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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Nasledovat svoje sny stoji vela.
Nenasledovat ich stoji este viac.

D. Conway Stone
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Ucastnik programu sa nauci, ako si vytvorit Zivotny plan, ktory ho povedie.

Lekcia pojednava o principoch vytvarania Zivotného planu.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici programu budu vediet planovat svoj Zivot v stlade so svojimi snami a hodnotami.

v" Ucastnici podrobne popi$u svoj Zivotny sen, ktory by chceli uskutoénit.

lekcie

MV.1 Predstavenie Oboznamenie ucastnikov 15 min. Pripravena prezentacia
modulu s témou modulu — jeho
cielmi, napliiou.
Bl.1 Dotkni sa hviezd Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Stopky
na rozohriatie a rychle
rozhodovanie Ucastnikov
Bl.2 Puzzle Uvedomenie si potreby 15 min. stopky, 2 druhy puzzle,
planu, ktory vie ulahcit papier, pero
dosiahnutie ciela
Bl.3 Tedria lekcie Oboznamenie ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
Bl.4 Moje sny Zamyslenie sa nad svojimi 20-25 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
Zivotnymi snami
BI.5 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity

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

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndaskovo-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 vtahujtice otdzky

?  Co si predstavite, ked pocujete slovné spojenie ,Zivotny plan“? Ma podla vas vyznam si takyto plan

vytvarat?

Ako vyzeral vas Zivot pred piatimi rokmi? Ako ste sa odvtedy zmenili? Co sa vdm podarilo dosiahnut?
Kde sa vidite o pat rokov? Co by ste chceli na sebe zmenit? Co by ste chceli vtomto ¢ase dosiahnut?
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Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci uvodny text:

Nas Zivot je plny nekonecnych moZnosti. Kazdy den robime rozhodnutia, ktoré ovplyviuju to, akym
smerom sa nas Zivot ubera.

Ak chceme Zit Zivot, po akom tuZime, musime prebrat zodpovednost a aktivne sa podielat na vytvarani
svojej buducnosti. Ze je to mozné, mozeme vidiet, ked sa pozrieme na svoju minulost. Ked'si uvedomime,
aki sme boli pred piatimi, desiatimi rokmi a ako sme sa odvtedy dokazali zmenit. Coho sme potom schopni
v nasledujucich desiatich rokoch?

Je dobré klast si otazky: Aki chceme byt? Kam sa chceme dostat? Co chceme dosiahnut? Cim chceme
naplnit cely svoj Zivot?

Otazky su to ndrocné, ale prave odpovede na ne ndm pomoZu vytvorit si Zivotny plan, ktory nas povedie.
Nemat plan pre svoj Zivot je podobné, ako keby sme sa vydali na cestu bez mapy. S mapou a vedomim,
kam chceme dojst, mame velkd Sancu, Ze sa nam to podari. Ked ale nemame mapu, bludime, vela sa
nachodime a nakoniec do ciela ani nemusime prist. Podobne je to aj s nasim Zivotom. Cim skér mu dame
spravny smer a vytvorime si mapu, ktord nas povedie, tym menej budeme bludit a o to lepsie
a zmysluplnejsie svoj Zivot prezijeme.

O tom, ako si takyto plan vytvorit, budeme hovorit vtomto module.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie a rychle rozhodovanie.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita Fyzicka zataz: stredna

Prevzaté z: Matula in Labath, Smik, 1991, upravené Psychicka zataz: mala

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

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

Material: stopky Prostredie: dnu
Realizacia

Uéastnici sa rozdelia na mensie skupiny (4-5 u¢astnikov), ktoré dostanu Glohu €o najrychlejsie sa dotknut
stropu bez akéhokolvek nabytku alebo inych pomécok. Kazda skupina si svoj postup moze jedenkrat
vyskusat bez ¢asového obmedzenia. Dalej nasleduje sutaz o najrychlej$iu skupinu. Indtruktor stopkami
meria Cas kazdej skupine. Vitaznej skupine ostatni zaspievaju, mdze byt uprednostnend v dalSom
programe, vyhlasenad za najsikovnejsiu a pod.

Rozbor skupinového diania

Aku stratégiu zvolili skupiny pri rieSeni tohto zadania? Ktora zo stratégii sa zdala byt najucinnejsia?

Po ukonceni aktivity, je nie€o, ¢o by v rieseni Ulohy ¢lenovia skupiny urobili inak?

V pripade postupného delenia skupiny na coraz viac Casti, ktord ,velkost skupiny“ najviac vyhovovala
ucastnikom? V ¢om spocivali vyhody a nevyhody jednotlivych velkosti skupin?

Metodické poznamky

Podla poctu ucastnikov moézeme najskor skupinu rozdelit na dve casti, tie nasledne na Styri... atd. Podla
poctu skupin, ktoré chceme vytvorit. MéZzeme ale rozdelovat skupiny aZz dovtedy, pokym neostanu
jednotlivi ¢lenovia, ktori sa vyskokom snaZia dotknut stropu.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvedomenie si potreby planu, ktory vie ulahdit dosiahnutie ciela. M6Zzeme ale aj
nemusime ju prezentovat ako sutaznu aktivitu timov.

Charakteristika aktivity

Kategoéria: Gvodna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: Projekt Outdoor Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 10 min. Pocet hracov: [ubovolny
Cas na realizaciu: 15 min. Vek hracov: 10 a viac
Material: stopky, 2 druhy puzzle (s rovnakym poctom dielikov), Prostredie: dnu

z kazdého druhu taky pocet, aky je pocet skupin, papier, pero

Realizacia

Pomocou predchadzajucej aktivity rozdelime ucéastnikov do skupin (max. po 5 ludi). V prvej Casti aktivity
dostanu skupiny instrukciu, Ze maju poskladat z rozdanych dielikov puzzle obrazok. Skupiny nedostanu
predlohu, podla ktorej by mohli obrazok poskladat. Lektor pomocou stopiek meria cas, ktory skupiny
potrebuju na splnenie ulohy. Jednotlivé ¢asy skupin lektor zapisuje.

V druhej casti aktivity, dostanu skupiny dieliky puzzle spolu s predlohou, podla ktorej m6zu obrazok
poskladat. Casy, za ktoré skupiny Glohu zvladnu, lektor opét zapi$e. Vyhrava skupina, ktord po s¢itani ¢asov
dosiahne najnizsi ¢as.

Rozbor skupinového diania

AkU stratégiu zvolili jednotlivé skupiny v prvom kole aktivity? Aky bol ¢as potrebny na dosiahnutie ciela?
Ako prebiehalo druhé kolo aktivity? V porovnani's predchadzajucim kolom, aky bol potrebny ¢as v druhom
kole?

Preco bola praca v druhom kole jednoduchsia a rychlejsia v porovnani s prvym kolom?

Vidia ucastnici prepojenie s kazdodennym Zivotom?

Metodické poznamky

Tato aktivita je vhodna na Uvod bloku o planovani a potrebe planu, ktory dokaze ulahcit dosiahnutie ciela.
V diskusii sa mdZeme ucastnikov opytat na ich pouZivané taktiky, rozdiel v ¢asoch v prvom a druhom kole
a postupne sa tak dopracovat k tomu, Ze predloha —,,plan“ nas rychlejsie povedie k cielu.

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

Charakteristika aktivity

Kategoria: predndaskovo-diskusna aktivita Fyzicka zataz: malda
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

Uvodné vtahujtce otdzky

?  Keby ste mali neobmedzené moznosti, ¢o by ste chceli robit? Co je vasim snom?

? Je pre vas narocné odpovedat na tuto otazku, alebo odpoved prichadza celkom sama?
?  Ako by ste mohli dosiahnut naplnenie svojho sna? Co by ste k tomu potrebovali?

?  Co by vdm mohlo stat v ceste k naplneniu vasho sna?

9|Strana



Prakticka tedria
V prirucke pre ucastnikov programu je nasledujuci text:

Ludsky mozog vykonaval na zaciatku evollcie predovsetkym spontdnne reakcie. Ak bola na dohlad korist,
muselo sa okamZite udriet, pri nebezpecenstve zasa hned' vyliezt na strom. Dokazali sme sa zmenit
z nomadov na usadlikov, pretoZe sme zacali rozpoznavat suvislosti a planovat dopredu. Siat dnes a zbierat
Urodu o par mesiacov neskor, to bola délezitd zmena vo vedomi ludi.

Aj vytvorenie vlastného Zivotného planu prinesie do nasich Zivotov velkd zmenu. Musime vsak svoj Zivotny
plan vytvorit tak, aby sa jeho naplnenie stalo nasou prioritou a ni¢ nas neodradilo od jeho uskutocnenia.

Pri tvorbe takéhoto planu je doleZité, aby nase Zivotné ciele tvorili harmdéniu medzi nasimi snami (¢o by
sme chceli robit, keby sme mali neohrani¢ené moznosti) a hodnotami (Co je pre nas dolezZité a co
uznavame).

Z nasich snov je potrebné sformulovat ciele, ktoré chceme dosiahnut. Kym si tieto ciele nestanovime
a nerozhodneme sa ich realizovat, vSetko ostane iba snom.

Ked' si stanovime ciele, potrebujeme vytvorit stratégie, ktoré ndam pomézu stanovené ciele dosiahnut.

Nase sny

Vsetci mame urcitu predstavu o tom, ako chceme Zit. Nase sny su dobrou predzvestou toho, ¢o by nas
urobilo stastnymi. SU jedinenym suborom tlUzZzob, motivacie a vnutornych predstav. Ukazuju nam, kde
mozZeme hladat svoje osobné poslanie a nasmerovanie. Je dobré zacat si svoje sny uvedomovat
a nenechat si ich prekiznut pomedzi prsty. Ked sa budeme nad nimi hlbsie zamyslat, mozu sa pre nas stat
vyznamnym pomocnikom pri planovani nasej buducnosti.

Nase hodnoty

Ako sme spominali v prvom module, hodnoty tvoria neviditelny zaklad nasich rozhodnuti. P6sobia v nas
ako vnutorny kompas, ktory usmerriuje nase konanie, a preto aj nase ciele musia byt s nimi v stlade. Inak
budeme nerozhodne preslapovat na mieste a raz budeme chciet svoje ciele dosiahnut a inokedy si
nebudeme isti, ¢i to ma pre nds vyznam.

Na zamyslenie

Ak chces zistit, ¢i ta tvoj sen po jeho uskuto¢neni naplni vnitornym pocitom sStastia a spokojnosti, mozes
vyskusat toto cvicenie.

1. Popis svoj sen tak podrobne, ako je to len mozné. Nevynechaj Ziadny detail.

2. Zatvor si oci a predstav si, aké by to bolo, keby si tento sen dosiahol/la. Predstav si priebeh takého
typického dria. Aké su to pocity? Co musi urobit? Aké Einnosti a aktivity su potrebné? Aké tazkosti by sa
mohli vyskytnut?

3. Ak toto cviCenie vydrzi$ robit desat minGt a mas pritom prijemny pocit, pravdepodobne budes
spokojny/a aj s realnym naplnenim tohto sna.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na zamyslenie sa nad svojimi Zivotnymi snami.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala
Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: mala
Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: lubovolny
Cas na realizaciu: 20-25 min. Vek hracov: 12 a viac
Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
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Motivacia

Vsetci mame svoje sny. Mdme urcitu predstavu o tom, ako chceme Zit. Nase sny su dobrou predzvestou
toho, ¢o by nas urobilo $tastnymi. Su jedine¢nym siborom nasich tuzob, motivécie a vnutornych predstav.
Ukazuju nam, v ktorej oblasti ¢innosti mdzeme hladat svoje osobné poslanie a nasmerovanie.

Realizacia

Ucastnici dostanu instrukciu, aby odpovedali na otazku, ¢o by chceli robit, keby mali dostatok &asu,
prostriedkov a schopnosti. Keby vedeli, Ze nemézu dopadnut zle a nemuseli by sa pozerat na to, ¢i im to
vynesie dost penazi, alebo ¢iich budu druhi fudia povaZovat za Uspesnych. Jednoducho robili by to preto,
lebo by ich to bavilo a citili by pri tom ten zvlastny pocit, Ze sa narodili prave pre to. Co by bolo to, ¢o by
v takom pripade chceli robit?

Kazdy za seba napiSe aspon tri sny, ktoré by chcel uskutocnit. Zaroven Gcastnikov povzbudime, aby aspon
jeden sen popisali podrobne, ako by asi vyzeral den, kedy by tento sen bol splneny.

Rozbor skupinového diania

Dokazali Gcastnici pomenovat svoje sny, alebo im to robilo tazkosti?

Citili sa ucastnici v skupine dostatocne bezpecne na to, aby sa otvorene o svoje sny podelili s ostatnymi?
Coho sa pri prezentacii svojich snov najcastejsie obavali?

