by ste chceli vykonavat tak profesionalne, Ze sa stanu aj uréitym zdrojom vasho
prijmu?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporic¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskoér po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vads metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?
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Spomente si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.8 Som taky, aké s moje zaujmy — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity | Reakcia ucastnikov na danu aktivitu | Co s tym urobim?
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— Ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

SVIII.1 Kto je tvoj
sused

SVIII.2 Skéla zaujmov

SVIII.3 Tedria lekcie

SVIII.4 Ako trdvim
volny ¢as?

SVIII.5 Zadanie
domadcej ulohy

SVIIL.6 Evaluacia

b
b
2
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Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o identite mladého ¢loveka.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet definovat, ¢o je identita.
v" Uéastnici sa zamyslia nad tym, ¢o je stcastou ich identity.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA 1.9 Som tym, za koho sa pokladam
Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
SIX.1 Lopta-bomba Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Lopticka (napr. tenisova)
na rozohriatie a koncentraciu
SIX.2 Kto som? Skupinovo-interakéna aktivita | 15-20 min. Nalepky s rolami — pocet
s prvkami dramy rovnaky ako je pocet
ucastnikov
SIX.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 10-15 min. Flipchart/tabula, pisacie
s tedriou lekcie potreby
SIX.4 Kto ku komu Rozdelenie Ucastnikov do 5 min. Dopredu pripravené listocky
patri? mensich skupin/dvojic dvojic rozpravkovych postdv
SIX.5 Moja identita Sebareflexia ucastnikov 15-20 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
ohladne ich identity
SIX.6 Zadanie Zadanie ulohy ,Vytvorenie 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domdcej ulohy osobnej vizitky“
SIX.7 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita SIX.1 Lopta-bomba

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na pozornost a reakény ¢as, na uvolnenie napatia v skupine a pripravenie skupiny
na dalSiu pracu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: stredna

Prevzaté z: SVC Luzanky Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: lubovolny

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: lopticka (napr. tenisova) Prostredie: von
Realizacia

Podobne ako v aktivite , Lopti¢ky”, Ulohou ucastnikov skupiny je hadzat si lopti¢ku v rovnakom poradi, t.j.
zakazdym od rovnakého ucastnika lopti¢ku prijimam a rovnakému ucastnikovi ju hadiem. Zozadiatku
skupina stoji v kruhu, no neskor sa musia volne hybat po vyélenenom priestore, ¢im sa hra stane
narocnejsia na pozornost. Vtedy sa z lopticky stava odistena bomba, ktoru si Ucastnici v ustadlenom poradi
pohadzuju. Ked sa niekomu stane, Ze sa mu loptic¢ka pri chytani vySmykne, alebo si ju v rychlosti nevSimne
a lopticka spadne na zem, musia sa vsetci ¢lenovia skupiny dotknut zeme tak, aby sa jej dotykali oboma
chodidlami, oboma dlafiami a chrbtom natodenym ku zemi (bruchom hore). Clovek, ktory zareaguje
najpomalsie a posledny sa dotkne zeme poZadovanym sp6sobom, vypadava z hry.
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Rozbor skupinového diania

Pripravila tato aktivita skupinu na dalSiu spoluprdcu? Pacila sa U¢astnikom tato aktivita?
Ako reagovali na zvySujuce sa poziadavky aktivity v jej priebehu?

Nebolo pre vypadnutych ucastnikov prilis demotivujuce prizerat sa aktivite aZ do jej konca?

Metodické poznamky

V cvicnom kole mozno tuto aktivitu vyuZit aj na naucenie, resp. pripomenutie si mien ucastnikov.
Uc&astnikov, ktori vypadli z hry moino vymenovat za rozhodcov, ktori budu uréovat, kto zareagoval
najpomalsie. Aktivita konéi vtedy, ked zostanu ,nazZive” posledni dvaja Ucastnici, ktori sa stavaju vitazmi.
Typ lopticky je dobré prisposobit prostrediu. Vo vnutri volte makké, lahsie lopti¢ky (napr. penové lopticky,
alebo lopticky z lopti¢kovych bazénov).

Aktivita SIX.2 Kto som?

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na interakciu Uc¢astnikov, na vnimanie ostatnych ¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategdria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: SVC Luzdnky, modifikované Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 10 min. Pocet hracov: do cca 20

Cas na aktivitu: 15-20 min. Vek hraéov: 10 a viac

Material: nalepky s rolami — pocet rovnaky ako je pocet ucastnikov Prostredie: kdekolvek
Realizacia

Kazdy ucastnik dostane nalepku s nejakym povolanim, resp. rolou na ¢elo tak, nech jednotlivi ucastnici
nevedia, aké su ich povolania (role), ale ostatni ano. M6Zeme pouZit povolania ¢i role ako prezident,
papez, predavac, kominar, superstar, policajt, bezdomovec, krimindlnik, ucitel, smetiar, pravnik, kuchar,
¢asnik... a pod.

Nasledne nechame Gcastnikov rozptylit sa po miestnosti s inStrukciou, nech sa k ostatnym spravaju podla
toho, aku rolu zastavaju. Zaroven nech nadvazuju kontakt s ostatnymi (napr. sa opytaju kazdého, kolko je
hodin), ¢im zistia reakcie na svoju rolu. Po 5-7 minutach volny pohyb uGcastnikov zastavime a dame im
inStrukciu, aby sa zoradili do radu podla toho, ¢o si myslia o svojom postaveni v spolocnosti,
od najvyznamnejsej osoby po najmenej vyznamnu. Nasledne maju tipovat, akd maju rolu.

Rozbor skupinového diania

Ako sa citili ucastnici v kozi svojho povolania? Bolo im prijemné to, ako sa k nim ostatni spravali?
Dokazali sa Ucastnici k ostatnym spravat s reSpektom, bez ohladu na spolo¢ensku prestiz ich povolania,
alebo si dovolili k inym ukazat aj znacny deSpekt?

Chceli by si Ucastnici s niekym vymenit spolo¢enské postavenie?

Ako trefne ohodnotili svoju spolo¢ensku prestiz?

Metodické poznamky
V nadvaznosti na tuto aktivitu moézZzeme rozbehnut diskusiu o tom, kto sme v redlnom Zivote.
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Aktivita SIX.3 Teoria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie ucéastnikov programu s tedriou lekcie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula/flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Ako by si odpovedal na otazku: ,Kto si?“ Kolko odpovedi na tuto otazku by si vedel dat v priebehu
jednej minuty?
Bola by niektora z tychto odpovedi menej pravdiva ako iné odpovede?
Co mam spoloéné s ostatnymi Gcastnikmi v mojej skupine? Cim sa od nich li§&im?

Prakticka teoria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Na otazku Kto som? si mozes odpovedat: ,Som mlady ¢lovek”, ¢im priznavas to, Ze patris ku skupine
mladych fudi. Alebo ,,som dcéra/syn svojich rodicov”, ,som Slovak/Slovenka“ a podobne. Nebude asi
pre nikoho prekvapenim, Ze tych identit ma kazdy viacero. V jednotlivych situdcidch uprednostfiujeme
urcité identity pred druhymi. Napriklad v skole bude moja identita Studenta prevySovat nad mojou
narodnou identitou. Naopak, pocas pobytu v zahranic¢i, m6Zze moja narodna identita vystupit

do popredia.

