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BYT CLOVEKOM... to stadi.

»Rozhodne a odvdzne menit to, ¢o sa zmenit dd, trpezlivo zndsat to,
¢o sa zmenit nedd, a vediet rozlisit medzi tym, ¢o sa zmenit dd
a éo sa zmenit nedd.”

Démosthenés
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MODUL IV. PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

Ocakavany vystup modulu

Ucastnik programu sa nauci, ako sa ¢o najlepsie starat o svoje dusevné zdravie.

LEKCIA IV.1 Dusevné zdravie

Téma a ciele lekcie

Lekcia pojedndva o duSevnom zdravi, o kritéridch duSevného zdravia a o moZnostiach pomoci, ked

¢loveka ,boli dusa“.
Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet zadefinovat, ¢o pojem dusevné zdravie vyjadruje a aké su kritéria

dusevného zdravia.

v Uéastnici budd mat pozitivny postoj k pomoci lekdra (psycholéga), v pripade, 7e by sa necitili

psychicky v poriadku.

Doporucena Struktura lekcie

MODUL IV. PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

modulu

s témou modulu - jeho
cielmi, napliou.

Cislo a ndzov aktivity Strucnd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
MIV.1 Predstavenie Oboznamenie ucastnikov 15 min. Pripravena prezentacia

LEKCIA IV.1 Dusevné zdravie

Pl.1 Palec hore — palec | Kratka inicia¢nd aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
dolu na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov
PI.2 Rozpravka Skupinova aktivita zamerana | 20-30 min. Nie su potrebné
na rozvijanie emoc¢ného
sebavyjadrenia
PI.3 Tedria lekcie Oboznamenie ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
Pl.4 Emocné Rozvijanie emociondlneho 15-20 min. Ceruzky / pastelky,
vyjadrenie sebapoznavania a reflexie papiere / pracovné listy
svojho preZzivania
PI.5 Zadanie domacej Zadanie ulohy ,Som OK?“ 5 min. Zbierka uloh pre
ulohy Ucastnikov
PI.6 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit

Aktivita MIV.1 Predstavenie modulu

Ciel' / zameranie aktivity

Oboznamenie uUcastnikov programu s témou modulu — jeho cielmi, naplnou.

Charakteristika aktivity

Kategoria: prednaskovo-diskusna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA

Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 15 min.

Pocet hracov: lubovolny

Cas na realizaciu: 10-15 min.

Vek hracov: 12 a viac

Material: pripravena prezentacia

Prostredie: dnu
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PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE

Uvodné vtahujice otdzky

2 Co sa vam vynori v hlave, ked sa povie , dusevnd hygiena“? Co pre vas znamena, ked poviete, 7e ste
v pohode?

? Co by podla vas mala zahffiat starostlivost o dusevné zdravie? Starate sa uréitym spésobom o svoje
dusevné zdravie?

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

V sucasnosti nas zaplavuju informdacie o tom, ako sa €o najlepsie starat o svoje zdravie, kolko vitaminov
mame denne prijimat, proti comu sa mame dat zaockovat, alebo ako si udrzat kondicku a byt fit.

Od mali¢ka sme vedeni k dodrzZiavaniu zasad telesnej hygieny, k comu nas vedie snaha o minimalizovanie
moznosti infekénej nakazy a udrzanie fyzického zdravia. Menej ale dbame o vlastnu dusevnu hygienu.
Zabudame, Ze sucastou zdravia je aj ta ,neviditelna“ cast, t.j. nasa dusevna pohoda a psychické zdravie.
A préave starostlivostou o svoje dusevné zdravie, mdzeme Ucinne predchadzat telesnym a psychickym
ochoreniam.

Pravidelna psychohygiena dokaZe pozitivne ovplyvnit kvalitu nasho Zivota a vztahov s nasim okolim, zvysit
nas pracovny vykon a napomact prezivaniu subjektivnej spokojnosti, inak povedané — byt v pohode.

Aktivita P1.1 Palec hore — palec dolu

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom tejto techniky je zamerat pozornost ucastnikov na reflexiu svojich aktudlnych pocitov, vnimanie
pocitov inych, diferencovanie preZivania. Sucasne je zamerom navodit uvolnenud skupinovd atmosféru.

Charakteristika aktivity

Kategodria: sebareflexivna / iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Hermochova in Labath, Smik, 1991 Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: lubovolny

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor zacCne aktivitu inStrukciou: Nauc¢ime sa dnes rychlo si ukazat, ako sa komu z nds dari, ¢o si mysli, ¢o
citi. Zdvihnutie palca pravej ruky znamena ,ano”“, ¢im vysSSie drzite palec pravej ruky, tym silnejsSie
vyjadrujete suhlas, tym silnejsie je vade ano. Ked date palec lavej ruky dole, znamend to ,nie”. Cim nizsie
date lava ruku, tym silnejsie je vase nie. Ak pocitujete, Ze vo vaSom okamzitom rozpoloZeni je obsiahnuté
zaroven ano i nie, modzete pouzit zaroven obidva palce. Na vyskusanie systému si méZzeme polozit niekolko
otazok:

Ste dnes spokojni? Mali ste vCera dobry den? Ste spokojni sami so sebou? Zazili ste dnes nieCo
mimoriadne? Uvedomili ste si v poslednom ¢ase nie¢o nové? Spoznali ste novych zaujimavych ludi?

Je mozné pridat dalsie otazky podla tvahy lektora.

Rozbor skupinového diania

Aké pocity prevladaju u jednotlivych uéastnikov programu?
Vyskytol sa u niekoho neocéakdavany, novy pocit?

Ktoré vyjadrenia by bolo vhodné rozobrat v spolo¢ne diskusii?

Metodické poznamky
Jednotlivé pocity a nazory je vhodné Sirsie spracovavat v dalsom pokracovani techniky tak, aby doslo
k prehlbeniu sebareflexi.
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Aktivita P1.2 Rozpravka

Ciel' / zameranie aktivity

Cielom tejto aktivity je rozvijat emocné sebavyjadrenie, spolocné emocionalne zdielanie. Sucasne je
zdmerom vyuZit projektivny potencial techniky, rozvijat kreativitu, skupinovid kohéziu, kooperdciu
a schopnost pocuvat a presne vnimat inych.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-interakéna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Labath, Smik, 1991, modifikované Psychicka zataz: strednd

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 25

Cas na realizaciu: 20-30 minut, v zavislosti od zaradenia pantomimy Vek hracov: 10 a viac

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor zacne rozpravat vybrany rozpravkovy pribeh. Ako prvu informaciu pouZije velmi kratku ¢ast zname;j
alebo Uplne vymyslenej rozpravky / pribehu. Dal$i G¢astnik prida svoju ¢ast do pribehu a postupne kazdy
dalsi ucastnik prida po jednej vete. Asi v polovici skupiny je vhodné upozornit, Ze budd najmenej dve kola.
Po dvoch kolach je moiné hru ukondit, alebo je moziné pokracovat pantomimou, v ktorej Ucastnici
pantomimicky zndzornia dej rozpravky a jednotlivé postavy.

Rozbor skupinového diania

Cim su charakteristické prispevky jednotlivych Gcastnikov?

Kto bol emocionalne silne zainteresovany na tvorbe? Kto na tvorbe nebol emociondlne zainteresovany?
Kto podporoval spolupracu? Kto skupinu rusil svojimi nevhodnymi prispevkami?

Cim bol proces tvorby charakteristicky?

Aké emdcie v rozpravke prevladaju? Aké v nej chybaju?

Metodické poznamky

Je doleZité pozorne sledovat priebeh aktivity a primerane spracovat koneénd podobu rozpravky.
Je vhodné pomenovat previddajice emdcie v rozpravke a porovnat ich s celkovym dianim v skupine
a emaciami, ktoré v nej existuju.

Aktivita P1.3 Teoria lekcie

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie uéastnikov 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: fubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula / flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

vodné vtahujice otdzky
Kedy podla vas moZzeme povedat, Ze sme dusevne zdravi?
Je podla vas délezité venovat pozornost starostlivosti o dusevné zdravie? Preco?
Ako sa prejavuju ,,choroby duse“?
Ked sa necitime telesne dobre, ¢o v takej situacii robime? Co urobime, ked'sa necitime dusevne ,,fit“?

G T T, S} C\
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Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci text:

NasSe zdravie zahffia telesnd aj duSevnu zlozku. Ako existuju preventivne opatrenia nasho telesného
zdravia, existuje aj sibor zasad a preventivnych opatreni na udrzanie zdravia duSevného. Zaroven si treba
uvedomit, Ze obe zlozky nasho zdravia spolu velmi Uzko suvisia — jedna ovplyvriuje druht a naopak.

Ked chceme zistit, ¢i sme telesne v poriadku, pytame sa samych seba, ako sa citime, ¢i nas nieco boli, Ci
mame s nie¢im uz dlhsi ¢as problémy a pod. Podobné otazky by sme si mali klast aj v suvislosti s nasim
dusevnym zdravim. Pytat sa, ako sa citime psychicky, ¢i sa mame dobre, alebo nas dlhsi ¢as trapi nieco,
s ¢im si nevieme rady, ¢i sme schopni vytvarat zdravé vztahy, v ktorych sme sami sebou, v ktorych sa citime
slobodni a podobne.

Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) nam ponuka zakladné kritéria, podla ktorych mézeme skumat,
ako sme na tom so svojim dusevnym zdravim.

Podla kritérii WHO sme dusevne zdravi, ked:

1. mame sami k sebe dobry postoj — tzn. ked sa nenechame preméct emdciami, nepodceriujeme ani
neprecerfiujeme svoje schopnosti, akceptujeme sa taki, aki sme;

2. citime sa dobre medzi inymi lud'mi;

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

Co ked'sa dusevne necitim byt ,fit“?

Ked' mame pochybnosti o naSom telesnom zdravi, zvyc¢ajne navstivime lekara a ddme sa vysetrit. Toto
nase spravanie hovori o tom, Ze ndm nase zdravie nie je lahostajné a mame potrebu a snahu sa on starat.
Niekedy sa vSak stane, Ze sa nam stres dostane pod kozu, alebo pride problém, s ktorym si nevieme sami
poradit a ktory nas dlhsie trapi. Vtedy moZeme poZiadat o pomoc ¢loveka, ktorému dbéverujeme, alebo
mobzeme vyhladat odbornika — psycholdga, ktory s nami bude hladat riesenie.

Je prirodzené vyhladat pomoc lekara ked nas boli noha a je rovnako prirodzené ist ku psycholégovi, ked
nas , boli dusa“.

Na zamyslenie

Medzi varovné priznaky dusevnej choroby patria:
-> prili§ intenzivne emdcie

-> Uplné vymiznutie emdcii

-> danej situacii neprimerané emdécie

-> poruchy spanku

-> dlhotrvajuce nechutenstvo

-> strata potesenia z prijemnych ¢innosti

-> naru$enie vnimania reality (halucinacie)

-> narusenie myslenia (bludy)

-> nezmyselna rec

-> zrychlenie alebo spomalenie redi, spravania

-> nepochopitelné spravanie

-> Uplna strata energie

-> odmietanie kontaktu, stiahnutie sa do seba, zamlknutost
-> strata zaujmov

->vyrazné zanedbavanie starostlivosti o seba

-> Utocné, agresivne spravanie

-> sebaposkodzovanie

-> pokus o samovrazdu.

Tak ako pri telesnych chorobach, tak aj pri tych dusevnych plati, Ze ¢im skér zaéneme s lie¢bou choroby,
tym je lepSia progndza na vylieCenie.
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Aktivita PI.4 Emocné vyjadrenie

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na rozvijanie emociondlneho sebapoznavania a reflexie svojho preZivania.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Martinkova in Labath, Smik, 1991 Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15-20 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: ceruzky/pastelky, papiere/pracovné listy, vystrinnuté kruhy | Prostredie: dnu

Motivacia

Emdcie tvoria neoddelitelnd sucast nasho kazdodenného Zivota. Podfarbuju ho, dodavaju mu rézne
prichute — niekedy sladku, niekedy trpku. Bez nich by bol nas Zivot fadny. Niekedy emdcie pridu nahle,
prekvapia nas svojou silou, inokedy odzneju bez toho, aby sme ich zaregistrovali. Nasledujlca aktivita nam
ponuka moznost zhodnotit nase emocné prezivanie. Zarovenn mdézeme nase emocné prezivanie porovnat
s tym, ako nas vnima nase okolie.

Realizacia

Zakresli do kruhu nasledujuce emécie v tej miere, v akej ich najcastejSie prezivas. Pokial je pre teba
Specifickd niektora dalsSia emdcia, ktora nie je v zozname uvedend, tvorivo si ju zarad medzi ostatné.

1. Radost 2. Latost 3. Ukrivdenie 4. Pocity viny

5. Hnev 6. Uzkost 7. Beznadej 8. Lahostajnost

9. Strach 10. Pohoda 11. Spokojnost 12. Optimizmus. k
Pokus sa na kruhu vyznacit vysekom podiel jednotlivych emdécii tak, aby to \
vystihovalo tvoje prevaZujuce citové ladenie. Je samozrejmé, Ze prezivanie ¢loveka V \
je daleko bohatsie, ako o tom méZe vypovedat 12 uvedenych stavov a Ze kazdé

takéto znazornenie predstavuje isté zjednodusenie. Napriek tomu aj tato forma
sebavyjadrenia modzZe priniest doleZitl informdaciu a viest Cloveka k zamysleniu

nad vlastnym emocionalnym prezivanim.

>

Rozbor skupinového diania

Aké emdcie prevladaju u jednotlivych ucastnikov?

Ktoré z nich su pre Ucastnikov najvacsim problémom? Z ¢oho vyplyvaju?

Chce niekto z Gcastnikov podelit so skupinou, ako vnima opodstatnenie svojich prezivanych emdcii?
Co sa da s tym robit? Ako sa daju emdcie spracovat? Ako to vidia ostatni?

Metodické poznamky

Je moZné vyuZit tiez pracu v dvojiciach k tomu, aby sa pokusili vypracovat ,emociondlne kruhy” druhého
tak, ako ho vidia zvonka. Je mozné na to pouzit vystrihnuté kruhy, nachadzajuce sa v prilohe ¢.1 na konci
publikdcie. U¢astnici si moézu tieto kruhy porovnat s vlastnymi kruhmi. Je moziné si tiez znazornit, ako by
sme si priali, aby nas emocionalny kruh vyzeral, posudit diferenciu a zvazit moznosti elimindcie rozdielov.

Aktivita PI.5 Zadanie domacej ulohy

Lektor zadd ucastnikom domacu ulohu s ndzvom ,,Som OK?“.

Zadanie Ulohy spolu s pracovnym listom najdete v prilohe €.2 na konci publikacie. Uloha je tieZ su¢astou
Zbierky uloh pre ucastnikov, strana 7.

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

Aktivita P1.6 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: Ucastnici programu budu vediet zadefinovat, ¢o pojem dusevné zdravie vyjadruje a aké su kritéria
dusevného zdravia.

Lektor polozi icastnikom programu nasledujlce otdzky:

?  Ako by ste vlastnymi slovami popisali, ¢o je dusevné zdravie?

?  Co si myslite o kritéridch duevného zdravia?