Coho sa najéastejsie tykali sny Gcastnikov? Boli ich sny aj v stlade s ich hodnotami, tak ako ich popisali

v prvom module?

Metodické poznamky

Po vypracovani pracovného listu sa mdzu Ucastnici porozpravat o svojich snoch so susedom. Tato aktivita
nadvazuje na aktivitu SV.4 Moja siet hodnot z prvého modulu. Je preto dobré diskutovat aj o tom, ¢i su
nase sny v sulade s nasimi hodnotami.

Uloha je tie? sucastou zbierky Gloh pre Géastnikov, strana 7. Na realizaciu aktivity mozete pouzit aj
pracovny list z prilohy €.1, ktory sa nachadza na konci publikacie.

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 pldnovat svoj Zivot v stlade so svojimi snami a hodnotami.
Lektor polozi i¢astnikom programu nasledujlce otdzky:

? Ako vnimate to, Ze by ste si mali svoj Zivot planovat?

? Vidite prinos v planovani Zivota?

? Je sulad medzi vasimi snami a hodnotami?

?  Co vam dodava chut kracat za svojimi snami?

Ciel: Uéastnici podrobne popisu svoj Zivotny sen, ktory by chceli uskuto&nit.
Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sam pre seba.
? Naformulovali si Gcastnici ciele, ktoré by chceli v Zivote dosiahnut?

?  Ako sa Ucastnici pozeraju v Ustrety svojej buducnosti?

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

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?
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TVORIM SI SVOJU BUDUCNOST

Rozumeli Uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

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

Potrebovali by ste nejaku formu podpory pri realizacii programu?

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

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

LEKCIA V.1 M&j Jivotny plan — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

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

Co s tym urobim?

MV.1 Predstavenie
modulu

Bl.1 Dotkni sa hviezd

Bl.2 Puzzle

Bl.3 Tedria lekcie

Bl.4 Moje sny

BI.5 Evaluacia
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Lekcia pojednava o stanovovani ciefov — dlhodobych aj kratkodobych.

Ciele lekcie:

v" Ucastnici programu pochopia principy stanovovania Zivotnych cielov.

v' Ucastnici si stanovia svoje ciele a zadefinuju potrebné osobnostné predpoklady pre ich naplnenie.

BIl.1 Rozcvicka Kratka iniciacna aktivita 10-15 min. Pripravena hudba

s hudbou na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov

BIl.2 Co chcem Aktivita zamerana 20 min. Nahravka, prehravac,

v Zivote stihnut na uvedomenie si toho, ¢o pracovné listy, pisacie
chcem v Zivote zazit potreby

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

BIl.4 Moje ciele Stanovenie si vlastnych 15-20 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
zivotnych cielov

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

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: SVC Luzdnky Psychicka zataz: mald

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: flubovolny

Cas na realizaciu: 10-15 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: prehravac, vhodna hudba Prostredie: dnu
Realizacia

U&astnikom dame instrukciu pohybovat sa volne v priestore podla hudby. Nasledne méZeme vyzvat
Ucastnikov, aby napodobnili pohyby niekoho zo skupiny. Po chvili navrhneme niekoho iného, koho pohyby
ma skupina opakovat. Mézeme pridat inStrukcie o tom, aby ucastnici skusili o najvyssie vyskocit, tocit sa
dookola a pod. Ciefom je nastartovat sa na dalSie aktivity.

Rozbor skupinového diania
Dokazali sa Ucastnici pri tejto aktivite dostatocne uvolnit a pohybovat sa v sulade s hudbou?
Bolo im prijemné sa takto pohybovat, resp. napodobriovat pohyby inych?
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Funguje takyto typ tanecno-pohybovej aktivity pre skupinu ako vhodny nastroj na uvolnenie napatia
a pripravenie ucastnikov na dalSiu spolupracu?

Metodické poznamky

Je vhodné, aby sa lektor aktivne zlicastnil tejto aktivity, jeho osobny vklad méze na ostatnych ucastnikov
pbsobit motivacne. V pripade Uvodnych rozpakov Ucastnikov je mozné aktivitu viac Strukturovat a davat
ucastnikom instrukcie, ako tancovat —tocit sa dookola, tlieskat, skakat, tancovat ¢o najviac pri zemi a pod.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerana na uvedomenie si toho, ¢o chcem v Zivote zazit.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna

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

Cas na realizaciu: 20 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: nahravka, prehravac, pracovné listy, pisacie potreby Prostredie: dnu
Motivacia

Ako motivaciu pustime ucastnikom ukdazku z filmu ,,Kym si po nas pride” (The Bucket list).

Zivot ndm ponuka mnoZstvo prileZitosti zaZit krdsne okamihy. O niektorych okamihoch, ktoré by sme
chceli preZit mame predstavu u? aj teraz. A prave teraz je tie? prileZitost za¢at naplfiat svoj Zivot tym,
po ¢om tuzime. Tato Uloha ndm pomozZe zamysliet sa nad tym, aky je to ten ,,nas zoznam* veci, ktoré by
sme vo svojom Zivote chceli urobit, vidiet, zazit.

Realizacia

Uc&astnici maju za ulohu spisat si zoznam veci, ktoré by vo svojom Zivote chceli urobit, vidiet, zaZit.
Po napisani zoznamu ho mdzu Uéastnici zacat postupne naplfiat vo svojich kazdodennych Zivotoch.
Tento zoznam je ,, dusevnym majetkom” kazdého ucastnika, preto sa s nim mézu podelit a prezentovat
pred ostatnymi iba ti Ucastnici, ktori sa tak slobodne rozhodnu. Rovnako mézu Ucastnici prezentovat iba
Cast svojho zoznamu, podla svojho uvazZenia.

Rozbor skupinového diania

Dokazali Ucastnici pomenovat zoznam toho, ¢o chct vo svojom Zivote urobit, vidiet, zaZit, alebo im to
robilo tazkosti?

Citili sa ucastnici v skupine dostatoCne bezpecne na to, aby sa otvorene o svoje zoznamy podelili
s ostatnymi?

Co bolo najcastejsie sicastou zoznamov tcastnikov?

Metodické poznamky

Lektor motivuje Ucastnikov k premyslaniu otom, ¢im by chceli naplnit svoj Zivot. Zaroven dba
na dodrziavanie reSpektujliceho pristupu ucastnikov k sebe navzajom.
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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

vodné vtahujice otdzky
Ako by ste definovali ¢loveka, ktory je cielavedomy? Ste taky typ ¢loveka vy?
Mdte momentdlne vo svojom Zivote ciel, ku ktorému smeruje vase snazenie?
Ako zvyknete reagovat, ked sa vam do cesty postavia prekazky?
Je to nieco, €o vas skor odradi, alebo utvrdi v nasledovani svojho ciela?

2 0 o o &

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

Vidy ked' sa citime dobre, mame tendenciu svoje sny a ciele zvda¢Sovat. Naopak, ked sa citime hlboko
»,na dne”, svoje ciele skrtame. Svoj dlhodoby ciel — svoj sen by sme mali menit minimalne.

Plati zasada, Ze ¢im vacsi je ciel, tym menej ho potrebujeme menit. MoZno ste uz od niekoho poculi, Ze je
lepsie stanovovat si mensie, realistickejsie ciele a nie snivat o ,,vzdu$nych zamkoch“. Uspe$ni [udia st viak
dokazom, Ze velké sny su ovela realistickejSie ako malé. Preco?

Predstavte si maly ciel. Ked sa nam do cesty dostane problém, zakryje ndm vyhlad na ciel.

TN
'

Vsetko, o vidime, ked'sa pozerame smerom na ciel, je len problém. Svoj ciel sme stratili z dohladu a vtedy
vznikaju pochybnosti a strach. Potom sa stava, Ze si ndjdeme novy ciel a na ten povodny ,,zabudneme”.

Novy T\
VOIELY /
\\\U/ /

Samozrejme, Ze sa ¢asom medzi novym cielom a nami raz vynori dalsi problém. Ked sa budeme chciet
vyhnut tomuto problému, tak si moZno znova najdeme novy ciel. A takto to bude pokracovat dalej a my
zostaneme sklamani, Ze sme ni¢ nedosiahli a nema zmysel si vébec nieco planovat.
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Predstavme si vSak, Ze by sme mali velky ciel.

l'-. CIEL | 5;\
"/ <3

Problém nezakryje Uplne vyhlad na nas ciel a my ho budeme mat nadalej ,,na ociach”. Preto je délezité
dlhodoby ciel nestratit z dohladu a na jeho zaklade si stanovit kratkodobé ciele, ktoré nas k nemu privedu.

Na zamyslenie

Svoje ciele nedosiahnes len tak, z nicoho ni¢. Musi$ zacat konat, stanovit si plan Ciastkovych aktivit aj
pravidiel a byt disciplinovany v ich dodrzZiavani. Sadnut si a Cakat na zazrak je podobné, ako ked' si
Sportovec sadne doma pred televizor, pozera sa na olympiadu a dufa, Ze ziska zlatu medailu. Zazraky
neprichadzaju k nam, my sami sa musime pricinit, aby sa stali.

Frank Sinatra sa cez noc stal hviezdou. Jedno vystupenie naZivo v televizii a oslavovali ho v celej krajine.
Ked' sa ho opytali, ako to, Ze mal také neuveritelné stastie, udajne odpovedal: ,,Po prvé som tuto noc
neprespal a po druhé som sa na tuto noc pripravoval desat rokov.”

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je stanovenie si vlastnych Zivotnych cielov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA

Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet hracov: [ubovolny

Cas na realizaciu: 15-20 min.

Vek hracov: 12 a viac

Material: zbierka uloh pre ucastnikov

Prostredie: dnu

Motivacia

Ked sa novinari pytali jednej slepej Zeny — Helen Kellerovej, €o je horsie ako byt slepym, odpovedala: ,Co

je horsie, nez byt slepym? Vidiet a nemat Ziadnu viziu.”
Jasna vizia nasej budicnosti — nase sny a ciele daju ndSmu Zivotu zmysel.

To spdsobi, Ze znasobime svoje mozZnosti a postupne si vypestujeme potrebné schopnosti, nevyhnutné

k dosiahnutiu cielov.

Nase sny, tuzby a hodnoty premenené do nasich Zivotnych cieflov ndm dodaju potrebnu silu a ukazu

spravny smer vo chvilach, ked sa budeme citit unaveni a budeme stracat motivaciu.
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Realizacia

Lektor vyzve ucastnikov, aby odpovedali na nasledovné otazky:

1. Aky je tvoj dlhodoby ciel?

2. Aké ludské viastnosti a charakter ti poméZu dosiahnut stanoveny ciel?

3. Aké vedomosti potrebujes ziskat na dosiahnutie svojho ciela?

4. Aké schopnosti a zrucnosti potrebujes na dosiahnutie svojho ciela?

5. Su tvoje ciele v sulade s tvojimi snami a hodnotami?

Tato uloha je tieZ sucastou zbierky Uloh pre Ucastnikov, strana 9. Na realizaciu aktivity je mozné pouzit aj
pracovny list z prilohy €.2, ktory sa nachadza na konci publikacie.

Rozbor skupinového diania

Boli Ucastnici ochotni hlbsie sa zamysliet nad smerovanim svojho Zivota a uvaZovat o svojich Zivotnych
cieloch? Povazuju to za nie€o prinosné a potrebné?

Dokdzali U¢astnici definovat svoje dlhodobé ciele? Coho sa najéastejsie tykali ciele u¢astnikov?

Dokazali Ucastnici rozmenit svoje dlhodobé ciele na Ciastkové kroky?

Zodpovedanie ktorej z otazok im robilo najvacsi problém?

Metodické poznamky:

Je vhodné, aby sa lektor snaZil o zachovanie pokojnej pracovnej atmosféry v skupine. Je mozné, Ze niektori
Gcastnici budu potrebovat viac ¢asu na vypracovanie zadania ako umoznuje ¢as vyhradeny na tuto
aktivitu. Lektor mozZe ucastnikov povzbudit k dokonceniu ulohy doma. Lektor poprosi dobrovolnika
ochotného podelit sa o svoju pracu, aby svoje ciele prezentoval pred skupinou.

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

Ciel: Uéastnici programu pochopia principy stanovovania Zivotnych cielov.

Lektor polozi ucastnikom programu nasledujlce otazky:

? Sdvisia vaSe stanovené ciele s vasimi snami?

? Su vase ciele ,dostatoéne velké”, aby vam problémy nezastreli pohlad na ne?

?  Maéte potrebnu vnitornt motivaciu ist za svojimi snami a naplifiat stanovené ciele?