Nasa identita je vlastne uvedomenie si samych seba vo svete (ja ako sucast tohto sveta) a zaroven
uvedomenie si vlastnej jedine¢nosti (som sice sucastou tohto sveta, ale som jedinecny). Ako jedine¢na
osobnost mam svoje meno, istym spésobom sa obliekam, spravam, komunikujem a pod.

Kazdy z nds je unikat

Kombindcia nasich vlastnosti, schopnosti, zaujmov, hodn6ét, zvykov, skisenosti a tiez vplyvov prostredia
robi z kazdého z nas jedine¢nu bytost. Pritomné a prirodzené rozdiely medzi ludmi spocivaju prave

v tejto nasej jedinecnosti.

Rovnako ako v maliarstve aj pri fudoch plati, Ze najvacsiu cenu ma original. Preto nesmutme, Ze nie sme
ako ti druhi. Nenarodili sme sa preto, aby sme boli vSetci rovnaki, ani aby sme vsetci kracali iba jednou
cestou rovnakym sp6sobom.

Budme si vedomi svojej jedine¢nosti a dajme svojmu Zivotu poslanie, naplnenim ktorého prispejeme
k tomu, aby svet, do ktorého sme sa narodili, bol krajSim a lepSim miestom pre Zivot.
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Aktivita SIX.4 Kto ku komu patri?

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na rychle rozdelovanie do nahodnych dvojic, uvolnenie napétia v skupine,
koncentraciu na vnimanie ostatnych ¢lenov i celej skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategoria: rozdelovacia aktivita

Prevzaté z: PERSONA

Cas na pripravu: 5 min.

Cas na aktivitu: 5 min.

Material: dopredu odpocitané mnozstvo listockov dvojic
rozpravkovych postav

Fyzicka zataz: mala
Psychicka zatai: mala

Pocet hracov: parny
Vek hracov: 6 a viac
Prostredie: dnu

Realizacia

Dopredu si pripravime listo¢ky dvojic rozpravkovych postav (napr. PAT a MAT, Aliaba a 40 lupeZnikov
a pod.), aby pocet listo¢kov zodpovedal poétu ucastnikov. Potom nechame kazdého losovat. Nakoniec sa
utvoria nahodné dvojice. Listocky vyzbierame naspat.

Rozbor skupinového diania

Ako prebiehalo hladanie parov?

Aké Styly hladania uprednostnili jednotlivi G¢astnici? Ktori ucastnici boli velmi aktivni a ktori naopak
uprednostnili pasivny pristup — Zelali si byt najdeni?

Mal niekto vyhrady voci svojmu ndhodnému partnerovi? Ako sa tato situdcia vyriesila?

Metodické poznamky

Tato aktivitu sme zaradili kvoli potrebe rozdelit Ucastnikov na nahodné dvojice (pre potreby nasledujtce;j
aktivity).

Aktivita SIX.5 Moja identita

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu ucastnikov ohladne ich identity.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA

Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet hracov: do 30

Cas na aktivitu: 15-20 min.

Vek hracov: 10 a viac

Material: Zbierka uloh pre ucastnikov

Prostredie: dnu

Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby sa zamysleli nad nasledujicimi otazkami:

Kto som?
Ktorych skupin sa citim byt sicastou?

Co ma spéja s ludmi patriacimi do tychto skupin a ¢o ma od nich odliuje?
Aké su moje charakteristické ¢rty, ktorymi sa odliSujem od ostatnych?

Aké je moje Zivotné motto?
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Dalej maju ucastnici doplnit nasledujice nedokoncené vety:
Ked'sa rano prebudim, najcastejsie ....

Ked vecer zaspdavam, ¢asto myslim na ....

NajradSej mam ....

Bojim sa, ked'....

Mam pocit Stastia, ked'....

Nemdam rad/rada ludi, ktori ...

Mam rad/rada fudi, ktori ....

Moji rodi¢ia by mali vediet, Ze ....

Velmi by som ....

Uloha sa nachadza v Zbierke Uloh pre Géastnikov na strane 26. Je mozné vyuZit aj pracovny list, ktory sa
nachdadza v prilohe €.12 na konci tejto publikacie.

Rozbor skupinového diania
Ktora otazka sa ti zdala obzvlast dolezita?
Na ktoru otazku sa ti odpovedalo najtazsie?

Metodické poznamky

KedZe ide o sebereflexivnu aktivitu, niektoré z otdazok sa moézu dotykat hlbokych vnutornych presvedcéeni
a hodnét. V priebehu aktivity je vhodné ucastnikov povzbudit ku zdielaniu ich myslienok, no zaroven
reSpektovat, ked si niektoré budu chciet nechat pre seba. V pripade, Ze Ucastnici nevypracovali cely
zoznam poloZiek, lektor ich mo6zZe vyzvat k dokonceniu v pokoji domdceho prostredia.

Aktivita SIX.6 Zadanie domacej ulohy

Lektor zada ucastnikom domdcu ulohu s ndzvom ,Vytvorenie osobnej vizitky“. Zadanie Ulohy ndjdete
v prilohe ¢.13 na konci publikacie, ktord je mozné vyuzZit aj ako pracovny list. Tato Uloha je tiez sucastou
Zbierky pre ucéastnikov na strane 28. Je dblezité, aby si lektor pri zadavani Ulohy overil, ¢i zadanie domacej
Ulohy ucastnici spravne pochopili. V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli nazorne, aby predisiel
moznym nedorozumeniam zo strany Ucéastnikov programu.

Aktivita SIX.7 Evaluacia

Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moze prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Ucastnici programu budu vediet definovat, ¢o je identita.

Lektor nakresli kruh. Do jeho stredu napi$e napis ,IDENTITA“. Uastnici po jednom pristupuju k tabuli
a pisu, ¢o vsetko je sucastou nasej identity.

Ciel Ucastnici sa zamyslia nad tym, o je sucastou ich identity.

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sém pre seba.

? Dokazali ucastnici reflektovat preberand problematiku na sebe?

? ReSpektuju ucastnici rozdiely medzi sebou?

?  Prijimaju ucastnici seba v ich jedinecnosti?

? Ako sa ucastnici stavaju ktomu, ¢o maju spolocné s ostatnymi? Pomdha im to k pocitu
spolupatri¢nosti s druhymi?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli Ucastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
doleZité mat na pamati, Ze ponukand Struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA 1.9 Som tym, za koho sa pokladam — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity Reakcia ucéastnikov na danu aktivitu | Co s tym urobim?
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

SIX.1 Lopta-bomba

SIX.2 Kto som?

SIX.3 Tedria lekcie

SIX.4 Kto ku komu
patri?

SIX.5 Moja identita

SIX.6 Zadanie domacej
ulohy

SIX.7 Evaluacia
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Téma a ciele lekcie

Lekcia ma za ciel zhrnutie a ukoncenie prvého modulu.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu si zopakuju, o sa na predchadzajucich lekciach naucili.
v" Uéastnici zhodnotia prinos absolvovaného modulu pre svoj Zivot.