Ciel: Uéastnici budu mat pozitivny postoj k pomoci lekdra (psycholdga), v pripade, Ze by sa necitili psychicky

v poriadku.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

? Zda sa vam, Ze je téma duSevného zdravia a choréb dostato¢ne a transparente diskutovana
na verejnosti?

?  Aky postoj k tejto téme sa vam zda spravne zaujat? Aky postoj sa vam zda spravne zaujat k fudom,
ktori maju dusevné problémy?

? Aka je vasa predstava vhodnej pomoci pri problémoch s dusevnym zdravim?

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

?  Ako sa Ucastnici zapdjali do aktivit, zaujala ich téma?

?  Co nové G&astnici vniesli do tejto témy?

?  Aké otdzky ostali eSte nezodpovedané?

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

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?

Rozumeli uéastnici 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?
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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 ndvrhom, jednotlivé aktivity moZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA IV.1 Dusevné zdravie

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)

MIV.1 Predstavenie
modulu

PI.1 Palec hore — palec
dolu

Pl.2 Rozprdavka

Pl1.3 Tedria lekcie

Pl.4 Emocné
vyjadrenie

PI.5 Zadanie domacej
ulohy

Pl.6 Evaluacia
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LEKCIA IV.2 Mdj vztah k sebe

Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o sebaprijati.

Ciele lekcie:

2 Uc&astnici programu budu vediet zadefinovat, o pojem sebaprijatie vyjadruje.
2 U&astnici budd rozvijat svoju sebatctu.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA IV.2 MGj vztah k sebe

Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
PIl.1 Podavanie ruk Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov
PIl.2 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
PIl.3 Odkazy Sebareflexivna aktivita, 20-30 min. Zrkadla, pekné malé papiere,
od zrkadla I. zamerana na sebauvedome- perd

nie, pozitivnu spatnu vazbu
k sebe, aktivaciu vlastnych sil

PIl.4 Zadanie Zadanie ulohy ,Odkazy 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domdcej ulohy od zrkadla I11.“
PIL.5 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

lekcie

Popis aktivit
Aktivita PIl.1 Podavanie ruk

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom tejto aktivity je rozvijat senzitivitu v neverbalnej komunikacii a interakcii, podporit blizke,
neformalne vztahy v skupine, rozsirit ich o dalSie interakéné dimenzie.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

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

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: do 25

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

U¢astnici sa prechadzaju po miestnosti a spontanne podavaju ruku fludom, ktorych stretavaju, resp. véetci
si spontanne podavaju ruky. Po spontdannom podavani ruk modze hra pokracovat tak, Ze lektor da
inStrukciu, aby sa namiesto poddvania ruk chytili za lavé ucho, potom za pravu patu a pod. Posledna
inStrukcia bude, aby sa objali.

Rozbor skupinového diania

Kto sa dokazal spravat spontanne? Kto mal vyraznejsie zabrany?

Kto na niekoho zabudol a nepodal mu ruku?

Aké pocity mali jednotlivi U¢astnici pri jednotlivych dotykoch? Co im vadilo / nevadilo?
Co pre nich znamena telesny kontakt?
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Metodické poznamky

Telesny kontakt podporuje budovanie dévernejsich vztahov a sociadlnu blizkost, preto aktivity tohto typu
pomahaju vytvarat atmosféru pre vzajomné zdielanie osobnych tém. Treba dbat o to, aby dotyky boli
zo strany ucastnikov prijimané pozitivne. ReSpektujeme, ak sa niekto z Ucastnikov nechce aktivity
zUcCastnit.

Aktivita PIl.2 Teoria lekcie

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

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: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: tabula / flipchart; pisacie potreby Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Co si predstavite pod pojmom ,sebaprijatie”?

? Do akej miery prijimate seba samych? Cim je to ovplyvnené?

? Co sa vdm na sebe najviac paci? Co naopak by ste chceli zmenit? Na ktort z tychto otdzok je
jednoduchsie odpovedat?

? Znamena prijatie svojich nedostatkov, Ze sa uz nepokusame o zlepsenie?

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

Mat k sebe zdravy dobry vztah — prijat sa taki, aki sme, so svojimi silnymi strankami, ale aj so svojimi
nedostatkami — je pre nase dusSevné zdravie nevyhnutné. Stava sa, Ze nase sebaprijatie a nas vztah k sebe
samym ovplyviuju viaceré faktory: nase kazdodenné skusenosti, vysledky nasej prace, vztahy s druhymi
lud'mi, reakcie nasho okolia a podobne. Samozrejme, nie vietky tieto okolnosti su pozitivne, preto sa méze
stat, Ze sa niekedy citime menejcenni, nepotrebni alebo ignorovani, ¢o ovplyvni aj nase dusevné zdravie.

Kazdy z nas ma svoju hodnotu, ktora nie je zavisla od kritérii (krasy, dobroty, inteligencie ¢i Sikovnosti),
ktoré si stanovia druhi. Svoju hodnotu mame bez ohladu na to, ¢i sa nam podarilo splnit nejaku ulohu
na vybornu, alebo sme ju Uplne pokazili, ¢i sme v Sportovej reprezentdcii, alebo sme ,,Sportové dreva“, i
mame vela priatelov alebo malo a podobne.

Zivot nés bude viac bavit, ked sa budeme mat radi a budeme si seba vaZit. Zaroveri véak nejde o zmierenie
sa s vlastnymi nedostatkami v zmysle: ,Ano, drogujem, kradnem, klamem, ale ¢o u%, ja som raz taky...”
Ide o priznanie si svojich negativnych stranok, teda ich nepopieram, ale preberam za ne zodpovednost
a snazim sa ich zlepsit. Pri tom vSak nestracam zo svojej hodnoty.

Sebaprijatie verzus ,idedl krasy*

Sebaprijatie sa dotyka nielen otazok prijatia nasSich vlastnosti, ale aj nasho tela a vyzoru. Kazdodenne sme
konfrontovani s idedlom telesnej krasy, ktory mame podstvany v médiach. Stihle dievéatd s dokonalou
pletou, svalnati a vySportovani muzi a podobne. Ak by sme sa porovnavali s idedlom z médii,
pravdepodobne by sme viaceri dospeli k zaveru, e nespifiame vietky kritéria ,krasy“.

Napriek tomu je nase telo Uzasné. Staci si uvedomit, ako nase organy funguju, ako st navzajom prepojené,
¢o vietko nase telo dokaze. Casto sa viak zameriavame na krivy nos, pupienok na cele alebo vysku,
s ktorou nie sme spokojni a podobne.
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Vies$, k akému zaveru prisli plasticki chirurgovia? Tvrdia, Ze ak je niekto nespokojny so vzhladom svojho
nosa a podstupi plasticki operaciu, zvyéajne o sebe nezacne zmyslat o nic¢ lepsie ani po zakroku. Takito
[udia sa jednoducho upriamia na inu ¢ast svojho tela, ktord by podla nich mala vyzerat inak. Preto
najucinnejsim ,liekom“ na nase nedostatky je prijatie seba takych aki sme, s nasimi prednostami, aj
nedostatkami.

Na zamyslenie

Nasledujuce riadky su odpovedou patnastro¢ného dievéata na otazku:

,Ako sa mdm pripravit na to, aby méj Zivot bol plnohodnotny?“

Ja som ja.

Na celom svete niet jediného ¢loveka, ktory by bol presne taky isty ako ja. Niektori ludia maju so mnou
nieo spolocné, ale nikto nie je presne taky, aka som ja. A preto vsetko, ¢o produkujem, ¢o zo mna
vychadza, je rydzo moje, pretozZe ja sama o tom rozhodujem.

Som vlastni¢kou vsetkého, ¢o sa vo mne nachadza — mojho tela vratane vietkého, ¢o robi; mojej mysle
vratane vSetkych myslienok a ndpadov; mojich oci vratane obrazov, ktoré sa v nich tvoria; mojich pocitov,
nech uzZ su akékolvek — hnev, radost, frustracia, laska, sklamanie, vzrusenie; mojich Ust a vSetkych slov,
ktoré z nich vychddzaju — slusnych, sladkych alebo hrubych, spravnych alebo nespravnych; méjho hlasu,
razneho alebo mierneho; a vietkych mojich skutkov tykajucich sa mna alebo inych.

Som vlastnickou produktov svojej fantazie — mojich snov, nadeji a obav.

Vlastnim vsetky svoje triumfy a Uspechy, prehry a chyby.

PretoZe vlastnim cell svoju osobu, mdzem sa so sebou doverne oboznamit. Tak sa potom mdzem [ubit
a byt v priatel'skom vztahu so vSetkymi mojimi sticastami. Tomu, ¢o je vo mne, tym umoznim pracovat
pre moje dobro.

Viem, mam aj stranky, ktoré su pre mna zdhadou a dalSie, ktoré nepoznam. Ale pokial som sama k sebe
priatelska a prechovavam k sebe lasku, mézem odvazne a s nadejou hladat rieSenia zdhad a spdsoby, ako
sa o sebe dozvediet viac.

Nech uz v danom okamihu vyzeram a p6sobim tak alebo onak, nech ¢okolvek poviem alebo urobim
a ¢okolvek si myslim a citim, to vSetko som ja. Je to autentické a vyjadruje to moje aktualne miesto v ¢ase.
Ked sa neskor obzriem spat a vidim, ako som vyzerala a pdsobila, ¢o som povedala a urobila, ako som
myslela a citila, niektoré moje ,sucasti sa ukazu ako nepotrebné. Mézem odhodit to, ¢o je nevhodné
a uchovat si to, ¢o sa osvedcilo. MéZzem dokonca vyndjst nieco nové a nahradit tym to, ¢o som vymazala.
Vidim, pocujem, citim, myslim, hovorim a konam. Mam nastroje, ktoré mi pomahaju prezit, byt blizko
k inym, byt tvorivou a najst zmysel a poriadok vo svete [udi a veci mimo mnia.

Mam seba a seba mbZem aj prestavat.

Jasomja...

(Z knihy Virginie SATIR: Kniha o rodine)

Aktivita PII.3 Odkazy od zrkadla l.

Ciel' / zameranie aktivity
Jednad sa o kratku sebareflexivnu aktivitu, zameranu na sebauvedomenie, pozitivhu spatnu vazbu k sebe,
aktivaciu vlastnych sil.

Charakteristika aktivity

Kategoria: psychologicko-sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Hermochov3d, 1994, modifikované Psychicka zataz: strednd
Cas na pripravu: 10 min. Pocet hracov: do 25

Cas na realizaciu: 20-30 min. Vek hracov: 10 a viac
Material: zrkadla, pekné malé papiere/POST IT bloky, pera Prostredie: dnu
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Motivacia
Kazdy z nds sa denne pozerd do zrkadla. Niekedy sme spokojni s tym ¢o vidime, inokedy mozno nie. Skuste
teraz napisat, ¢o vidite pri pohlade do zrkadla, ¢o vam zrkadlo hovori.

Realizacia

Kazdy z ucastnikov dostane zrkadlo, papier a pero a napiSe, ¢o ho napadd pri pohlade do zrkadla. Ked
vsetci skoncia, ich Ulohou je najst ¢loveka, ku ktorému maju doveru. Takto ucastnici vytvoria dvojice,
v ktorych sa navzajom podelia o to, ¢o im hovori zrkadlo. Partner v dvojici moze povedat kratku spatnu
vazbu na vyjadrenie zrkadla, ako vnima daného ucastnika on.

Nasledne kazdy ucastnik rozdeli svoje vyjadrenia na pozitivne a negativne. V skupine sa mo6zu ucastnici
podelit s tym, koho vyjadrenia boli prevazne pozitivne, koho prevazne negativne.

V dalsej ¢asti tlohy rozdame ucastnikom pekné malé papieriky, na ktoré si napiSu, ¢o dobré a povzbudivé
by im zrkadlo mohlo povedat. U¢astnici maju naformulovat povzbudivy ,odkaz od zrkadla“ pre seba
do tazkych chvil, ktory si mézu prilepit doma na svoje zrkadlo.

’

Rozbor skupinového diania

Dokazali sa Ucastnici vtiahnut do tejto aktivity? Bola im tato aktivita prijemna?

Ako zvycajne Ucastnici o sebe zmyslaju? Ako ich zvyéajne vnimaju partneri z ich dvojic?
Coho sa najéastejsie tykali povzbudivé odkazy?

Metodické poznamky

Pri vyvarani dvojic je doleZité reSpektovat volu ucastnikov, pripadne moze byt aj skupina tvorena tromi
ucastnikmi, ak si dobre rozumeju. Ak niekto ostane a nenajde skupinu, ku ktorej by sa pridal, lektor mu
ponukne spolo¢né zdielanie. Zadanie Ulohy spolu s pracovnym listom najdete aj v prilohe ¢.3 na konci
publikdcie. Uloha je tieZ sucastou zbierky Uloh pre t¢astnikov, strana 9.

AW A\ A

Aktivita PIl.4 Zadanie domacej ulohy

Lektor zada Gcastnikom domdcu ulohu s nazvom ,Odkazy od zrkadla I.“. Uloha je pokracovanim
predchdadzajucej ulohy, pricom lektor pripomenie Ucastnikom, aby si naformulované povzbudivé , odkazy
od zrkadla“ prilepili doma na svoje zrkadlo. VZdy, ked sa do zrkadla pozru, si m6Zu tieto odkazy preditat.
Je dolezité, aby si lektor pri zadavani ulohy overil, ¢i zadanie domdacej ulohy Ucéastnici spravne pochopili.
V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndzorne, aby predisiel moZznym nedorozumeniam zo strany
Ucastnikov programu.

Aktivita PII.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: Uéastnici programu budu vediet zadefinovat, o pojem sebaprijatie vyjadruje.
Lektor nakresli na velky papier ¢loveka. Ugastnici skupiny prichddzaju po jednom a na lavu stranu papiera
pisSu, o vSetko je sebaprijatie a na pravu stranu piSu, ¢o vSetko sebaprijatie nie je.

Ciel: Uastnici budu rozvijat svoju sebatctu.

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otazky:

? Kedy si vazime samych seba? Uvedte par prikladov zo Zivota.

? Kedy si nevazime samych seba? Uvedte par prikladov zo Zivota.

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

?  Spravaju sa Ucastnici k sebe s vacsim prijatim a k druhym s vaésim resSpektom?

?  SuU potrebné Casté zasahy autority kvoli nevhodnému spravaniu ucastnikov k sebe a k druhym?
?  Co zaujimavé odznelo v tejto lekcii k téme, s ktorou sa mlady &lovek denne konfrontuje?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odpori¢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 pamati, Ze ponukand struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim moznostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA IV.2 MGj vztah k sebe — 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)

PIl.1 Podavanie ruk

PIl.2 Tedria lekcie

PIl.3 Odkazy od zrkadla .

Pll.4 Zadanie domacej
ulohy

PIl.5 Evaluacia
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LEKCIA IV.3 Ja a ti druhi

Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o medziludskych vztahoch.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet zadefinovat zdravé vztahy.

v" Uéastnici zaénu preberat zodpovednost za to, aké vztahy s druhymi vytvaraju.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA IV.3 Ja a ti druhi
Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomdcky
aktivity aktivity
PIll.1 Poradie podla Kratka iniciacna aktivita 10-15 min. Lavicky / odrezany kmen
klaca zamerana na rozohriatie stromu / povraz poloZeny
a uvolnenie ucastnikov na zemi
PIIl.2 Zvon Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov
PIll.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
Plll.4 Moja siet Sebareflexivna aktivita 30-40 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
vztahov zamerana na uvedomenie si
svojej siete vztahov
PIIl.5 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie

Popis aktivit

Aktivita PIIl.1 Poradie podla kltica

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je rozohriatie Uc¢astnikov a navodenie atmosféry uvolnenia a dovery.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy

Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet hracov: do 25

Cas na realizaciu: 10-15 min.

