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) KRUH VPLYVU
NAZOV

Cierna diera — Biela diera je néstroj zaloZeny na teorii kruhu zaujmov a

POPIS NASTROJA kruhu vplyvu Stephena Coveyho, ktory Studentom poméze prehodnotit
skupinové ciele a priority a rozhodnut sa, na ¢o sa individudlne a
kolektivne zamerat’. Tento nastroj nauci Studentov analyzovat’ a uvazovat’
o tom, kde m6zu mat’ najvacsi dopad a vplyv pri definovani vlastnych
cielov. Tento nastroj pomaha skupinam a kazdému jednotlivcovi v procese
hodnotenia ciel'ov a priorit a uci, ako zamerat’ svoje usilie na vysledky na
zaklade vlastnych schopnosti..

) e Pochopit’ a definovat’ faktory, ktoré sa tykaji jednotlivca a skupiny
CIELE NASTROJA e Definovanie faktorov, ktoré mozu byt’ ovplyvnené osobnym usilim
a do ktorych ma zmysel investovat’ Cas, energiu a usilie /Biele

diery/

e Analyza faktorov, ktoré jednotlivec a skupina nemézu ovplyvnit’ a
presmerovat’ vynalozené usilie inym smerom /Cierne diery Biele
diery/

e Naucit sa a trénovat’ fungujuci model sebaovladania pri
stanovovani ciel'ov, ktoré¢ by bolo mozné dosiahnut’ na zdklade
realistickych vlastnych schopnosti a minimalizovat' plytvanie
energiou, emdciami a Usilim na ciele, ktoré st mimo vlastnej sily
jednotlivca/skupiny.

Zakladom sebaovladania je schopnost’ regulovat’ spravanie, myslienky a
PREPOJENIE emocie spdsobom, ktory sluzi jednotlivcovi a jeho vykonu v kazdodennych
NASTROJA S ulohéch. Je kriticky dolezité vyuzit’ nd§ potencial na vnlitorné a vonkajsie
DANOU OBLASTOU  ZzlepSenie, a nie ho premrhat’ zameranim sa na problémy, ktoré nemozeme
ovplyvnit. Jednou z hlavnych schopnosti vysoko efektivnych jedincov je
schopnost’ nasmerovat’ svoje usilie k vysledkom, ktoré do znacnej miery
zévisia od ich vlastnych schopnosti, tsilia a prace.

Sebaovladanie je subor psychologickych zrucnosti, ktoré podporuju
sebakontrolu, schopnost’ neupadnut’ do roztrzitosti a koordinaciu vlastnych
¢inov podla stupiia ich zlucitelnosti so strednodobymi a dlhodobymi
cielmi, podl'a schopnosti, 0 ktorych si je jednotlivec vedomy, Ze ich
vlastni.

Da sa teda povedat, Ze sebaovladanie pozostiva z psychologickych
procesov, ktorych ulohou je zabezpecit, aby mal jednotlivec maximum
prilezitosti na dosiahnutie strednodobych a dlhodobych cielov, vyuzivajtc
pochopenie rozdielu medzi vecami, ktoré je mozné ovplyvnit’ a aspektami,
ktoré su uplne mimo vlastnej kontroly, takze sa moéze sustredit’ na
dosiahnutie ciel'ov v ramci prvej skupiny.

Kruh vplyvu koreSponduje s nasledujiicimi Skalami na modeli
emociondlnej inteligencie Reuvena Bar-Ona: zvliadanie stresu -
efektivne a konstruktivne ovladanie a riadenie emocii; prisposobivost’ -
objektivne overovanie vlastnych pocitov a myslienok pre vnutorni a
vonkajsiu realitu, sebaaktualizacia - dosahovanie osobnych cielov a
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realizovanie vlastného potencidlu; nezavislost — schopnost’ byt
sebestacny, bez zavislosti od inych.

Nastroj je univerzalny — da sa pouzit’ pre skupiny aj jednotlivcov —
dospelych/ucitel'ov aj mladez/Studentov, pretoze poskytuje Sablony, ktoré
pomahaju analyzovat, ¢o stoji za namahu. Tento nastroj ndim pomaha
presmerovat’ ¢as a energiu na veci, ktoré madme pod kontrolou. Ked
jednotlivec zacne pouzivat tento ndstroj na analyzu situdcii, cielov a
problémov, stane sa proaktivnym a venuje sa veciam, ktoré md pod

kontrolou.
ZDROJE A Materialy
MATERIALY e Zvyraziovace

e Nalepovacie papieriky (rozne farby)
e Flipchart/ tabul’a

) Nastroj je univerzalny — mézu ho pouzivat’ skupiny aj jednotlivei —
IMPLEMENTACIA  dospeli/ugitelia aj mladi/$tudenti. V tomto priklade bude ucitel’ moderovat’
NASTROJA skupinu Studentov.

Krok 1:

Moderator skupiny /ucitel’/ nakresli vel’ky kruh na tabul’u alebo flipchart.
Vsetci Studenti dostant nalepovacie papieriky a zvyraznovace a ucitel’ ich
poziada, aby zapisali:

e Veci, ktoré ovplyviuja tito skupinu zmysluplnym spésobom, interné aj
externé, ktoré stoja za pozornost’

Veci tu mozno definovat’ zoSiroka — ¢lenovia mozu zahrnat’ ¢okol'vek, ¢o
povazuju za dolezité. Jedna vec na jeden listok. M6ze ich byt tol’ko, kol’ko
dokazu vymysliet’ za 5 minut.

Krok 2:

Ziaci umiestnia papieriky do kruhu. Potom ugitel’ nakresli 2 d’alsie kruhy a
vysvetli, ze prvy/hlavny je naSa mysel. Vac¢Sinu Casu je plny obav,
problémov a obav, rovnako ako je vesmir plny hviezd. Teraz musime
vy¢istit’ na§ vesmir tym, ze poSleme vsetky tie hviezdy spravnym smerom
alebo do spravnych kruhov.

=> V prvom kruhu ,,Biela diera® musia byt umiestnené obavy, ktoré majt
Studenti pod kontrolou a mohli by sa zlepsit' ich vlastnym usilim,
rozhodnutiami a ¢inmi.

- V druhom kruhu ,,Cierna diera® musia byt umiestnené veci, ktoré st
mimo kontroly Studenta a nema moznost’ ich zlepsit'.

Kazdy student mdze posunut’ jeden listok a navrhntt’ asponi jeden spdsob,
ako zlepsit’ obavu, ktora je na nom napisana — a zapisat’ si to.

S A9 ~ >
G W8 B 52 ceda

28 Fatranské
INDEPCIE Nitra



relationships and fostering psychosocial development
in the post-Covid 19 era

() Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
DEC

TOGETHER AGAIN
P R J J E c T

. . Funded by the
Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 European Union

Zvysok skupiny moze v tomto bode vyjadrit’ svoje ndzory a podporu. Malo
by ist’ o spolo¢né usilie.

Zhlukujte vsetky listky, ktoré su rovnaké alebo podobné. Odstrante
duplikaty.

Ucitel’ moze pouzit’ podporné videa ako napr:

Circle of Influence... Stephen Covey - Bing video

Krok 3:

Teraz zacnite diskusiu. Vyzvite skupinu, aby sa zamyslela nad tymito
otazkami:

o Kolko problémov vo ,, Vesmire “/ prvom kruhu mozZeme zlepsit?

o Aké kroky by sme mohli podniknut, aby sme zlepsili obavy, ktoré
su umiestnené v ,, ciernej diere“? (2077) Kruh kontroly — YouTube

o Aky vztah by sme mali mat' k obavam pridanym do Ciernej diery?
Je produktivne zostat’ a bat' sa alebo premyslat?

o Ako by sme na zaklade tejto uvahy mohli prehodnotit nase priority,
ciele a usilie?

e Preco boli kruhy pomenované ,, Biela diera“ a . Cierna diera“?
Co je viastne Biela diera? Co sa stane, ked’ vynaloZime tisilie na
zmenu niecoho, ¢o je uplne mimo nasej kontroly? Zaznamenajte
vSetky zavery, ktoré vyjdu z tejto diskusie, na iné miesto na tabuli.
Kazdy zaver by mal byt jasne definovany s terminom a
zodpovednou osobou.