Ciel: Uéastnici si stanovia svoje ciele a zadefinuju potrebné osobnostné predpoklady pre ich naplnenie.

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

?  SU Ucastnici spokojni so svojimi stanovenymi cielmi?

? Dokazali ucastnici zadefinovat, ¢o je potrebné na dosiahnutie stanovenych cielov?

? Potrebuju niektori Ucastnici pomoc pri zadefinovani potrebnych predpokladov pri dosahovani
stanovenych cielov?

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

Zaujala téma lekcie ucastnikov programu?
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TVORIM SI SVOJU BUDUCNOST

Rozumeli Uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

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

Potrebovali by ste 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 V.2 Stanovujem si svoje ciele — 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)

Bll.1 Rozcvicka s hudbou

BIl.2 Co chcem v Zivote
stihnuat

BII.3 Tedria lekcie

Bll.4 Moije ciele

BII.5 Evaluacia
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Lekcia pojednava o vypracovani stratégie, pomocou ktorej dosiahneme stanovené ciele.

Ciele lekcie:

v" Ucastnici programu budu vediet zadefinovat, ¢o je zéna komfortu a ¢o je zéna uéenia.

v" Ucastnici posudia mieru svojich vedomosti, schopnosti a zruénosti (potrebnych pre naplnenie cielov,
stanovenych v predchadzajucej lekcii) a na zdklade tejto sebareflexie si vypracuju plan dalSieho

rozvoja.

BIll.1 Barometer Kratka sebareflektivna 5 min. Nie su potrebné

nalady aktivita zamerana na rychle
zistenie naladenia skupiny

BIll.2 Mlyncek Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné

na maso na rozohriatie a uvolnenie
Ucastnikov

BIIl.3 Tedria lekcie Obozndmenie ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby

BIll.4 Zd6na ucenia Urcenie konkrétnych vlastnos-| 25-30 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
ti, zruénosti a vedomosti,
potrebnych pre dosiahnutie
stanoveného ciela

BIIl.5 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Tabula / Flipchart; pisacie
lekcie potreby

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na rychle zistenie naladenia skupiny, poskytuje spatnu vazbu od Ucastnikov o ich
nalade, je vhodna ako Uvodna aktivita.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflektivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: autor neznamy Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: nezalezi

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu
Realizacia

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

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

KoreSponduje moje pozorovanie ndlady jednotlivcov s ich spatnou vazbou?

Ako vyhovuje ucastnikom takéto neverbdlne prejavenie svojho vnutorného rozpolozenia?

Je takyto neverbalny kanal pouzZitelny aj v buddcnosti, alebo treba pozornost zamerat skor na aktivity
verbalneho charakteru?

Metodické poznamky

Pri vyhodnoteni ndlady moZno zhodnotit , priemernd naladu” v skupine. Pozornost mozno venovat aj
moznym pric¢indm jednotlivych nélad, pripadne sa méZzeme na ne Ucastnikov priamo spytat. Pri vyslovene
zlej nalade, bez nejakej zjavnej priciny, je dobré zaradit nejaky energizér, ktory rozprudi v skupine ,,Zivot”
a pozitivnu energiu.

Lektor sa mbze do aktivity zapojit, no podobne ako chce od ostatnych, je vhodné, aby svoju naladu zobrazil
pravdivo (predstierany entuziazmus sa v skupinovej dynamike nevyplaca).

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na uvolnenie napatia v skupine, rozohriatie a zdbavu.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciaCna aktivita Fyzicka zataz: mala

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

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

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

Material: stopky Prostredie: dnu
Realizacia

Uéastnici stoja v dvoch radoch oproti sebe, medzi nimi je vytvorenad uzka uli¢ka. Jeden z G&astnikov
postupuje ulickou tak, Ze sa krati a Ucastnici v radoch ho jemne masiruju V ulicke sa vystrieda kazdy
ucastnik.

Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici skupiny na tuto aktivitu? Boli im prijemné dotyky ostatnych, ked prechadzali
ulickou?

Boli ,masirujuci“ c¢lenovia skupiny dostatone pozorni aempaticki; dopriali prijemny zazitok
masirovanému ucastnikovi?

Je skupina dostatocne zrela na takyto druh aktivity? Nebol potrebny zdsah lektora pocas tejto aktivity?

Metodické poznamky

Lektor v skupine dohliada na bezpecie ucastnikov, v pripade nevhodného spravania masirujucich ¢lenov
okamzite zasiahne. Sam sa aktivity mozZe zucastnit, ak je to pre neho v poriadku. Je vhodné, aby si uli¢kou
presli vSetci Ucastnici, no v pripade, Ze sa niektori z Géastnikov nechce aktivity zuc¢astnit, jeho rozhodnutie
samozrejme respektujeme.
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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

?  Aké pocity zazivate, ked nieco robite prvy krat, napr. ked' ste prvy krat stali na lyziach?

? S akymi emdciami u vas byvaju spojené nové skusenosti?

? Co vas motivuje ktomu, aby ste skdsali nové veci, ucili sa novym zruénostiam, ziskavali nové
skdsenosti?

?  Ako reagujete vtedy, ked sa vam s novymi vecami nedari?

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

Pre naplnenie cielov je potrebné zvolit si stratégiu, pomocou ktorej ich dosiahneme. Potrebujeme si urcit,
ktoré vedomosti, vlastnosti a schopnosti musime rozvijat a akym spésobom budeme na svojom rozvoji
pracovat.

Kazdy ma urcité schopnosti. Robit ¢innosti, pri ktorych tieto schopnosti pouzivame, je prijemné, pretoze
ich ovladame. Tuto oblast nasho Zivota nazyvame zonou komfortu. Zéna komfortu predstavuje ¢innosti,
aktivity alebo sp6sob konania a rozhodovania, ktoré mame vzité a robime ich s rutinou. Zéna komfortu
rastie v priebehu Zivota v suvislosti s tym, ako si osvojujeme nové vedomosti a schopnosti.

Priich nadobudani sa vSak musime vzdat svojho zndmeho komfortu a vykrocit do oblasti, v ktorej nemame
istotu. Tuto zénu nazyvame zénou ucenia, alebo osobného rozvoja. V tejto zéne rozvijame kreativitu, sme
nateni pouzivat také schopnosti a zru¢nosti, ktoré ndm pomozu Uspesne zvladnut nepredvidané situacie.
Kazda nova cinnost a kazdy novy spdsob konania potrebuje tri veci: Cas, vydrz a trpezlivost. Zvladnutie
Ulohy ndm nasledne rozsiruje nasu zénu komfortu.

Ludia sa s oblubou zdrziavaju iba v zéne komfortu a robia len veci, ktoré uz maju odskusané. Boja sa ist
do situdcii, ktoré nezazili a ktoré by sa mohli skon¢it neispechom. Nas Zivot bude bohatsi, ak naberieme
odvahu a pustime sa aj do veci, ktoré su pre nas riskantné. Do veci, po ktorych tuzime, pre ktoré sme
ochotni obetovat svoj osobny komfort, v zaujme toho, kym sa mdzeme stat.

Na zamyslenie

Robit chyby, pripadne zazivat ¢iastkové nelspechy je v ramci ucenia normalne. Ako jedna ludova mudrost
hovori: ,,Mylit sa je fudské”. Napriek tomu malokto chce robit chyby, pretoZe s chybami sa spajaju
prevazne neprijemné pocity.

Kto chce v Zivote dosiahnut vela, musi sa zbavit strachu z chyb. Nejde o to, aby sme sa vyhli chybam, ich
pocet méZzeme pokojne aj zdvojnasobit. DoleZité je poucit sa z nich a nenechat sa nimi odradit.

Aby Thomas Edison vynasiel Ziarovku, urobil vyse 9000 chybnych pokusov. Tieto ho vSak neodradili,
pretozZe veril, Ze to dokaze. Ked sa ho priatelia spytali, ¢i skutoéne chce 10 000 krat zlyhat, Edison
odpovedal: ,Ja som nezlyhal. Spoznal som len novy spbsob, ako sa Ziarovka vynajst nedda. Kazdy
experiment ma privadza bliZSie k objavu.”
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na uréenie konkrétnych vlastnosti, zru¢nosti avedomosti, potrebnych
pre dosiahnutie stanoveného ciela a na reflexiu svojej momentalnej Urovne v ramci tychto poZiadaviek.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA podla KRiZ, 2005 Psychicka zataz: stredna

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

Cas na realizaciu: 25-30 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Realizacia

Lektor zada ucastnikom nasledujuce ulohy:

1. Urcite Sest najdodleZitejsSich charakterovych vlastnosti, potrebnych pre dosiahnutie vasho stanoveného
ciela a ohodnotte jednotlivé svoje vlastnosti na skale od 1 do 10 podla svojho uvazZenia, ako ste pri kazdej
polozke ,daleko”.

2. Pokracujte v urceni schopnosti a zrucnosti, potrebnych pre dosiahnutie vdsho stanoveného ciela.
Ohodnotte jednotlivé svoje schopnosti a zru¢nosti na Skale od 1 do 10 podla svojho uvazenia, ako ste
pri kazdej polozke ,daleko”.

3. Napiste, aké vedomosti potrebujete na dosiahnutie svojho ciela a zhodnotte aka je vaSa momentalna
uroven tychto vedomosti.

Pospdjanim vyznacenych hodn6t na jednotlivych diagramoch, ktoré sa nachdadzaju vedla seba, vyjde
vo vnutri kruhu uzatvoreny utvar, ktory predstavuje zénu komfortu daného ¢loveka. Okolo uzatvoreného
Utvaru je priestor, ktory predstavuje zonu ucenia, t.z. toho, ¢o este dany ¢lovek potrebuje ziskat dalsim
ucenim, pracou, skisenostami. Cim vicsia je tato zona, tym viac prace ho este ¢aka.

Zadanie ulohy spolu s pracovnym listom najdete v prilohe ¢.3 na konci publikacie. Uloha je tie? su¢astou
zbierky uloh pre ucastnikov, strana 11.

Rozbor skupinového diania

Boli G¢astnici ochotni hibsie sa zamysliet nad Glohou?

Povazuju to za nieco prinosné a potrebné?

Dokazali ucastnici definovat potrebné charakterové vlastnosti, schopnosti, zru¢nosti a vedomosti
a adekvatne zhodnotit svoju aktudlnu Uroven? Nemaju sklony sa podcenovat / precenovat?

Ako na nich p6sobi grafické znazornenie ,,zény komfortu” a ,,zény uéenia“? Je to nie€o, ¢o ich motivuje,
alebo skér demotivuje?

Metodické poznamky

Je vhodné, aby sa lektor snazil o zachovanie pokojnej pracovnej atmosféry v skupine. Je mozné, Ze niektori
Gcastnici budd potrebovat viac ¢asu na vypracovanie zadania ako umozZiuje ¢as vyhradeny na tuto
aktivitu, preto ich lektor moéZe povzbudit k dokonceniu uUlohy doma. Lektor poprosi niekolkych
dobrovolnikov ochotnych podelit sa o svoju pracu, aby ju prezentovali pred skupinou.

Na zaver aktivity lektor motivuje Ucastnikov, Ze napriek tomu, Ze ,zéna ucéenia” demonstruje velky kus
cesty, ktort maju Ucastnici pred sebou, stoji za to na sebe pracovat, pretoze na konci cesty je dosiahnutie
vysnivaného ciela.
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Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
mozZe prebiehat v interakcii s Géastnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Uéastnici programu budu vediet zadefinovat, &o je z6na komfortu a ¢o je z6na ucenia.

Lektor zada ucastnikom nasledujtcu ulohu:

Lektor prekresli graf z pracovného listu a vyznaci na fiom zénu komfortu a zénu ucenia. Nasledne vyzve
Ucastnikov, aby postupne prichadzali a k jednotlivym zénam pisali, ¢im by definovali zédnu ucenia a ¢im
zonu komfortu.

Ciel: U&astnici postdia mieru svojich vedomosti, schopnosti a zrucnosti (potrebnych pre napinenie cielov,
stanovenych v predchddzajucej lekcii) a na zdklade tejto sebareflexie si vypracuju pldn dalSieho rozvoja.
Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sam pre seba.
? Dokazali ucastnici posudit mieru svojich vedomosti, schopnosti a zru¢nosti, potrebnych pre naplnenie
ciefov, stanovenych v predchadzajucej lekcii?
? Dokazali ucastnici na zaklade sebareflexie svojej zony ucenia zadefinovat konkrétne oblasti, v ktorych
sa potrebuju zlepsit?
? Potrebuju niektori Ucastnici pomoc pri zadefinovani konkrétnych oblasti, ktorych zvladnutie je
potrebné pri dosahovani nimi stanovenych cielov?

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 uéastnici tedrii danej lekcie?

Ako ste sa citili v roli lektora?