Vek hracov: 10 a viac

Material: lavicky, pripadne odrezany kmen stromu (cca 30 — 40 cm Prostredie: dnu/von
nad zemou), alebo povraz poloZeny na zemi

Realizacia

Ucastnici sa postavia na lavi¢ku. Dizka lavicky, prip. spojenych lavic¢iek by mala byt taka, aby sa na ne
zmestili vSetci Ucastnici stojac vedla seba v rade, plece pri pleci a ostalo tam eSte miesto tak pre 3-5 ludi.
Lektor najprv vyzve Ucastnikov, aby sa postavili na lavicku do radu. Ked' uz su vsetci tam, vyzve ich, aby sa
premiestnili podla zadaného kluc¢a — napr. podla abecedného poradia zaciatocnych pismen ich krstnych
mien, podla datumu narodenia, podla dizky vlasov a pod. Pravidla, ktoré je potrebné pri premiestfiovani
dodrziavat su: pri premiestriovani nemozete opustit lavicky, na ktorych stojite a nemézete pouzit Ziadnu
inU oporu okrem seba navzajom.
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Rozbor skupinového diania

Aku stratégiu pohybu po lavic¢ke / lane skupina zvolila?

Ako reagovali jednotlivi ucastnici na fyzicky kontakt, ktory bol potrebny pri premiestiiovani ucastnikov?
Bolo to niekomu viditelne neprijemné?

Kto v skupine prebral iniciativu?

Splnila aktivita svoj ucel a je skupina dostatoc¢ne motivovana k dalsej spolupraci?

Metodické poznamky

Lektor v tejto aktivite dohliada najma na bezpecnost Ucastnikov, najma ak sa pohybuju po vyvySenej
lavicke. Ak nemate k dispozicii lavicky, mozZete pouZit lano, poloZené na zemi. Vtedy lektor dohliada
na dodrzanie pravidiel. Ked' je skupina spokojna s dosiahnutym poradim, lektor skontroluje spravnost
podla zvoleného kluca a oceni spolupracu skupiny.

Aktivita PIll.2 Zvon

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je navodenie atmosféry uvolnenia a doévery.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

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

Cas na pripravu: 0 min. Poéet hracov: do 25

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Skupina vytvori kruh, v ktorom je jeden uprostred. Kruh je pevne uzatvoreny, vSetci stoja blizko seba. Ruky
maju pred sebou, pripravené , k akcii“. Zakladné pravidlo je, ze nesmu okruh uvolnit. U¢astnik, ktory je
uprostred, ma zatvorené oci, telo ma spevnené a stoji rovno ako svieca. Ked' je vytvoreny zakladny kruh
a pokyny su vsetkym jasné, ten ¢o stoji v strede, necha svoje telo volne padat na ostatnych. Tito ho
zachytavaju a jemne si ho poddvaju so strany na stranu (pripomina to bitie zvona bim-bam).

Rozbor skupinového diania

Kto nema vyraznejsie problémy s padom dovery?

Kto sa nedokaze dostatoc¢ne uvolnit a odmieta to realizovat?

Ako to suvisi s jeho interpersonalnymi vztahmi?

Ako to jednotlivi Ucastnici interpretuji?

Aké pocity pri tom prezivaju? Su skor prijemné alebo skor neprijemné?

Metodické poznamky

Velkost kruhu je velmi délezitym faktorom. Ten ma byt taky, aby jeho ¢lenovia mohli bezpecéne zachytit
toho, ¢o je uprostred. Zasadne nemozno pripustit nezachytenie, alebo nejaké prejavy agresivity. Je
nevyhnutné venovat velky priestor pre verbalizovanie pocitov po aktivite, pre vyjadrenie a reflexiu svojho
reagovania, pre porozumenie a spracovanie svojho prezivania, uvedomenie si podobnosti s inymi fudmi
a podobne.
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Aktivita PIIl.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 zataz: 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

?  Ako by ste opisali vztahy, ktoré vytvarate s fludmi z vasho okolia? Do akej miery viete ovplyvnit to, aké
vztahy vytvérate?
Co podla vés znamena, 7e méte s niekym ,zdravy vztah“? Ako by ste popisali zdravy vztah?
Patria konflikty do zdravych vztahov? Preco dno / nie?

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

78

V nasom Zivote fungujeme vo vztahoch blizkych aj vzdialenejSich. Ako vhimame ,blizkost” ¢i ,,silu” tychto
vztahov, zaleZi na faktoroch ako frekvencia stretavania sa (alebo iného kontaktu), dévernost (otvorenost),
vzajomné sympatie, spolocné zaujmy, nazory alebo postoje, rozmanitost cinnosti, ktorym sa spolu
s druhymi venujem, di7ka trvania vztahu, eroticka pritazlivost & vzajomné zavazky.

To, aké vztahy vytvarame s druhymi fudmi, ovplyviiujeme do znacénej miery my sami. Nase vztahy
s druhymi ludmi su v pozitivnom i v negativnom zmysle ovplyviiované nasimi charakteristikami ako je
doverdivost, bezprostrednost, strojenost, spolahlivost, laskavost, urazlivost, vybusnost a podobne. Sme
zodpovedni za to, aké vztahy s druhymi vytvarame. Sme zodpovedni za to, ¢o vo vztahoch robime a tiez
za to, ¢o nerobime. Mavame sklony vyhnut sa prebratiu tejto osobnej zodpovednosti. Niekedy sa zda
[ahsie a prijemnejsie neprebrat zodpovednost. A tak sa stava, Ze vinu za zlé vztahy zvalujeme na druhych,
alebo na nepriaznivé okolnosti. Druhi ludia, ¢i okolnosti su vSak vzdy také, aké su. Ak ich vnimame ako
problém, je to otdzka nasej interpretacie. Preto aj ked nie sme vidy zodpovedni za vzniknutu situdciu,
vzdy sme zodpovedni za svoju interpretaciu udalosti a za svoju reakciu.

Naozaj som zodpovedny za vsetky svoje reakcie?

Tazko pripustame fakt, 7e sme zodpovedni za vietky svoje reakcie. Predovietkym, ak nasa reakcia bola
nespravna.

Jeden poradca pouZiva nasledujlce prirovnanie: Predstavte si pomarané. Co asi z neho vytetie, ked ho
s laskou vytla¢éime? Pomarancova stava. A Co vytecie z toho istého pomaranca, ked ho rozdupeme?
Pomarancova Stava. A ked pomaranc¢ hodime o stenu? Znova pomarancova Stava. Pomaranc nie je
»Zzodpovedny” za to, €o s nim urobime, ale je ,zodpovedny” za to, ¢o vydd. Odpoveda vidy tym, ¢o je
v hom. Prave tak sme aj my zodpovedni za to, o je v nds — za naSe myslienky, interpretdcie, postoje a za to,
¢o z nds vychadza.

Nema vyznam hadat sa len preto, Ze ten druhy zacal. MéZzeme odpovedat aj nie¢im inym ako hadkou
avojnou. Nahanacka za jedovatym hadom, ktory nas uhryzol, sposobi, Ze sa jed rychlejSie vstreba
do ndsho organizmu. Ovela lepSie je okamZité vykonanie opatreni na odstranenie jedu.

Namiesto toho, aby sme sa hadali, méZzeme sa rozhodnut, ako budeme danu situaciu interpretovat a ako
zareagujeme. Napriklad sa m6Zeme opytat samych seba, do akej miery bola akcia druhého ¢loveka len
reakciou na naSe predchadzajluce spravanie. Ako sme si spominali v predchadzajucom module, nase
spravanie moze rozhodnut o tom, ¢i odstartujeme cyklus superiacich krokov, ktory povedie k vyhroteniu
konfliktu, alebo naopak cyklus spolupracujucich krokov vedtcich k dohode a dobrym vztahom.

Co to vlastne znamend mat zdravy vztah?
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UZ ste sa zamysleli nad tym, o to vlastne znamena mat zdravy vztah? Cim je takyto vztah charakteristicky?
Ak napriklad prichddzam c¢asto s mojimi rodi¢mi, kamaratmi, priatelom / priatelkou do konfliktov,
znamena to, Ze nas vztah je nefunkény, Ze nie je zdravy?

Nie nevyhnutne. V medzifudskom vztahu predsa prichddzaju do intenzivneho kontaktu dve rdzne
osobnosti s réznymi potrebami, skisenostami i o¢akavaniami, takzZe je velmi prirodzené, Ze nastanu urcité
konflikty a nedorozumenia. Vyhybat sa takymto konfliktom za kazdu cenu (teda aj za cenu potlacania
vlastnych potrieb a nazorov) by sice mohlo zvonku vyzerat ako idylicky vztah, ale v naSom vnutri by sa
kopilo napétie a raz by to v nas vybuchlo ako v sopke.

Tak teda ako spoznat, Ze prezivame zdravé vztahy, pripadne ako zistit, kde nase vztahy maju rezervy,
na ktorych mozno pracovat?

Existuje mnoZstvo definicii, no my spomenieme len par orientacnych znakov. Zdravy vztah (¢i uz
partnersky alebo priatelsky) prezivame vtedy, ked si navzajom vieme porozumiet, podporovat sa
vo svojich cieloch a snoch, ked vieme reSpektovat nazory toho druhého i ked's nimi nesthlasime, vieme
sa s druhym podelit o svoje pocity a tuzby a zaroven vyclefiujeme priestor aj pre pocity a tuzby toho
druhého, vieme tomu druhému odpustit a umyselne mu neskodit, ked'sa citime v tom vztahu slobodnymi
— slobodnymi k prejaveniu svojho nazoru, aj slobodnymi k vyZiadaniu si priestoru a sukromia.

Na zamyslenie
Zlaté pravidlo znie: ,VSetko, ¢o chcete, aby ludia robili vdm, robte aj vy im.”
DrZ sa ho a buduj vztahy pIné porozumenia, podpory a lasky.

Aktivita Plll.4 Moja siet vztahov

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je uvedomenie si svojej siete vztahov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Hermochova, 1994, upravené Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: flubovolny

Cas na realizaciu: 30-40 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Blizke vztahy hraju cCasto krat v nasom Zivote protichodné ulohy. Na jednej strane su jednym
z najbeZnejSich zdrojov stresu a na druhej strane predstavuju oporu a zdroj sily pri zvladani beznych
i mimoriadne narocnych situdcii. Cielom tejto ulohy je urobit si prehlad svojich blizkych vztahov a ludi,
ktori su pre nds oporou.

Realizacia

Ulohou ucastnikov je do malej kruZnice v strede papiera napisat svoje meno. Od kruinice so svojim
menom Ucastnici nakreslia luc¢e s kruhmi na konci, do ktorych napiSu mena oséb, s ktorymi maju nejaky
vztah a tento vztah je pre nich ddleZity. Dizka lu¢a by mala vyjadrovat mieru blizkosti medzi G¢astnikom
a danou osobou. Ku kazdému zakreslenému vztahu Gcastnici pripisu, ¢o im tento vztah ddva, v ¢om im
pomaha.

Do druhého obrazku, Ucastnici zakreslia idedlny stav, to znamend, Ze do obrazku napriklad dokreslia
krdzky s menami dalSich oséb, pripadne mozu krdzok urcitej osoby nakreslit blizsie alebo dalej, popripade
ho uplne vyskrtnut.

Nakoniec ucastnici doplnia nasledujuce nedokonéené vety:

Ludia, o ktorych sa mdzem opriet, su ...
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Vo svojich vztahoch som spokojny s ...

Vo svojich vztahoch nie som spokojny s ...

Nasledne lektor vyzve jedného dobrovolnika, aby ukazal svoju siet vztahov a popisal ju. Po ukazke
Gcastnici vytvoria dvojice, pripadne Stvorice, vramci ktorych budu diskutovat o svojich vztahovych
sietach. Diskusia je orientovana hlavne na popisanie rozdielov medzi si¢asnym stavom nase;j siete vztahov
a idedlom, ktory by sme chceli mat a na to, ¢o Gcastnici doplnili do jednotlivych nedokoncenych viet.

Rozbor skupinového diania

Dokazali sa jednotlivi ucastnici dostato¢ne ponorit do tejto aktivity a poctivo vypracovat svoje siete
vztahov?

Su siete vztahov Ucastnikov dost pevné? Aké vztahy v nich zvycajne figurovali ako tie najdolezitejsie?

S ¢im su Ucastnici vo svojich vztahoch spokojni, s ¢im naopak nie?

Dokazu ucastnici pomenovat, kde je priestor na zlepsenie ich medzifudskych vztahov? Vidia to ako nieco,
¢o maju sami vo svojich rukach, alebo pripisuju zodpovednost tym druhym?

Metodické poznamky

Je vhodné, ked'si lektor dopredu vypracuje tuto ulohu, aby sa ubezpecil, Ze Glohe rozumie a vie odpovedat
na pripadné dotazy zo strany Ucastnikov. Pri prezentovani siete vztahov dobrovolnikom dba na jeho
emocnu bezpecnost avhodné reakcie zo strany skupiny. KedZe téma doleZitych interpersondlnych
vztahov je pomerne intimna, dovoli Ucastnikom, aby dvojice, prip. Stvorice vytvorili na zadklade vlastnej
volby. Ak niekto nema dvojicu, lektor mu ponukne dvojicu s nim.

Zadanie uUlohy spolu s pracovnym listom najdete v prilohe ¢.4 na konci publikacie. Uloha je tie? sucastou
zbierky uloh pre ucastnikov, strana 11.

Aktivita PIIl.5 Evaluacia

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

Ciel: Uéastnici programu budu vediet zadefinovat zdravé vztahy.

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otazky:

? Ako hodnotite vade vztahy? Cim sa vyznacuju zdravé vztahy? Co vam do Zivota prindsaju zdravé
vztahy?

?  Ako by ste charakterizovali nezdravé vztahy? Co do Zivota prindsaju nezdravé vztahy? Co je mozné
s nezdravymi vztahmi urobit?