Doporucena Struktura lekcie

MODUL | ZAVERECNA LEKCIA

Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
Z1.1 Magnet Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Triangel
na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov a nadviazanie
zakladnej spoluprace
Z1.2 Zhrnutie modulu | Zhrnutie tedrie prvého 15 min. Pripravena prezentacia
modulu
Z1.3 Tri otdzky Vzajomné blizSie spozndvanie | 25-30 min. ,Recnicky pult”, pripadne
pre SUPERSTAR sa a nacvik prezentacnych nejaka nahrada
schopnosti Ucastnikov
ZI.4 Odovzdanie Slavnostné ukoncenie prvého | 5 min. Pripravené certifikaty
certifikatov modulu
ZI.5 Zadanie domdcej | Zadanie ulohy ,Spatna vazba | 5 min. Pracovné listy
ulohy — Modul L.“
Z1.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita ZI.1 Magnet

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na nadviazanie zakladnej spoluprace, navodenie dovery (dotyky), prip. rozdelenie
do skupin.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita/rozdelovacia aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: SVC Luzanky, modifikované Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do cca 20

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hraéov: 6 a viac

Material: triangel Prostredie: kdekolvek
Motivacia

Ako motivaciu je mozné vyuzit klasické prirovnania k molekuldm, pripadne iné napriklad biologické deje,
alebo ako napovedd samotny nazov vsetko opriet o ,magnetické deje”. MoZnosti je v podstate
neobmedzene.

Realizacia

Ué&astnici su intruovani, aby sa pohybovali po vyznaéenom priestore tak, aby ho cely zaplnili (Ziadne
miesto by nemalo zostat prazdne). Nech ¢asto menia smer, prekvapuju seba aj ostatnych. Nesmu pritom
do nikoho vrazat a nikoho sa dotknut. M6Zeme aj pridat pravidlo, Ze vsetko prebieha bez slov.
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V prvej faze striedame rychlost chodenia (¢o najrychlejsie, o najpomalsie). Potom nasleduju tri fazy hry
a v kazdej pribudne jedno dalsSie pravidlo. V kaZzdej faze by mali prebehnut najmenej dve opakovania.
Celkovt dizku aktivity prispdsobujeme potrebam a nalade v skupine.
1) ,Ked cinknem na triangel, vykriknem ¢islo a vasou ulohou bude urobit skupinky s danym poctom
ludi.”
2) ,Ked cinknem na triangel, vykriknem nielen pocet ludi, ale aj ¢asti tela, ktorymi sa musite v skupine
dotykat. Napriklad mali¢ek favej nohy.”
3) ,Ked cinknem na triangel, vykriknem nielen pocet fudi a Casti tela, ale taktiez ,,hetero” alebo ,homo”.
Ked vykriknem ,hetero”, znamena to, Ze v kazdej skupine musi byt aspon jeden chlapec a jedno
dievca, ked vykriknem ,,homo*, v kazdej skupine budi naopak bud'len chlapci alebo len dievcata“.

Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici na stupfiujucu sa narocnost aktivity? Boli im prijemné dotyky spolutcastnikov,
alebo sa snazili obmedzit ich na minimum?

Ako sa skupina vysporiadala s najtazsim levelom aktivity, ked sa mali spojit v3etci? Prejavila sa vo formdcii
sudrznost skupiny, tak ako ju vnimam ako lektor, alebo ma skupina prekvapila svojim pristupom?

Metodické poznamky

Ak pracujeme viac s problematikou kolektivu ako takého, m6Zeme dat poslednu instrukciu ,hetero, rukou,
pocet vsetkych ucastnikov”. M6zu bud vytvorit chuchvalec alebo kruh. Ak vytvoria kruh, bavime sa o tom,
¢im vSetkym kruh pripomina dobre fungujicu skupinu (kazdy vidi na kazdého, nikto nie je vpredu a pod.).
Ak urobia chuchvalec, ponikneme im moZnost, 7e to $lo urobit aj ako kruh. Dalej sa pytame, ¢o md ich
skupina s chuchvalcom spolo¢né a v com by sa citili lepSie — v kruhu alebo v chuchvalci a preco. Pre nase
potreby aktivitu ukon¢ime kruhom a skupinovym objatim.

AW AW A\

Aktivita ZI.2 Zhrnutie modulu

Ciel' / zameranie aktivity

Zhrnutie tedrie prvého modulu.

Charakteristika aktivity
Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: pripravena prezentacia Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtice otdzky

? Co nové som sa o sebe v tychto lekcidch dozvedel? Je nie¢o, €0 ma samého na sebe prekvapilo?
? MozZem povedat, Ze sa na 100% pozndm, alebo je tam stdle priestor na dalSie spoznavanie?

?  Co/ kto mi mdze v procese sebapozndvania pomoct?

Prakticka tedria
Lektor pomocou prezentdcie a diskusie s ucastnikmi zhrnie prebratu tedriu prvého modulu.
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci zaverecny text:

Jeden kariérny poradca pouzival nasledovné prirovnanie:
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,Predstavte si, Ze skor ako ste prisli na svet, stala vasa dusa pred velkym Stvoritelom a dobrovolne sa
ponukla k sluzbe. Potom ste spolo¢ne vyberali vhodné poslanie a dary (vlastnosti, schopnosti, talent...),
ktoré vdam po narodeni budu dané.

Vasa zverena Uloha, vase poslanie, nie je rozkazom pre nepremyslajiceho otroka, ale spoloé¢ne vybranou
ulohou. Stvoritel povedal: ,,Prial by som si, ...“ a vase srdce zvolalo: ,, To je ono!”, pretoze ste citili, Ze je
to to pravé.

LenZe potom sme prisli na svet a v priebehu svojho zrodenia sme Uplne zabudli, preo sme boli na svet
vyslani... A od tej doby je nas Zivot o neustalom hladani. Hladani, ktoré bude trvat tak dlho, pokial sa
nam pamat opat nevrati.”

(Z knihy Jaké barvy je tv(j padak od Richarda N. Bollesa)

Vydali sme sa na cestu sebapoznavania, ktora bude trvat po cely nds Zivot. Tato cesta bude plna nasich

kazdodennych rozhodnuti, ktoré nas budd formovat. Prajme si, aby sme na konci nasho Zivota boli
spokojni sami so sebou a so Zivotom, ktory sme Zili.

Aktivita ZI.3 Tri otazky pre SUPERSTAR

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na lepSie spoznanie sa skupiny a prezentac¢né schopnosti.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do cca 20
Cas na aktivitu: 25-30 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: ,recnicky pult” (podla moznosti), pripadne nejaka nahrada | Prostredie: dnu

Motivacia

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

Realizacia

Ucastnici sa v tejto aktivite stavaju sldvnymi superstar, pre ktoré je usporiadana tlacova konferencie. Je
dobré usporiadat tak aj miestnost — pripravit re¢nicky pult, usporiadat stolicky novinarov do radov a pod.
Na zaciatku aktivity vysvetlime skupine pravidla: Kazdy odpoveda na tri otazky. Kazdy ma pravo vybrat si,
na koho otazku bude odpovedat. V pripade, Ze na poloZenu otazku nechce odpovedat, mbéze povedat ,,no
comment” a vypytat si otdzku od niekoho druhého. Odpovedat vSak musi na tri otazky.

Rozbor skupinového diania

Ako sa jednotlivi Géastnici zhostili svojich roli — novinarov / superstar? Dokazali novinari zachovat taktnost
pri kladeni otazok, alebo bol potrebny zasah lektora?

Ako sa Ucastnici popasovali s rolou superstar? Dokazali presvedcivo odpovedat na kladené otazky?