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

Potrebovali by ste nejakd 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.
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TVORIM SI SVOJU BUDUCNOST

LEKCIA V.3 Volim si stratégiu — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

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

Co s tym urobim?

Blll.1 Barometer
nalady

BIIl.2 Mlyncek na maso

BIIl.3 Tedria lekcie

Blll.4 Z6na ucenia

BIIl.5 Evaluacia
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Lekcia pojedndva o stratégiach hladania podpory pri napifiani stanovenych cielov.

Ciele lekcie:

v" Ucastnici programu budu vediet ako a kde hladat potrebni podporu.

v' Uéastnici vytipuju konkrétnych [udi, ktorych poprosia o podporu pri naplfiani svojich stanovenych

cielov.
BIV.1 Spagatovd Kratka inicia¢nd aktivita 10-15 min. Spagat
na rozohriatie a spolupracu
BIV.2 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
BIV.3 Tréner Vytipovanie osobného 20-30 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
trénera, napomocného
pri dosahovani cielov
BIV.4 Zadanie Zadanie ulohy ,,Dennik 5 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
domacej ulohy uspechov a poznania“
BIV.5 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

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: stredna

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

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: flubovolny

Cas na realizaciu: 10 min. Vek hracov: 12 a viac

Material: Spagat Prostredie: dnu
Realizacia

Na Uvod je potrebné natiahnut Spagat vo vyske pasa dospelej osoby tak, aby sa nedal prekrocit z miesta.
U¢astnici sa drzia za ruky. Ich tlohou je prejst z jednej strany — ponad alebo popod $pagat na druhu stranu,
priCom sa nesmu clenovia skupiny pustit. Pri prestvani na druhu stranu sa skupina nesmie dotykat
Spagatu.

Rozbor skupinového diania

Ako reagovali Ucastnici na toto zadanie? Zdalo sa im lahké?

Aku stratégiu zvolila skupina? Ako boli v tejto stratégii Uspesni? Po skonceni aktivity, keby mali moznost
znova si ju zopakovat, zvolili by iny pristup?

Splnila aktivita svoj ucel, rozohriala skupinu a naladila ju na dalSiu spolupracu, alebo je potrebné zaradit
do programu este inu iniciacnu aktivitu?
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Metodické poznamky
Je dobré urobit s Gcastnikmi druhé kolo. Ak sa ucastnici premiestnili na druhd stranu popod Spagat,
v druhom kole méZu vyskusat premiestnit sa ponad Spagat a naopak.

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

Charakteristika aktivity

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

Uvodné vtahujtce otdzky
? Kolko zo svojich zru¢nosti, skisenosti, vedomosti ste podla vads nadobudli napodobriovanim? Aké su
to?
Od koho si nechate poradit, od koho sa ucite, na koho date?
Preco prave od tohto ¢loveka / tychto ludi?
Existuje podla vas efektivnejsi spdsob ucenia sa, ako na vlastnych chybach?

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

Ako sme uZ spominali, od narodenia sa u¢ime vacsinu veci napodobriovanim. Robili sme to ako deti
a robime to aj dnes. Mézeme to vsak robit vedome a vybrat si, koho budeme napodobriovat.

Jedna z moznosti, ktord ndm pomédze pri naplfiani nasich cielov, je najst si svojho vlastného trénera,
niekoho, kto je taky, aki chceme byt my, alebo je tam, kde sa chceme dostat my. MdZe to byt aj niekto
z rodiny, ucitel, poradca, mladeznicky pracovnik, alebo sused, s ktorym mame priatelsky vztah. Mat
takého ¢loveka je velkou vyhodou.

Je to ako ked' si predstavis, Ze si prave ukoncil/la svoje teoretické Studium za lesnika a najdes si
zamestnanie vo svojom odbore — dostanes nadherny 5 000 hektdrovy revir v Tatrach. Ty vSak nepoznas,
aké st tam nastrahy, ani zvyky zvierat alebo zvlastnosti rastlin a nevies, ako a kde spravne zacat.

A teraz si predstav, Zze v tomto lese Zil 50 rokov stary horar, nazveme ho pan Jedlicka a pozna kazdy
chodniéek, kazdé zviera a rastlinku. Vie, kde je plavajlci piesok a kde hrozi lavinové nebezpecenstvo.
Pozna moznych Skodcov a hniezda hadov. Myslis si, Ze by bolo vyhodné nechat sa pol roka trénovat tymto
horarom Jedlickom? Len si to predstav — 50 rokov skusenosti za 6 mesiacov! Mat takéhoto trénera je
jednoducho na nezaplatenie.

Na zamyslenie

Na ceste k naplifianiu cielov ti pomoze aj zalozenie dennika tspechov (¢o sa ti po¢as diia vydarilo, vietky
pochvaly a uznania, ktoré dostanes, ulohy, ktoré splnis, alebo ludia, ktorym pomozZes a pod.) a dennika
poznania (poucenia zo svojich chyb, aby sa uz neopakovali).

Vyhodou dnesnej doby je aj to, Ze knihy a internet patria ku kazdodennému Zivotu. Za niekolko hodin si
mozes precitat vytazok mnohych rokov v suvislosti so skiisenostami alebo vyskumom. Nepotrebujes robit
vsetky chyby sdm, ani objavovat objavené — vietky vedomosti su niekde zapisané.
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Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zamerand na vytipovanie osobného trénera — kouca, ktory bude pre ucastnikov napomocny
pri dosahovani stanovenych cielov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: stredna

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

Cas na realizaciu: 20-30 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: zbierka uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Predstavte si, Ze ste prave ukoncili svoje teoretické Studium za lesnika a ndjdete si zamestnanie vo svojom
odbore — dostanete nadherny 5 000 hektdrovy revir v Tatrach. Vy vSak nepoznate aké su tam nastrahy
lesa, ani zvyky zvierat alebo zvlastnosti rastlin a neviete, ako spravne zacat.

A teraz si predstavte, Ze by ste zistili, Ze v tomto reviri Zil 50 rokov stary hordr, nazvime ho pan Jedlicka
a pozna kazdy chodnicek, kazdé zviera a rastlinku. Vie, kde je plavajuci piesok a kde hrozi lavinové
nebezpecenstvo. Pozna moznych Skodcov a hniezda hadov. Myslite si, Ze by bolo vyhodné nechat sa pol
roka trénovat tymto horarom Jedlickom? Len si to predstavte — 50 rokov skusenosti za 6 mesiacov! Mat
takéhoto trénera je na nezaplatenie.

Realizacia

Ugastnici dostanu za Ulohu popremyslat, v ktorych oblastiach svojho rozvoja by mohli vyuZit pomoc
trénera. Nasledne si pre dané oblasti vytipuju konkrétneho ¢loveka (konkrétnych fudi), ktorého by
za takého trénera chceli. Potom popremyslaju, ¢o by mohli pre svojho trénera urobit oni sami, aby mali
¢o najviac prilezitosti na stretnutie s trénerom.

Tato uloha je tieZ sucastou zbierky uUloh pre Gcéastnikov, strana 13. Na realizaciu aktivity je mozné pouzit
aj pracovny list z prilohy ¢.4, ktory sa nachadza na konci publikacie.

Rozbor skupinového diania

Vnimaju ucastnici potrebu trénerov vo svojom Zivote? Poznaju vo svojom okoli takychto ludi?

Co ocakdvaju od svojich trénerov? Maju redlne o¢akavania, alebo by chceli vietko akoby ,,na striebornom
podnose“?

Co vietko s Ucastnici ochotni urobit, aby ziskali skisenosti a ¢as od svojich trénerov? Uvedomuju si
hodnotu ich skdsenosti?

Metodické poznamky
Po napisani odpovedi na poloZené otazky mozeme rozdelit skupinu na mensie podskupiny 8-10 [udi
a spolocne sa porozpravat o moznostiach vyuZitia trénera.

Lektor ponukne ucéastnikom moznost zaloZit si dennik Uspechov (¢o sa im pocas dna vydarilo, vsetky
pochvaly a uznania, ktoré dostali, Ulohy, ktoré splnili, alebo ludia, ktorym pomohli a pod.) a dennika
poznania (poucenia zo svojich chyb, aby sa uz neopakovali). Tento dennik G¢astnikom pomdze pri napliriani
cielov a podpori motivaciu pre ich dosahovanie.
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Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaludcia
moZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielfov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Uastnici programu budu vediet ako a kde hladat potrebnu podporu pri naplriani stanovenych cielov.
Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.

?  Ako uUcastnici prijali moZnost najst si vlastného trénera / kouca? Su tejto prileZitosti otvoreni?

? Porozumeli tomu, Ze vytipovany clovek musi byt dobry prave v tom, o ¢o sa oni usilujua?

Ciel: Uastnici vytipuju_konkrétnych ludi, ktorych poprosia o podporu pri naplfiani svojich stanovenych
cielov.

Lektor poloZi u¢astnikom programu nasledujlce otazky:

?  Vytipovali ste si konkrétnych ludi, ktori by vam boli vhodnou oporou pri vaSom sebazdokonalovani?
? SU tito fudia vynimocéni v tom, v om sa potrebujete vy zlepsit?

Priebeh lekcie
Lektor pomocou nasledujucich otazok vyhodnoti aj priebeh lekcie. Odporicame 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?

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.
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

LEKCIA V.4 Kde hl'adat podporu pri napliiani svojich cielov - 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)

BIV.1 Spagatova

BIV.2 Tedria lekcie

BIV.3 Tréner

BIV.4 Zadanie domacej
ulohy

BIV.5 Evaluacia
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Lekcia pojednava o zdolavani prekdzok, ktoré nas na ceste za nasimi cielmi postretnu.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici programu budu vediet kldst , spravne otazky“ v situaciach, ked' sa stretnu s problémami.
v' U¢astnici si pripravia povzbudzujuci list pre obdobie krizy.

lekcie

BV.1 Zasypani Kratka iniciacna aktivita 10-15 min. | Lahka a vzdusna latka
na rozohriatie a spolupracu orozmeroch2mx3m,
Ucastnikov alternativou moze byt Spagat
BV.2 Tedria lekcie Oboznamenie ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
BV.3 List sebe Priprava na zdoldvanie 25-30 min. | Zbierka uloh pre ucastnikov,
prekazok pri naplfiani svojich pracovné listy
ciefov
BV.4 Zadanie Zadanie ulohy , List sebe” 5 min. Obalka
domadcej ulohy
BV.5 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity

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

¢lenov.

Charakteristika aktivity

Kategdria: iniciacna aktivita

Fyzicka zatai: stredna

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou, 2004

Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 5 min.

Pocet hracov: do 25

Cas na realizaciu: 10 min.

Vek hracov: 12 a viac

alternativou moze byt Spagat

Material: [ahka a vzdusna latka o rozmeroch 2 m x 3 m (m6zu byt aj
dve zosité plachty, pripadne tri, alebo aj Styri, podla velkosti skupiny),

Prostredie: dnu

Motivacia

Uc&astnici aktivity si obozndmeni so situdciou, e ich pocas vyletu do hér zastihla sneinad burka.

Prichadzajlucu noc musia stravit v malej bude, kde je minimalny priestor.

Realizacia

Ulohou ucastnikov je vliezt pod latku a uloZit sa tak, aby sa kazdy citil pohodIne a aby Ziadna ¢ast tela
nevykukala spod latky. Po tom, ako sa uloZia, musia zostat 5 minut v poziciach a na miestach, na akych sa

dohodli.
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Alternativa: Ulohou G&astnikov je uloZit sa na vyznageny priestor tak, aby sa kazdy citil pohodine a aby
Ziadna Cast tela nepresahovala hranice vytycené lanom alebo inymi predmetmi. Po tom, ako sa uloZia,
musia zostat 5 minGt v pozicidch a na miestach, na akych sa dohodli. Na pokyn lektora by mali byt schopni
otocit sa na druhy bok, brucho a pod.

Rozbor skupinového diania

Aku stratégiu zvolili jednotlivé skupiny pri rieSeni daného zadania?

Osvedcila sa im tato stratégia, alebo by nabuduce zvolili inu?

Bolo ucastnikom prijemné stravit 5 min. v nehybnosti a tesnej fyzickej blizkosti s ostatnymi?

Uvolnili sa jednotlivi Gcastnici pri tejto aktivite, alebo je potrebné zaradit eSte iny energizér
na motivovanie skupiny k dalSej spolupraci?

Metodické poznamky

Lektor sa zvy€ajne nezapdja do aktivity, nechava priestor jednotlivym skupinam, aby sa tvorivo popasovali
s rieSenim ulohy. V priebehu aktivity dohliada na dodrziavanie pravidiel a stopuje cas. Stanoveny cas
5 min. mozZe byt pre niekoho dost dlhy, najma ak je v neprijemnej a strnulej polohe, preto méze lektor
v priebehu aktivity odratavat zostavajuci cas.