CO SA NAUCIME? Ciel'om tohto nastroja je generovat’ vzdelavaciu skusenost’, ktord vyzyva
jednotlivcov, aby sa preorientovali na samostatne riadené aktivity, usilie a
ciele, ktoré zaruCuju osobny rast a zlepSenie, a naudili sa, ako definovat’
»clerne diery”. Poskytuje pracovny model na znizenie uzkosti a
nadmerného premysl'ania a pomaha jednotlivcom uprednostiovat’ modely
myslenia, vyuzivat’ lepsie modely spravania. To minimalizuje plytvanie
mentalnym, emocionalnym a praktickym potencialom.
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SEBAOVLADANIE

MATRIX RIADENIA CASU
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) MATRIX RIADENIA CASU
NAZOV

Matrix riadenia casu je model, ktory krok za krokom popisuje

POPIS NASTROJA uplatiovanie stratégii riadenia ¢asu v kazdodennom Zzivote. Moze byt
pouzity pre Studentov, ulitelov, formalne i neformalne skupiny, aj
jednotlivcov ako stratégia pre I'udi, ktori doteraz nastroje na riadenie ¢asu
nepouzivali. Zahima sedem krokov — analyzu myslenia, analyzu
,Zlodejove Casu, definovanie tloh, ich prioritizaciu podla do6lezitosti,
planovanie ¢asu a kroky na dokonéenie, ¢im sa vytvori vyvazena matica
pre jednotlivca a analyzu vysledkov.

e Pomaha jednotlivcovi analyzovat’, syntetizovat a usporiadat
CIELE NASTROJA povinnosti na dennej a tyzdennej baze

e Podporuje a rozvija zru¢nosti pre stanovenie priorit, planovanie,
vytrvalost’ a analyzu vysledkov

e Umoziuje odhalit’ a definovat’ ,,zlodejov* ¢asu

e Upriamuje pozornost’ jednotlivca na stanovenie, sledovanie a
implementdciu ~ kratkodobych a  dlhodobych  cielov
optimalizaciou ich produktivity

Zrunosti time-managementu st jednym zo zakladov sebaovladania.
PREPOJENIE Myslienka time-managementu zahifia niekol’ko réznych schopnosti
NASTROJA S vratane uvedomenia si myslienok, ¢inov a analyzy vysledkov a reakcii,
DANOU OBLASTOU  stanovovania priorit, jasného stanovovania cielov, sustredenia sa,
rovnovahy medzi povinnostami a volnym casom, doslednosti a
proaktivneho pristupu. Dobre ¢asovo riadeny jedinec podava lepsi vykon,
je zamerany na vysledok, uvedomely a spolieha sa na svoje schopnosti a
potencial a vyuZziva ich na optimalizaciu vlastnej produktivity.

Dobré zru¢nosti v oblasti riadenia ¢asu mozu jednotlivcom pomoct’ zostat’
zaangazovani a vyhnut' sa prokrastinacii. Mladi l'udia, ktori sa nenaucia
zrucnosti v oblasti riadenia Casu, st vystaveni riziku, Ze sa stanu
celozivotnymi prokrastinatormi. A ¢akanie do poslednej moznej minuty,
aby sa veci urobili, moze sposobit’ problémy od vysokého stresu az po
problémy vo vztahoch. Je délezité naucit mladych, ako sa spravat
zodpovedne a riadit’ svoj Cas ¢o najproduktivnejSim sposobom. To
znamena, ze Si rozumne spravuju svoj ¢as bez toho, aby potrebovali
neustale pripomienky alebo pomoc pri vykonavani svojej prace.

Zrucnosti V oblasti ¢asového manazmentu zodpovedaju nasledujucim
Skalam na modeli emocionalnej inteligencie Reuvena Bar-Ona: seba-
aktualizacia — dosahovanie osobnych cielov a realizacia vlastného
potencialu a nezavislosti — sebesta¢nost’, nezavislost’ od inych.
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ZDROJE A e Flipchart
MATERIALY e Zvyrazihovace

e Listy bieleho papiera formatu A4
e Aplikacia pre kazdého Studenta/ucitel'a/iCastnika

) Tento nastroj mdzu pouzivat’ skupiny/triedy — na planovanie skupinového
IMPLEMENTACIA Casu a aktivit, na analyzu a tvorbu planov pre projekt, alebo jednotlivci —
NASTROJA ucitelia aj Studenti, za t¢elom podpory a zlepsenia ich navykov v oblasti

riadenia casu.

Po vysvetleni daného konceptu skupine by sa tieto kroky mali dodrziavat’
aspoil 4-6 tyzdiov, priCom raz tyzdenne by sa mala skupina stretntt’ za
ucelom vymeny dojmov a sledovania pokroku.

Kroky su prezentované skupine/triede/kolektivu ucitelom, psychologom,
alebo su delegované na jedného alebo viacerych Studentov, z ktorych
kazdy prezentuje a zavadza stbor krokov.

1. Krok 1: Vy¢istite myslenie

Cas nie je potrebné riadit, ale musime riadit’ svoje &iny v ¢ase, aby sme
mohli zvysit' svoju produktivitu a vybudovat’ si pozitivne navyky a
zruénosti pre uvedomenie si a pozornost. Aby sme zvladli svoje ¢iny v
priebehu ¢asu, musime si uvedomit’, Ze nase ¢iny su riadené myslienkami
a emociami a oboje — myslienky a emo6cie mézu byt vedome navigované
v na§ prospech. Ulohu &asto odkladame, pretoze sme prilis
»zaneprazdneni®, pretoze tloha je ,,tazka®, ,,nudna“ alebo preto, ze prave
teraz mame ovela viac ,,zaujimavejSich* a ,,I'ahSich* veci. A prave tieto
»halepky* oznacuju myslienky a pocity, ktoré vyvolavaju nase Ciny
zamerané na vykonanie alebo nesplnenie ulohy. ,,Zaneprazdneny“,
Hhudny®, ,tazky®, , lahky®, ,,zaujimavy* naznacuje postoj, ktory musime
preskumat’. Preto je pri zadavani tlohy vel'kou pomocou napisat’ si na
papier prvych pat veci, ktoré nas napadnu ako asociaciu k tlohe, a pokusit’
sa ich pretransformovat’ tak, aby nas priviedli k naSmu prospechu.
»Tvrdy* sa moze stat’ napriklad ,,ndrocnym*.

2. Krok 2: Odhalte ,,zlodejov* ¢asu

Pre konsStruktivne vyuzitie nasho casu je dolezité sledovat, akymi
aktivitami ho travime. Na odhalenie zlodejov Casu je vel'mi uzitocné
vytvorit' si Casovy dennik, do ktorého budeme kazdi hodinu
zaznamenavat’ nase aktivity. Revizia straveného ¢asu nam ukaze, ¢o a kde
mdzeme optimalizovat’.

Zlodeji Casu su destruktivne zvyky, ako vyplnit’ nas cas nie¢im, ¢o nema
priamy suvis s ni¢im konstruktivnym v naSom zivote — socialne siete, dlhé
pozeranie kratkych videi, hodiny pred televizorom, prazdne rozhovory a
bezcielne zdrzovanie.

3. Krok 3: Definujte svoje ilohy
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Zapiste si kazdu jednu ulohu, ktorti chcete alebo musite urobit’ v
nasledujtci deii/tyzden. Ked’ skoncite, dajte si eSte dve minuty a skuste
zistit', ¢i eSte nezostali d’alSie ulohy, pretoze staré, nedokoncené ulohy
blokuji mysel’ a vyvolavaju tizkost. Nasledne upravte svoje myslenie -
krok 1.

4. Krok 4: Stanovte si ciele a uprednostnite ich podl’a déleZitosti

Doraz sa musi klast’ na najdolezitejsiu ulohu, ktoru treba spravit', po ¢om
nasleduje druha najdolezitejsia podl'a osobnych ciel'ov. Ked’ je stanovenie
priorit pripravené, je Cas zaradit' ulohy do denného alebo tyzdenného
planu. Je mimoriadne dblezité naplanovat’ si oddych a volIny ¢as.

5. Krok 5: Efektivne spravujte svoje ulohy

Naplanujte si kroky na dosiahnutie tlohy a kol'’ko ¢asu potrebujete na jej
vykonanie, zaradte to do planu. Je vel'mi dolezité zabezpecit', aby bola
uloha vykonana v ¢ase, ktory si naplanujete. / Izbu upracete za hodinu, aj
za 3 hodiny, Casto je vSak vysledok vykonanej prace rovnaky /

6. Krok 6: Dajte svojim uloham taku pozornost’, aku si zaslizia

-> Na zaciatok si naplanujte ¢as na odpocinok, jedlo a volny cas,

= Naplanujte si ¢as na denna kontrolu svojich tloh — na zaciatku a
na konci dia/tyzdna

- Naplanujte si ¢as na kreativitu v samote- Upozornenia na
smartfone su vypnuté, ziadne socidlne média, ziadny mobilny
telefon, ziadne rozptylenie na zaciatku ulohy alebo dna

= Urobte si zoznam vSetkych vysledkov, ktoré chcete dosiahnut’ na
dennej, tyzdennej a mesacnej baze

= Vyplite vSetko vo svojom planovaci tyzdia/dia

= Postupujte podla svojho planovaca, nech sa deje Cokol'vek

7. Krok 7: Prehodnot’te tilohy na konci /diia/tyZzdia/

VSsetko je to o vedomom zivote, VyuZivani vlastnych zdrojov a pozornosti.
Dobre usporiadany Cas je dobre straveny Cas. Naplanovana uloha je
prebichajuca tloha. Je velmi dolezit¢é uzavriet cyklus analyzou,
zhodnotit, ¢o bolo dobre naplanované a ¢o by sa dalo zlepsit, Co
fungovalo, ¢o ,,zlodeji ¢asu* zablokovali.