Bol niekto, kto si neprial byt stredobodom pozornosti a preferoval iba rolu novinara?

Metodické poznamky

Aktivita moze byt casto ucastnikmi ponata ako ,dobrd zabava“ amobie sa stat, Ze sa prestanu
,kontrolovat“ a mozu skiznut ku kladeniu ponizujucich, ¢ inym spésobom neprijemnych otazok. Je preto
dobré pripomenut pravidlo reSpektujuceho spravania sa hned na zaciatku aktivity a potrebnu taktnost
a slusnost pri kladeni otazok. V pripade ,poniZujucich otazok (ked vidime na superstar, Ze ostala
v pomykove, je dobré aktivitu na chvilu prerusit a eSte raz zd6raznit taktnost, tento krat cielene smerom
k tomu, kto takuto otdzku poloZil — napr. Matus, pamatads sa, na com sme sa na zaciatku dohodli?
Co mysli§, ako sa moZe teraz Katka citit? a pod.).
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Aktivita ZI.4 Odovzdanie certifikatov

Lektor slavnostne odovzda pripravené certifikaty ucastnikom programu. Tato aktivitu moze lektor prepojit
s predchadzajucou aktivitou. Superstar odovzdd svoju vizitku alektor odovzdd superstar certifikat
o Uspednom absolvovani prvého modulu. Sabléna certifikdtu sa nachadza v prilohe €. 15.

Aktivita ZI.5 Zadanie domacej ulohy

Ill

Lektor zadd U¢astnikom domécu Glohu s ndzvom ,Spatna vdazba — Modul I.“ a rozda pracovné listy. Ulohou
Gcastnikov je zhodnotit priebeh prvého modulu. Pracovny list sa nachadza v prilohe ¢.14.

Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domacej ulohy Ucastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu. Je vhodné, aby lektor zadal domacu ulohu azZ po nasledujucej aktivite.

Aktivita ZI.6 Evaluacia
PI1ZZA HODNOTENIE — Spatna vazba ucastnikov na ukonc¢eny modul programu

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na zhodnotenie prinosu absolvovaného modulu zameraného na sebapoznavanie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: do cca 25

Cas na aktivitu: 5-10 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: flipchart, papier, fixky Prostredie: dnu
Motivacia

Prvy modul nasho programu mame za sebou. Skdsime sa teraz poohliadnut a zhodnotit jeho priebeh
a prinos pre nas Zivot.

Realizacia

Na Uvod ucéastnikom vysvetlime, preco potrebujeme od nich vediet spatnd vazbu ohladom ich spokojnosti
s programom. Predstavime im tzv. ,Pizza hodnotenie” — na pripravenom flipchartovom papieri mame
nakreslenu obrovsku pizzu rozdelend na osem dielov, v kazdom sa pytame na int oblast, napr. prvy dielik
,pristup lektora“, druhy ,pestrost programu”, treti ,atmosféra v skupine”, Stvrty ,zrozumitelnost
podavanych informacii“, piaty ,prinos informacii pre méj kazdodenny zivot”, Siesty ,,ako sa tu citim®,
siedmy ,,komplexnost informacii o sebapoznéavani“, 6smy , pokracovanie v programe”.

Kazdy z dielikov predstavuje urcitu Skdlu, ktorej krajné body slovne oznacime, napr. v dieliku ,,pristup
lektora” stred pizze znamena ,,super, vyhovuje mi“, okraj pizze znamena ,ni¢ moc, nevyhovuje mi“, alebo
v dieliku ,prinos informacii pre moj kazdodenny Zivot” stred pizze znamena ,,velky prinos“ a okraj pizze
»Zziadny prinos”. Takymto sp6sobom predstavujeme pizzu ako ter¢, ¢im blizsie k stredu, tym pozitivnejsie
hodnotenie.

Ulohou téastnikov je pristupit k flipchartu a zaznacit do pizze svoje nazor
tak, ako to citia — t.z. urobit bodku, pripadne nakreslit nejakd ingredienciu
pizze tam, ako jednotlivé aspekty hodnotia. Kazdy ucastnik sa vyjadruje
ku vSetkym 6smym castiam pizze, takZe dokopy nakresli celkom 8 bodiek,
resp. ingrediencii.

Na konci mézeme jasne vidiet hodnotenie ucastnikov, ktoré lektor pred
skupinou zhrnie. Nasledne poZiada ucastnikov, aby eSte napisali podrobnu
spatnu vazbu na priebeh prvého modulu — vid domaca uloha.
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Rozbor skupinového diania
Ako pristupovali Ucastnici k zadaniu ulohy?
Dokazali ucastnici slobodne vyjadrit svoj nazor?

Metodické poznamky
Nazvy dielikov pizze moZno samozrejme obmenit podla toho, ¢o poklada lektor za dolezité.

HODNOTENIE - Spatna vazba lektora na priebeh zaverecnej lekcie prvého modulu

Priebeh lekcie

Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporuc¢ame zhodnotit priebeh lekcie
¢o najskor po jej ukonceni.

Uznavaju ucastnici prinos absolvovaného modulu v oblasti ich sebapozndvania?

Su este nejaké témy z oblasti sebapoznavania, o ktoré ucastnici prejavili zaujem?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vas metodické podklady k lekcii svojou formou a obsahom zrozumitelné?

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

Spomernte si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektoru aktivitu vyhodnotite ako nevhodnu pre danu
skupinu, zamyslite sa nad pri¢inou daného javu a moznostami dosiahnut ciel lekcie inou formou. Je
dolezité mat na pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

MODUL | ZAVERECNA LEKCIA — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity Reakcia ucéastnikov na dand aktivitu | Co s tym urobim?
(Aktivne zapojenie ucastnikov,
pasivita ucastnikov, skupina v odpore
— ucastnici odmietali zapojit sa, iné)

Zl.1 Magnet

Z1.2 Zhrnutie modulu

Z1.3 Tri otdzky pre
SUPERSTAR

Z1.4 Odovzdanie
certifikatov

Z1.5 Zadanie domacej
ulohy

Z1.6 Evaludcia
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PRILOHY

v

Priloha ¢. 1 Predstavenie — Indianske meno
Priloha €. 2 Rodinné striebro

Priloha €. 3 Johariho okno

Priloha €. 4 Temperamentové vlastnosti
Priloha €.5 Co by som bol, keby som bol ...?
Priloha ¢.6 Tri veci o mne

Priloha ¢.7 Moje silné a slabé stranky
Priloha ¢.8 Moja siet hodnot

Priloha ¢.9 Moje vzory

Priloha ¢.10 Moje zvyky

Priloha ¢.11 Ako travim volny ¢as?

Priloha ¢.12 Moja identita

Priloha ¢.13 Vytvorenie osobnej vizitky
Priloha ¢.14 Spatna vazba ucastnika

Priloha €.15 Certifikat
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Priloha ¢.1 Predstavenie — Indianske meno

73| Strana



PRILOHY

Priloha ¢.2 Rodinné striebro

KaZzdd rodina md svoj rodinny poklad — svoje ,,rodinné striebro”. MéZe to byt ¢okolvek, ¢o ndm nasi pribuzni
predkovia odovzdali a my si to vaZime alebo ndm to nejakym spésobom pomdha v Zivote.