Ciel' / zameranie aktivity
Obozndmenie Ucastnikov programu s teériou 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 vtahujiice otdzky

?  Aké otdzky vam vyskakuju v hlave, ked'sa stretnete s problémom na ceste za vasim cielom?

? Pomadhaju vam tieto otazky v hladani rieSenia problému? Akym sp6sobom?

? Stdva sa niekedy, Ze mate hlavu pInu otazok, ktoré vés zneistuju? V akych situaciach sa to zvyéajne
deje?

?  Aké su napr. tieto otazky?

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

Predstav si, Ze ides po lese a prides k priepasti. Na dne, asi pat metrov hlboko, vidi$ penazenku, z ktorej
tréia bankovky. Opatrne zacnes zliezat do priepasti. Naraz sa posmyknes na skale a v poslednej chvili sa
zachyti$ na nejakom koreni. Je ndrocné udrzat sa na stene a pravdepodobne sa rozhodnes, Ze riziko
dolamania sa je prilis velké a dalej nepdjdes.

Ako by sa situdcia zmenila, keby miesto pernazenky dolu lezalo malé, zranené a placice dieta? Uz sa
nebudes pytat: ,Mam tam zostupit alebo nie?” Nova otazka znie: ,Ako dokazem to dieta vytiahnut?“
Pomact dietatu sa stane absolutnou nutnostou.

Kvalita nasSich otdzok zdsadne uréuje kvalitu nasho Zivota. Preco to tak je?

Po cely ¢as sa nachadzame vo vnutornom dialégu. Stale si kladieme otdzky, na ktoré si aj sami
odpovedame. Ked sa napriklad pytame: ,Dokdzem to?“, nevyluCujeme moznost zlyhania. Samotna
skladba otazky hovori o pochybnostiach. LepSia otazka je: ,,Ako to dokaiem?” Tato otdzka vyluéuje
zlyhanie. Urcite to dokazem, otazne je len ako. To ,,ako” nam umoznuje hladat spésoby dosiahnutia nasich
cielov.
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Kazda otdzka ma aj svoj spravny ¢as, kedy ju treba klast. Na zaciatku sa pytame: Co chcem so svojim
Zivotom spravit? Co chcem dosiahnut? Ked teda prijimame rozhodnutie, pytame sa ,,¢0?“. Rozhodujeme
sa, ¢o chceme a Co nie.

Ak sa uz rozhodneme, neméZeme sa hned pri prvom probléme pytat: ,,Bolo moje rozhodnutie spravne?”
Musime sa pytat: ,Ako sa da tento problém vyriesit?“ Inak by sme sa vratili k rozhodovaniu, ¢o vlastne
chceme dosiahnut, namiesto pribliZzenia sa k vytyéenému cielu.

Na zamyslenie

Ked bol Winston Churchill uz velmi stary, univerzita v blizkosti jeho rodiska ho pozvala, aby u nich
prednasal. V Anglicku to bola velkd udalost. Ludia prichddzali zdaleka, aby zaZili najvacsieho
a najznamejsieho Zijuceho Angli¢ana. Povravalo sa, Ze to bude jeho najvacsia rec¢. Do slov mal zaodiet
nazbierani mudrost svojho dihého plodného Zivota.

Tisicky ludi sedeli natlaceni v najvacsej prednaskovej sdle univerzity a napato ¢akali na velkého muza
a jeho ohromnu rec. Churchill sa postavil, podiSiel k mikrofénu a povedal: ,, Nikdy, nikdy, nikdy, nikdy sa
nevzddvajte.”

Potom si sadol. Koniec reci. UZ sa nepostavil. Pomaly zacalo pritomnym svitat. Churchill nepovedal viac,
lebo prenho nebolo ni¢ iné ani zdaleka tak déleZité. Nevzdavat sa bolo naplrou jeho Zivota.

Ciel' / zameranie aktivity
Ciefom aktivity je priprava na zdolavanie prekazok, na obdobie krizy pri naplfiani svojich cielov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zatai: stredna

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: flubovolny

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

Material: zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Motivacia

Na ceste za nasSimi snami nds postretne vela prekazok, ¢i ¢iastkovych nedspechov. Robit chyby, pripadne
zazivat Ciastkové neuspechy je viak v ramci u¢enia normalne. Ako aj jedna fudova mudrost hovori ,, Mylit
sa je fudské”. Napriek tomu len malokto z nas chce robit chyby, nakolko sa vacsinou s chybami spajaju
v nasom vnutri prevazne neprijemné pocity. Kto chce vSak vo svojom Zivote dosiahnut vela, musi sa zbavit
strachu z chyb. Nejde o to, aby sme sa vyhli chybam, ich po¢et méZzeme pokojne aj zdvojnasobit. Dolezité
je sa z nich poucit a najdodlezitejsie je, nenechat sa nimi odradit.

Realizacia

Lektor zadd ucastnikom instrukciu — napisat list samym sebe pre obdobie krizy, ked im bude tazko
a nebudu mat silu pokracovat dalej v napliiani stanovenych ciefov. Ked?e sa poznaju najlepsie, vedia, ¢o
by v takej chvili potrebovali pocut. A to nech si do listu napisu.

Zadanie Ulohy spolu s pracovnym listom najdete v prilohe ¢.5 na konci publikacie. Uloha je tieZ su¢astou
zbierky uloh pre ucastnikov, strana 15.

Rozbor skupinového diania

Ako Ucastnici reagovali na tuto vyzvu? Nepripadalo im zadanie — napisat sam sebe — zvlastne?

Chapu Ucastnici vyznam tohto listu, aj to, Ze oni vedia najlepsie, ako sa povzbudit v ¢asoch nezdaru?

Ako sa im v pisani darilo? Bolo pre nich nieco pri pisani tazké?

Maju Gcastnici v plane zachovat tento list uzavrety az do ¢asu, ked' sa naozaj budu pasovat s problémami?
Uvazuju nad zverenim listu do ruk priatela, ktorému déveruju a ktory im ho na ten ¢as ,,postrazi“?
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Metodické poznamky:

Tato aktivita patri medzi pokojné, pre navodenie potrebnej atmosféry mézeme pouzit aj sviecky (Cajové),
ktoré si kazdy ucastnik pri pisani zapali. Treba davat pozor na bezpecnost.

Je mozné poufZit aj samostatné papiere, na ktoré mézu Gcastnici list napisat. Po napisani moézu Gcastnici
list zapecatit pomocou roztopeného vosku. Kazdy ucastnik si svoj list necha u seba a sam sa rozhodne,
kedy svoj list opét otvori.

Lektor ponukne ucastnikom mozZnost dokondit list doma a zabalit ho do obalky, ktord mézu prilepit
do svojej zbierky uloh.

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

Ciel: Uéastnici programu budu vediet kldst ,sprdvne otdzky” v situdcidch, ked' sa stretnu s problémami.
Lektor poloZi i¢astnikom programu nasledujlce otazky:

?  Ako ste v minulosti reagovali, ked sa vam do cesty postavili problémy?

? Ako by ste reagovali na prekazky teraz? Aké otdzky by ste si kladli pri prekondvani prekazok?

Ciel: Uastnici si pripravia povzbudzujuci list pre obdobie krizy

Zhodnotenie tohto ciela si pomocou nasledujucich otazok urobi lektor sdm pre seba.
?  Ako ucastnici prijali moZnost napisat si list pre seba?

?  Pristupovali G¢astnici k tejto Ulohe s vaznostou?

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?
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TVORIM SI SVOJU BUDUCNOST

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 moZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

LEKCIA V.5 Kladiem spravne otazky - HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

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

Co s tym urobim?

BV.1 Zasypani

BV.2 Teoria lekcie

BV.3 List sebe

BV.4 Zadanie domacej
ulohy

BV.5 Evaluécia
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Lekcia pojednava o zmysle Zivota a o vytvoreni si vlastného Zivotného planu.

Ciele lekcie:

v' Ucastnici programu sa zaénu zaoberat otazkou zmyslu svojho Zivota.

v' Ucastnici si vytvoria svoj vlastny Zivotny plan na konkrétne Zivotné obdobie a budd sa ho snaZit

naplhiat.
BVI.1 Evolicia Kratka iniciacna aktivita 5-10 min. Nie su potrebné
na rozohriatie a koncentraciu
Ucastnikov
BVI.2 Tedria lekcie Oboznamenie Ucastnikov 15 min. Tabula / Flipchart; pisacie
s tedriou lekcie potreby
BVIL.3 Plan mdjho Aktivita zamerand na 20-25 min. Zbierka uloh pre ucastnikov
Zivota vytvorenie zivotného planu
BVI.4 Zadanie Zadanie ulohy , Lexikon 5 min. Pracovné listy
domacej ulohy sldvnych osobnosti“
BVIL.5 Evaludcia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné
lekcie

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

Charakteristika aktivity

Kategoria: energizer Fyzicka zatai: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou 1., 2001 Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: flubovolny

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

Material: nie je potrebny Prostredie: dnu/von
Motivacia

Aktivita je inSpirovana evolu¢nou tedriou, Ze ¢lovek sa postupne vyvijal.

Realizacia

Ucastnici stoja v miestnosti. Na povel lektora si vietci ¢upnu, kotkoddkaju a ,strihaju si“ v dvojiciach
(papier, noznice, kameni). Kto vyhrava, dostava sa na vyssi vyvojovy stupen a stava sa psom. Za¢ne brechat
a podla zvuku si nachadza nového partnera na strihanie. DalSie vyvojové stupne su: prasa, opica a ¢lovek.
Kto prehra pri strihani, ostava na tom stupni ako bol, alebo podla dohody klesa o jeden vyvojovy stupeni:
z opice na prasa, z prasata na psa, zo psa na sliepku. Tento sp6sob si mézeme dovolit len ak mame dost
Casu, alebo mensi pocet Ucastnikov. Aktivita sa konci vtedy, ked' sa jeden z Gcastnikov stane ¢lovekom.

35|Strana



Rozbor skupinového diania

Ako Ucastnici reagovali na tuto aktivitu? Bavila ich? Dokazali sa pri nej dostato¢ne uvolnit a vioZit sa
do napodobnovania zvukov alebo postojov zvierat?

Ako jednotlivi Ucastnici reagovali na pripadny nedspech? Je to nieco, ¢o ich dokdzalo motivovat, alebo im
to naopak bralo motivaciu?

Je skupina dostato¢ne pripravena na dalsSiu spolupracu, alebo je potrebné zaradit do programu iny
energizér?

Metodické poznamky

Je mozné jednotlivé Stadia napisat na viditelné miesto tak, aby mali Ucastnici kedykolvek moZnost si ich
pripomenut. Lektor sa zvycajne nezuUcastnuje aktivity, skér dohliada na dodrZiavanie pravidiel
a bezproblémovy priebeh aktivity. Ak to uzna za vhodné, méZe nechat na skupine rozhodnutie, ci
v pripade nelspechu v stibojoch v evoldcii civat alebo len zotrvat na aktudlnom stadiu.

Ciel' / zameranie aktivity
Oboznamenie 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 vtahujiice otdzky

? Zamyslate sa niekedy nad zmyslom Zivota? Mate pocit, Ze viete, €o je vasim zmyslom Zivota?
? Je podla vas potrebné zaoberat sa otazkou zmyslu Zivota?

? Kedy ste sa vo vasom Zivote citili naozaj Stastny?

?  Ako by ste poradili niekomu, kto sa snazi byt vo svojom Zivote Stastny?

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

,Kazdy clovek mad svoje Zivotné povolanie alebo poslanie... preto nikto nemézZe byt nahradeny
a nikoho Zivot neméze byt opakovany. Uloha kaZdého &loveka je jedineénd,

presne tak ako prileZitost tuto ulohu splnit.”

Viktor E. Frankl

Ked pocitujeme zmysel Zivota, prezivame vlastni hodnotu a vyznam. Preto je dbleZité zaoberat sa otazkou
zmyslu svojho Zivota a hladat na fiu odpoved. S vedomim toho, Ze nas Zivot ma konkrétny zmysel, ktory
sa snazime napltiat, sa spaja este jedna doleZita ludska potreba — potreba $tastia.

Ved kto by nechcel byt stastny? Ale ako tento stav dosiahnut?