] Spravanie cloveka je subor navykov. Modely myslenia maju aj vzorce
CO SA NAUCIME? spravania. Je mimoriadne dodlezité, aby sme si svoje myslienky, Ciny,
reakcie a navyky vyberali vedome a mudro, pretoze v Zivote mame len
dve cesty — byt zavisly na rozptyleni a stat’ sa patologickymi
prokrastindtormi, alebo zit' vedomy, produktivny a cielavedomy zivot,
ktory nas vedie k rozvoju a Gspechu.

Désledné pouzivanie tychto stratégii vedie k bezpodmienecnosti pri ich
implementacii a ich u¢innost’ vytvara pocit kontroly a posiliiuje osobnost’,
posiliiuje sebatictu a znizuje situaéni uzkost, ktori prokrastinacia
sposobuje.
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* Stanovte si ciel’, vlozte ho do ¢asového ramca a dosiahnite ho akciami!
DALSIE Mozog nemdéze fungovat’ bez ciel’a — Smerovanial

INFORMACIE _ _ ‘ ,
** Je nesmierne dodlezité odmenit’ sa a oslavit’ uspech, ked ho uz

dosiahneme. Naplanujte si teda odmenu za dobre vykonanu pracu.

*** Toto video pontkame ako podporny zdroj pre motivaciu
Studentov/uéitel'ov/skupin. The Importance of Time Management | Brian
Tracy - Bing video

TyZdenny planovac

Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela

07-08 am

08-09 am

09-10 am

10-11 am

11-12 am

12-13 pm

13-14 pm

14-15 pm

15-16 pm

16-17 pm

17-18 pm

18-19 pm

19-20 pm

20-21 pm

21-22 pm

22-23 pm

23-07 am | spanok spanok spanok spanok spanok spanok spanok
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https://www.bing.com/videos/search?q=time+management+motivational+video+for+students&&view=detail&mid=1C550CBEC5CD03C186601C550CBEC5CD03C18660&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dtime%2520management%2520motivational%2520video%2520for%2520students%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26%3D%2525e%25D0%25A3%25D0%25BF%25D1%2580%25D0%25B0%25D0%25B2%25D0%25BB%25D1%258F%25D0%25B2%25D0%25B0%25D0%25B9%25D1%2582%25D0%25B5%2520%25D1%2585%25D1%2580%25D0%25BE%25D0%25BD%25D0%25BE%25D0%25BB%25D0%25BE%25D0%25B3%25D0%25B8%25D1%258F%25D1%2582%25D0%25B0%2520%25D0%25BD%25D0%25B0%2520%25D0%25B2%25D0%25B0%25D1%2588%25D0%25B5%25D1%2582%25D0%25BE%2520%25D1%2582%25D1%258A%25D1%2580%25D1%2581%25D0%25B5%25D0%25BD%25D0%25B5%2525E%26sp%3D-1%26pq%3Dtime%2520management%2520motivational%2520video%2520for%2520stude%26sc%3D0-44%26sk%3D%26cvid%3DD8230E6A7144489D941A3363C1A3FEAA%26ghsh%3D0%26ghacc%3D0%26ghpl%3D
https://www.bing.com/videos/search?q=time+management+motivational+video+for+students&&view=detail&mid=1C550CBEC5CD03C186601C550CBEC5CD03C18660&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dtime%2520management%2520motivational%2520video%2520for%2520students%26qs%3Dn%26form%3DQBVR%26%3D%2525e%25D0%25A3%25D0%25BF%25D1%2580%25D0%25B0%25D0%25B2%25D0%25BB%25D1%258F%25D0%25B2%25D0%25B0%25D0%25B9%25D1%2582%25D0%25B5%2520%25D1%2585%25D1%2580%25D0%25BE%25D0%25BD%25D0%25BE%25D0%25BB%25D0%25BE%25D0%25B3%25D0%25B8%25D1%258F%25D1%2582%25D0%25B0%2520%25D0%25BD%25D0%25B0%2520%25D0%25B2%25D0%25B0%25D1%2588%25D0%25B5%25D1%2582%25D0%25BE%2520%25D1%2582%25D1%258A%25D1%2580%25D1%2581%25D0%25B5%25D0%25BD%25D0%25B5%2525E%26sp%3D-1%26pq%3Dtime%2520management%2520motivational%2520video%2520for%2520stude%26sc%3D0-44%26sk%3D%26cvid%3DD8230E6A7144489D941A3363C1A3FEAA%26ghsh%3D0%26ghacc%3D0%26ghpl%3D

Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
relationships and fostering psychosocial development
in the post-Covid 19 era

TOGETHER AGAIN Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 European Union
e Na zaciatok si naplanujte odpocinok, jedlo, volny Cas,
e Naplanujte si ¢as na dennt kontrolu svojich tloh — na zaciatku a na konci dia/tyzdna
e Naplanujte si ¢as na kreativitu v samote- Upozornenia na smartfone st vypnuté, ziadne socialne
média, Ziadny mobilny telefon, ziadne rozptylenie na zaciatku ulohy alebo dia
o Urobte si zoznam vsetkych vysledkov, ktoré chcete dosiahnut’ na dennej, tyZdennej a mesacnej
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SEBAOVLADANIE

DOBRY KOUC - ZLY KOUC
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Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
relationships and fostering psychosocial development
in the post-Covid 19 era
Project number 2021-1-PLO1-KA220-SCH-000023629

Funded by the
European Union

NAZOV

POPIS NASTROJA

CIELE NASTROJA

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU
OBLASTOU

ZDROJE A
MATERIALY

IMPLEMENTACIA

NASTROJA

[
(o’

LIMANOWA

DOBRY KOUC - ZLY KOUC

Dobry kou¢ — zly kou¢ je multi-néstroj, ktorého cielom je prostrednictvom
ucenia sa dokazat’ suvislost medzi stimulujicou komunikaciou,
myslienkami a pocitmi, ktoré vyvolava, a vykonom a vysledkami
jednotlivca. Tento nastroj nauci studentov/ucastnikov doleZitosti pozitivnej
stimulacie a komunikacie tym, ze ich povedie cez prezivanie vlastnych
pocitov a postojov v realnych zivotnych situaciach.

V prvej casti tohto cvicenia si ucastnici vyskuSaju, ako sa rozne
komunikacné pristupy spdjaji s réznymi pocitmi a aky maji vplyv na ich
vykony a adaptacné schopnosti. V druhej ¢asti ucastnici spoznavaju a
precvicuju si pristup ku komunikacii, nazyvany ,,Tuzba po oceneni®, ¢o je
velmi jednoduchy a pouzitelny pristup zaoberajuci sa projektmi,
skupinovymi ciel'mi, problémami a Zivotom samotnym.

e Prostrednictvom osobnej sklisenosti objavit’ vztahy medzi roznymi
pristupmi komunikicie a vedicimi modelmi a ich vplyv na
individualnu mysel, pocity, sistredenie, vykon a spolupracu

e Uvedomit’ si, aké tazké je presadit’ sa svojim pristupom, ak si niekto
dalsi zvolil opacny / iny spdsob komunikacie v situacii.

e Ziskat vedomosti o ,,TUZbe po oceneni* a o tom, ako ho aplikovat’
v kazdodennych tlohach

e Zamysliet' sa nad tym, ako komunikovat’ v kazdodennom zivote tak,
aby ste z toho mali izitok vy aj I'udia okolo vas.

e Naucit’ sa a uvazovat' o tom, ako komunikovat’ v kazdodennom
zivote sposobom, ktory podporuje rozvoj a prispdsobivost’ a nie
stagnaciu a konflikty.

Jadrom vd’acného badania je pristup, ktory preorientuje mysel’ na pozitivny
postoj zalozeny na sebe, ktory pomaha zvladat® stres a zlepsSuje
rozhodovanie, sebavyjadrenie, medziPudski komunikaciu a zru¢nosti.
Je zalozeny na empatii a spolofensky zodpovednej komunikacii —
pozitivnej. Nastroj Dobry kou¢ — zIy kou¢ je vo svojej podstate spojeny so
vsetkymi komponentmi modelu emocionalnej inteligencie Reuven Bar-
On.

e Basketbalové ihrisko
e Jedna basketbalova lopta
e Flipchart, tabul’a alebo nieco podobné

* Ciel’ nastroja je mozné pouzit pre akykol'vek skupinovy Sport alebo
aktivitu, ktorda ma trénera. Ak Sport neprichadza do uvahy, potom by sa
mohlo pouzit’ zadanie urc¢itého projektu. Basketbal je len prakticky priklad.

- PRIiPRAVA

e Vedtci tréner/ucitel/psycholog potrebuje ziskat’® vedomosti o
pristupe ,,Tuzba po oceneni a pripravit postup, ako ucastnikov
oboznamit’ s tymto pristupom.

e Pred zaciatkom cvienia by mala byt’ nejaka rozcvicka!
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e Uistite sa, ze pokyny pre negativne komunikujiiceho kouca su
vel'mi konkrétne a jasné (Nechceme, aby sa vam to vymklo z rtk!)

e Je vel'mi dblezité, aby sa ti€astnici medzi dvoma hrami zahriali,
mozete sa pokusit’ vytvorit' rozbor trocha aktivnym (napr.: Pri
kladeni otazky hodite respondentovi lopticku alebo si tcastnici
mozu zabehat’ pred spolo¢nym brifingom)

- PREHLAD

Cvicenie je rozdelené do 3 modulov:
Basketbalovy zapas A (Objavte vplyv roznych pristupov komunikacie)
Kratky uvod do pristupu ,, Tazba po oceneni*
Basketbalovy zapas B (prakticka skusenost’ s pristupom ,,Ttzba po
oceneni

Po kazdom z 2 basketbalovych modulov nasleduje zhrnutie.