Ciel: Uéastnici zaénu preberat zodpovednost za to, aké vztahy s druhymi vytvdraiju.
Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sam pre seba.
?  Ako ucastnici vnimaju svoju zodpovednost za to, aké vztahy s druhymi vytvaraja?
? Uvedomuju si svoj diel zodpovednosti? Ako sa k tejto zodpovednosti stavaju?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporic¢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 IV.3 Ja a ti druhi — 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)

Plll.1 Poradie podla
kluca

Plll.2 Zvon

Plll.3 Tedria lekcie

Plll.4 Moja siet
vztahov

PI1.5 Evaluacia
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LEKCIA IV.4 Stres v mojom Zivote

Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o strese a jeho priznakoch.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet zadefinovat o je stres a aké druhy stresu pozname.

v" Uéastnici budu vediet popisat priznaky stresu a budu ich vediet identifikovat aj vo svojom Zivote.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA IV.4 Stres v mojom Zivote

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

PIV.1 Vikingovia Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
Ucastnikov

PIV.2 Detektor Izi Reflektovanie stresujuce;j, 25-30 min. Nie su potrebné

zataZovej situdcie
v interpersonalnom kontakte

PIV.3 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie

s tedriou lekcie potreby
PIV.4 Stresové Sebareflexivna aktivita 15-20 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
priznaky zamerana na uvedomenie si

vlastnych stresovych

priznakov
PIV.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Pozorovanie | 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domdcej ulohy stresovych priznakov“
PIV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

lekcie

Popis aktivit

Aktivita PIV.1 Vikingovia

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

Charakteristika aktivity

Kategoria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mald

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou, 2001 Psychicka zataz: mala

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: fubovolny

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Uéastnici stoja v kruhu. Jeden z U&astnikov zatrubi, &im sa zaéne hra. PriloZi si ruky k hlave (predstavuje
vikingské rohy na helme), obaja susediaci Ucastnici za¢nu zurivo veslovat, ako keby viezli vikinga na lodi.
Ulohou vikinga je zvolat meno iného Géastnika z kruhu. Ten zaéne kyvat rukami pri hlave a jeho susedia
zacnu veslovat. Kto zabudne veslovat, kyvat rukami pri hlave alebo vyvolat dalSieho Ucéastnika z kruhu —
vypadava. Vtedy vSetci Ucastnici naraz dvakrat tlesknu, dvakrat dupnd a hromovo zavolaju: ,,HU”. Hra sa
zaCina odznova zatrubenim.
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Rozbor skupinového diania

Ako skupina reagovala na tuto aktivitu? Pacila saim?

Dostal kazdy v skupine moznost vyskusat si rolu Vikinga? Boli mena, ktoré sa opakovali ¢astejsie ako iné?
Pripravila tato aktivita skupinu v dostatoénej miere na dalSiu spolupracu?

Metodické poznamky

Lektor sa moZe aktivne zapojit do tejto aktivity; jeho dramatické zvolanie ,HU“ a zurivé veslovanie mdze
ostatnych Ucastnikov skupiny motivovat k podobnému nasadeniu.

Tato aktivitu je mozné pouZit aj v Uvodnej faze prace s novou skupinou pri uceni sa mien ostatnych
Ucastnikov.

Aktivita PIV.2 Detektor lzi

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je reflektovat vnimanie stresujlcej, zatazovej situacie v interpersondlnom kontakte,
uvedomovat si niektoré zakonitosti svojho vnimania a reagovania, tendencie k skreslenému vnimaniu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: Uvodna aktivita Fyzicka zataz: mala

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

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

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

Ucastnici stoja v polkruhu okolo stoli¢ky, na ktorej sedi jeden dobrovolnik. Po dobu jednej a dvoch minut
moZu vsetci Ucastnici klast otazky tomu, ktory sedi na stolicke (vystriedaju sa vSetci Ucastnici). Dobrovolnik
sediaci na stolicke musi odpovedat len nepravdivo.

Po skonceni techniky je nevyhnutné dat Siroky priestor na diskusiu o preZivani a pocitoch uGcastnikov
a vplyve prezivaného stresu na ich vnimanie a reakcie. Tato diskusia je rozhodujucou ¢astou aktivity.

Rozbor skupinového diania

Ako sa sprava a reaguje Ucastnik na stolicke? Je nervdzny - pokojny, hovori jasne - zajakdva sa, nevie
odpovedat a pod.?

Aké otazky mu kladu jednotlivi uéastnici?

Kto je agresivny? Kto je priatelsky? Kto sa distancuje?

Aké pocity vyvolava situacia v Ucastnikoch? Ako to vplyva na ich vnimanie a reagovanie?

Metodické poznamky
Ugastnici by mali mat moZnost neodpovedat (no comment) na neprijemné otazky.

Aktivita PIV.3 Teoria lekcie

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

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: malda
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: 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
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Uvodné vtahujice otdzky

?  Ako Casto prezivate vo svojom Zivote stres? Ako sa s nim viete vyrovnat?

? PovaZujete stres za nieco Cisto negativne, alebo moze mat aj pozitivnu stranku?

?  Co vietko mdze byt zdrojom stresu u mladych fudi vasho veku?

?  Ako myslite, Ze sa moze na Cloveku po telesnej aj dusevnej stranke odrazit dlhodoby stres?

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

Ked hovorime o faktoroch, ktoré ovplyviiuju nase dusevné zdravie, musime spomenut stres, pred ktorym
nie je mozné ujst. Stres je vSadepritomny. Prichddza ako reakcia na zvySenu zataz, alebo ohrozenie &i
oCakavanie ohrozenia.

Kazdodenny Zivot kladie na nas rozne poziadavky, ktoré musime zvladnut.

Denne rieSime problémy, ktoré prichadzaju, snazime sa vyuzivat prileZitosti, ktoré sa ndm ponukaju, alebo
planujeme a tvorime si svoju vlastnu buducnost. Pri tom vietkom je stres nasim vernym spolo¢nikom.
Tento stres moéZzeme rozdelit na prirodzeny, aktivujici stres —eustres a Skodlivy, negativny stres — distres.

Eustres

Optimadlna hladina stresu pésobi ako tvoriva a motivacna sila, ktora nas vedie k podavaniu neuveritelnych
vykonov a dosahovaniu nasich cielov. Eustres zazivame pred dolezitou schodzkou, vykonom, ¢i v novych
podmienkach. Citime, ako sa mobilizuju nase sily, ako sme schopni ,prekonat samych seba“. Po eustrese
zavladne nova vyvazenost, rovnovaha.

Distres

Dlhodoby, Skodlivy stres, ktory dokaze byt velmi nebezpecny a poskodzuje psychické aj telesné zdravie,
nazyvame distres. Zatial ¢o rozumna hladina eustresu zvysuje vykonnost, vplyv distresu ma na vykon
opacny vplyv. Zatial Co pri eustrese zazivame prijemné napéatie a po nom radost z dosiahnutia ciela,
pri distrese zacneme stracat pocit istoty, citime pretaZenie, zufalstvo, bezmocnost.

Stres mdzeme rozlisovat aj podla intenzity na hypostres, ktory je slabsi a organizmus si nari moze zvyknut
a na hyperstres, ktory presahuje hranice prispésobivosti a spésobuje zlyhanie, psychické alebo fyzické
zrutenie a v krajnom pripade aj smrt.

Kazdy mame svoju vlastnu hranicu zvlddnutelného stresu. Pre vSetkych je vSak dolezité, aby sme boli sami
so sebou v kontakte, vedeli rozpoznavat vlastné priznaky stresu a vedeli svoj stres ventilovat, pracovat
s nim, ¢i dokonca vyuZivat ho vo vlastny prospech.

Ja ako zdroj stresu

Zdroje stresu na nas ¢akaju naozaj za kazdym rohom — v skole, v rodine, v medziludskych vztahoch, vonku
na ulici (napr. neschopny Sofér v aute pred nami, pomaly rad pri pokladni atd’.). Zaroven si nemaly stres
vieme sposobit aj my sami — nedokaZeme sa prijat so svojimi nedostatkami a stresujeme sa negativnymi
predstavami o sebe, nespravne interpretujeme dianie okolo seba, Uplne inak chdpeme vyroky druhych,
ako boli pévodne mienené a podobne. Zbytocne sa nechdvame zaplavovat negativnymi emadciami a tieto
zvadsuju nads nepokoj a vnutorné napatie, ,,tecd nam nervy” a stres nam lezie pod koZu.

Co teda v takom pripade, ked je pre nas pohlad do zrkadla stresujicej$i ako pisomka v $kole, alebo
uvedomenie si svojich negativnych vlastnosti nas znepokojuje viac ako nehybna rada pri pokladni? Co
robit, ked sme pricinou stresu my sami?

Jednym z nastrojov, ktoré mame vo svojich rukach je vlastna systematickd sebavychova, ktora zahfia
cielené sebapozndvanie a pracu na sebaprijati, riadenie svojich myslienok, aktivne rieSenie problémov,
nevyhybanie sa zodpovednosti, ¢i osvojenie si U¢innych foriem sebarelaxacie.
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Priznaky stresu

Stres sa Casto spolupodiela na vzniku mnohych priznakov telesnej i dusevnej nepohody.

Medzi telesné priznaky stresu patri: bolest hlavy, poruchy spanku, zovretie za hrudnou kostou, zmeny
v menstruacnom cykle, busenie srdca, svalové kice, napatie, bolest krénej a dolnej ¢asti chrbta, sexualne
poruchy, plynatost v brusnej oblasti, ¢asté nutkanie k moceniu, skripanie zubami v spanku, Unava, zapcha
alebo hnacka, zvySenie krvného tlaku, vyrazky na tvari, poruchy travenia, nechutenstvo alebo prejedanie,
neprijemné pocity v krku a podobne.

K emociondlnym reakcidm na stres patri: zlostnost, hnev, frustracia, pocity bezmocnosti, podrazdenost,
neschopnost prejavit emocionalnu néaklonnost, rozne fobie, depresia, nechut vstat rano z postele,
netrpezlivost, kolisava Uzkost, nepokoj, nadhle zvraty v pocitoch, prudké zmeny nalady, nadmerné snenie
a obmedzenie kontaktu s druhymi fludmi, problémy pri sistredeni pozornosti a iné.

Na zamyslenie

Jedného dna lezal rybar na nddhernej plazi, svoj rybarsky prut mal upevneny v piesku a ndvnadu hodenu
do Ziarivo modrého priboja. Uzival si teplé dopoludnajsie sinko s predstavou, aku asi chyti rybu.

V tej chvili iSiel okolo Uspesny podnikatel, chcel sa odreagovat od stresu naro¢ného pracovného dna.
Uvidel rybdra ako sedi na plazi a rozhodol sa, Ze sa ho opyta, preco takto travi svoj ¢as, miesto toho, aby
si nasiel poriadnu pracu, ktorou by mohol zabezpecit seba aj svoju rodinu.

,Takto Ziadnu rybu nechytis”, povedal podnikatel rybarovi. ,Mal by si tvrdo pracovat a nie len lezat
na plazi.”

Rybdr sa pozrel na podnikatela a opytal sa: ,,A ¢o by som z toho mal?“

»No, mohol by si si kipit vacsie siete a chytat viac ryb!“ odpovedal mu na to podnikatel.

»A €o by som potom z toho mal?“ opytal sa rybar s tsmevom.

Podnikatel odpovedal: , Zarobil by si predsa peniaze a mohol by si si kupit lod. Potom by si ulovil este viac
ryb!“

»No, ale ¢o by som z toho mal?“ opytal sa znovu rybar.

Podnikatela uZz zacali rybarove otazky rozculovat: ,Mohol by si si kupit eSte vacsiu lod a najat si
zamestnancov, ktori by pracovali namiesto teba!“

»No dobre, ale ¢o by som z toho mal?“ zaznela z rybdrovych Ust ta ista otazka.

Podnikatela to uz zacalo roz¢ulovat: , Ty mi nerozumies? Mohol by si si kupit celu flotilu rybarskych lodi,
plavit sa po celom svete a nechat za seba pracovat svojich zamestnancov!“

Rybar uz mal na jazyku tu istl otazku: ,A ¢o potom z toho budem mat?“

Podnikatel, cely ¢erveny od rozculenia, zacal kri¢at na rybara: , Ty snad vobec nicomu nerozumies. Potom
by si bol taky bohaty, Ze by si uz nemusel vobec pracovat. Celé dni by si potom mohol iba sediet na tejto
pldzi, pozorovat zapad sinka a nemal by si Ziadne starosti!“

Rybar, ktory sa stale usmieval, hovori: , A ¢o si myslite, Ze prave teraz robim?“

Aktivita PIV.4 Stresové priznaky

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je uvedomenie si vlastnych stresovych priznakov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA podla NeSpor, 1998 Psychicka zatai: stredna
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: flubovolny
Cas na realizaciu: 15-20 min. Vek hraéov: 10 a viac
Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
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Motivacia

Nikto z nas nie je imunny voci stresu, kazdy ho obcas preZiva a uréitym spésobom nan reaguje. Niekto
stres zvldda lepsie, preiného je to naozajstnd zataz. Zdroje stresu okolo nas niekedy ovplyvnit
nedokaZzeme. Co viak mozeme, je naudit sa rozpoznat priznaky stresu a vyrovnat sa so stresom zdravym
sposobom. Prvym krokom je spoznanie, ako reagujem v stresovych situacidch a ktoré situacie mi
spbsobuju najvacsi stres. Teraz mame prilezitost sa nad tymito otazkami zamysliet.

Realizacia

Ucastnici sa budu zamyslat sa nad tym, ¢o im zvy&ajne spdsobuje stres a aké stresové priznaky na sebe
pozoruju. Pisomne odpovedia na nasledujlce otazky:

1. Ktoré priznaky stresu na sebe pozorujes? Vypi$ vietky priznaky, ktoré si pocas stresovych situacii na
sebe spozoroval.

2. Co ti v tvojom Zivote spdsobuje najviac stresu?

Nasledne lektor vyzve jedného dobrovolnika, aby precital svoje odpovede. Po ukazke Ucastnici vytvoria
dvojice, v rdmci ktorych budu diskutovat o svojich stresovych priznakoch a situdciach, ktoré v nich stres
vyvolavaju.

Rozbor skupinového diania

Pripustaju ucastnici, Ze stres tvori sucast ich Zivotov?

Aké priznaky, telesné ¢i duSevné, na sebe najcastejSie Ucastnici pozoruju?

Ktoré situacie pokladaju uUcastnici za najstresujlcejSie? Ako na nich pdsobi poznanie, Ze aj ini prezivaju
podobnu zataz?

Metodické poznamky
Aktivita vyZaduje citlivy pristup — Uloha lektora je dbat na emociondlne bezpecie Ucastnikov a zamedzit
necitlivym a neempatickym reakciam zo strany Gcastnikov.

Aktivita PIV.5 Zadanie domacej tlohy

Lektor zadd Géastnikom domdcu uUlohu s ndzvom ,Pozorovanie stresovych priznakov“. Uloha je
pokracovanim predchadzajicej ulohy, pricom lektor vyzve Ucastnikov, aby pozorovali stresové priznaky
vo svojom kazdodennom Zivote. Zadanie ulohy spolu s pracovnym listom ndjdete v prilohe €.5 na konci
publikdcie. Uloha je tieZ su¢astou zbierky tloh pre t¢astnikov, strana 13.

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

Aktivita PIV.6 Evaluacia

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

Ciel: Uéastnici programu budu vediet zadefinovat o je stres a aké druhy stresu pozndme.
Lektor polozi i¢astnikom programu nasledujlce otdzky:

?  Ako by ste svojimi slovami popisali, ¢o je stres?

? S akymi druhmi stresu ste sa vo svojom Zivote stretli?