Vyskumy ukazuju, Ze $tastie sa neda ziskat priamym usilovanim sa on. Mnoho fudi to tak robi, no zostavaju
zvylajne sklamani, Ze trvalé, ozajstné $tastie stale nenachddzaju. Stastie toti? prichadza ako prirodzeny
dosledok toho, Ze ¢lovek objavi zmysluplny ciel, zameria sa nan a celou svojou bytostou sa snazi tento ciel

dosiahnut. Vtedy sa Stastie objavi ako ,vedlajsi produkt” pocitu zmyslupiného Zivota.
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Ked'Zivot nejde podla nasich predstdv

Niekedy sa mozu v Zivote vyskytnut udalosti, ktoré nemame vo svojich rukach. Nemoézeme ich velmi
zmenit a ony ovplyvnia nas Zivot tak, akoby sme to nikdy nechceli. Takouto udalostou méze byt napriklad
strata blizkej osoby, pritomnost vaznej choroby alebo inej nepriaznivej Zivotnej okolnosti v Zivote. Niekedy
su tieto necakané udalosti velmi naro¢né na zvladnutie a je pre nas tazké prijat ich. M6Zzeme mat vtedy
pocit, Ze nam tieto okolnosti zvazuju ruky a my uz nemozeme planovat nas Zivot ,,podla svojich predstav”.
Je velkou vyzvou prijat v Zivote vsetko, ¢o pride. Ak uZ vsak je raz nieCo nasou sucastou a nie je mozné to
zmenit, je dobré naucit sa Zit s touto situaciou alebo udalostou nasho Zivota. Ak si vytvorime plan aj s tym,
o prislo do nasho Zivota, hoci sme sa preto nerozhodli sami, mozZe nas to posilnit.

DélezZité je vsak nielen prijat tazké situacie v nasich Zivotoch, ale aj najst podporu pri ich zvladani. Takouto
podporou moze byt siet blizkych ludi, organizacie s poslanim pomoci druhym a podobne.

Aj zo vzacnych kamenov sa stavaju drahokamy len naro€nym procesom brusenia a zmena, ktord sa nam
zdd tazkd, nas moze vybrusit na este krajsi ludsky drahokam.

Prijimanie necakanych veci v Zivote dobre ilustruje nasledovny pribeh.

Predstav si, Ze sa pripravujes na fantasticku cestu do Talianska. Nakupis si turistickych sprievodcov, naucis
sa par slovicok po taliansky a mdas uz nddherné plany, ktoré miesta navstiviS — Koloseum, David
od Michelangela, gondoly v Benatkach. A mnoho dalsich krasnych planov.

Po par mesiacoch vzrusujucich priprav sa kone¢ne dockas dna s velkym D. Zbali$ svoje kufre, nastupis
do lietadla a hurd, smer Taliansko. O par hodin neskor lietadlo pristava. Prichddza letuska a hovori: ,Vitajte
v Holandsku!“

,Holandsko??? Co tym myslite??? Ja mam predsa objednant dovolenku do Talianska! Ja mam byt
v Taliansku!!! Cely méj Zivot snivam o tom, Ze poletim do Talianska!!!“

Ale tu bola zmena v leteckom plane! Lietadlo pristalo v Holandsku a ty tu musi$ na urcity cas zostat.
Délezité je predsa, Ze si nepristdl v nejakej hnusnej zamorenej krajine. Tu je to ,len” iné!

TakZe zacne$ odznova. Kupis si nové turistické prirucky, naucis sa novu rec. A stretne$ Uplne ind skupinu
ludi, ktorych by si mozZno nikdy nestretol a nespoznal, keby bolo vSetko tak, ako si si planoval.

Holandsko je iné ako Taliansko. Zivot akoby tu plynul pomalsie a mozno nie je ani také oslnivé. Ale &m
dlhsie si tu, zbadas, Ze ma aj svoje prednosti. Zacnes sa obzerat okolo seba. Holandsko ma krasne veterné
mlyny. Holandsko ma tulipany. Holandsko ma dokonca Rembrandta!!!

Mozno pri rozhovore s priatelmi, ktori sa do Talianska dostali, bude$ pocuvat, aké nadherné to tam je
a aky krasny ¢as tam stravili.

A budes si hovorit: ,Ano, to je dovolenka, o akej som snival. Tiez som chcel ist presne tam!*

A pocit bolesti zo straty tvojho sna nikdy nezmizne.

Ak by si sa vSak zasekol a iba oplakaval svoju stratu dovolenky v Taliansku, nikdy by si nebol schopny vidiet
krasu Holandska, spoznavat ho, ¢i dokonca mat ho rad. Pretoze Holandsko je presne tak ako Taliansko
velka skusenost.

Pre teba i pre ostatnych, ktori s tebou zdielaju svoj zivot.

Na zamyslenie

Pokojne a mierne sa predieraj hlukom i nenavistou, zotrvaj v mieri, ktory skryva ticho. Ak je to mozné,

prechovavaj priatelsky vztah ku vSetkym [udom.

Pokojne a jasne vyjadruj svoju pravdu a vypocu;j si i ostatnych — aj tych bezduchych a hlupych, pretoze aj

oni maju svoj pribeh.

Vyhybaj sa hluénym a agresivhym fudom, st utrpenim pre ducha. Ak sa bude$ porovnavat s druhymi,

mohol by si zatrpknut a citit sa nicotne, lebo vzidy budu existovat ti vacsi ako i ti mensi ako si ty. Raduj sa

z vlastnej prace a zo svojich planov. Neprestavaj sa zaujimat o svoju vlastnu cestu, akokolvek je skromn3,

lebo je skutoénym vlastnictvom v meniacom sa svete tychto Cias. Vo svojich obchodnych zalezZitostiach

bud opatrny, lebo svet je plny podvodov. Nech ta vsak ni¢ neoslepi voci rovnako spravodlivym. Mnohi

ludia bojuju za velké idealy a vSade je Zivot plny hrdinstva.

Bud sam sebou, nepredstieraj ndklonnost a nebud’ cynicky v laske, lebo ona je i v momentoch sucha

a sklamania stale svieza ako trava. Znasaj pokojne pribudajuce roky, postupne sa vzdavaj veci z mladosti.
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NevyCerpavaj sa fantazirovanim. Strach ¢asto pochadza z Unavy a osamelosti. Popri sebadiscipline, bud’
k sebe aj priatelsky. Si dietatom BoZim, takisto ako stromy a hviezdy, mas pravo tu byt. A ¢i si si toho
vedomy alebo nie, niet pochyb, Ze vesmir sa rozvija tak, ako sa rozvijat ma. Preto nazivaj s Bohom v mieri
—nezavisle od toho, aki ma$ o iom predstavu. Cokolvek budes robit a o ¢omkolvek budes snivat, zachovaj
si mier v dusi v hluénom virvare Zivota. So vSetkou tou hanbou, tazkostami a nesplnenymi snami je to
predsa len krasny svet. Starostlivo sa snaz o to, aby si bol stastny.

Kostol. Sv. Pavla v Baltimore (1692)

Ciel' / zameranie aktivity
Cielom aktivity je vytvorenie Zivotného planu.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 0 min. Pocet hracov: flubovolny

Cas na realizaciu: 20-25 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: zbierka Uloh pre ucastnikov Prostredie: dnu
Realizacia

Ulohou tcastnikov je na zaklade poznatkov z predchadzajucich lekcii vytvorit pldn pre svoj zivot. U¢astnici
pisomne odpovedia na nasledujuce otdzky:

A) Aky je mgj ciel?

B) Planovany termin jeho dosiahnutia

C) V ¢om sa potrebujem zlepsit (vedomosti, vlastnosti, zrucnosti)?

D) Co preto urobim?

E) Aku podporu a pomoc potrebujem?

F) Podla ¢oho spozndm, Ze sa mi dari?

Rozbor skupinového diania

Ako sa ucastnikom darilo odpovedat na jednotlivé otazky?

Ktora z otazok im robila najvacsi problém?

Dokazali G€astnici jasne pomenovat svoj zivotny ciel? Coho sa najéastejsie tykal?

Maju ucastnici realne predstavy ohfadom dosahovania svojho ciela, pripadne pomoci od druhych?

Metodické poznamky:

Moze sa stat, Ze ¢as v programe vyhradeny na tuto aktivitu nebude pre vsetkych postacujuci. Preto lektor
Gcastnikov povzbudi ku praci aj doma. Ako inspiraciu pre ostatnych mdze vyzvat dobrovolnika, aby sa
podelil o svoje myslienky a plany.

Tato Uloha je tieZ stcastou zbierky Gloh pre Ucéastnikov, strana 17. Na realizaciu aktivity je mozné pouzit
aj pracovny list z prilohy ¢€.6, ktory sa nachadza na konci publikacie.

Lektor zadd ucastnikom domacu ulohu s ndzvom ,Lexikén slavnych osobnosti“. Zadanie ulohy ndjdete
na strane 43. Na realizaciu aktivity moZete pouZit pracovny list z prilohy €.7, ktory sa nachadza na konci
publikacie. Je doblezité, aby si lektor pri zadavani Ulohy overil, ¢i zadanie domacej Ulohy Ucastnici spravne
pochopili. V pripade potreby zaddvanu ulohu vysvetli ndazorne, aby predisiel moznym nedorozumeniam
zo strany ucastnikov programu.
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Lektor na konci stretnutia vycleni priestor na zhodnotenie naplnenia stanovenych cielov lekcie. Evaluacia
moZe prebiehat v interakcii s G¢astnikmi programu, pripadne naplnenie niektorych cielfov zhodnoti lektor
sam.

Ciel: Uéastnici programu sa zaénu zaoberat otdzkou zmyslu svojho Zivota.

Lektor polozi icastnikom programu nasledujlce otdzky:

2 Co si myslite o myslienke Viktora Frankla? StotoZfiujete sa s touto myslienkou?
? Mate svoj zmysel Zivota?

?  AkU by ste potrebovali podporu pri naplfiani svojho Zivotného poslania?

Ciel:_Uastnici si vytvoria svoj vlastny Zivotny pldn na konkrétne Zivotné obdobie a budu sa ho snaZit
naplriat.

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

? Dokazali si ucastnici zadefinovat svoj vlastny Zivotny plan?

?  Pristupovali Gcastnici k tejto Ulohe s vaznostou?

?  SU Gcastnici odhodlani napiiiat svoj Zivotny plan?

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 pamaéti, Ze ponukand struktura lekcie je len ndvrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.
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TVORIM SI SVOJU BUDUCNOST

LEKCIA V.6 Zime svoje Zivotné poslanie — HODNOTENIE

Cislo a ndzov aktivity

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

Co s tym urobim?

BVI.1 Evolucia

BVI.2 Tedria lekcie

BVI.3 Plan mé6jho
Zivota

BVI.4 Zadanie domicej
ulohy

BVI.5 Evaluécia

A A A
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Lekcia ma za ciel zhrnutie a ukonéenie piateho modulu.

Ciele lekcie:

v" Uéastnici programu si zopakuju, ¢o sa na predchadzajucich lekcidch naudili.
v" Uéastnici zhodnotia prinos absolvovaného modulu pre svoj Zivot.

lekcie

ZV.1 Ciselna epidémia | Kratka iniciaéna aktivita 5-10 min. Lepiaca paska, fixky
na rozohriatie a koncentraciu
ucastnikov
ZV.2 Zhrnutie modulu | Zhrnutie tedrie piateho 15 min. Pripravena prezentdcia
modulu
ZV.3 Lexikon slavnych | Reflexia svojho doterajSieho | 35-40 min. Pracovné listy, perd, podlozky
osobnosti Zivota a motivacia
k naplfianiu stanovenych
zivotnych cielov
ZV.4 Odovzdanie Slavnostné ukoncenie 5 min. Pripravené certifikaty
certifikdtov piateho modulu
ZV.5 Zadanie Zadanie ulohy ,Spatnd 5 min. Nie su potrebné
domacej ulohy vazba“
ZV.6 Evaluacia Zhodnotenie naplnenia cielov | 5-10 min. Nie su potrebné

Ciel' / zameranie aktivity

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

¢lenov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: iniciacna aktivita

Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: Do Eurdpy Hrou Il., 2002

Psychicka zatai: mala

Cas na pripravu: 0 min.

Pocet hracov: [ubovolny

Cas na realizaciu: 5-10 min.

Vek hracov: 12 a viac

Material: lepiaca paska, fixky

Prostredie: dnu/von

Realizacia

Ucastnici dostanu od lektora &isla, ktoré su napisané na lepiacej paske. Tuto pasku si Uéastnici prilepia

na ¢elo. Cisla su $tvorciferné a Ucastnici si ich nemozu zakryvat rukou ani viasmi. Ulohou je , znegkodnit

"

ostatnych spoluhracov tym, Ze Ucastnik vykrikne nahlas ich Cislo a ochrani vlastné cislo pred precitanim.
Pri ochraniovani svojho ¢isla mozZu Ucastnici vyuZivat napr. nabytok v miestnosti, chddzu dozadu a pod.
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Rozbor skupinového diania

Aké tvorivé stratégie zvolili jednotlivi ¢lenovia pocas hry? Ktora zo stratégii sa osvedcila najviac?
U koho sa prejavila naplno tuzba presadit sa, kto bol naopak pocas aktivity submisivny?