- INSTRUKCIE

1. Basketbalovy zapas A:

* Hra-2x 6 minut

* Kazdy tim m4 trénera (jedného z ti€astnikov)

*  Trénerovi prvého timu je urcené, aby bol vylucne pozitivny

*  Trénerovi druhého timu sa povie, aby sledoval nedostatky hracov a
bol prevazne negativny

* V druhej polovici hry si tréneri vymenia ulohy

- ROZHODNUTIE A HODNOTENIE
Basketbalovy zapas A:
< Otazky pre trénerov:
> Ako ste sa citili byt pozitivnym a negativnym trénerom?
> Rozpoznali ste nejaké rozdiely v tom, ako na vas hraci
reagovali??
< Otazky pre hracov:
* Ako si sa citil hrat’ za pozitivneho/negativneho trénera?
* Bola vasa hra ovplyvnena typom koucovania? A ako?
* Uved akékol'vek vyhody a nevyhody tychto dvoch sposobov
koucovania.
*  Chybalo vam nieco pri oboch spdsoboch koucovania?
*  Modzete dat’ tieto skusenosti do stuvislosti s akymikol'vek situdciami
v kazdodennom zivote?

= 2. Kratky uvod do pristupu ,,TtiZba po oceneni*

* 'V kratkosti sa predstavi koncept a myslienka, ktora stoji za
pristupom ,,Tizba po oceneni*

* Nacrtnite niekol’ko bodov, ktoré by mali mat’ Gi€astnici na pamati
pri aplikacii do praxe.
napr.:
L. Ocenit’ snahu ucastnikov
II. Poskytnite spatntl vizbu s ohl'adom na d’alsi rozvoj ti¢astnikov
(uved’te smer)
III. Urobte ivod vizualnym a uved’te konkrétne priklady

= 3. Basketbalovy zapas B:

I D INDEPCIE Nitra
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»  Zopakujte otazky tykajlce sa pocitov a postrehov trénerov a hracov.

* Ako sa tato sktisenost’ lisila od tej, ktora ste mali v poslednej hre?

» Uved'te akékol'vek klady a zapory pristupu ,,Tizba po oceneni*?

*  Mohol by byt tento pristup implementovany v akejkol'vek situacii
v kazdodennom zivote??

= Zhrnutie celého cvicenia:

«  Co sme sa naugili?

* Ako mozno tieto poznatky aplikovat v praxi a kazdodennom
Zivote?

* Aké vyhody z toho mézeme ziskat'?

» Aky je dalsi krok, aby sme sa stali pozitivnej$imi?

5 .. Nastroj nauci studentov/ucastnikov:
CO SA NAUCIME? => Dolezitost’ pozitivnej stimulacie a komunikacie prostrednictvom
prezivania vlastnych pocitov a postojov v realnych situaciach.
= Co je to pristup , Tazba po oceneni“ a ako ho aplikovat’ v
kazdodennych tulohach
- Ako komunikovat v kazdodennom Zivote spOsobom, ktory
podporuje rozvoj a prisposobivost’ namiesto stagnacie a konfliktov.
= Ddlezitost pozitivneho zamerania

5 5 (2158) What is Appreciative Inquiry.mov - YouTube
DALSIE (2158) 4D Appreciative Inquiry Model - YouTube
INFORMACIE (2158) Appreciative Inquiry - YouTube
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https://www.youtube.com/watch?v=ZwGNZ63hj5k
https://www.youtube.com/watch?v=et55Kc_G-1o
https://www.youtube.com/watch?v=QzW22wwh1J4&t=128s
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) HECADAC PRAVDY
NAZOV

Hlada¢ pravdy je nastroj, ktorého cielom je dostat’ ucCastnikov

POPIS NASTROJA seminara/workshopu do okolnosti, v ktorych mézu preskimat’ sposob,
akym empaticky hodnotia informacie a ako ich emdcie ovplyviiuji ich
nazory a pozicie.

Pribeh o Fatime — je rozpravanie skomponované tak, aby vyprovokovalo
jednotlivca k wvyobrazeniu nevypovedaného osobnou projekciou.
Facilitatorovi stretnutia je umozneny pristup k skutoCnym postojom a
hodnotovym vzorcom ucastnikov, prostrednictvom ktorych si vytvaraja
vztahy. Utastnici stretnutia (uCitelia a tudenti) maji moznost
prostrednictvom zazitkového ucenia pozorovat spdsob, akym tvoria
koncepty a nazory a vytvaraju emocie a vztahy.

e Pomdct ucastnikom pochopit’ a pozorovat’, ako osobna projekcia
CIELE NASTROJA emocii ovplyviiuje ich tGsudok, tiez nazyvané ,,pozorovanie

emocionalneho sebauvedomenia“

e Pozorovat osobné postoje a hodnotové vzorce a budovat’
asertivny pristup

e Pozorovat empatiu v akcii a jej vplyv na vnimanie reality

e Podporovat dialog o hodnotach, tsudku, predsudkoch a
podnecovat’ pochopenie, Zze vzdy je potrebné poznat’ viac, iné

pravdy a uhly pohladu.
Hlada¢ pravdy je nastroj, ktory mozno pouzit na pozorovanie
PREPOJENIE emocionalneho sebauvedomenia a asertivity, na vyvodzovanie
NASTROJA S predsudkov a projekcii, na ilustraciu empatie, na $tadium postojov a

DANOU OBLASTOU hlavne na ilustriaciu naSich schopnosti (a ich nedostatku) pre
prieskum/kontrolu objektivnej reality na stupnici Reuven Bar On.
Koreluje s prisposobivostou — objektivnym potvrdzovanim vlastnych
pocitov a myslienok S vnitornou a vonkaj$ou realitou a flexibilitou —
prispdsobovanim svojich pocitov a myslenia novym situaciam. Tym, Ze
slazi potrebdm skupiny, riadenim facilitacie diskusie moéze nastroj
pomoct’ spojit’ takmer vSetky komponenty modelu emocionalnej
inteligencie Reuvena Bar-Ona.

» Flipchart, tabul’a alebo projektor

ZDROJE A * biely papier formatu A4 /v pripade potreby/
MATERIALY * 2 pripravené slidy - 1. s pribehom, 2. s dopliiujacimi
informaciami
) - PREHLAD
IMPLEMENTACIA  Workshop je rozdeleny do 3 modulov:
NASTROJA 1. Predstavenie pribehu 0 Fatime

2. Kategorizovat’ postavy ako pozitivne a  negativne
prostrednictvom diskusie
Poskytnutie d’alSich informacii o postavach
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Pribeh o Fatime

*“ Fatima bola zamilovana do Mohameda, ktory zil na druhej strane velkej
rieky. Velmi sa s nim chcela stretnut’ a tak poziadala jeho priatel’a
Ahmeda, aby ju tam vzal na svojom ¢lne. Ahmed vsak odmietol a tak
poziadala Tarique 0 to isté. Podmienkou Tarique, aby ju vzal na druhy
breh rieky bolo, aby Fatima spala cez noc v jeho dome.

Fatima neochotne suhlasila a rano ju Tarique odviezol na druhy breh rieky
vlastnym ¢Inom. I$la za svojim milovanym Mohamedom a povedala mu,
akymi prekazkami si presla, aby k nemu pris§la. Mohamed sa vel'mi
nahneval a bez vahania ju poslal pre¢. Fatima bola vel'mi smutna a
bezutesne plakala, ked’ stretla Yashera. Spytal sa jej, prec¢o place a ona mu
vSetko podrobne povedala. Yasher sa na Mohameda rozzuril, nasiel ho a
poriadne ho zbil.”

-> Prezenticia moéze byt urobend textom napisanym na tabuli,
Slideshow atd’.

- Ked sa skupina zoznami s pribehom, je poziadana, aby

prostrednictvom diskusie rozdelila postavy na pozitivne a

negativne.

V tejto otdzke sa musi dosiahnut’ konsenzus.

Facilitator musi viest’ diskusiu prostrednictvom otazok, ale musi

zostat’ o najviac neutralny.

Ked' skupina dosiahne konsenzus, musi sa o tomto procese

uskutoc¢nit’ kratke zhrnutie.

vy

\

Otazky na zhrnutie a vyhodnotenie

Ktoré su kladné a ktoré zaporné postavy?

Aké boli doévody vasej volby?

Bolo l'ahké dosiahnut’ konsenzus a bol vami ovplyvneny?

N

Predstavenie postav s trochu osobnejSimi informaciami:
Fatima je 16-ro¢na Studentka.

Mohamed je jej ugitel’. Stastne Zenaty.

Ahmed je Mohamedov kolega, tiez ucitel’ Fatimy.