Ciel: Uéastnici budu vediet popisat priznaky stresu a budu ich vediet identifikovat aj vo svojom Zivote.
Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.
? Dokazali ucastnici identifikovat u seba priznaky stresu? Ako sa u nich stres prejavuje?
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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 IV.4 Stres v mojom Zivote - 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)

PIV.1 Vikingovia

PIV.2 Detektor lzi

PIV.3 Tedria lekcie

PIV.4 Stresové priznaky

PIV.5 Zadanie domacej
ulohy

PIV.6 Evaluacia
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LEKCIA IV.5 Ako ventilovat stres

Téma a ciele lekcie

Lekcia pojedndva o tom, ako prebieha stresova reakcia v tele ¢loveka a 0 moznych sp6soboch ventilovania
stresu.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu budu vediet popisat priebeh stresovej reakcie.

v" Uéastnici popisu svoje spdsoby ventilacie stresu a ich ¢innost.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIA IV.5 Ako ventilovat stres
Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
PV.1 Hladanie Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Pripravené prislovia
kamarata na rozohriatie a koncentraciu
Ucastnikov
PV.2 Stresova reakcia | Dramatické stvarnenie 20-30 min. | Scendre, ako rekvizity
priebehu stresovej reakcie predmety nachadzajuce sa
v danom priestore
PV.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
PV.4 Antistresova Zamyslenie sa nad sposobmi 20-30 min. | Zbierka uloh pre ucastnikov
kucharka ventilacie stresu a tiez nad ich
ucinnostou.
PV.5 Zadanie Zadanie ulohy , Pozitivne 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domacej ulohy myslenie”
PV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie

Popis aktivit

Aktivita PV.1 Hladanie kamarata

Ciel' / zameranie aktivity

Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie a koncentraciu na vnimanie ostatnych

ucastnikov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: dotykova aktivita, energizer Fyzicka zataz: malda

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

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: fubovolny

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

Material: Satka na zaviazanie oci Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor vyzve jedného dobrovolnika, ktorému sa zaviazu o¢i. Uloha znie hladat dotykom niektorého
zo svojich kamaratov. Uéastnik neméZe pouzivat zrak, ani re¢ alebo sluch. Ostatni G¢astnici a lektor sedia
v kruhu, po zaviazani oci sa presadia. Dobrovolnik so zaviazanymi o¢ami musi najst priatela a menovite
urcit, o koho ide.

Identifikovany Ucastnik pokracuje dalej v hre hladanim dalSieho kamarata. Aktivity sa zucastnuje aj lektor.
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Rozbor skupinového diania

Bola tato aktivita naro¢nejsia ako ucastnici o¢akavali?

Ako Ugastnici so zaviazanymi o¢ami identifikovali svojich kamaratov? Co im bolo ndpomocné?
Podla ¢oho si vyberali svojich kamaratov?

Bol niekto vyberany opakovane? Je niekto v skupine, koho si nikto nevybral?

Metodické poznamky
Lektor pocas aktivity dba na bezpecnost ucastnika so zaviazanymi o¢ami. Je vhodné, aby lektor hral ako
posledny a vybral si toho, kto este nebol nikym zvoleny za kamarata.

Aktivita PV.2 Stresova reakcia

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvedomenie si, ako funguje stresova reakcia. Jedna sa o aktivitu, v ktorej Ucastnici
dramaticky stvarniuju dva pribehy prezivania stresu.

Charakteristika aktivity

Kategodria: tematicko-ilustra¢na aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA podla NeSpor, 1998 Psychicka zataz: stredna
Cas na pripravu: 5 min.. Pocet hracov: flubovolny
Cas na realizaciu: 20-30 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: scenare, ako rekvizity predmety nachadzajlce savdanom | Prostredie: dnu/von
priestore

Realizacia

Aktivita uvedie u&astnikov odlah&enou formou do zadanej témy. Ucastnici dostand intrukciu, aby
dramaticky stvarnili dva pribehy — Stres v Zivote pracloveka Huga a Stres v Zivote novodobého Huga.
Znenie pribehov sa nachddza v prilohe ¢.6 na konci publikacie.

U¢astnici st rozdeleni do dvoch skupin. Ich tlohou je zahrat pribeh podla predlohy. U¢astnici mézu pouzit
ako rekvizity predmety nachadzajlce sa v danom priestore.

Po odohrani scénok mézeme zhrnut tedriu o Skodlivom a neskodlivom priebehu stresu.

Rozbor skupinového diania

Ako sa skupina vysporiadala zo zadanim? Ako reaguje na takyto druh dramatickej aktivity? Je pre fiu
zabavna?

Dokazali jednotlivé skupiny déveryhodne popisat priznaky stresu?

Prispelo toto dramatické stvarnenie k lepSiemu porozumeniu problematiky stresu?

Vidia Ucastnici spojitost tychto situacii so svojim Zivotom?

Metodické poznamky
Je vhodné dat ucastnikom scenar daného pribehu na papieri a poziadat ich, aby vyuZili pri dramatizacii aj
»,vnutorny hlas Huga“, ktory informuje o reakciach jeho tela na prezivany stres.
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Aktivita PV.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

?  Akym spdsobom ventilujete stres vo vasich Zivotoch?

?  Myslite, Ze tieto spdsoby funguju plosne pre vietkych ludi?
? Mate skusenost aj s nezdravim odburavanim stresu?

?  Aké nezdravé stresové ventily poznate?

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

Na nasledujucom pribehu si ukdzeme, ako funguje nase telo, ked sa dostane do stresovej situacie.

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

Telo pracloveka sa okamZite pripravilo na boj. Zrychlil sa mu dych, srdce mu zacalo bit silnejsie a s vysSou
frekvenciou pumpovalo krv do kostrovych svalov. Hladké svaly sa mu naopak stiahli, travenie a podobné
¢innosti musia v takejto chvili pockat. V ukrutnom boji Hugovi pomohli aj jeho Zlazy s vnatornym
vyluovanim, ktoré do krvi uvolnili také latky, z ktorych mohol pracélovek ziskat potrebni energiu
pre namahané svaly.

Ked praclovek tigra premohol, odobral sa radostnu novinu zvestovat svojim kamaratom a kamaratkam.
Vsetci mali z tejto noviny ohromnu radost a Hugovi hned blahoZelali. Praclovek sa potom v jaskyni,
pod ochranou svojej tlupy stocil do klbka, prikryl sa koZusinou a odpocival. Aj ked' eSte nebola noc, dostal
sa po vysilujucom zdpase do stavu Utlmu, uvolnenia a polospanku.

Suhrn reakcii, ktoré nastali v tele pracloveka pri boji s tigrom, sa oznaCuje ako stresova reakcia, alebo
jednoducho stres. Stresova reakcia bola v tejto situacii pre Huga nevyhnutna pre preZitie. Zaroven si treba
uvedomit, Ze po stresovej reakcii je nevyhnutna faza relaxacie, v ramci ktorej sa nam obnovia sily, aby sme
mohli dalej normalne fungovat. Tato faza je pre preZitie rovnako dolezZita ako reakcia na stres. Pocas
relaxdcie sa telo zotavi, obnovia sa vyCerpané zasoby energie, zacnu sa lepsie hojit zranenia.

Hoci v tejto dobe uz len zriedka bojujeme o vlastny holy Zivot, potrebujeme ventilovat nas stres, aby sa
v nasom vnutri nehromadil.

Neexistuje jeden ,ventil”, univerzalne platny a efektivny pre vsetkych ludi. Tak ako sme vSetci jedinecni,
tak su jedine¢né aj nase spdsoby ventilovania stresu.

Poznat vlastné techniky, pri ktorych si najlepsie oddychnem a zrelaxujem po naroé¢nom dni, tvori sucast
nasho sebapoznania.

Nezabudajme, Ze dblezité je nielen to, i ventilujeme svoj stres, ale aj to, aké si vyberame spdsoby
ventilacie a ako posobia na nase zdravie a kvalitu nasho Zivota z dlhodobého hladiska.

Ako zdravo ventilovat stres v nasich Zivotoch?
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Ked' uz na zéklade priznakov vieme identifikovat stres vo svojom Zivote a vieme aj urcit zdroj nasho stresu,
mé&Zeme urobit dve veci (pripadne ich skombinovat):

1. rieSit problém a odstranit tak zdroj stresu;

2. vyrovnat sa s danym stresovym naporom a priebezne stres ventilovat, aby sa v nasom vnutri
nehromadil.

Je potrebné mat pripraveny vlastny zoznam spdsobov, pomocou ktorych dokaZzeme stres v nasom Zivote
zdravo ventilovat.

Medzi najbeznejsSie zdravé spésoby zvladania ¢i ventilovania stresu, ako aj obnovenia sil patri:

— aktivne organizovat svoj Zivot - organizovat svoj cas;

— dodrZiavat zdravu Zivotospravu (dostatok spanku, vhodna strava, starostlivost o telesnu hygienu,
striedat povinnosti a zabavu, namahu a odpocinok, striedat rézne ¢innosti);

— byt rozhodny a vediet, ¢o chcem;

— konat podla priorit;

— ovladat sa, odolat pokuseniu venovat sa skodlivym aktivitam;

— zabezpedit si uspokojenie svojich zakladnych Zivotnych potrieb;

— prekonavat prekazky a nevyhybat sa im;

— pracovat s emdciami, vyjadrovat, ¢o citim s reSpektom k sebe aj k druhym;

— mat aktivny pristup k Zivotu, citit zodpovednost za to, ¢o sa so mnou deje;

— prijimat seba, déverovat svojim schopnostiam a verit v buduci Uspech;

— mysliet pozitivne, byt optimista;

— podporovat v sebe priatelské pocity a postoje;

— hladat a nachadzat zmysel svojho Zivota;

— vediet presadit svoje opravnené poziadavky a vediet odmietat neopravnené poziadavky bez pocitov
viny;

— mat priatefov a znamych, ktori st mi oporou v naro¢nych Zivotnych situaciach;

— v pripade potreby vediet vyhladat odbornui pomoc;

— telesny pohyb (vylety, Sport, tanec, prechadzky, aktivny odpocinok napr. formou prace na zadhrade);

— pobyt v prirode;

— zazit uspech, dokazat nieco, ¢o ma pre mna hodnotu;

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

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

— pisat si dennik — pozitivny efekt sa nemusi prejavit okamzitym zlepsenim nalady, ak sa vsak tato technika
vykonava dlhodobo, podporuje dusevné zdravie, pomaha sebapoznaniu a vyrovnaniu sa s neprijemnymi
emociami (tym, Ze ich nepotld¢am, pomenujem ich a identifikujem ich zdroj);

— starat sa 0 domdce zvierata - zvysuje to psychickd odolnost a Zivotnu spokojnost;

— venovat sa svojim zaujmom, nieco tvorit;

— relaxovat — to znamena navodit psychické uvolnenie pomocou uvolnenia svalov;

— venovat sa prijemnym predstavam a myslienkam - napriklad prijemnym spomienkam, planom,
fantaziam;

— aktivizovat sa — to znamena navodit optimalny stav (pocit sily, energie, sviezosti) pre urdity vykon, napr.
pomocou kratkeho telesného cvicenia;

— masaz — pomaha uvolnit svaly Sije, ramien a chrbta, v ktorych €asto pretrvava napatie po prezitom
strese;

— humor — preditat si vtipnu poviedku, pozriet si komédiu, zabavnu show;

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

— umenie — vyjadrenie alebo prezitie vlastnych pocitov pomocou amatérskych alebo profesionalnych
umeleckych aktivit (¢itat a/alebo pisat beletriu, ¢itat a/alebo pisat poéziu, pocuvat a/alebo aktivne
vytvarat ¢i reprodukovat hudbu, sledovat divadelné predstavenia, hrat divadlo, sledovat film, malovat,
tancovat a pod.).
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Hoci hovorime o zdravych sp6soboch ako predchadzat stresu, pripadne ako ho ventilovat, treba
upozornit, Ze aj tieto postupy mézu mat svoje rizikd a je potrebné dbat na zachovanie zdravej miery
a vhodnej formy.

Zaroven neSkodnost tychto postupov je zavisld na kontexte (prostredie, atmosféra, dobrovolnost,
intenzita, ucel atd.), v ktorom sa vykondavaju. Ak sa napriklad praktizujd v skupinach, zaloZenych
na naboZzenskom fanatizme (Casto s ciefom ,naldkania obeti” — podriadenie sa jedinca skupine a jej
ideoldgii), je pozitivny prinos tychto postupov z dlhodobého hladiska velmi otazny, ak nie priam skodlivy.
Naopak v zdravych skupinach moézu podobné alebo aj identické techniky podporovat rozvoj slobodne sa
rozhodujlcej osobnosti.

Medzi Skodlivé spésoby zvlddania ¢i ventilovania stresu, ako aj obnovenia sil a svieZosti patria:

— uzivanie drog (nikotinu, alkoholu a dalSich nelegalnych drog, ako aj psychiku ovplyviujucich liekov, ktoré
nenaordinuje lekar);

—neodborne vykondvané hypndzy alebo autosugescie;

—neodborna realizdcia alebo prehananie akejkolvek relaxacnej techniky;

— psychoterapeutické a iné techniky zneuZivané v ramci skupin so sektarskymi rysmi, tzv. brain washing
(vymyvanie mozgu);

—nelegdlne a agresivne Sporty (bitkarske kluby, rozne druhy zdpasov a pod.)

—a mnohé dalsie.

Na zamyslenie

V Japonsku Zilo niekolko starsich panov, ktori mali vo zvyku schadzat sa, aby sa spolu porozpravali a vypili
¢aj. Ich najvacsou zalubou bolo vyhladavat exotické druhy ¢aju a miesat ¢ajové zmesi lahodnej chuti.
Ked povinnost hostitela pripadla na najstarSieho ¢lena klubu, odmeriaval ¢ajové listky zo zlatej dézicky
a podaval ¢aj s najvyberanejsou obradnostou. Vsetci ¢aj velmi chvalili a chceli hned' vediet, ktoré odrody
do zmesi vybral, Ze dosiahol taku vynikajicu chut.

Stary pan sa len usmial a povedal: ,,Pani, ten ¢aj, ktory vam tak chuti, piju rolnici na mojom statku. Tie
najlepsie veci v Zivote nie su ani drahé, ani ich nie je tazké najst.

Aktivita PV.4 Antistresova kucharka

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je zamysliet sa nad sposobmi, ktoré Ucastnici pouZivaju pri ventilacii stresu vo svojom
Zivote a tieZ nad ich ucinnostou.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA podla NesSpor, 1998 Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: fubovolny

Cas na realizaciu: 20-30 min. Vek hracov: 10 a viac

Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Ked sa rozhodneme niec¢o dobré navarit a chceme vediet ako na to, otvorime si overenu kucharsku knihu
a nasledujeme instrukcie. S vysledkom moézZeme byt zvacsa spokojni. No ¢o poradit tomu, kto zapasi
so stresom v Zivote a chcel by od vas dobru radu? V nasledujlcej aktivite ddme hlavy dokopy, podelime
sa s tym, ¢o u koho funguje najlepsie a spolo¢ne vytvorime ,antistresovu kucharku”, po ktorej mézeme
siahnut vidy, ked nam stres zacne prerastat cez hlavu.
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Realizacia

Ugastnici sa budd zamyslat nad spésobmi, ktoré pouZivaju pri ventildcii stresu vo svojom Zivote a tie?
nad ich Ucinnostou. Pri vypracovani tlohy mézu pouZit pracovny list v prilohe ¢. 7 na konci publikacie.
Uloha je tieZ stéastou zbierky Uloh pre t¢astnikov, strana 14.