Tvojou ulohou je porozprdvat sa so svojimi pribuznymi (rodicia, stari rodicia, pripadne tety, ujovia a pod.)

o tom, aké je toto ,rodinné striebro” vasej rodiny. Nechaj si vyrozprdvat rézne pribehy zo Zivota svojich
pribuznych, mézes tieZ priniest ich fotografie, alebo ¢okolvek, co md s danou témou nejaky suvis.

Nasledne odpovedz na nasledujuce otazky:

1. Aké ,rodinné striebro“ som ziskal/la po svojich predkoch?

2. Co ja do , pokladnice nasho rodu” prindsam alebo chcem priniest?

3. Co mdam s rodi¢mi spoloéné (nazory, hodnoty, ...)?

4.V ¢om sa moje nazory, hodnoty, Zivotny Styl liSi od mojich rodi¢ov?

5. O ktorych nazoroch svojich rodi¢ov niekedy pochybujem?
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Priloha ¢.3 Johariho okno

TEST Johariho okno
Instrukcia
Zvol'si urcitu situaciu, z ktorej budes vychadzat a budes na riu mysliet pri odpovedani na tychto 20 otazok.
Pri kazdej odpovedi rozdel' 5 bodov medzi dve uvedené odpovede.

Priklad:

Keby sa dvaja priatelia hadali a ich hadka by prerdstla v bitku, tak...

A. OkamZite by som zavolal pomoc.

B. Zasiahol by som a presvedcoval by som ich, aby svoj spor vyriesili, ked budi mat chladnu hlavu.
Odpoved: A, 1 bod

Sucet bodov musi byt pri kazdej otazke 5 bodov.

1. Keby mal moj priatel osobné spory s nasim spoloénym zndmym, s ktorym je prenho dolezité dobre
vychadzat, tak...

A. By som povedal svojmu priatelovi, Ze za problém je Ciasto¢ne zodpovedny on sdm a snazil by som sa
mu vysvetlit, ako sa méze citit ten druhy.

B. Neplietol by som sa do toho, pretoZze by som inak nemohol dobre vychadzat s obidvoma sucasne.

2. Keby som sa pred nejakym casom nepekne pohadal so svojim priatelom a uvedomil by som si,
Ze odvtedy sa v mojej pritomnosti neciti dobre, tak...

A. Vyhol by som sa tomu, aby sa situacia este zhorsila, a preto by som jeho spravanie nerozoberal a nechal
by som vec prirodzenému priebehu.

B. Zaviedol by som re¢ na jeho spravanie a spytal by som sa ho, ¢i si mysli, Ze nasa hadka zmenila nas
vztah.

3. Keby sa mi priatel zadal vyhybat a chovat sa ¢udne, tak...

A. Upozornil by som ho na jeho spravanie a poziadal by som ho, aby mi vysvetlil o ¢o ide.

B. TieZ by som obmedzil kontakt s nim a prestal by som sa k nemu spravat osobne, pretoZe on si to asi tak
praje.

4. Keby som sa bavil/la s dvoma priatemi a jeden by sa zabudol a zaéal rozpravat o mojom osobnom
probléme, ktory sa tyka druhého z nich, ale on o tom este nevie, tak...

A. Zacal by som hovorit o nie¢om inom a dal by som priatelovi signal, aby urobil to isté.

B. Objasnil by som neinformovanému priatelovi, o ¢om ten druhy hovori a navrhol by som, aby sme sa
tym zacali zaoberat.

5. Keby mi madj priatel povedal, Ze podla neho robim veci, kvoli ktorym nemam v spolocnosti také
postavenie, aké by som mohol mat, tak...

A. Poziadal by som ho, aby mi popisal, ¢o vypozoroval a navrhol, ¢o by som mohol zmenit.

B. Branil by som sa jeho kritike a vysvetlil by som, preco sa tak spravam.

6. Keby sa méj priatel snaiil ziskat urcité miesto v nasej organizacii, na ktoré podla miia nema
predpoklady, tak...

A. Nezmierioval by som sa o svojich pochybnostiach ani priatelovi, ani vedicemu a nechal by som
udalostiam volny priebeh.

B. Povedal by som o svojich pochybnostiach aj svojmu priatelovi, aj vedidcemu a koneéné rozhodnutie by
som nechal na nich.
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7. Keby som citil, Ze sa nejaky priatel sprava ku mne alebo k ostatnym priateflom nefér, ale nikto z nich
sa o tom este nezmienil, tak...

A. By som sa spytal niekolkych z nich, ¢o si tom myslia a ¢i si myslia, Ze dany priatel sa k nim sprava
neférovo.

B. Nepytal by som sa ostatnych, ¢o si o doty¢nom myslia a pockal by som, kym sa sami o fom nezmienia.

8. Keby som sa pasoval s urc¢itymi osobnymi problémami a priatel by mi povedal, Ze sa v poslednej dobe
hnevam za kazda maliékost, tak...

A. By som povedal, Ze mam problémy, a este nejaki dobu budem neprijemny, tak nech sa so mnou radse;j
nerozprava.

B. By som ho vypocul, snazil by som sa mu ni¢ nevysvetlovat.

9. Keby som sa od priatelov dozvedel nejaki nepeknu vec o svojom priatelovi, o ktorej viem, Ze by sa
bo urcite dotkla a on by sa ma spytal, ¢i o tom nieco neviem, tak...

A. Povedal by som, Ze o tom ni¢ neviem, a Ze takému ohovaraniu by aj tak nikto neveril.

B. Povedal by som mu presne to, ¢o som pocul a od koho.

10. Keby méj priatel poukazoval na to, Ze mam spory s élovekom, s ktorym je pre miia dobre vychadzat,
tak...

A. By som povaZoval jeho poznamky za nepodstatné a povedal by som, Ze sa o tom uz nechcem viac bavit.
B. Otvorene by som si to s nim predebatoval, aby som prisSiel na to, ako sa tento problém odraza na mojom
spravani.

11. Keby bolo moje priatelstvo ohrozené opakovanymi spormi o nejaku zaleZitost, ktora je pre obidve
strany délezit3, tak...

A. Daval by som si s nim pri rozhovore pozor, aby neprisla re¢ na predmet nasho sporu a aby sa nas vztah
dalej nezhorsoval.

B. Poukazal by som na problémy, ktoré spor v naSom vztahu spdsobuju a navrhol by som, aby sme to
spolocne presli a nasli nejaké riesenie.

12. Keby pri osobnom rozhovore s priatelom o jeho problémoch a o jeho spravani tento priatel navrhol,
aby ste hovorili aj o mojich problémoch, tak...

A. By som sa snazil odviest predmet rozhovoru pre¢ odo mna, povedal by som, Ze o svojich problémoch
som uz rozpraval so svojimi blizSimi priatelmi.

B. Uvital by som prileZitost zistit si, ¢o si o mne mysli a povzbudil by som ho, aby mi povedal svoje
pripomienky.

13. Keby sa mi moj priatel zveril, Ze citi nesympatie k inému priatelovi, o ktorom si mysli, Ze nejedna
vel'mi pekne s l'udmi a ja by som s tym uplne suhlasil, tak..,

A. Vypocul by som si ho a povedal by som, ¢o si myslim, aby mu bola jasnd moja pozicia.

B. Vypocul by som si ho, ale nepovedal by som mu o svojom nazore, pretoze by niekde mohol opakovat
to, ¢o som mu povedal doverne.