Tarique je Fatimin obl'ibeny stryko, ktory nema deti a cely Zivot
sa o fu stara.

Yasher je zlocinec, ktory bol vo vdzeni za spachanie vrazdy.
Viacsinu ¢asu je vel'mi nasilny bez dovodu.

U e

\

- Prezentdcia moze byt urobend textom napisanym na tabuli,
Slideshow atd’.

- Ked sa skupina oboznami s dodatocnymi informéciami, st
vyzvani, aby prostrednictvom diskusie eSte raz kategorizovali
postavy ako pozitivne a negativne.

= V tejto otazke sa musi dosiahnut’ konsenzus.

= Facilitator musi viest’ diskusiu prostrednictvom otazok

- Ked skupina dosiahne konsenzus, musi sa o tomto procese
uskutocnit’ kratke zhrnutie.
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« Otazky na zhrnutie a vyhodnotenie

= Ako dodatocné informacie ovplyvituju vas usudok?

= Ako sa vcitime do postav, ktoré sme najprv kategorizovali
ako pozitivne, pricom sa premietame do ich situacie?
Zmenia sa nase pocity po dodatocnych informdciach, ako a
preco?

= JViete si predstavit' svet, kde ludia konaju s vedomim, Ze
vdcsina informacii v kazdej situdcii je pred nimi stdle
skryta? Ako to bude vyzerat?

= Ako by sme na zdklade tejto uvahy mohli prehodnotit svoj
usudok, ¢iny a postoje??

5 - e Informaécie su sila. Ale nikdy nemame vsetky, takze predtym, ako
CO SA NAUCIME? posudime, vytvorime si nazor alebo zareagujeme, musime realitu
dokladne preskiimat’
e Empatia je sila, ale zapojenie emocii musi zahfiiat’ racionalnu
analyzu
e Co je projekcia ako obranny mechanizmus, ako ju pouZivame a
preco
e Workshop by mohol byt prvym krokom k predstaveniu konceptu
obrannych mechanizmov v psycholégii ako najvécsieho
nepriatel’a objektivneho vnimania reality

(2243) Projection Defense Mechanism - YouTube

DALSIE
INFORMACIE Defense mechanisms | Behavior | MCAT | Khan Academy - Bing video

28 Fatranské
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https://www.youtube.com/watch?v=4rD-9Stek8s
https://www.bing.com/videos/search?q=what+is+the+defence+mechanism+projection&&view=detail&mid=AEBDE723A7CDD57E63E8AEBDE723A7CDD57E63E8&&FORM=VRDGAR&ru=%2Fvideos%2Fsearch%3Fq%3Dwhat%2Bis%2Bthe%2Bdefence%2Bmechanism%2Bprojection%26FORM%3DHDRSC4
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) PRISPOSOBIVOST A ZMENA — EXPERIMENT: ZMENA VASHO
NAZOV VZHLADU

] Experiment ,,Zmena vasho vzhl'adu® je hra, ktora provokuje ucastnikov k
POPIS NASTROJA zmenam a pozorovaniu ich emocii a reakcii pocas procesu zmeny.
Ugastnici st vyzvani, aby zostali pri tychto zmenach pocas celej hry, aby
hlbsie preskiimali emdcie, ktoré pritom vznikaj.
Hlavnym cielom experimentu je ukazat’ ziakom/ucitel'om, zZe zmena je v
zivote nieco prirodzené a ze akceptovanie zmien ndm pomaha lahSie
prejst’ aj cez dynamicky sa meniace situacie. Pomaha tcastnikom sktimat’
ich flexibilitu a adaptacné stratégie na zmeny.

e Ziskat povedomie o emdciach, ktoré vznikaju po¢as meniacich sa
CIELE NASTROJA situaci
e Naucit’ sa, €o je prispdsobivost’, flexibilita a zmena, a objavit’ jej
hranice
e Diskusia a analyza stratégii zvladania situacii v meniacom sa
prostredi (vonkajSie a interpersonalne zmeny)

Zmena je pre l'udi jednou z najt’azsich veci aku je mozné prijat’. Zmena a

PREPOJENIE schopnost’ vyrovnat’ sa so zmenami koreSponduje s prisposobivostou a
NASTROJA S flexibilitou pri rieseni problémov v naSom Zivote.
DANOU OBLASTOU

Latinské ,, adapto *“ znamena vyrovnat’ sa alebo prispdsobit’ sa a v ekologii
bola adaptabilita opisana ako ,,schopnost’ vyrovnat’ sa s neoCakavanymi
zmenami prostredia“. Z psychologického hladiska je rozdiel medzi
flexibilitou a prispdsobivostou, ¢o je dobré rozliSovat’: flexibilita stvisi s
nasimi ¢inmi, zatial’ Co prispdsobivost’ suvisi s nasimi reakciami.

Nastroj ,,Zmena vasho vzhl'adu® koreSponduje s nasledujiucimi Skalami na
modeli emocionalnej inteligencie Reuvena Bar-Ona: prisposobivost’ —
objektivne overovanie vlastnych pocitov a myslienok pre vnltornu a
vonkajSiu realitu, flexibilita — adaptacia a zmena svojich pocitov a
myslenia k novym situaciam.

e Trvanie: 30 — 40 minit (v zavislosti od dizky zhrnutia)
ZDROJE A e Pocet ucCastnikov: dvojice po dvoch, od 2 do 20 parov
MATERIALY e Potrebné materialy: ziadne
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KROK 1 (15-20 min.)

IMPLEMENTACIA

NASTROJA Povedzte ucastnikom, Ze sa chystaju pomahat pri experimente s
vykonavanim zmien. O tom, Ze ide o hru, uz radsej nehovorte.
Ubezpecte ich, ze experiment trva len 30 minut a nebudtt musiet’ robit’
ni¢, ¢o by im bolo neprijemné. Pri poskytovani pokynov pre toto
cvicenie ziskajte suhlas od ucastnikov, ze zachovaju vsetky vykonané
zmeny, kym sa cvicenie neskon¢i. Vyzvite skupinu, aby pozorovala,
premyslala a zdiel’ala svoje osobné emocie stuvisiace s vykonavanim
zmien.

1. Ucastnici sa stretnii vo dvojiciach a kazda dvojica sa postavi
celom k sebe.

2. Poziadajte ucastnikov, aby urcili, ktory z nich bude pozorovat’ a
ktory vykona zmeny.

3. Povedzte pozorovatelovi, aby si svojho partnera dokladne
prestudoval, pretoze jeho partner urobi niekol'’ko zmien.

4. Potom by sa mal pozorovatel z kazdého paru otocit’ chrbtom
(alebo zavriet’ o¢i) a poziadat’ druhi osobu, aby urobila pét’ zmien
na svojom fyzickom vzhlade. Méze to znamenat presunutie
hodiniek z jedného zapistia na druhé, vyzutie topanok, odlozenie
$perkov alebo odstranenie okuliarov. Dajte ucastnikom 30 sekund
na dokoncenie zmien.

5. Utastnici sa mozu opit’ postavit’ tvarou k sebe s otvorenymi
ofami a poziadat partnera, ktory zmeny neurobil, aby
identifikoval ¢o najviac zmien. Nechajte na to asi 30 sekiund.

6. Vykonajte eSte niekol'ko kol s krokmi 5 az 7.

7. 'V dalSom kole vykona zmeny pozorovatel’ a ilohu pozorovatel'a
prevezme jeho partner. Potom sa opakuje 1 celé kolo pre oboch.

8. Nakoniec poziadajte vsetkych ti¢astnikov, aby urobili 10 zmien
za 20 sekund. V tomto bode pravdepodobne zaznamenate urcity
odpor. Ked za¢nete pocitovat’ verbalny odpor, zastavte sa a
prejdite na diskusné otazky.

KROK 2 (15-20 min.)

ZHRNUTIE
Diskusia Otazky

Zacnite tym, Ze spomeniete, Ze veci okolo nas rychlo menia mnohymi
roznymi spdsobmi. Deju sa socidlne a politické zmeny, menia sa zdujmy
a vkus Tudi a vyvijaji sa nové technologie. V skutocnosti citujete
gréckeho filozofa Herakleitosa, ktory povedal, Ze ,,jedina neustala vec v
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zivote je zmena“. Ako spolo¢nost’ napreduje, tieto zmeny prichadzaji
rychlejsie.

e Aky to bol pocit, ked’ vis Ziadali, aby ste urobili tol’ko zmien?

e Vyzvite ucastnikov, aby sa otvorene podelili o svoje skusenosti a
pocity, ktoré sa pocas hry vyskytli. Pre niektorych ludi to moze
byt zabava, no pre inych to moze byt frustrujice a stresujuce.

o Aké su aspekty, vd’aka ktorym su Pudia odolni vocéi zmenam?

e Odpovede sa budu lisit v zavislosti od Zivotnych skusenosti
skupiny. Odpor voci zmene je v podstate neochota jednotlivca,
ked’ musi urobit’ nieco iné. Povzbudzujte ucastnikov, aby sa
podelili o svoje skuisenosti.

o Aké su niektoré zo zmien, ktoré sa neddavno udiali a ktoré
ovplyviiujit ndas a nasu miestnu komunitu?

o Odpovede sa budu lisit v zavislosti od toho, ¢o sa deje vo svete,
ked’ sa tento workshop uskutocni, ale mozu zahinat miestne a
regiondlne zmeny, zmenu toho, co robia, zmenu alebo potrebu

prisposobit’ sa obmedzeniam zavedenym v dosledku pandémie
COVID-19.

o Ako ste vnimali, ako sa Pudia prispésobuju tymto zmendm?

e  Odpovede sa budu lisit v zavislosti od zmien, o ktorych sa
diskutuje, takze sledujte priklady l'udi, ktori so zmenami bojuju,
prispésobuju sa zmenam a vdaka zmenam prosperuju. Je dobré
Poukdzat na to, ze niektori ludia zvladaju zmeny lepsie ako ini a
ze ludia, ktori su flexibilni v reakcii na zmeny, su casto
najschopnejsi ich zviadnut.