Splnila aktivita svoj ucel a je skupina dostatocne pripravena na dalSiu spolupracu?

Metodické poznamky
Lektor sa zvycajne nezapdja do tejto aktivity — svoju pozornost venuje priebehu hry a dohliada, aby hradi
dodrziavali pravidla pri vyradovani spoluhracov a tiez, aby svoje ¢islo schovavalilen dovolenym spdsobom.

Ciel' / zameranie aktivity
Zhrnutie tedrie piateho modulu.

Charakteristika aktivity

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

Uvodné vtahujtice otdzky

?  Co z predchédzajucich lekcii vdm najviac utkvelo v pamiti?

?  Pomohli vam uplynulé lekcie k tomu, aby ste si lepSie utriedili myslienky tykajuce sa vasich Zivotnych
ciefov?
Mate teraz jasnejsiu predstavu o tom, ako sa k svojmu cielu dopracovat a aké zdroje k tomu vyuZivat?
Je nieco, ¢o vam v lekcidch chybalo, na ¢o by ste sa chceli spytat, ¢o by ste radi este prediskutovali?

Prakticka tedria
Lektor pomocou prezentacie a diskusie s u¢astnikmi zhrnie prebratu tedriu piateho modulu.

Kde bolo, tam bolo, pred mnohymi rokmi, zZil v dalekej krajine, v domceku na vrchole kopca, jeden stary
muz. Cely svoj Zivot zasvatil $tudiu a meditacii. Siroko-daleko bol zndmy svojou inteligenciou, citlivostou
a mudrostou. Chodili ho navstevovat politici, obchodnici a hodnostari a kladli mu rézne otazky. Jeho
odpovede boli vidy spravne. Zdalo sa, Ze ma zvlastnu schopnost, ktora mu umozriovala dostat sa vidy
k jadru veci ¢i problému. Ked sa fudia zachovali podla jeho rad a rieseni, vysledky boli vidy vynikajuce.
Jeho sldva sa Sirila krajinou.

V dedinke pod kopcom Zila skupina chlapcov, ktori sa spolu hravali. Niekedy vyliezli na kopec, aby starého
muza navstivili a klddli mu otazky. Zdalo sa, 7e vidy poznal spravnu odpoved. Casom sa z toho stala mala
hra — chlapci sa neustale pokusali vymysliet otazku, na ktord by starec nevedel odpovedat. Nikdy sa to
vSak nepodarilo.

Jedného dna si vodca skupiny — chlapec menom Aram — zvolal ostatnych okolo seba a povedal: ,,Konecne
som nasiel spdsob, ako starého muza dostat. Tu, v mojej ruke, mam vtaca. P6jdeme za starcom a spytame
sa ho, ¢i je vtaca Zivé alebo mrtve. Ak povie, Ze je mrtve, pustim ho a ono uleti. Ak povie, Ze je Zivé, zovriem
dlan a vtaca zomrie. Tak ¢i onak, kone¢ne mu raz dokdzeme, ze sa myli.”

Nadseni mozZnostou, Ze starého muZa konec¢ne nachytaju pri nespravnej odpovedi, ponahlali sa chlapci
hore kopcom. Stary muz sa pozeral, ako prichddzaju a vSimol si dychtivého vyrazu ich tvari.

Aram pred neho predstupil a spytal sa: ,Stary muz, vo svojej ruke drzim vtaca. Je Zivé alebo mrtve?”
Stary muz sa zahladel na ich nezbedné tvare plné ocakavania a ticho preriekol: ,,Aram, je to v tvojich
rukach.”
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Nas osud z velkej Casti zavisi od nas samotnych, je v nasich rukdch. Svoju budicnost si urCujeme nasimi
volbami a rozhodnutiami. To, ¢o dosiahneme, je vysledkom toho, ¢o urobime, alebo neurobime — den
za driom, rok za rokom.

Preberme zodpovednost za svoju budicnost a dajme svojmu Zivotu zmysel.

Ciel' / zameranie aktivity
Aktivita je zameranad na reflexiu svojho doterajsieho Zivota a motivaciu k naplfianiu stanovenych Zivotnych
cielov.

Charakteristika aktivity

Kategoria: sebareflexivna a komunikacna aktivita Fyzicka zataz: mala

Prevzaté z: PERSONA Psychicka zataz: stredna

Cas na pripravu: 5 min. Pocet hracov: flubovolny

Cas na realizaciu: 35-40 min. Vek hraéov: 12 a viac

Material: pracovné listy, pera, podlozky Prostredie: dnu
Motivacia

Ako motivaciu je moiné precitat Zivotopis nejakej slavnej osobnosti (napr. spracovany Zivotopis
o Albertovi Schweitzerovi, vid' priloha ¢. 8) a prepojit to s viziou, Ze mozno o 150 rokov budu aj oni
sucastou lexikdnu slavnych osobnosti, ked' si stanovia a naplnia svoje Zivotné ciele.

Realizacia

Tato aktivita je zloZzena z viacerych faz.

V prvej faze dostanu Ucastnici za domacu ulohu nakreslit a popisat svoju Ciaru Zivotnych Uspechov —
od prvych slov aZ po sti¢asnu dobu. Uéastnici pokracuju dalej vo svojich ,,planovanych cieloch”, ktoré by
chceli Uspesne dosiahnut.

(Tdto cast ulohy je dobré zadat ucastnikom ako domacu ulohu, ¢im usetrime Cas pri realizacii tejto
aktivity.)

V druhej faze sa predita Zivotopis slavnej osobnosti, U¢astnici sa rozdelia do dvojic a na zaklade vytvorenej
Ciary Zivotnych uspechov a spoloénej konverzacie napiSu jeden o druhom Zivotopis — prispevok do
lexikdnu slavnych osobnosti.

V tretej faze je usporiadand konferencia, kde vytvorené prispevky prednesu jednotlivi autori. Prispevky sa
postupne zozbieraju a zviazu do jedného dokumentu.

Na vypracovanie Ulohy je mozné poufZit pracovny list, ktory sa nachadza v prilohe ¢. 9 na konci tejto
publikacie.

Rozbor skupinového diania

Dokazu Ucastnici redlne pomenovat svoje Zivotné Uspechy? Nie su prilis skromni? Vedia sa sami docenit?
Ako sa pocuva svoj vlastny Zivotopis v podani partnera z dvojice?

Aké emdcie to vyvoldva u samotného ucéastnika?

Je nieo, ¢o by ucastnici vo svojich Zivotopisoch radi zmenili?

Metodické poznamky
Tato aktivita je naro¢na na Strukturovanie. V pripade, Ze niektori Ucastnici nechcu pred ostatnymi
predniest svoje prispevky, je mozné zapojit ich ako usporiadatelov konferencie.
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Lektor slavnostne odovzda ucastnikom programu certifikdty o UuspeSnom ukonceni piateho modulu.
Sabléna certifikatu sa nachadza v prilohe €. 11 na konci publikécie.

Lektor zadd G€astnikom domdcu Glohu s ndzvom ,,Spatnd vizba — Modul V.“ a rozda pracovné listy. Ulohou
Ucastnikov je zhodnotit priebeh piateho modulu. Pracovny list sa nachadza v prilohe €. 10.

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

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

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
Motivacia

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

Realizacia

Na Uvod ucéastnikom vysvetlime, preco potrebujeme od nich vediet spatnd vazbu ohladom ich spokojnosti
s programom. Predstavime im tzv. ,Pizza hodnotenie” — na pripravenom flipchartovom papieri mame
nakreslenu obrovsku pizzu rozdelenud na osem dielov — v kazdom sa pytame na iné veci, napr. prvy dielik
,pristup lektora“, druhy ,pestrost programu”, treti ,atmosféra v skupine”, Stvrty ,zrozumitelnost
podavanych informacii“, piaty ,prinos informacii pre moéj kazdodenny zivot”, Siesty ,,ako sa tu citim®,
siedmy , komplexnost informacii o stanovovani zivotnych cielov”, dsmy ,, pokra¢ovanie 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 modj kazdodenny Zivot” stred pizze znamena ,velky prinos” a okraj pizze ,zZiadny
prinos”. Takymto sp6sobom predstavujeme pizzu ako ter¢ — ¢&im blizSie k stredu, tym pozitivnejsie
hodnotenie.

Ulohou 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, takZe dokopy nakresli celkom 8 bodiek, resp. ingrediencii.

Na konci mbézeme jasne vidiet hodnotenie Gcastnikov, ktoré lektor pred skupinou zhrnie. Nasledne
poziada Ucastnikov, aby eSte napisali podrobnu spatnu vazbu na priebeh piateho modulu -
vid predchddzajuca aktivita.

Rozbor skupinového diania
Ako pristupovali Ucastnici k zadaniu ulohy?
Dokazali Géastnici slobodne vyjadrit svoj nazor?
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

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

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

Ako hodnotia ucastnici prinos absolvovaného modulu v oblasti planovania svojej buducnosti?

Su edte nejaké témy z oblasti stanovovania a napifiania Zivotnych cielov, o ktoré G¢astnici prejavili zaujem?

Ako ste sa citili v roli lektora?

Boli pre vds 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 ponukana Struktura lekcie je len navrhom, jednotlivé aktivity mozZete
prispdsobit vasim mozZnostiam a potrebam danej skupiny.

MODUL V ZAVERECNA LEKCIA - 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)

ZV.1 Ciselnd epidémia

ZV.2 Zhrnutie modulu

ZV.3 Lexikdn slavnych
osobnosti

ZV.4 Odovzdanie
certifikatov

ZV.5 Zadanie domacej
ulohy

ZV.6 Evaluacia

45 |Strana



PRILOHY

ZOZNAM PRILOH

Priloha ¢.1 Moje sny

Priloha ¢.2 Moje ciele

Priloha ¢.3 Z6na ucenia

Priloha ¢.4 Tréner

Priloha ¢.5 List sebe

Priloha ¢.6 Plan méjho Zivota

Priloha ¢.7 Ciara Zivotnych Uspechov
Priloha €.8 Lexikdn sldvnych osobnosti I.
Priloha €.9 Lexikdn sldvnych osobnosti Il.
Priloha ¢.10 Spatnd vazba ucastnika

Priloha ¢.11 Certifikat
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Odpovedz na otazku, ¢o by si chcel/la robit, keby si mal/la dostatok casu, prostriedkov (finanénych,
materialnych), aj schopnosti. Keby si vedel/la, Ze to nemozZe dopadnut zle a nemusel/la by si sa pozerat
na to, €o si o tom budu mysliet druhi. Co by si chcel/la robit preto, lebo by ta to bavilo a citil/la by si
pri tom ten zvlastny pocit, Ze si sa narodil/la prave pre to?

Napis aspon tri sny, ktoré by si chcel/la uskutocnit.

Jeden z tychto snov popis tak podrobne, ako si len dokazZes predstavit. Aké by to bolo, keby si tento svoj
sen dosiahol/la?
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PRILOHY

Je tento sen v sulade s tvojimi hodnotami?

Sebareflexia:
Chces uskutocnovat svoje sny alebo je nieco, ¢o ti vtom brani?
D4 sa s tym nieco spravit?

48| Strana



Ked sa novinari pytali jednej slepej Zeny — Helen Kellerovej, ¢o je horsie ako byt slepym, odpovedala:
,Co je horgie, nez byt slepym? Vidiet a nemat Ziadnu viziu.“

Jasna vizia nasej buducnosti — nase sny a ciele daju naSmu Zivotu zmysel. To spOsobi, Ze zndsobime svoje
mozZnosti a postupne si vypestujeme potrebné schopnosti, nevyhnutné k dosiahnutiu cielov.

Nase sny, tuzby a hodnoty premenené do nasich Zivotnych cielov ndm dodaju potrebnu silu a ukazu
spravny smer vo chvilach, ked' sa budeme citit unaveni a budeme stracat motivaciu.

Tvoja dalsia uloha je preto velmi délezitd. Odpovedz si na nasledujlce otazky:

1. Aky je méj dlhodoby ciel?
MozZe to byt dosiahnutie sna, ktory si popisal/la v predchadzajlcej ulohe.

2. Aké ludské vlastnosti a charakter mi pomézu dosiahnut stanoveny ciel?
Napis aspon 6 charakterovych vlastnosti.

3. Aké vedomosti potrebujem ziskat pre dosiahnutie svojho ciela? Co sa chcem naucit? Vypis, €o sa chce$
naucit a aké vzdelanie chces dosiahnut.
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4. Aké schopnosti a zrucnosti potrebujem pre dosiahnutie svojho ciela?
Vypi$ aspon 6 schopnosti, ¢i zru€nosti.