Do prvého stipca v tabulke G&astnici napisu jednotlivé spdsoby ventildcie stresu a do druhého stipca
napisu, ako je kazdy z tychto postupov ucinny (ako funguje). Ak pouzivaju viac ako 10 sposobov ventilacie
stresu, napisu do tabulky len tych desat, ktoré povazuju za najucinnejsie.

Nasledne lektor vyzve jedného dobrovolnika, aby precital svoje odpovede. Po ukdzke ucastnici spolu
diskutuju o svojich sposoboch ventilacie stresu a ich U¢innosti.

Rozbor skupinového diania

Ako pristupovali jednotlivi Ucastnici k praci v diskusnej skupine? Kto bol aktivny, kto naopak zostaval
pasivny?

Ktoré spb6soby ventilovania stresu patria u Ucastnikov medzi najoblubenejsie?

MozZno vsetky povaZovat za zdravé ventily stresu?

Bola tato aktivita pre ucastnikov prinosna? Ktoré nové techniky na odburanie stresu vyuZiju vo svojom
Zivote?

Metodické poznamky

Pre potreby tejto aktivity je vhodné rozdelit skupinu do mensich skupin, v ktorych bude praca prebiehat
efektivnejsie. Rozdelenie do skupin m6Zeme nechat na samotnych Gcastnikov, pripadne je mozné vyuzit
techniky na to uréené, ktoré sme pouzili v predchadzajucich lekcidch. Pracu v jednotlivych skupinach
na konci aktivity odprezentuju hovorcovia skupin.

Aktivita PV.5 Zadanie domacej tlohy

Lektor zadd ucastnikom domacu ulohu s ndzvom ,,Pozitivne myslenie”. Zadanie ulohy spolu s pracovnym
listom sa nachadza vprilohe ¢ 8 na konci publikicie. Uloha je zaroven sucastou zbierky uloh
pre Ucastnikov, strana 16.

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

Aktivita PV.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: Uéastnici programu budu vediet popisat priebeh stresovej reakcie.

Lektor polozi i¢astnikom programu nasledujlce otdzky:

? Porozumeli ste tomu, ako stresova reakcia prebieha?

? Dokazete popisat priebeh stresovej reakcie na prikladoch z vasho kazdodenného Zivota? Uvedte
konkrétne priklady.

Ciel: Uéastnici popisu spbsoby ventildcie stresu a ich tcéinnost.

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

? Dokazali Ucastnici popisat spdsoby, ako ventiluju stres vo svojom Zivote? Dokazali popisat ich
ucinnost?

? Hovorili Gcastnici aj o nezdravych sposoboch ventilovania stresu?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporic¢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?

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 mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA IV.5 Ako ventilovat stres — HODNOTENIE

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

PV.1 Hladanie
kamarata

PV.2 Stresova reakcia

PV.3 Teodria lekcie

PV.4 Antistresova
kucharka

PV.5 Zadanie domacej
ulohy

PV.6 Evaluacia
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LEKCIAIV.6 Myslim, teda som...

Téma a ciele lekcie

Lekcia pojednava o tom, ako myslenie ovplyviuje Zivot ¢loveka.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu sa dozvedia o vplyve nasich myslienok na nas Zivot.
v" Uéastnici budd poznat sposoby ako zastavit negativne myslienky a vymenit ich za pozitivne.

Doporucena Struktura lekcie

LEKCIAIV.6 Myslim, teda som...

Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomécky
aktivity aktivity
PVI.1 Spoloc¢na Aktivita zamerand na 30-40 min. Velké harky baliaceho
kresba pri hudbe percepciu hudby, vytvarného papiera, pastelky, prehravac
prejavu a citenia ostatnych hudby, pripravené nahravky
¢lenov skupiny
PVI.2 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
PVI.3 Sirény Rozdelenie uUcastnikov 5 min. Pre kazdého Satku
do mensich skupin na zaviazanie oci, papieriky
so sirénami réznych farieb
PVI.4 Pozitivne Sebareflexia ucastnikov 15-20 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
myslenie ohladne ich prevladajucich
myslienok
PVI.5 Zadanie Zadanie ulohy , Kamen 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domacej ulohy vdacnosti”
PVI.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie

Popis aktivit

Aktivita PVI.1 Spolocna kresba pri hudbe

Ciel' / zameranie aktivity

Cielom tejto aktivity je podporit nekonven¢nou formou uvolnend, kooperativnu atmosféru, pri ktorej sa
Ucastnici zameriavaju na percepciu hudby, vytvarny prejav a citenie ostatnych ¢lenov skupiny.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinovo-interakéna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Labath, Smik, 1991

Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet hracov: [ubovolny, nad
10 rozdelit do mensich skupin

Cas na realizaciu: 30-40 min.

Vek hracov: 12 a viac

hudby, pripravené nahravky

Material: velké harky baliaceho papiera, pastelky, prehravac

Prostredie: dnu/von

Realizacia

Skupina sa snaZi na jeden spolo¢ny papier volhym kreslenim vyjadrit hudbu. U&astnici sedia okolo papiera
na zemi. Je mozné vyuzit aj modernu rockovd, pripadne scénickd hudbu, alebo klasickd. U&astnici najprv
chvilu pocavaju hudobné dielo tak, aby mohli vnimat jeho atmosféru, az potom za¢nu kreslit.
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Rozbor skupinového diania

Do akej miery sa Ucastnici dokazali vzajomne dopifiat, vnimat, komunikovat?

Do akej miery dokazali vnimat neverbalny hudobny odkaz a transformovat ho do vytvarného prejavu
a komunikacie s ostatnymi?

Akd skupinova atmosféra sa vyvinula? Bola vnimava, chdpajuca, kooperujuca?

Bola skor napata?

Metodické poznamky

Na priebeh tejto aktivity je potrebné pozerat sa aj z hladiska, Ze niektori ludia nevedia dostato¢ne vnimat
hudobnu komunikaciu, resp. vytvarni komunikaciu, ale dokazu vyborne vnimat iné formy komunikacie.
Preto je na mieste citlivost pri posudzovani prejavu uUcastnikov. Sucastou aktivity je aj diskusia
o skupinovom diani, pocitoch a prezivani jednotlivych Gcastnikov, moZnost reflektovat a spracovat cely
zazitok a odniest si novu skusenost a poznanie.

Aktivita PVI.2 Tedria lekcie

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

Charakteristika aktivity

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

vodné vtahujice otdzky
Mate nejaké Zivotné motto? Aké je?
Akym spbsobom ovplyviiuju nase myslienky nase Zivoty?
Zmyslate o sebe skor ako o ¢loveku, ktory vidi pohar poloplny, alebo poloprazdny?
Ako vas vnima vase okolie?

G T T, B, :\

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

V nasom Zivote je vSetko ovplyvnené sp6sobom, akym pouzivame mysel. Nekoneény prud myslienok,
ktory prechadza nasim vedomim, sa postupne premienia do nasich pocitov, postojov, slov a ¢inov.

Cim ¢astejsie mame nejakd myslienku, tym je pravdepodobnejdie, 7e sa stane nasim myslienkovym
modelom a z nasich myslienok sa stane zvyk. Preto je doleZité starat sa o svoju mysel, ovplyvriovat to,
o ¢om premyslame a na ¢o zameriavame svoju pozornost, pretoze comu dovolime, aby v nasej mysli
zapustilo korene, tym sa nakoniec staneme.

Medzi obchodnikmi sa ¢asto rozprava pribeh, ktory je pripisovany svetovej obuvnickej firme Bata a jej
dvom predajcom.

Dvaja predajcovia boli poslani na velky a odlahly ostrov, aby tam preddavali topanky. Prvy predajca bol
po prichode Sokovany a velmi sklamany — zistil, Ze na ostrove topanky takmer nikto nenosi. Okamzite
poslal telegram do kancelarie svojho vedenia v Chicagu: ,,Zajtra sa vraciam. Nikto tu nenosi topanky.”
Druhy predajca, ktory bol ubytovany na inom mieste ostrova, mal na situaciu celkom iny ndzor — bol priam
nadSeny. Hned druhy den poslal surny telegram do Chicaga: ,,Poslite mi 10 000 parov topanok. Vsetci tu
potrebuju topanky!“
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Rovnaka situdcia, rovnaké prostredie, ale Uplne odlisna reakcia. Tam, kde jeden z nich videl iba problém,
druhy tu istu situdciu vyhodnotil ako prileZitost. Da sa povedat, Ze postoj prvého predajcu k danej situdcii
bol skér negativny, naopak druhy predajca myslel pozitivne.

Na zamyslenie

U&innym spdsobom, ako naplfiat svoju mysel pozitivnymi myslienkami a prinasat do svojho Zivota viac
spokojnosti, je osvojit si nasledujucu techniku vdacnosti.

Pri najblizsej prechadzke najdi kamen, ktory sa ti bude pacit, bude nie¢im zaujimavy, pripadne ta nie¢im
oslovi. Jeho velkost by mala byt tak akurat . Tento kamen si zober so sebou, vloZ si ho do vrecka a nos ho
stdle so sebou. Bude to tvoj kamen vdacnosti.

Odteraz vidy, ked'ti padne nan zrak, alebo ho nahmatds vo vrecku, spomen si aspon na jednu vec, za ktoru
si vo svojom Zivote naozaj vdacny.

Urcite mas mnoho takych veci, za ktoré si vo svojom Zivote vdacny — zdravie, rodina, priatelia, talent
a podobne.

Mnohé z tychto veci ¢asto berieme za samozrejmost a vobec si neuvedomujeme, Ze by sme o to niekedy
mohli prist. Tvoj kamen vdacnosti ti bude pripominat vsetky tieto dobra v tvojom Zivote. InSpiraciou ti
mozZe byt aj nasledujuci pribeh:

Dvaja kamarati sa vydali cez pust. Predtym sa ale pohddali a jeden z nich dostal facku od toho druhého.
Dotycny, bez toho Zeby cokolvek povedal, sa zohol a napisal prstom do piesku: ,,Dnes mi moj najlepsi
priatel dal facku.” Putovali dalej. Prisli ku krasnej oaze s jazierkom a rozhodli sa, Ze sa vykupu. Ten, ¢o
dostal facku sa zacal topit, ale druhy ho zachranil a vytiahol z vody. Ked' sa prebral, vytesal do kamena:
»,Dnes mi moj najlepsi priatel zachranil Zivot”. Kamarat sa ho opytal: ,Ked som ti dal facku, napisal si to do
piesku a teraz si toto vytesal do kamena. Pre¢o?” On odpovedal: ,Vie$, ked mi niekto ubliZi, piSem to iba
do piesku, aby vietor tieto riadky odfukol na znak odpustenia. Ale ked' mi niekto pomdze, vytesam to do
kamena, aby to tam ostalo naveky.”

Nauc sa aj ty svoj zial' a krivdy pisat do piesku a svoje Stastie a vdacnost vyryt do kamena.

Aktivita PVIL.3 Sirény

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

Charakteristika aktivity

Kategéria: rozdelovacia aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Hry do kapsy, 2005 Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: fubovolny
Cas na realizaciu: 5 min. Vek hracov: [ubovolny
Material: pre kazdého Satku na zaviazanie oci, papieriky so sirénami | Prostredie: dnu/von
roznych farieb

Motivacia

Nazov hry je vypozi¢any z gréckej mytoldgie. Sirény boli napol dievcata napol vtaci, ktoré svojim krasnym
podmanivym spevom, lakali plavcov do zahuby. V tejto hre budd mat sirény int Glohu, musia melddiou
zvolat ¢lenov timu ¢o najrychlejsie dokopy.

Realizacia
Podla poctu skupin, ktoré chceme vytvorit, nakreslime na taky pocet papierov sirény rozliénych farieb.
Ku kazdej siréne sa na jednotlivé papiere moze zapisat tolko ludi, aby sa rovhomerne rozdelili do skupin.
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Zapisani ¢lenovia jednotlivych sirén sa zidu na oddelenom mieste a v priebehu 5 minut si vymyslia alebo
zvolia melddiu, ktora bude pre nich charakteristickd. Vsetci sa ju naucia spievat alebo piskat.

Potom sa zidu vSetky skupiny, kazdy hrac si zaviaze oci a instruktori ich rozmiestnia do vacsieho priestoru.
Gongom ozndmia zaciatok hry. Kazdy ¢len timu zaéne spievat alebo piskat vybrani melddiu a zaroven sa
snazi podla melddie najst a rozpoznat svojich spoluhracov. Ak sa najdu prvi dvaja, maju vyhodu, lebo ich
piesen bude hlasnejSia a [ahSie ndjdu ostatnych. Ked sa najdu vsetci hraci z timu, zaspievaju alebo
zapiskaju si spolo¢ne svoju melddiu a rozviazu si o€i. Hra sa konci ked' sa vytvoria vSetky timy.

Metodické poznamky: Ak nemame papieriky so sirénami, mdéZeme pouZzit farebné karticky, pripadne
listocky s roznymi symbolmi, ktoré rovnako dokazu splnit ucel rozdelenia ucastnikov do mensich skupin.
My sme tato aktivitu zaradili za ucelom rozdelenia Ucéastnikov na skupiny s poctom 6-8 Ucastnikov,
pre potreby nasledujucej aktivity.

Aktivita PVI.4 Pozitivne myslenie

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na sebareflexiu Gcastnikov ohladne ich prevlddajucich myslienok.

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 hraéov: 10 a viac

Material: zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Nase myslienky, ktoré nam beZia hlavou, mozu byt pozitivne, ale m6ézu ndm aj Skodit, pokial zacnu
prevladat tie negativne. Ak v sebe nosime vela nevysporiadanych spomienok, zazitkov, krivd alebo pocitov
menejcennosti, tieto moZu zapricinit, Ze na Zivotné okolnosti budeme nazerat z negativnej perspektivy.
Dobrou spravou je, Ze negativny tok myslienok méZzeme identifikovat a vedome nahradit za nové,
pozitivne a konsStruktivne “vnutorné zaznamy“. Tomuto procesu hovorime preprogramovanie. Je to
podobné, ako ked v poditaci nahradime stary zaznam novym.

Realizacia

Lektor zada ucastnikom ulohu, aby si vyskusali jeden zo spOsobov, ako preprogramovat negativne
myslienky za pozitivne.

Prvl East Ulohy dostanu Udastnici na doméacu ulohu. Ulohou Uéastnikov bude poéas jedného tyzdria
zapisovat a sledovat vsetky negativne formulacie, ktoré sa odohraju v ich mysliach a ktoré pouzivaju
vo vztahu k sebe alebo druhym ludom. Tento zoznam myslienok a obmedzujicich formulacii, ktorych sa
chcl zbavit (napr. nedokdzem, nemébziem, ja som..., ty si..., onalebo ona je... a pod. si prinesu
na stretnutie.

Nasledne si za pomoci lektora a ostatnych ucastnikov ku kazdému negativnemu tvrdeniu alebo myslienke,
ktord chcu odstranit, napiSu novu pozitivnu formuldciu. Vytvoria si cely zoznam takychto novych
posilfiujucich formuldcii.

Tato Uloha bude pokracovat opat doma. Ugastnici si tento svoj dokument ,,osobnych prehlaseni” kazdé
rano a vecer aspon dvakrat nahlas preditaju. ldedlne je, ked svoj zoznam (alebo aspori jeho ¢ast) nosia
stale pri sebe, pokial neprebehne Uplné ,preprogramovanie” starych zaznamov.