Co mo*ete urobit’, aby ste ulahéili prijimanie zmien?
Odpovede sa budu lisit' v zavislosti od adaptability a stratégii
zvladania, ktoré ucastnici vo svojom zivote pouzivaju.

Zacnite predchadzajicimi otazkami. V urcitom bode sa ucastnici zacnu
odvolavat’ na zmeny vykonané pocas cvicenia. Ked’ sa to zacne diat’,
poloZte nasledujtce otazky:

e Preco je tazké udrziavat’ zmeny po ich vykonani?
e Aky druh podpory je potrebny na udrzanie zmien?

Niektori ucastnici mozu povedat’, Ze tieto zmeny nie st rovnaké ako
zmeny na pracovisku a v zivote. Ak sa tak stane, uznajte platnost
vyhlasenia, ale opytajte sa, ako su tieto zmeny a reakcie I'udi na ne
podobné.
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V tomto hernom prostredi moze byt zmena vzrusujica a prisposobenie sa

CO SA NAUCIME? neocakdvanému je sucastou zébavy. Ale nie vzdy sa to tak precituje v
»skutonom zivote®. Ked’ sa musime vzdat’ svojich napadov, planov a
komfortnej zény, aby sme sa pripravili na nieCo nové, moze to byt
frustrujuce aj desivé. To znamend, Ze je dblezité vediet’, ako sa vyrovnat
so zmenami, aby sme mohli byt flexibilni a prispdsobit’ sa im spdsobom,
ktory znizi urovei stresu.

Mo6zeme mat’ na mysli nasledujice tvrdenia, ktoré ndm mozu byt oporou
v zivotnych situaciach, ktoré nas vyzyvaji k zmene:

e Povedat’ si: ,,veci sa menia a je to v poriadku moze byt menej
stresujuce ako to odkladat’.

e Je dolezité si uvedomit, Ze aj dobré zmeny mozu spdsobit’ stres.

e Cim viac zmien sa deje, tym dolezitejsie je, aby niektoré veci
zostali rovnaké.

e Nikto nepreZije zivot sam. Je v poriadku poziadat’ o pomoc.

e Polozte si otazku, aké pozitivne veci sa mohli stat’ vd’aka velkej
zmene?

e Zmena vam pomohla uprednostnit’ to, ¢o je vo vasom Zivote
najdolezitejsie.

e Budte proaktivni! Prevezmite zodpovednost, pracujte
preventivne a zistite, aké kroky musite urobit’, kym sa nieco stane.

e Aby ste sa mohli sustredit’ na nieco iné ako ventilaciu stresu,
polozte si otazku: ,,Co mdZem urobit, aby sa veci zlepsili?”
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, KOLESO VOLBY
NAZOV

) Koleso volI'by je nastroj, ktory Studentom pomdze rychlo urobit’ nahodné

POPIS NASTROJA rozhodnutia pridanim konkrétnych moznosti do kolesa, otacanim kolesa
sa zvoli jedna moznost’. Studenti sa zameraji na moznosti a désledky pri

analyze roznych situacii a budu diskutovat’ o vol'bach, z ktorych si treba

vybrat. Je to rozhodovacia stratégia, zamerana na zlepsenie kvality ich

rozhodnuti.
CIELE NASTROJA e Preskumat’ a zlepsit’ rozhodovacie schopnosti Studentov.
e Pochopit, ako sa prijimaji rozhodnutia.
e Robit rozhodnutia a niest’ za ne zodpovednost’.
e Preukazat’ schopnost prevziat zodpovednost’ za svoje ¢iny.
Emocie mézu Studentov priviest k iraciondlnym c¢inom alebo zlym
PREPOJ ENIE rozhodnutiam. To v§ak neznamena, Ze emocie treba pri rozhodovani iplne
NASTROJA S ignorovat’, alebo Ze emocie vedu k zlym rozhodnutiam. Znamena to, ze

DANOU OBLASTOU ke sa dospievajuci rozhoduje, mal by o svojich pocitoch uvazovat’ bez
toho, aby im dovolil zasahovat’ do ich rozhodovacieho procesu..

Ked pomahame $tudentom robit’ lepSie rozhodnutia, ddvame im silu stat’
sa sebavedomejsimi, starostlivej$imi a sebestatnymi. To dava mladym
Pud’om pocit nezavislosti a povzbudzuje ich, aby verili v seba, ¢im sa
eliminuje neistota. Rozhodovanie je zrucnost, ktora si nevyzaduje
znalosti.

Ako ucitel’ si musite pamitat, ze robit’” zl¢ rozhodnutia je prijatel'né,
pretoze je to tiez sucast’ procesu ucenia. UcCitelia maji za ciel’ pomoct
Studentom stat’ sa nezavislymi jednotlivcami, ktori dokazu riadit’ svoj
zivot podl'a svojich potrieb.

Utelom tohto nastroja je ukazat niektoré kroky, ktoré mozete urobit’ vo
svojej triede, aby ste pomohli Studentovi urobit tazké rozhodnutie.
Rozhodnutia sa Casto tykaju dolezitych Zivotnych otazok, ako je ich
akademicka cesta, vztahy, buducnost’ alebo ako reagovat’ na rozne
situacie. Tento nastroj im tiez mdéze pomoct’ robit’ rychle rozhodnutia v
kazdodennom Zivote, napriklad aké jedlo si objednat’ alebo aké oblecCenie
si obliect’.
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Ceruzka alebo pero

- KROK 1 (15 minit):

Vykonajte otvorenu diskusiu so svojimi Studentmi o stratégiach vyberu
alebo rozhodovania poloZenim otazok nizsie:

1. Urobili ste niekedy rozhodnutie, ktoré malo nasledky, ktoré ste
nechceli? Vyzvite Studentov, aby sa podelili o svoje skiisenosti.

2. Ako sa rozhodneme, ¢i mame nieco urobit’ alebo nie?

3. Ako si vyberate alebo sa rozhodujete?

- KROK 2 (30 minit):

Podla krokov uvedenych na kolese naucime Studentov, ako definovat
problém, a potom vysvetlime kroky, ktoré maju nasledovat’ (ukaZeme im
kroky uvedené na kolese), aby problém vyriesili. Nau¢ime sa spdsoby, ako
zlepsit' vysledky procesu rozhodovania a rozdame kazdému Studentovi
pracovny list ,,koleso vol'by*.

Prva situacia: To nie je pravda!

"Cestou do triedy si nahodne vypocujes dvoch Studentov, ako sa
rozpravaji o jednom z tvojich kamaratov a komentuja, Ze je tucny. Vas
priatel’ bol pred par mesiacmi na operacii kolena a uz niekol'’ko mesiacov
nesportuje a nechodi, takze pribral 10 az 15 kil. Vies, Ze to nie je pravda.
Co urobig?”

V tomto bode by ste mohli Studentov poZziadat, aby S pomocou svojho
kolesa vol'by napisali odpoved’ na kazdu otazku.

1. V com je problém?

Co preferujete?

3. Co si myslite, aké buda dosledky tohto rozhodnutia pre vas a
ostatnych?

Aké informéacie by mali byt zahrnuté?

Ako vnimate tito situdciu?

Je este nieCo, ¢o by som o tom mal vediet'?

Mam poziadat’ o pomoc? Koho sa opytat’?

Aka je vasa reakcia?

Myslite si, Ze ste sa rozhodli spravne a preco?

ns

© N O~

Teraz si preitajte druhy scenar. Studenti pouziju svoje druhé koleso na
vlastntl analyzu tohto pribehu.
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Druha3 situacia: Rozhodovanie o tom, ¢o si mysliet’, ked’ sme v nieCom
zmateni.

“ Ste sami so svojou skupinou priatelov v dome. Zrazu jeden z tvojich
priatel'ov podide k zasuvke, vyberie Skatulku s farebnymi tabletkami a
zacne ich vSetkym rozdavat, aby ich vyskusali. Co urobis?”.

V tomto kroku poziadajte svojich studentov, aby dokonéili svoje koleso
vol'by, pri¢om najprv nech vyplnia stred kolieska a potom svoje odpovede
na kazdu z oblasti kolaca. CviCenie ukoncite vymenou nazorov v ramci
skupiny a poziadajte Studentov, aby sa podelili o svoj postup a vysledky,
ku ktorym dospeli.