5. Su moje ciele v sulade s mojimi snami a hodnotami?
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Priloha ¢.3 Z6na ucenia

Tvojou ulohou je zhodnotit, ako si na tom v jednotlivych charakteristikach,
posudit mieru svojich vedomosti, schopnosti, zru¢nosti a vytvorit tak podklady na vypracovanie planu
dalSieho rozvoja. Pre vypracovanie tejto Ulohy pouzi nasledujiuce grafy.

1. Urci Sest najdolezitejsich
charakterovych vlastnosti,
potrebnych pre dosiahnutie
tvojho stanoveného ciela.
Oboduj jednotlivé svoje
vlastnosti na stupnici od 1
do 10 podla svojho
uvaZenia, ako si pri kazdej
polozke , daleko”

2. Pokracuj v uréeni schopnosti
a zrucénosti, potrebnych

pre dosiahnutie tvojho
stanoveného ciela. Ohodnot
jednotlivé svoje schopnosti a
zrucnosti na stupniciod 1 do 10
podla svojho uvaZenia, ako si
pri kazdej polozke , daleko”

3. Napis, aké vedomosti
potrebujes na dosiahnutie
svojho ciela a zhodnot ich

na stupnici od 1 do 10 podla
svojho uvazZenia, aka je tvoja
momentalna droven tychto
vedomosti.
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4. Nasledne pospajaj vyznacené hodnoty na jednotlivych diagramoch, ktoré sa nachadzaju vedla seba.
Vo vnutri kruhu sa vytvori uzatvoreny utvar, ktory predstavuje tvoju zénu komfortu. Okolo uzatvoreného
Utvaru je priestor, ktory predstavuje zénu ucenia, teda to, ¢o esSte potrebujes ziskat dalsim ucenim,
pracou, skisenostami. Cim viésia je tato zéna, tym viac prace ta ¢aka.

5. Vypis, v ¢om sa potrebujes zlepsit.
Vlastnosti:

Schopnosti/Zruénosti:

Vedomosti:
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Porozmyslaj, kde, resp. u koho mézes hladat podporu pri naplifiani svojich stanovenych cielov.
Nasledujica Uloha ti pomoézZe najst vhodného trénera a tiez ulahéi spolupracu s nim. Zamysli sa
nad nasledujdcimi témami:

1. V ktorych oblastiach svojho rozvoja mézes vyuzit pomoc trénera?

2. Napis tip na konkrétneho cloveka, ktorého by si prijal ako svojho trénera.

Svojho trénera si vyber velmi starostlivo. Potrebujes niekoho, kto je podstatne Uspesnejsi ako ty, resp.
osobu, ktora zdokonalila schopnosti, vedomosti, vlastnosti, ktoré hladas. Ak mas viac tipov, napis ich
vietky.

3. Popremyslaj, ¢o mézes ponuknut ty svojmu trénerovi.
Odpovedz si na otazku: Aky prinos méze mat zo mfa moj tréner?

4. Ak to s dosiahnutim svojich cielov myslis vazne, po ukonceni tohto modulu oslov vybraného trénera,
zostan s nim v kontakte a pracuj na svojich stanovenych cieloch.
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Na ceste za svojimi snami a pri napliiani stanovenych cielov, narazi§ na mnoho prekazok a &iastkovych
neuspechov. Budes zaZivat obdobia kriz, ked' ti bude tazko a nebudes mat silu pokracovat dalej.

KedZe sa poznas najlepsie, vies, ¢o potrebujes v takej chvili pocut.
Napis si list pre obdobie krizy, ktory si budes moct precitat a nacerpat novu silu aj odhodlanie.

List sebe:
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Priloha ¢.6 Plan mojho Zivota

Tvojou poslednou ulohou je vytvorit si plan pre svoj Zivot. Odpovedz si na nasledujlce otazky:

A) Aky je moj ciel?

B) Planovany termin jeho dosiahnutia

C) V ¢om sa potrebujem zlepsit (vedomosti, vlastnosti, zrucnosti)?

D) Co preto urobim? (Napi$ ¢o najkonkrétnejsie kroky, ktoré podnikne$. Napriklad: Namiesto ,budem sa
viac ucit”, daj si konkrétny zavazok , kazdy deri sa budem 30 mindt naplno venovat bioldgii“ a pod.)

E) Aku podporu a pomoc potrebujem?

F) Podla ¢oho spozndm, Ze sa mi dari?

55|Strana



éMep 1w es 9z ¢walngasod
‘weuzods oyo) ejpod sowod e niodpod nyy|

éwjgoun o03a.d 0)

(13sougnuz
‘13S0UlSe|A ‘13SOWOPIA)
éMsdajz walngasod es wol A

:el3nuyeisop oyaf ujwaay Auenoue|d

:1319 FON

56|Strana



Tvojou ulohou je nakreslit a popisat svoju Ciaru Zivotnych Uspechov — od prvych slov aZ po sticasné vacsie
a mensie Uspechy. Pokial je to mozné, spracuj svoju Ciaru Zivota aj s prisluSnymi rokmi, kedy sa dana
udalost stala.

Ked prides po sucasnu dobu, pokracuj dalej a vypis aj svoje ,,planované ciele”, ktoré by si chcel/la Uspesne
dosiahnut.

Moja ciara Zivotnych uspechov:
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,,Co dobré si druhému ucinil, to zostdva.
Albert Schweitzer

Meno: Albert Schweitzer
Datum a miesto narodenia: 14. janudra 1875, Kayserberg, Horné Alsasko

Zivotopis v kocke:

Albert Schweitzer (1875-1965), lekar, filozof, hudobnik, teolég a humanista — muz
s neuveritelnym zaberom. Vo svojich tridsiatich rokoch zacina Studovat medicinu,
pretoze jeho hlas srdca ho vedie do Afriky liecit chorych. Za svoj Zivot vykonal viac
ako 40 000 operdcii, spociatku vo velmi primitivnych podmienkach.
Nespocetnekrat bol v ohrozeni Zivota, ale az do konca Zivota zostal verny svojej

uslachtilej misii, ktoru prijal ako svoje poslanie. V roku 1952 ziskal Nobelovu cenu
mieru za svoje celozZivotné dielo.

Narodil sa 14. janudra 1875 v Hornom Alsasku v rodine fardra. UZ od skorej mladosti sa pripravoval
na hudobnu drahu. Maly neduzivy chlapec hral v piatich rokoch na klavir a v 6smich sprevadzal na organ.
Jeden z jeho ucitelov v niom prebudil Uctu k Bachovmu umeniu, a tak stdle viac hral diela tohto skladatela.
Hoci sa spociatku velmi zle ucil, nakoniec okrem gymnazia vystudoval filozofiu a teoldgiu na univerzite
v Strasburgu. Zdalo sa ale, e jeho rasttica popularita varhanového virtuéza rozhodne o jeho dalsej drahe.
Mladého Alberta vsak neustdle sprevadzal akysi vnutorny nepokoj, ktory mu neumoznoval uspokojit sa
s tym, ¢o mu Zivot doteraz pripravil. Ked oslavil svoje tridsiate narodeniny, rozhodol sa, Ze odide do Afriky
lieCit chorych. Malo to len jeden hacik - nebol lekdrom. A tak vo svojich tridsiatich rokoch opéat sada
do skolskych lavic, aby mohol nasledovat volanie svojho srdca. Dva roky po tom, ¢o zloZil poslednu skdsku
z chirurgie, nasada na lod, a so svojou manzZelkou odchadza do rovnikove]j Afriky, ktora sa od tejto chvile
ma stat uz navzdy jeho domovom. Dlhych patnast rokov budoval pralesni nemocnicu Lambaréné, ¢o
v miestnom ndreci znamena ,,majme odvahu”. A bolo na ¢o. Spociatku ordinuje pod Sirym nebom, neskor
v chatréi z vinitého plechu, okolo ktorej postupne vznikala akasi koldnia velkych bambusovych brlohov
pre chorych na maldriu, spavi nemoc, lepru, hnisanie kosti, tropickd uplavicu, vredy a najroznejsie
parazity a vnutorné choroby. Ked spotreboval vsetky svoje Uspory, zacina pravidelne jazdit do Eurdpy, aby
koncertovanim a prednaskami zarobil dalSie prostriedky. Zaber jeho Zivota bol neuveritelny. Okrem préce
v nemocnici, koncertovania a prednasok este pisal filozofické a teologické knihy. Napisal viac ako osemsto
stranovu knihu o Bachovi. HIboko vnutri vsak citil, Ze musi pre [udstvo vykonat viac ako doteraz, a tak ked'
v roku 1952 dostal Nobelovu cenu, bol tak zaneprazdneny stavbou novej nemocnice, Ze si ju nemohol
vyzdvihnUt osobne. Stal sa stelesnenim toho, o €om hovoril a pisal:, Clovek je bytost, ktori mézeme v jeho
vyvoji najviac ovplyvnit. Ucta k Zivotu nas preto nuti, aby sme si vedeli predstavit a Ziadat vietok pokrok,
ktorého su ¢lovek a fudstvo schopné.”

Stvrtého septembra 1965 bol pochovany na brehu rieky Ogové v Lambaréné vedla hrobu svojej manzelky.
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BYT CLOVEKOM... to stadi.

Priloha ¢.9 Lexikdn slavnych osobnosti Il.

Motto:

Meno:
Datum a miesto narodenia:

Zivotopis v kocke:
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SPATNA VAZBA - V. MODUL

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

Podklady kurzu
1. Ako ti vyhovuje format prirucky?

2. Je nieco, o by si zmenil/la na prirucke alebo na zbierke uloh pre 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 V. 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 stanovenia Zivotnych cielov ti vtomto module chybali?

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

MODUL V.
TVORIM SI SVOJU BUDUCNOST

HODNOTIACE KRITERIA

Zaujimavost informacii

Komplexnost

. Y s Praktickost informacii
informacii

Ulohy k lekcii

LEKCIA V.1 M@j Zivotny plan

LEKCIA V.2 Stanovujem si svoje ciele

LEKCIA V.3 Volim si stratégiu

LEKCIA V.4 Kde hladat podporu
pri napliiani svojich ciefov

LEKCIA V.5 Kladiem spravne otazky

LEKCIA V.6 Zime svoje Zivotné poslanie

MODUL V 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

Mesea 4 {méez,védéo:

Ditum naredenia:

ABSOLVOVAL(A) V. MODUL PROGRAMU

gyl GLOVEKOM ...T0 sTAc(

4 od&ow‘y’m absabam v f-aedmdovej abladle:

LEKCIA V.1
LEKCIA V.2
LEKCIA V.3
LEKCIA V.4
LEKCIA V.S

LEKCIAVE 2

v

M vetn plin




DUBEC, M. Zasobnik metod pouzivanych v OSV. Praha: Projekt Odyssea, 2007. 57 s., ISBN 978-80-87-145-
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Peter Huba, 1999. ISBN 80-88803-32-2
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HERMOCHOVA, S.; NEUMAN, J. Hry do kapsy V. Praha: Portél, 2004. ISBN: 80-7178-874-0
HERMOCHOVA, S.; NEUMAN, J. Hry do kapsy VI. Praha: Portal, 2004. ISBN: 80-7178-875-9
HRKAL, J., HANUS, R., ed. Zlaty fond her II. Praha: Portal, 1998. ISBN 80-7178-153-3 9.
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MIHALIKOVA, J. 2001. Do Eurépy hrou . Bratislava: IUVENTA, 2001. ISBN:80-88893-92-79-8
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NEUMAN, J. Dobrodruzné hry a cvi€eni v pfirodé. Vyd. 1. Praha : Portdl, 1998. ISBN 8071782181
NEUMAN, J.; WAGENKNECHT, M. Hry do kapsy VIII. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-984-4
NEUMAN, J.; TOMES, P. Hry do kapsy IX. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7178-985-2
NEUMAN, J.; ZAPLETAL, M. Hry do kapsy X. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7367-025-9

SRB, V. a kol. Jak na osobnostni a socidlni vychovu?. Praha: Projekt Odyssea, 2007. 60 s. ISBN 978-80-
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Viaceré aktivity, ktoré sme zaradili do programu, nemaju zndmeho autora. Nasi lektori tieto aktivity zazili
na réznych Skoliacich podujatiach, organizovanych partnerskymi organizaciami:

Luzdnky — stfedisko volného ¢asu, Lidicka 50, 658 12 Brno

Instruktofi Brno, z.s., Lidicka 787/45, 602 00 Brno

Obcanské sdruzeni PREVENT, Heydukova 349, 386 01 Strakonice

Project Outdoor Slovakia, s.r.o., Topolova 16, 811 04 Bratislava
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