Zadanie Ulohy spolu s pracovnym listom sa nachadza v prilohe €. 8 na konci publikacie. Uloha je zarovef
sucastou zbierky uloh pre ucastnikov, strana 16.
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Rozbor skupinového diania

Aké ocakdvania maju ucastnici od efektu tejto aktivity? V pripade negativnych ¢i nulovych oCakavani, ako
by sa dali preformulovat na pozitivne?

Aké negativne myslienky sa asto vyskytovali medzi U¢astnikmi? Coho sa najcastejsie tykali?

Ktoré formulacie bolo obzvlast naro¢né preformulovat?

Metodické poznamky

Cas vyhradeny na tato aktivitu sliZi na preformulovanie negativnych myslienok. Tato aktivita je ndroéna
pre lektora, ktory bude ucastnikom pomahat pri tejto Glohe. Ak sdm lektor vidi skér ,,poloprazdny pohar”,
moze poprosit celd skupinu, aby pomahala pri preformulovani naro¢nych negativnych formulacii.

Je potrebné, aby lektor vyskusal tuto techniku aj sdm na sebe a priebezne sa zdielal s U¢astnikmi so svojimi
pokrokmi.

Aktivita PVI.5 Zadanie domacej ulohy

Uloha ponuka moZnost naucit sa, ako Gcinnym spdsobom naplifiat svoju mysel pozitivnymi myslienkami
a prinasat do svojho Zivota viac spokojnosti. VyuZiva sa pri tom nasledujica technika vdac¢nosti.

U&astnici maju za Ulohu ndjst pri najbliziej prechadzke kamen, ktory sa im bude pacit, bude nie¢im
zaujimavy, pripadne ich nie¢im oslovi. Jeho velkost by mala byt tak akurat ©. Tento kamen si zoberu
so sebou, vloZia si ho do vrecka a nosia ho stale so sebou. Bude to ich kamen vdacnosti.

Odteraz vidy, ked im padne nan zrak, alebo ho nahmataju vo vrecku, spomenu si aspori na jednu vec,
za ktoru su vo svojom Zivote naozaj vdacdni.

InSpiraciou mdze byt pribeh z teoretickej ¢asti lekcie.

Aktivita PVI.6 Evaluacia

Lektor na konci stretnutia vyéleni 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 programu sa dozvedia o vplyve nasich myslienok na nds Zivot.

Lektor polozi Ucastnikom programu nasledujice otazky:

? Spominate si na situdcie z vasho Zivota, ktoré sa zmenili, ak ste sa na ne dokazali pozerat pozitivne?
Uvedte priklad.
Aké myslienky prevladaju vo vasej mysli? Su to pozitivne myslienky?
Co zvytajne robite s negativnymi myslienkami? Nechdvate ich ,rast“, alebo ich zastavujete v ich
zarodku?

Ciel: Uéastnici budu poznat spbsoby ako zastavit negativne myslienky a vymenit ich za pozitivne.

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

? Darilo sa uéastnikom vymenit negativne myslienky za pozitivne?

? Ako na to reagovali? Oslovila ich myslienka pozitivneho myslenia? Je to pre nich tazka, alebo lahka
uloha?
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Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odpori¢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 realizacii programu?

Spomerite si na priebeh jednotlivych aktivit. Ak niektord aktivitu vyhodnotite ako nevhodnud 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 IV.6 Myslim, teda som... — 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)

PVI.1 Spolocna kresba
pri hudbe

PVI.2 Tedria lekcie

PVI.3 Sirény

PVI.4 Pozitivne
myslenie

PVL.5 Zadanie domacej
ulohy

PVI.6 Evaluacia
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MODUL IV ZAVERECNA LEKCIA

Téma a ciele lekcie

Lekcia ma za ciel zhrnutie a ukoncenie Stvrtého modulu.

Ciele lekcie:

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

Doporucena Struktura lekcie

MODUL IV ZAVERECNA LEKCIA
Cislo a ndzov aktivity | Struénd charakteristika Trvanie Potrebné pomdcky
aktivity aktivity
ZIV.1 Alberto Tomba | Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
ZIV.2 Zhrnutie Zhrnutie tedrie Stvrtého 15 min. Pripravena prezentacia
modulu modulu
ZIV.3 Desatoro Zamyslenie sa nad zasadami | 35-40 min. Papiere, pera, podlozky
ako si udrzat dusevné zdravie
ZIV.4 Odovzdanie Sldvnostné ukoncenie 5 min. Pripravené certifikaty
certifikatov Stvrtého modulu
ZIV.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Spatna vazba | 5 min. Pracovné listy
domdcej ulohy — Modul IV.”
ZIV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Popis aktivit
Aktivita ZIV.1 Alberto Tomba

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie a koncentraciu na vnimanie ostatnych
Clenov.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou, 2004 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: lubovolny

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu / von
Realizacia

Uéastnici stoja v kruhu a lektor vysvetli, 7e kaZdy zo zi¢astnenych je teraz svetovym $ampiénom v lyzovani
- Albertom Tombom. Dalej objastiuje: ,Cakéd nas zavod v obrovskom slalome. V prvom kole sme mali
najlepsi ¢as. DokdZzeme dotiahnut zdvod do vitazstva? ANO. Nasadime si okuliare, pripravit sa, pozor,
Start!” Instruktor naznacuje, aka prekazka nas ¢aka a hraci robia adekvatne pohyby:

o zakruta dolava (naznacenie pohybu na lyZiach dolava)

zakruta doprava (naznacenie pohybu na lyZziach doprava)

jednoduchy bubon (poskok)

dvojity bubon (dvojity poskok)

mostik (naznacenie vyskoku)

plny zjazd (predklon, nohy nasiroko a k sebe)

[ad (predklon, nohy od seba a ,,brzdime*)

Po prichode do ciela si m6Zzeme uvolnit zatazené svaly (nohy, ruky, krk), podla pokynov instruktora.

@)
@)
@)
@)
@)
@)
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Rozbor skupinového diania
Splnila aktivita svoj ucel — zahriala ucastnikov a pripravila ich na dalSiu spolupracu?
Bavila ucastnikov tato aktivita? Ktory pohyb bol pre nich najzabavnejsi?

Metodické poznamky

Lektor sa zUcastnuje aktivity a snazi sa o ¢o najdramatickejsi hlasovy prejav i zndzornenie jednotlivych
lyZiarskych pohybov. Toto méZe ostatnych uGcastnikov motivovat ku aktivnemu zapojeniu sa do hry
a prispiet k celkovej efektivnosti aktivity.

AW A\ A

Aktivita ZIV.2 Zhrnutie modulu

Ciel' / zameranie aktivity

Zhrnutie tedrie Stvrtého modulu.

Charakteristika aktivity
Kategoria: predndskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: mala
Cas na pripravu: 15 min. Pocet hracov: lubovolny
Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: pripravena prezentacia Prostredie: dnu

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Co vam z predchadzajucich lekcii najviac utkvelo v pamiti?

? Dozvedeli ste sa nie¢o nové o sebe, o strese a o jeho zvladani?

? Je nieco, €o by ste sa o psychohygiene este radi dozvedeli?

? Mate pocit, Ze ste sa prostrednictvom predchdadzajucich lekcii naucili lepsie starat o svoje dusevné
zdravie?

Prakticka teoria
Lektor pomocou prezentdcie a diskusie s U¢astnikmi zhrnie prebratu tedriu stvrtého modulu.

Tak ako je doleZité starat sa o svoje fyzické zdravie, je doleZité starat sa aj o zdravie dusevné. Dobré
dusevné zdravie podporuje nase telesné zdravie, zlepsuje koncentraciu, pamat a vSetky dusevné procesy.
Posilfiuje imunitu, podpisuje sa pod lepSie pracovné vykony. Prehlbuje pocity preZivania radosti v nasich
vztahoch a vedie k pocitom naplneného a stastnejSieho Zivota.

Pre udrzanie a posilnenie dusevného zdravia je dolezZita psychohygiena, ktorej hlavnym cielom je nastolit
dusevnu rovnovahu. A ako je mozné dusevnu rovnovahu dosiahnut? Velmi ndpomocné je dodrZiavanie
hlavnych zasad psychohygieny, ktorymi su: spravna Zivotosprava — striedma strava, primerana fyzicka
aktivita, oddych a dobry ¢asovy manazment.

A Co robit, ked sa nam dusevnu rovnovahu nedari nastolit? Vtedy je vhodné navstivit terapeuta, ktory
nam pomozZe najst rieSenie Sité na mieru. Bude naSim sprievodcom, s ktorym prekoname krizu,
nastartujeme vnutorné sily a ktory nas nauci, ako efektivne riesit naroc¢né situacie, pripadne ako sa im
preventivne vyhnut.

Starajme sa o svoju vnutornu zahradu. Ako hovori indicky mystik Osho: ,,Dusevné zdravie nie je ni¢ iné ako
vona ruzi, ktoré kvitnu v nasich srdciach.”
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Aktivita ZIV.3 Desatoro

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je zamyslenie sa nad pravidlami, ako si udrzat dusevné zdravie.

Charakteristika aktivity

Kategoria: skupinova diskusna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: 24 (idealny pocet)
Cas na realizaciu: 35-40 min. (1 a 2. kolo 8 min., 3. kolo 10 min., Vek hracov: 12 a viac

4 kolo 14 min.)

Material: papiere, pera, podlozky Prostredie: dnu / von

Motivacia: Na zaciatku méZzeme ucastnikom precitat Uryvok zo stranku Ligy za dusevné zdravie:

Jedného dria sa vynori a usidli v dusi. Spolu s riou pride hmla, ktord ¢loveku vnuti pocit, Ze sa strdca vo svete
i v sebe samom. Ze z jeho Zivota nadobro zmizlo svetlo. Styristo milidnov ludi vo svete dnes trpi dusevnymi
poruchami, nedostatkom svetla. (www.dusevnezdravie.sk)

A tak, ako aj pri inych chorobach, najucinnejSou liecbou je prevencia, preto nasou ulohou bude spisat
desat zékladnych pravidiel, ako si udrzat dusevné zdravie.

Realizacia

Cielom aktivity je vypracovanie desatora duSevného zdravia — suboru pravidiel, ktorych dodrZiavanie bude
ucinnou prevenciou na udrzanie dusevného zdravia. Pri realizacii zadania je potrebné viest ucastnikov
k tomu, Ze zmyslom hry nie je sutaz skupin, ale splnenie Ulohy pomocou konstruktivnej dohody — néjst
spolo¢né rieSenie vyhovujuce vsetkym. Je preto potrebné vypocut nazor druhych areSpektovat sa
navzajom.

Aktivita prebieha v 4 kolach, pred zadiatkom kazdého kola su Ucastnici obozndmeni s cielom daného kola
(kolko bodov Desatora dusevného zdravia ma skupinka vypracovat a aky ¢as ma na to k dispozicii.

1. kolo

Uéastnici sa podelia do podskupin po 3. Ich ulohou bude vytvorit zoznam 6 pravidiel — principov
dusevného zdravia. S kazdym bodom musia suhlasit vSetci Gcastnici v skupinke.
2. kolo

Jednotlivé podskupiny sa zlucia do skupin po 6 ¢lenov (zdruzenim 2 predchadzajicich skupiniek) a ich
tlohou bude vytvorit zoznam 8 principov dusevného zdravia. S kazdym bodom musia suhlasit vsetci
Ucastnici v skupinke.

3. kolo

Dve skupiny sa opat zltcia, ¢im vzniknu skupiny po 12 [udi. Ich dlohou bude vytvorit zoznam 10 principov
dusevného zdravia. S kazdym bodom musia suhlasit aspon desiati Ucastnici v skupine.

4. kolo

Vsetky skupiny sa zlic¢ia do jednej aich ulohou bude vytvorit zoznam 10 principov dusevného zdravia,
s ktorym bude suhlasit 80 % zucastnenych.

V ramci stvrtého kola budu platit nasledujiuce pravidld: Hovorcovia jednotlivych 12-¢lennych skupin
striedavo stru¢ne odprezentuju vysledky svojej skupiny a tie su zapisané na tabulu. Ostatni mozu klast
pripadné vyjasnujuce otazky k jednotlivym bodom a tym dat podnet k Gprave koneéného znenia bodov.
Zhodné body oboch skupin su instruktorom zdruzené dohromady (ak s tym obe skupiny suhlasia).

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

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

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

Zaver: Toto su zasady, ktorych dodrziavanie napomaha k udrzaniu nasho dusevného zdravia. SU tym
najlepsim, ¢o sme dokazali vytvorit spolo¢ne — tak, aby zaznel pokial mozno nazor kazdého jednotlivca
a zaroven sme sa dohodli. Skisme sa nimi teda riadit.
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Rozbor skupinového diania

Akym sp6sobom jednotlivi Ucastnici pristupovali k hladaniu principov dusevného zdravia?

Boli ucastnici v skupinovej diskusii konstruktivni a reSpektovali aj odliSné nazory?

Do akej miery sa principy dusevného zdravia vytvorené skupinou zhoduju s ponuknutymi principmi Ligy
za duSevné zdravie?

Su pre ucastnikov pravidla, ktoré sami vytvorili, zmysluplnejSie ako tie, ktoré si dané z vonku?

Pokusia sa Ucastnici riadit vytvorenymi pravidlami vo svojich Zivotoch?

Metodické poznamky

Je potreba nekompromisne strazit cas, aby diskusia bola Ziva a konstruktivna.

V poslednom kole je potrebné zdéraznit, Ze teraz uz o podobe bodov nediskutujeme, ale o jednotlivych
bodoch hlasujeme.

Na zdver mozeme tieZ vytvorené body porovnat s Desatorom dusevného zdravia, ktoré ma na svojej web
stranke obcianske zdruZenie Liga za dusevné zdravie SR:

DESATORO DUSEVNEHO ZDRAVIA V 12 KROKOCH

1. Prijimaj sdm seba

Spozndvaj seba, svoje prednosti i slabosti. Vybuduj si k sebe uctu, ale neber sa velmi vazine.
2. Hovor o tom!

Hovor o tom, ¢o ta trapi a z coho mas obavy. Ale podel sa aj o svoju radost.

3. Bud' aktivny!

Zivot sa stale meni. Vidy je za &m ist. Stanovuj si nové ciele (hoci aj malé) a chod' za nimi.

4. Uc sa nové veci!

VZdy je nieco, ¢o sa da ucit. A aj ked'sa ti nie¢o nepodari, vidy si mbzes povedat “aspor som to skusi
5. Stretavaj sa s priatemi

Bud' otvoreny vztahom. Sympatie a priatelstvo si zdrojom radosti v Zivote.

6. Rob nieco tvorivé!

Kazdy z nas moze byt tvorca. Neboj sa Ziadnej kritiky, d6lezité je to, ¢o pri tvorbe zaZijes a ako sa pri tom
citis.

7. Zapoj sa a pomahaj

Zaujimaj sa o to, ¢o sa deje okolo teba. Snaz sa pomahat tam, kde je to potrebné a kde sa to da.
8. Nevahaj poziadat o pomoc

Ak citis, Ze tvoje bremeno je pritazké, poziadaj o pomoc.

9. Oddychuj a uvolni sa

U¢ sa oddychovat a hladaj veci a ¢innosti, ktoré prinasaju radost a relax.