5 » Ked takato situacia nastane, moZze pomoct’ pouzitie rozhodovacieho
CO SA NAUCIME? nastroja, ktory zvysi pravdepodobnost, ze k rozhodnutiu budete
pristupovat’ systematicky a nie ndhodne alebo povrchne.

Cielom tohto rozhodovacieho néstroja je zvysit presnost’ a uzito¢nost
rozhodovania. Povzbudzuje Studentov, aby zvazili vSetky rozmery
rozhodnutia a nakoniec urobili rozhodnutia, ktoré ich priblizia k ich
cielom.

Sila rozhodovaciecho nastroja nespociva v strikthnom/dokonalom
dodrziavani krokov. Ide o to, aby urobili rozhodnutie, ktoré¢ musia urobit’,
ktoré sa im najviac pacéi, pretoze niekedy robia skratky alebo sa
rozhodovaniu uplne vyhybaju, ak je prili§ narocné.

Nizsie je priklad modelového kolesa, ktoré mozno pouzit' v triede. Mozete

DALSIE ) si tiez vytvorit’ a prisposobit’ svoje koleso vol'by podla svojich moznosti
INFORMACIE a preferencii. Tu je nickol’ko webovych stranok na navrhovanie kolesa:

- Picker wheel

- Wheel decide

- Random spin wheel

-~
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https://pickerwheel.com/
https://commentpicker.com/wheel-decide.php
https://randomspinwheel.com/
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UVIAZNUTY NA OPUSTENOM OSTROVE

V tejto hre Studenti vyuziju svoje kritické myslenie a schopnosti riesit
problémy, aby si vybrali najlepSie moznosti, ako prezit uviaznutie na
ostrove. ,,Strateni na opustenom ostrove“ je obohacujica aktivita na
budovanie timu, ktord poméha Studentom hovorit’ o sebe, uvazovat’ a volit’
si moznosti. Na zaklade toho, ze kazdy v hre je strateny a uviaznuty na
pustom ostrove, kazdy vysvetluje, ¢o si na ostrov prinesie a preco.

Tato hra pomaha rozvijat’ timového ducha. Odporacana vel'kost’ skupiny
je stredne vel’ka, mozno vsak vytvorit’ mensSie aj vacsie skupiny. Moze sa
konat’ vo vnutornom alebo vonkajSom prostredi. Nie su potrebné ziadne
Specialne nastroje ani prvky, takze aktivita je jednoducha na pripravu.
Tento nastroj je vhodny pre vSetky vekové kategorie v Skolskom
vzdelavani.

* Rozsirenie predstavivosti, kritického myslenia a zru¢nosti pri
rieSeni problémov.

*  PrecviCovanie aktivneho poctvania.

* Povzbudzovanie ¢lenov skupiny v nepriaznivej situdcii.

* Zvladanie naro¢nej situacie a nasledne tiez vyhodnotenie
najlepsich moznosti.

Téato hra je vhodna na rozpradenie myslienkovej diskusie. Je to pomdcka,
ktora sa da vyuzit vo chvilach, ked sa citime neisto a chyba nam
sebavedomie. Prostrednictvom tohto cviCenia Student analyzuje, aké
zdroje st v danom momente potrebné na dosiahnutie ciel’a.

» Ceruzka alebo pero
» Papier

- KROK 1 (10 mintt):
Prezentujte Studentom hypoteticky scenar:

"Ked’ sa plavite blizko opustené¢ho ostrova, lod’ sa zrazu zacne potépat,
takze si musite vybrat’, ktoré veci si vezmete so sebou. Majte na paméiti,
ze elektronické zariadenia navlhnu, takze ich nebudete moct’ pouzivat™.

Zacnite otvorenou otazkou: ,,Keby ste uviazli na opustenom ostrove a
mohli by ste si so sebou vziat’ len tri veci, ktoré by to boli?

-~
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- KROK 2 (20 mintt):

Dalej poziadajte $tudentov, aby sa rozdelili do skupin po 3 az 4 v zavislosti
od velkosti triedy a zdovodnili, preco si vybrali konkrétne veci, ktoré
uviedli v predchadzajuicom kroku. Napriklad, ak sa rozhodnu vziat tri
Veci, opytajte sa ich: "Ale o budete jest?" alebo ,,Co budes robit, ked’ to
uz nebude fungovat'?*

Nastroj ukazuje Studentom, ze rozhodnutia st v ich rukach a dlhodobé

COSANAUCIME?  (iele si dosiahnutelné, ale vysaduja si dobré kritické myslenie,

organizaciu, planovanie a vytrvalost. Nastroj ukazuje, Ze kazdy je
zodpovedny za seba a svoje Ciny. Ciele, ktoré prindSaju déveru a
spokojnost’, su dobré veci, pretoze to je najvac¢sia odmena za vynaloZené
usilie.

Tymto sposobom sa S$tudent bude vyhybat vnucovaniu osobnych
rozhodnuti inym, nauci sa podpore inych myslienok alebo nazorov, ktoré
sa nezhoduju s ich vlastnymi. Nesthlasné nazory bude povazovat za
hodnotny prispevok, a nie za znepokojujicu argumentaciu.

Podobny obsah najdete na nasledujtacich webovych odkazoch:

DALSIE
INFORMACIE https://en.islcollective.com/english-esl-worksheets/search/desert+island

[
(o’
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https://www.teach-this.com/images/resources/island-adventure-2.pdf

https://eslactive.com/activities/stranded-on-a-desert-island/
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https://en.islcollective.com/english-esl-worksheets/search/desert+island
https://www.teach-this.com/images/resources/island-adventure-2.pdf
https://eslactive.com/activities/stranded-on-a-desert-island/
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) CO MAM ROBIT?
NAZOV

) Naucit’ sa robit’ dobré rozhodnutia je v naSich Zivotoch nevyhnutné,
POPIS NASTROJA pretoze zohravaju kliCovu ulohu v naSej budicnosti. Tento ndstroj
predstavuje hypoteticky scenar ako priklad a akény plan pre
dospievajucich, aby sa naucili taktiku rozhodovania. Prvy scenar
podrobne uvadza, aké by boli mozné alternativy, druhy predstavuje
otvoreny scenar, aby mohli t¢astnici cvicenia premyslat’ a diskutovat’ o
tom, aké by boli logické kroky na uplatnenie stratégie rozhodovania.

KROK 1: DEFINUJTE, V COM JE PROBLEM

KROK 2: AKY PLAN BY MAL BYT ZVOLENY?

KROK 3: AKA JE OSOBA?

KROK 4: AKE SU ALTERNATIVY?

KROK 5 CO BY SA MOHLO STAT V KAZDEJ Z
MOZNOSTI?

KROK 6: KTORE MOZNOSTI BY SA MALI VYLUCIT A
KTORE BY SA MALI PONECHAT?

* % % % %

*

) Stat’ sa viac sebestacnymi
CIELE NASTROJA Schopnost’ prevziat’ zodpovednost’ za Ciny.
Sebavedomost’

Stanovenie ciel'ov

Rozhodnutia so sebou prinasaju rad dosledkov, ktoré nie st vzdy podla
PREPOJENIE ocakavania a niekedy je tazké predvidat, aké pocity vyvolaju.
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU  Predpokladajme, Ze je pontknuté realistickd perspektiva s objektivnymi
informaciami o kazdej alternative, s poskytnutim odporacani zaloZzenych
na dovere a poucenim Studentov, aby znasali dosledky svojich rozhodnuti.
V takom pripade to nepochybne prinesie lavu, ktora méze Studentovi
pomdct’ citit’ sa spokojny s prijatym rozhodnutim a poucit’ sa z pripadnych

chyb.
ZDROJE A » Ceruzka alebo pero
MATERIALY «  Papier
) - KROK 1 (15 mintt):
IMPLEMENTACIA
NASTROJA Prezentujte studentom nasledujtici hypoteticky scenar a akény plan:
(oo . ST T T I
i "Sofia je v poslednom ro¢niku strednej Skoly. Ma dobré znamky a v |
i budticnosti by chcela Studovat’ na vysokej Skole. VZdy jej bolo jasné, Ze i
[:] A= M Cj ’ = ceda
RID A\ $ A Foivronskd
INDEPCIE Nitra




() Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal R
DEC

TOGETHER AGAIN
P R J J E c

relationships and fostering psychosocial development O
in the post-Covid 19 era

. Funded by the

Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 European Union

LIMANOWA

ma rada zvierata a chce Studovat’ veterinu, no fascinovala ju aj historia,
a tak sa rozhodla zapisat’ na humanitné vedy.

Az tento rok zaCala uvazovat’ nad cestou, ktorou by sa mala vydat’, aby
si splnila svoj sen, ked’ze si musi zvolit’ bakaldrske zameranie. Sofia sa
preto rozhodla postupovat’ podl'a logického a usporiadaného planu na
vyrieSenie svojho problému".

AKCNY PLAN: AKO SA ROZHODNUT?