14. Keby som si myslel, Ze sa o mne Siri nejaka klebeta a mal by som pocit, Ze moj priatel to s najvacsou
pravdepodobnostou pocul, tak...

A. Nemieril by som na to v naSom rozhovore a ¢akal by som, ¢i mi to povie sam od seba.

B. Riskoval by som, Ze ho zavediem do kuta tym, Ze sa ho priamo na to spytam.

15. Keby som pozoroval, Ze moj priatel sa sprava v spolocnosti tak, Ze ho to poskodzuje, tak...
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A. By som to riskol, Ze ma bude povaZovat za ,vSadebola“, ale povedal by som, ¢o si myslim.
B. Nechal by som si svoje nazory pre seba, pretoZze by som nechcel riskovat, Ze budem vyzerat ako niekto,
kto strka nos do cudzich veci.

16. Keby som sa rozpraval s dvoma priatemi a jeden by sa zrazu zmienil o probléme, ktory sa tyka mojej
osoby a ja o nicom neviem, tak...

A. By som Ziadal, aby mi povedali, o ¢o ide a ¢o si o tom myslia.

B. Nechal by som to na nich, aby mi povedali, o ¢o ide, alebo by som nechal zaviest re¢ na nieco iné, ak by
si to zelali.

17. Keby to vyzeralo, Ze mdj priatel ma problémy a vytyka mi kazdi malickost a neustale sa hneva
na mna a druhych, tak...

A. Chodil by som okolo neho po $pickach nejaku dobu, pretoze by som si myslel, Ze ma nejaké osobné
problémy, do ktorych ma nic nie je.

B. SnaZil by som sa s nim porozpravat a vysvetlit mu, ako jeho spravanie posobi na okolie.

18. Keby mi zacalo vadit spravanie nejakého priatela do takej miery, Ze by som sa v spoloénosti zacal
citit neprijemne, tak...

A. Nepovedal by som mu ni¢ priamo, ale svoje pocity by som dal najavo tym, Ze by som ho zacal ignorovat,
kedykolvek zac¢ne robit to, o mi vadi.

B. Otvorene by som ventiloval svoje pocity, aby sa medzi nami vycistilo ovzduSie a naSe priatelstvo
pokracovalo k obojstrannej spokojnosti.

19. Pri rozhovore o spravani v spolocnosti s jednym so svojich citlivejsich priatelov by som...
A. sa vyhol tomu, aby som hovoril o jeho slabostiach a nedostatkoch, pretoZze by som sa ho mohol dotknut.
B. sa zameral predovsetkym na jeho nedostatky a slabosti, aby sa naudil lepsie jednat s [ludmi.

20. Keby som vedel, Zze pravdepodobne ziskam dobré pracovné miesto v mojom time a priatelia by sa
zacali ku mne spravat chladne, tak...

A. By som si pohovoril s priatelmi o svojich nedostatkoch, aby som vedel, ¢co mozem zlepsit.

B. SnaZil by som sa svoje nedostatky odhalit sam, aby som sa mohol zlepsit.
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Graf — Johariho okno

Ziadanie spatnej vizby
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Priloha ¢.4 Temperamentové vlastnosti

Teraz sa skus ohodnotit na stupnici od 1 po 8, ako sa vnimas v nasledujucich charakteristikach:

vlastnost 1 2 3 4 5 6 7 8 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujaci opatrny
citovy rozumny
vesely vaziny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci neddverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista

Zaroven popros aj troch fudi, ktori su ti blizki, aby ta ohodnotili rovhakym spdsobom na stupnici od 1 po 8,
podla toho, ako ta vnimaju. Pouzi Pomocné tabulky, si na dalSej strane. Jednotlivé hodnotenia, spolu
so svojim, zapi$ do nasledujucej tabulky:

HODNOTENIE

Rozdiel

VLASTNOSTI

JA

Osoba | Osoba
1 2

Osoba

Osoba

Osoba | Osoba
2 3

extrovert —introvert

aktivny - pasivny

rychly - pomaly

riskujuci - opatrny

citovy - rozumny

vesely - vazny

veduci - vedeny

rozhodny - vahavy

improvizujuci - metodicky

doéverujlci - nedoverujuci

vasnivy — pokojny

optimista - pesimista

Sucet rozdielu hodnoteni

Kto sa najviac priblizil k tvojmu sebahodnoteniu zistis tak, Ze vypocitas absolutnu hodnotu rozdielu svojho
sebahodnotenia a hodnotenia druhych pri kazdej z uvedenych charakteristik. Nasledne tieto hodnoty

evve
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Pomocné tabulky

vlastnost 4 5 6 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vazny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci neddverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista
vlastnost 4 5 6 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vazny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doéverujuci nedoverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista
vlastnost 4 5 6 vlastnost
extrovert introvert
aktivny pasivny
rychly pomaly
riskujuci opatrny
citovy rozumny
vesely vaziny
veduci vedeny
rozhodny vahavy
improvizujuci metodicky
doverujuci nedoverujuci
vasnivy pokojny
optimista pesimista
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Priloha €.5 Co by som bol, keby som bol ...?

Tvojou ulohou je predstavit si, Ze by si bol/bola tym, ¢o je napisané nizsie. Vyber si to, ¢o ta najviac

vystihuje. MdzZe$ odpovedat jednym slovom alebo aj podrobnejsie. MozZes napriklad povedat, Ze ako

zviera by si bol/bola pes alebo lovecky pes alebo dokonca divoky pes dingo. Svoj pracovny list nepodpisuj.

Kvet:

2viera:

Vodny zdroj:

Cast krajiny:

Hudobny nastroj:

Nabytok:

Nddoba:

Stavba:

Typ hudby:

Rozprdvka:

Cast odevu:

Jedlo:

Dopravny prostriedok:
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Priloha €.6 Tri veci o mne

Mas teraz moznost prezradit nieco o sebe, ¢o ostatni v skupine nevedia a vyhrat tak mali odmenu.
Do jednotlivych obdiZnikov napi$ o sebe tri informacie, z ktorych st dve pravdivé a jedna nepravdiva.
Skus schvalne volit tie informacie, ktoré o tebe ostatni nevedia.

Zvysis tak pravdepodobnost svojho Uspechu v tejto hre :)
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Priloha ¢.7 Moje silné a slabé stranky

Tvojou dalSou Ulohou bude zamysliet sa nad svojimi silnymi a slabymi strankami. Poznat svoje silné a slabé
stranky ti pomoéze ziskat prehlad o svojich schopnostiach.

Do obrdzka pravej ruky napisS 5 svojich schopnosti, zrucnosti Ci vlastnosti, ktoré povaZujes za svoje
najsilnejsie stranky.

Do obrdzka lavej ruky napis 5 svojich schopnosti, zruc¢nosti ¢i vlastnosti, ktoré povaZujes za svoje najslabsie
strdnky.

Moje silng stranky: Moje <!abé stranky:

Ako sa ti hlada'i svoje silné a slabé stranky? Hladali sa ti [ahSie tvoje prednosti, alebo tvoje nedostatky?
Co si mysli§, preco to tak je?

Moje silné a slabé stranky

Tvojou dalSou tlohou bude zamysliet sa nad svojimi silnymi a slabymi strankami. Poznat svoje silné a slabé
stranky ti pomoéze ziskat prehlad o svojich schopnostiach.