10. Zdolavaj prekazky!

Kazda Zivotna prekazka je novou prilezitostou na rast a zmenu.

11. Neboj sa snivat!

Vytvaraj si sny, pomozu ti definovat to, k comu sa chces priblizit.

12. Zi tu a teraz!

Minulost je mftva a budicnost este len vytvaras. Jedina realita je prave teraz.
https://www.dusevnezdravie.sk/desatoro-dusevneho-zdravia/

IH

Aktivita ZIV.4 Odovzdanie certifikatu
Lektor slavnostne odovzdd ucéastnikom programu certifikdty o Uspesnom ukonceni Stvrtého modulu.
Sabldna certifikatu sa nachadza v prilohe €. 10 na konci publikacie.
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Aktivita ZIV.5 Zadanie domacej ulohy

Lektor zada ucastnikom domacu udlohu s nazvom ,Spatna vazba — Modul IV.” arozda pracovné listy.
Ulohou Géastnikov je zhodnotit priebeh $tvrtého modulu. Pracovny list sa nachadza v prilohe &. 9.

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 aZ po nasledujucej aktivite.

Aktivita ZIV.6 Evaluacia

PI1ZZA HODNOTENIE — Spatna vazba ucastnikov na ukonceny modul programu

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

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 s pripravenym obrazkom velkej pizze | Prostredie: dnu

s 8 dielmi, fixky

Motivacia
Stvrty modul na$ho programu mame za sebou. Skdsime sa teraz poohliadnut a zhodnotit jeho priebeh
a prinos pre nas zivot.

Realizacia

Na uvod ucastnikom vysvetlime, preco potrebujeme od nich vediet spatnu 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 iné veci, napr. prvy dielik
Lpristup 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 psychohygiene a dusevnom zdravi“, 6smy ,pokracovanie v programe*.
Kazdy z dielikov predstavuje urcité kontinuum, ktorého 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 pre méj kazdodenny Zivot” stred pizze znamena ,velky prinos“ a okraj pizze
»Ziadny prinos”. Takymto sp6sobom predstavujeme pizzu ako terc — ¢im blizSie k stredu, tym pozitivnejsie
hodnotenie.

Ulohou Géastnikov je pristupit ku flipchartu a , pripravit” pizzu tak, ako to citia —t.j. urobit bodku, pripadne
nakreslit nejaku ingredienciu pizze tam, ako jednotlivé aspekty hodnotia. Kazdy ucastnik sa vyjadruje
ku vsetkym 6smym castiam pizze, takZze dokopy nakresli celkom 8 bodiek, resp. ingrediencii.

Na konci mbézeme jasne vidiet hodnotenie Ucastnikov, ktoré lektor pred skupinou zhrnie. Nasledne
poZiada ucastnikov, aby eSte napisali podrobnu spatnu vazbu na priebeh Stvrtého modulu —
vid predchdadzajuca aktivita.

Rozbor skupinového diania
Ako pristupovali Ucastnici k zadaniu ulohy?
Dokazali Géastnici slobodne vyjadrit svoj nazor?

Metodické poznamky
Nazvy dielikov pizze moZno samozrejme obmenit podla toho, ¢o poklada lektor za dolezité.
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HODNOTENIE - Spatna vazba lektora na priebeh zaverecnej lekcie stvrtého modulu

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

Ako hodnotia ucastnici prinos absolvovaného modulu v oblasti duSevného zdravia a psychohygieny?

Su este nejaké témy z oblasti dusevného zdravia a psychohygieny, 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?

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

MODUL IV ZAVERECNA LEKCIA - 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)

ZIV.1 Alberto Tomba

ZIV.2 Zhrnutie modulu

ZIV.3 Desatoro

ZIV.4 Odovzdanie
certifikatov

ZIV.5 Zadanie domacej
ulohy

ZIV.6 Evaluacia
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Priloha ¢.1 Emocné vyjadrenie

Zakresli do kruznice nasledujuce emdcie v tej miere, v akej ich najéastejsSie prezivas. Pokial je pre teba
Specificka niektora dalsSia emdcia, ktora nie je uvedend, tvorivo si ju zarad medzi ostatné.

1. Radost 2. Latost 3. Ukrivdenie 4. Pocity viny

5. Hnev 6. Uzkost 7. Beznadej 8. Lahostajnost

9. Strach 10. Pohoda 11. Spokojnost 12. Optimizmus. k A
Pokus sa na kruznici vyznacit vysekom podiel jednotlivych emdcii tak, aby to ? ' 1
vystihovalo tvoje prevaZujlce citové ladenie. V

Nasledne popros niekoho, kto ti je blizky, aby sa pokusil vypracovat tvoju

»emocionalnu kruznicu“ tak, ako ta vidi zvonka a porovnaj si ju s vlastnou.

Rovnako méze§ znazornit, ako by si si prial, aby tvoja emociondlna kruznica vyzerala. Co méze$ urobit
preto, aby tvoja emociondlna kruZnica vyzerala takto?

Moje prevaZzujlce citové ladenie: Takéto citové ladenie by som si prial:

OO

Takto ma vidia ini:

9@
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Priloha ¢.2 Som OK?

Zhodnot vlastné dusevné zdravie podla kritérii WHO.
Zamysli sa nad tym, ako tieto kritéria duSevného zdravia citi$ vo svojom vnutri a odpovedz si na otazky:

1. Mam k sebe dobry postoj?
Nechdam sa premoct emdciami smutku, zlosti, vlastnej bezvyznamnosti a pod.? Podceriujem svoje
schopnosti? Preceriujem svoje schopnosti? Akceptujem sa taky/4, aky/a som?

2. Som schopny/a zvladat poZiadavky Zivota?
Zvladam problémy? Utekdm pred nimi? Planujem dopredu? Obdvam sa buducnosti? Vyuzivam prileZitosti,
ktoré sa mi ponukaju?

3. Citim sa dobre medzi inymi ludmi?

Sebareflexia: Aké je moje dusevné zdravie? Zvlddam svoj Zivot, alebo potrebujem vyhladat pomoc
odbornika?
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Priloha ¢.3 Odkazy od zrkadla

Mnohi z nds sa takmer denne pozeraju do zrkadla. Niekedy sme spokojni s tym, ¢o vidime, inokedy nie.
Zober si teraz zrkadlo, zahlad sa na seba a spis vSetko, €o ti pri pohlade do zrkadla napadne.

Ja v zrkadle:

Teraz rozdel svoje vyjadrenia na pozitivne a negativne.
Ktoré prevazuju, pozitivne alebo negativne?
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Odkaz od zrkadla

Napis, ¢o dobré a povzbudivé by ti zrkadlo mohlo povedat. Naformuluj povzbudivy ,,odkaz od zrkadla“ do
tazkych chvil, ktory si mozes nasledne prilepit doma na svoje zrkadlo. Vzdy, ked sa do zrkadla pozries,
precitaj si aj tento povzbudivy odkaz.
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Priloha ¢.4 Mapa mojich déleZitych vztahov

Blizke vztahy hraju ¢asto v nasom Zivote protichodné ulohy.
Na jednej strane su jednym z najbeznejSich zdrojov stresu a na strane druhej predstavuju oporu a zdroj
sily pri zvlddani beznych i mimoriadne naroc¢nych Zivotnych situacii.

Urob si prehlad svojich blizkych vztahov a fudi, ktori su pre teba oporou.

1. Do kruZnice napis svoje meno.

2. Od kruznice so svojim menom nakresli ltice s kruhmi na konci, do ktorych napis mena osbb, s ktorymi
si vo vztahu a tento vztah je pre teba ddlezZity. Dizka lG¢a by mala vyjadrovat mieru blizkosti medzi tebou
a danou osobou. Ku kazdému zakreslenému vztahu pripis, ¢o ti tento vztah dava, v ¢om ti pomaha.
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3. Do druhého obrdzku zakresli idedlny stav, to znamena, Ze do obrazku dokresli dalSie krazky s menami

nejakych dalsich oséb, pripadne mézes kruzok urcitej osoby nakreslit blizsie alebo dalej, alebo ho Uplne
vyskrtnut.

4. Nakoniec dopln nasledujice nedokoncené vety:
Ludia, o ktorych sa mézem opriet, su ...

Vo vztahoch som spokojny/d s ...

Vo vztahoch nie som spokojny/d s ...

Aby som bol/la spokojnejsi/Sia so svojimi vztahmi, mohol/mohla by som skusit ...
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Priloha ¢.5 Stresové priznaky

Zamysli sa nad tym, €o ti zvy€ajne sposobuje stres a aké stresové priznaky na sebe pozorujes.
Odpovedz na nasledujuce otdzky:

1. Ktoré priznaky stresu na sebe pozorujes? \VypiS vSetky priznaky, ktoré si pocas stresovych situdcii
na sebe spozoroval.

2. Co ti v tvojom Zivote spbsobuje najviac stresu?
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Priloha ¢.6 Stresova reakcia

1. Pribeh

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

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

Ked' praclovek tigra premohol, odobral sa radostnu novinu zvestovat svojim kamaratom a kamaratkam.
Vsetci mali z tejto noviny ohromnu radost a Hugovi hned’ blahoZelali. Praclovek sa potom v jaskyni,
pod ochranou svojej tlupy, stocil do klbka a prikryl sa kozusSinou. Aj ked esSte nebola noc, dostal sa
po vysilujucom zapase do stavu utlmu, uvolnenia a polospanku.

(NeSpor, 1998)

2. Pribeh

Student Hugo chodi uz druhy rok na strednu $kolu. Ma to tam v podstate rad, len niektori profesori ho
vedia poriadne nastvat. Co sa asi deje v takych chvilach v jeho vnutri?

Zrychluje sa mu dych, srdce mu bije rychlejsie a silnejSie, kostrové svaly su plné krvi, hladké svaly su
v Utlme. Telo Huga je pripravené na boj, ktory ale nenastane, namiesto toho Student Hugo zatne zuby
a povie: ,Ano pén profesor, mate pravdu.“

Po prichode zo skoly domov ale nenastdva relaxa¢na faza, Hugo sa neschuli do klbka a nepodrieme si,
namiesto toho sa pohdda s rodi¢mi, pretoze véera vecer prisiel neskoro domov a nesplnil si svoje domace

povinnosti.

Ked sa chce Hugo ukludnit, zapne si telku, alebo pocitacovu hru, ¢o ho tiez rozhodne neukludni. Stresova
reakcia novodobého Huga tak trva podstatne dlhsie ako u jeho prapredka.

A je to prave stres, ktory Studentovi Hugovi zneprijemnuje Zivot a spdsobuje mu zdravotné problémy.
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Priloha €. 7 Antistresova kucharka

Zamysli sa nad spésobmi, ktoré pouzivas pri ventildcii stresu vo svojom Zivote a tiez nad ich G¢innostou.
Do prvého stipca v tabulke vpi$ jednotlivé spdsoby ventilacie stresu a do druhého stipca napi$, ako je
kazdy z tychto postupov ucinny (ako dobre funguje).

Ak pouzivas viac ako 10 postupov, napis do tabulky len tych desat, ktoré povazujes za najdélezitejsie
(najucinnejsie).

Moje sposoby ventilovania stresu | Uginnost tychto spésobov
Celodenny vylet do hor Funguje to velmi Gcinne, ale da sa to aplikovat len cez volné dni
a ked'je dobré pocasie

10.

Sebareflexia: Mam dostatok ucinnych a bezpecnych sposobov na ventildciu stresu? Ak nie, ¢o sa s tym
urobim?

(NGs tip: Ak potrebujes rozsirit svoju antistresovu kuchdrku, zdielaj sa so svojimi spésobmi ventildcie stresu
s druhymi a inspiruj sa tym, ¢o pomdha odburavat stres im.)
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Priloha ¢. 8 Pozitivne myslenie

Nase myslienky, ktoré nam beZia hlavou, mozu byt pozitivne, ale mézu ndm aj Skodit, pokial za¢nu
prevladat tie negativne. Ak v sebe nosime vela nevysporiadanych spomienok, zazitkov, krivd alebo pocitov
menejcennosti, tieto mozu zapricinit, Ze na Zivotné okolnosti budeme nazerat z negativnej perspektivy.
Dobrou spravou je, Ze negativny tok myslienok moéZeme identifikovat a vedome nahradit za nové,
pozitivne a konstruktivne “vnatorné zaznamy”.

Tomuto procesu hovorime preprogramovanie. Je to podobné ako ked' v pocitaci nahradime stary zdznam
novym. Teraz si vyskusaj jeden zo sposobov, ako na to:

1. Pocas jedného tyZdia si zapisuj a sleduj vSetky negativne formuldcie, ktoré sa odohraju v tvojej mysli
a ktoré pouzivas vo vztahu k sebe alebo druhym ludom.

Ndsledne si vytvor zoznam myslienok a obmedzujucich formuldcii, ktorych sa chces zbavit
(napr. nedokdZzem, neméZem, ja som... a pod.).

2. Ku kazdému negativnemu tvrdeniu alebo myslienke, ktoru chces odstrdnit, napis novid pozitivnu
formuldciu. Vytvor si cely zoznam takychto novych posilfiiujidcich formulacii.
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3. Tento svoj dokument , 0sobnych prehlaseni” si kazdé rano a vecer aspon dvakrdt nahlas precitaj.
Idedlne je, ked svoj zoznam (alebo aspori jeho cast) nosiS stale pri sebe, pokial neprebehne uUplné
»preprogramovanie” starych zaznamov.

Sebareflexia: Ako sa mi dari v ,preprogramovani” starych zaznamov? SU moje vytvorené osobné
prehldsenia naozaj povzbudivé a pozitivne?
Potrebujem podporu pri splneni tejto vyzvy? Na koho by som sa mohol obratit, ak potrebujem pomoc?
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Priloha ¢.9 Spatna vazba ucastnika
SPATNA VAZBA - IV. MODUL

Tvojou ulohou je sformulovat spatnu vazbu na doterajsi priebeh kurzu. Tvoj nazor 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 ucastnikov kurzu?

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

Spdéitnd véizba na obsah vzdeldvania
4. Cim bola tedria IV. 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 dusevného zdravia a psychohygieny 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:

HODNOTIACE KRITERIA
Komplexnost
informacii

MODUL IV.

PSYCHOHYGIENA V NASOM ZIVOTE Zaujimavost informécii Praktickost informacii Ulohy k lekcii

LEKCIA IV.1 DuSevné zdravie

LEKCIA IV.2 MGj vztah k sebe

LEKCIA IV.3 Ja a ti druhi

LEKCIA IV.4 Stres v mojom Zivote

LEKCIA IV.5 Ako ventilovat stres

LEKCIA IV.6 Myslim, teda som...

MODUL IV 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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OSVEDCENIE

Mese 4 Méez,védéo:

Détum naredenia:

ABSOLVOVAL(A) Iv. MODUL PROGRAMU

gyl GLOVEKOM ...T0 sTAc(

PSYCHOHYGIENA V NASOM 2IVOTE

4 ad&ou«y’n« elsallom v f-aedmdovej slladle:

LEKCIA 1V Duound gdnavic
LEKCIA V.2 Maf gt al ke sle
LEKCIA V.3 Va4 % dradi
LEKCIAIV.G  Stresw majom Jvolt
LEKCIA V.S Ale vestilovat’ stres
LEKCIA V.6 Mayotiom, Teds s0m
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