Do obrdzka pravej ruky napis 5 svojich schopnosti, zruc¢nosti Ci vlastnosti, ktoré povaZujes za svoje
najsilnejsie stranky.

Do obrdzka lavej ruky napis 5 svojich schopnosti, zrucnosti ¢i vlastnosti, ktoré povaZujes za svoje najslabsie
strdnky.

Moje silng stranky: Moje s!abé stranky:

Ako sa ti hlada'i svoje silné a slabé stranky? Hladali sa ti [ahSie tvoje prednost;, alebo tvoji nedostatky?
Co si mysli§, preco to tak je?
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Priloha ¢.8 Moja siet hodndt

Pre lepsiu orientaciu v nasich osobnych hodnotach ndm moéze posluzit zostavenie si vlastnej siete
hodnét. Tvojou Ulohou bude vypisat desat svojich najdélezitejSich hodnot a usporiadat ich podla ich
doblezitosti tak, ako to momentéalne vnimas.

Pretoze siet musi byt najpevnejsia v strede, zarad tam najvyznamnejsie hodnoty a tie menej vyznamné
daj po okrajoch.

84|Strana



BYT CLOVEKOM...

to staci.

Zoznam cielovych hodnét:

bezpecie domova a Statu (ochrana)
duchovné hodnoty (vecny Zivot)

laska k druhym (obetavost, sluzba)

mudrost (zrelé porozumenie Zivotu)

osobny rast (moznost ucit sa, osobny rozvoj)
pohodiny Zivot (Zivot v dostatku)

radost (radostny, pokojny Zivot)

rodinné zabezpecenie (postarat sa o blizkych)
rovnost (rovnaka prileZitost pre vsetkych)
sebalcta (sebadovera)

skutoc¢né priatelstvo (Uzky vztah)

sloboda (nezavislost, vlastna volba)
spolocenské uznanie (Ucta, obdiv)

svet krdsna (krdsa prirody, umenia)

svet v mieri (bez vojen a terorizmu)

Stastie (spokojnost)

vnutorna harmonia (bez vnutorného konfliktu)
vzrusujuci Zivot (aktivny, podnecujuci)

zmysel pre dokonalost (trvaly prinos)

zreld laska (sexualna a duchovna spriaznenost)

Zoznam cielovych hodnét:

bezpecie domova a $tatu (ochrana)
duchovné hodnoty (vecny Zivot)

laska k druhym (obetavost, sluzba)

mudrost (zrelé porozumenie Zivotu)

osobny rast (moznost ucit sa, osobny rozvoj)
pohodiny Zivot (Zivot v dostatku)

radost (radostny, pokojny Zivot)

rodinné zabezpecenie (postarat sa o blizkych)
rovnost (rovnaka prileZitost pre vsetkych)
sebalcta (sebadovera)

skutocné priatelstvo (Uzky vztah)

sloboda (nezavislost, vlastna volba)
spolocenské uznanie (ucta, obdiv)

svet krasna (krdsa prirody, umenia)

svet v mieri (bez vojen a terorizmu)

Stastie (spokojnost)

vnutorna harmonia (bez vnutorného konfliktu)
vzrusujuci Zivot (aktivny, podnecujuci)

zmysel pre dokonalost (trvaly prinos)

zrela laska (sexualna a duchovna spriaznenost)

Zoznam cielovych hodnét.

bezpecie domova a Statu (ochrana)
duchovné hodnoty (vecny Zivot)

laska k druhym (obetavost, sluzba)

mudrost (zrelé porozumenie Zivotu)

osobny rast (moznost ucit sa, osobny rozvoj)
pohodlny Zivot (Zivot v dostatku)

radost (radostny, pokojny Zivot)

rodinné zabezpecenie (postarat sa o blizkych)
rovnost (rovnaka prileZitost pre vsetkych)
sebalcta (sebadovera)

skutocné priatelstvo (Uzky vztah)

sloboda (nezavislost, vlastna volba)
spolocenské uznanie (Ucta, obdiv)

svet krasna (krdsa prirody, umenia)

svet v mieri (bez vojen a terorizmu)

Stastie (spokojnost)

vnutorna harmonia (bez vnutorného konfliktu)
vzrusujuci Zivot (aktivny, podnecujuci)

zmysel pre dokonalost (trvaly prinos)

zrela laska (sexualna a duchovna spriaznenost)

Zoznam cielovych hodnét.

bezpecie domova a Statu (ochrana)
duchovné hodnoty (vecny Zivot)

laska k druhym (obetavost, sluzba)

mudrost (zrelé porozumenie Zivotu)

osobny rast (moznost ucit sa, osobny rozvoj)
pohodlny Zivot (Zivot v dostatku)

radost (radostny, pokojny Zivot)

rodinné zabezpecenie (postarat sa o blizkych)
rovnost (rovnaka prileZitost pre vsetkych)
sebadlcta (sebadovera)

skutocné priatelstvo (Uzky vztah)

sloboda (nezavislost, vlastna volba)
spolocenské uznanie (Ucta, obdiv)

svet krasna (krdsa prirody, umenia)

svet v mieri (bez vojen a terorizmu)

Stastie (spokojnost)

vnutorna harmonia (bez vnutorného konfliktu)
vzrusujuci Zivot (aktivny, podnecujuci)

zmysel pre dokonalost (trvaly prinos)

zreld laska (sexudlna a duchovna spriaznenost)
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Priloha ¢.9 Moje vzory

V nasledujucej ulohe sa zamysli nad ludmi, ktori su (alebo boli) pre teba v Zivote vzormi. Odpovedz
na nasledujuce otazky:

A) Kto boli traja aZ desiati ludia, ktori ta do dnesného dria ovplyvnili najsilnejSie (napr. matka, otec,
priatelia, pribuzni, ucitelia, vychovdvatelia ...)?

© 0 N o a k~ w D

[EY
°

B) Aké hodnoty tito ludia vyzndvaju? V ¢om vnimas ich vplyv?

© ©® N o o Bk~ w0 DbdRF

[EY
©

C) Kto ta najsilnejsie ovplyviiuje dnes? Tip — kto s tebou trdvi najviac ¢asu (partner, priatelia, rodicia,
spoluZiaci, kamardti zo Sportu), ten ta aj najsilnejsie ovplyvriuje.
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Priloha ¢.10 Moje zvyky

Tak ako sme si zauZivali robit veci uréitym spdsobom, vieme si vytvorit aj nové navyky spravania. Nasou
Ulohou bude vytvorit si zoznam troch cinnosti, z ktorych chceme vypestovat zvyky.

Pocas najblizSieho mesiaca si kazdy vecer v pracovnom liste do prislusného poli¢ka zaznamenaj, ¢i sa ti
podarilo v ten den svoje predsavzatia splnit.

© - podarilo sa splnit

® - nepodarilo sa splnit

© - podarilo sa splnit len s¢asti

Na konci mesiaca zhodnot, ako si v tejto Ulohe obstal a ¢i uz mézes niektoré ¢innosti zo svojho zoznamu
pokladat za svoje zvyky.

Zelané zvyky:
1.©
2.©
3.0

l.den | 2.denn |3.den | 4.den | 5.den | 6.dern | 7.den

8.den | 9.den | 10.den | 11.den | 12.den | 13.den | 14.den

15.den | 16.den | 17.den | 18.den | 19.den | 20.den | 21.den

22.den | 23.den | 24.den | 25.den | 26.den | 27.den | 28.den

29.den | 30.den | 31.den

l.den | 2.den |3.den |4.den |5.den | 6.den | 7.den

8.denn | 9.den | 10.den | 11.den | 12.den | 13.den | 14.den

15.den | 16.den | 17.den | 18.den | 19.den | 20.den | 21.den

22.den | 23.den | 24.den | 25.den | 26.den | 27.den | 28.den

29.den | 30.den | 31.den

l.den | 2.den |3.den |4.den |5.den | 6.den | 7.den

8.den | 9.den | 10.den | 11.den | 12.den | 13.den | 14.den

15.den | 16.den | 17.den | 18.den | 19.den | 20.den | 21.den

22.den | 23.den | 24.den | 25.den | 26.den | 27.den | 28.den

29.den | 30.den | 31.den
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Priloha ¢.11 Ako travim volny cas?
Niekedy mame pocit, Ze ni¢ nestihame, ¢udujeme sa, kde sa nas volny ¢as , stratil”, alebo ho mame vela
a nevieme, ako ho efektivne vyuzit. Cielom tejto Glohy je zamysliet sa, ako to je s tebou.

1. Vypis vSetky ¢innosti, ktorym sa venujes pocas bezného tyzdna.

Pri uvazovani nad tymito ¢innostami si méZes pomdct nasledujucim zoznamom aktivit:

spdnok, skola, aktivne vykondvanie oblubeného Sportu, hranie na hudobny ndstroj, ucenie sa cudzieho
jazyka, citanie knih, pocuvanie hudby, prechddzky v prirode, venovanie sa organizovanej zdujmovej
¢innosti, skautingu, cas strdveny s priatelmi, srodinou, s domdcim mild¢ikom, sledovanie TV,
internetovych videi, telefonovanie / chatovanie s priatelmi, ¢as strdveny na internetovych sietach, hranie
sa na pocitaci, mobile a pod., priprava na vyucovanie, ¢innosti spojené so zardabanim penazi...

Cas Cinnosti, ktorym sa venujem pocas tyzdria
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2. Tyidert ma 168 hodin. Skus k jednotlivym Einnostiam v tabulke pripisat kolko hodin im v tyZdni
venujes a zobraz vysledok aj na kruhovom diagrame pomocou farebnych vysekov.

3. Znovu sa pozri na kruh, ktory si vyplnil. Zamysli sa nad svojimi sposobmi travenia volného ¢asu, ktoré
figuruja v kruhu a premyslaj o tom, ako ta ovplyviiuje to, ¢o robis.

Ak je tvojim jedinym zdujmom napr. $kola alebo hranie na pocitaci, a ak citis, Ze by si potreboval svoj Zivot
obohatit o nejaku dalsiu oblast, kde by si si naozaj oddychol, pripadne sa v nieCcom rozvijal, chod do toho!
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Priloha ¢.12 Moja identita

Zamysli sa a odpovedz na otazky:

Kto som?

Ktorych skupin sa citim byt suc¢astou? Co ma spaja s ludmi patriacimi do tychto skupin? Aké su moje
charakteristické Crty, ktorymi sa odliSujem od ostatnych?

Aké je moje Zivotné motto?

»Kto som?“ Napis vSetko, ¢o ti napadne.

Skupiny, ktorych sa citim byt suéastou:

Maoje zivotné motto je:
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Dopln nasledujuce nedokoncené vety:

Ked'sa rano prebudim, najcastejsie ....

Ked veler zaspavam, ¢asto myslim na ....

NajradSej mam ....

Bojim sa, ked'....

Mam pocit Stastia, ked'....

Nemadam rad/rada ludi, ktori ...

Mam rad/rada fudi, ktori ....

Moji rodicia by mali vediet, Ze ....

Velmi by som ....

Sebareflexia:
Ktora otdzka sa ti zdala obzvlast doleZita?

Na ktoru otazku sa ti odpovedalo najtazsie?
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Priloha ¢.13 Vytvorenie osobnej vizitky

Vizitka sluzi obchodnikom, lekdrom, pravnikom, ¢i Uradnikom k tomu, aby ju pri r6znych stretnutiach
mohli darovat svojim partnerom a nechat im takto na seba kontakt. Mnohi si daju s takouto vizitkou vela
prace, lebo okrem kontaktnych Gdajov ma za ulohu urobit dojem a takto reprezentovat svojho majitela.
Specifikom vizitky je, Ze ma obmedzeny priestor, a preto je doleZité zvazit, aké informdécie bude obsahovat.

Tvojou ulohou je vytvorit takuto vizitku, ktora ta bude charakterizovat.

MozZes pouzit akukolvek vytvarni alebo graficku techniku.
Fantazii a kreativite sa medze nekladu.

Predna strana

Zadna strana

Sebareflexia:
Aké zloZité bolo preniest seba samého na vizitku a ¢o sa na vizitku nezmestilo?
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Priloha ¢.14 Spatna vazba ucastnika
SPATNA VAZBA - 1. MODUL

Tvojou ulohou je sformulovat spatnu vazbu na doterajsi priebeh kurzu. Tvoj ndzor a hodnotenie je pre nas aj tvojho lektora velmi cennym materidlom, s ktorym
mobZeme pracovat, preto sa prosim zamysli a venuj ¢as odpovediam na nasledujlce otazky:

Podklady kurzu
1. Ako ti vyhovuje format prirucky?

2. Je nieco, €o by si zmenil/la na prirucke alebo na zbierke uloh pre tGcéastnikov kurzu?

3. Ako hodnoti$ internetové zazemie kurzu (webovu stranku coolschool.sk)? Je nieco, ¢o by si zmenil/la na webovej stranke?

Spdtnad véizba na obsah vzdeldvania
4. Cim bola tedria |. modulu pre teba prinosna?

5. Dozvedel/la si sa nové informacie, ktoré si si dovtedy neuvedomoval/la?

6. Ako vnimas praktické vyuZitie ziskanych informacii vo svojom Zivote?

7. Ktoré oblasti z tedrie sebapoznavania ti vtomto module chybali?

8. Co by si naopak z tohto modulu vypustil/la a pre¢o?
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Ak by si mal/la jednotlivé lekcie obodovat na stupnici 1-10 (10 najlepsie), dal/la by si jednotlivym lekciam toto hodnotenie:

MODUL I.
SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

HODNOTIACE KRITERIA

Zaujimavost informacii

Komplexnost

. Y s Praktickost informacii
informacii

Ulohy k lekcii

LEKCIA 1.1 Cim to je, e som prave
taky, aky som?

LEKCIA 1.2 Zdroje sebapozndvania

LEKCIA 1.3 Som taky, aky mam
temperament

LEKCIA 1.4 Som taky, aké mam
schopnosti

LEKCIA 1.5 Som taky, aké uzndvam
hodnoty

LEKCIA 1.6 Som taky, aké si vyberam
vzory

LEKCIA 1.7 Som taky, aké su moje zvyky

LEKCIA 1.8 Som taky, aké su moje
zaujmy

LEKCIA 1.9 Som tym, za koho sa
pokladam

MODUL | ZAVERECNA LEKCIA

Komentar k hodnoteniu:

Posli ndm, prosim, svoje hodnotenie prostrednictvom tvojho lektora, alebo priamo na mail coolschool@ozpersona.sk. Dakujeme ©
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