KROKY AKCIE
KROK 1: DEFINUJTE, Sofia je v poslednom ro¢niku a
O AKY PROBLEM IDE nevybrala si spravnu akademicku

cestu na Studium veterinarnej kariéry
v lekarskej vede.

KROK 2: AKY lzLAN BY Co musi urobit’ alebo vediet’, aby to
SA MAL DODRZIAVAT? spravne vyriesila a v akom poradi?

Zacnite si pisat’ usporiadane veci,
ktoré mozno urobit na vyrieSenie

dilemy:

1. Analyzovat a ujasnit’ si, ¢o ju
najviac zaujima a o stoji za to
(ujasnit’ si jej zaujmy a hodnoty a vo
vSeobecnosti, poznat’ samu seba ¢o
najlepsie).

2. Identifikujte moZznosti, ktoré ma k
dispozicii, a v ramci nich rdzne
moznosti (identifikujte alternativy).

3. Vel'mi pozorne zhodnot'te vyhody
a nevyhody kazdej moznosti
(zhodnot’te dosledky).

4. Vylucte moznosti, ktoré¢ sa vam
nezdaji vhodné, a rozhodnite sa,
ktoré si ponechate (vylucte tie, ktoré
nie st v jej zaujme a rozhodnite).

KROK 3: KTO JE DANA Je jasné, ¢o treba a &o sa oplati? Co
OSOBA? je pre fu najdéleZitejSie?

1. Vybrat’ si moznost’ maturity, ktora
je pre fiu najmensou namahou a zvolit
si inu kariéru.

-~
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2. Ziskat’ diplom bakalara prirodnych
vied azvolit' si tuto mozZnost’ pre
kariéru, ktort by chcela robit’.

KROK 4: AI§E SU AKké st rozne vol’by a v ramci nich
ALTERNATIVY? roézne moznosti?

Na strednej Skole ju mézu informovat’
o moznostiach, ktoré existuji po
poslednom roéniku:

1. Vybrat’ si stidium prirodnych vied
a hl'adat’ doucovaciu triedu pre fyziku
a biologiu.

2. Vybrat’ si §tidium humanitnych a
spoloCenskych vied s najvys$§im
moznym poctom bodov a skusit
Stastie s kritériami prijatia na
univerzitu.

KROK 5: COBY SASTALO Co obnasa kaidd z tychto
V KAZDEJ Z moZnosti?
ALTERNATIV? Vyhody a nevyhody.

1. Ak by si vybrala prvii moznost’,
musela by vynalozit’ vel'ké usilie na
dva  predmety, ktoré mozno
nezvladne. A potrebovala by dobru
priemerni  znamku zo vsetkych
predmetov.

2. Ak by si zvolila druht moznost,
mala by moznost ziskat' vyssiu
priemerna  znamku, kedze Vv
predmetoch v tejto alternative je
vel'mi dobra. Ked skoné¢i Stadium,
mala by viac moznosti.

3. Tretia moznost’ spociva v tom, Ze
sa sama pripravi na predmety, ktoré v
poslednom roku neabsolvovala, a tak
ziska pristup k maturitnej skuske a
nasledne k §tadiu na univerzite.

KROK 6: KTORE Ktoré mozZnosti vylu¢i a preco?
ALTERNATIVY VYLUCIT | Ktorau si vyberie a preco?
A KTORE PONECHAT?

Po dokladnom zvazeni vSetkych
rozhodnuti Sofia vylucila prvé dve
moznosti, kedZe jej  problém

-~
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uspokojivo nevyriesili a rozhodla sa
pre poslednu.

To znamena, Ze Sa sama pripravi na
predmety, ktoré v minulom rocniku
neabsolvovala, a tym ziska pristup k
maturitam a nasledne pre Studium na
univerzite.

KROK 2 (25 minat):

Vytvorte prazdnu tabulku, podla prikladu nizSie, a poziadajte svojich
Studentov, aby definovali problém, ktory mali alebo m6zu mat’ a stanovili
si svoj akény plan..

KROKY AKCIE

KROK 1 DEFINUJ, V COM JE | O ¢om sa mam rozhodnit’?
PROBLEM

KROK 2: AKVY PLA}\I BY SA Co potrebujem urobit’ alebo
MAL DODRZIAVAT? vediet’, aby som to spravne
vyrieSil a v akom poradi?

KROK 3: CO MAS RAD? Mam jasno v tom, ¢o by som

(Tvoje zaujmy, hodnoty, naozaj chcel robit’ a ¢o sa mi

zlepSenie tvojho oplati?

sebauvedomenia) Co je pre miia najdéleZitejSie?

KROK 4: AKE SU Viem, aké roézne alternativy

ALTERNATIVY? mam a v ramci nich aj rozne
moZnosti?

KROK 5: COBY SA MOHLO Co pre miia znamena kaZda z

STAT V KAZDEJ Z tychto mozZnosti? Vyhody a

MOZNOSTI? nevyhody.

KROK 6: KTORE Ktoré mozZnosti odmietnem a

ALTERNATIVY CHCES preco? Ktoré si vyberiem a

ODSTRANIT A KTORE SI pre¢o?

PONECHAS?

5 - Tym, ze pomahame mladym l'ud’om robit’ lepSie rozhodnutia pre seba,
CO SA NAUCIME? umoziiujeme im stat sa viac sebestatnymi, zodpovednymi a
sebavedomymi. Dava im to pocit nezavislosti a povzbudzuje ich to, aby si
verili. Rozhodovanie je zrucnost, ktoru si treba osvojit. Ucitelia musia
pamétat’ aj na to, ze robit’ zI€¢ rozhodnutia je prijatel'né. Tymto spdsobom
prebicha ucenie. Vasim cielom ako ucitel'a je pomoct’ Studentom stat” sa
samostatnymi jednotlivcami, ktori dokazu riadit’ svoj Zzivot podla
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vlastnych predstav.

Je vel'mi ddlezité, aby ucitelia poskytovali detom schopnost’ rozhodovat’
sauz od utleho veku. Naucit’ deti rozhodovat’ sa a umoznit’ im, aby sa sami
rozhodovali len posilni ich proces myslenia.

L Dalsim dobrym cvi¢enim na tréning rozhodovania je vytvorenie zoznamu

DALSIE ) vyhod a nevyhod. Toto je d’alsia alternativa pred prijatim dolezitych

INFORMACIE rozhodnuti, pretoZe ked sa zvazuje niekol’ko ciest, je uzitoéné vytvorit’ Si
zoznam vyhod a nevyhod, aby ste nasli najvhodnejSie rieSenie. Na
praktické vyskusanie tejto metdédy modze ucitel’ prezentovat’ konkrétny
problém a stvisiaci zoznam vyhod a nevyhod. Priklad mozno pouzit aj
ako ivod do skupinove;j diskusie alebo brainstormingu.

Aby tento priklad bol eSte patave;jsi, Studenti si mézu precvi¢it’ vytvaranie
vlastného zoznamu kladov a zaporov (vyhod a nevyhod), otestovat’ si to a
uvazovat’ o tom, ako a ¢i im to pomohlo urobit spravne rozhodnutie.
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) PREDSTAV SI ALTERNATI{VU
NAZOV

Studenti budt vyzvani, aby premyslali o alternativnych situaciach, aby

POPIS NASTROJA preukazali silu predstavivosti a hl'adanie rieSeni problému. Cvicenie je
dobré na pochopenie faktu, zZe sa d4 poucit’ z minulych skusenosti, co
pomdze pri budiicom rozhodovani.

CIELE NASTROJA

e Kritické myslenie

e Kreativita

e Budovanie sebatcty

e Poucenie z akeii v minulosti

e Reflexia Gspechu

Toto je naro¢na aktivita, ktora zahifia zapojenie kreativity a premysl'anie

PREPOJENIE o moznych rieSeniach problému. Skutocnd vyzva prichadza, ked
NASTROJA S dospievajuci musi prist s roznymi napadmi a moznymi rieSeniami na

DANOU OBLASTOU  Zzvladnutie problému a musi si vybrat alternativu.

ZDROJE A - VoliteI'né: relaxa¢na hudba (napr. meditaéné zvuky)
MATERIALY

IMPLEMENTACIA - KROK 1 (15 minut):

NASTROJA

Pomaly Citajte Studentom nasledujiici text pomocou upokojujuceho hlasu
a nezabudajte na cCasté prestavky, aby Studenti mohli sledovat’ vase

pokyny:

“Prosim, posad’te sa na pohodlné miesto. Uvolnite si ruky aj nohy.
Zatvorte oCi a zhlboka sa nadychnite...

Akonahle sa upokojite, spomente si na skusenost’, ktoru ste zazili
a ktorti by ste vykonali inym spdsobom. Mozno ste sa vV minulosti
rozhodli urobit’ nieco, o Com ste vedeli Ze je zI¢, a Zelate si, aby ste to
nikdy nepovedali alebo neurobili (pauza).

Mozno ste mlcali a Zelali ste si, aby ste vtom momente prehovorili,
alebo sa rozhodnutie v tom case zdalo spravne, ale nakoniec dopadlo
zle (pauza). Chcel(a) by som, aby ste sa v myslienkach vratili K tejto
situacii. Spometite si, kde ste v tom momente boli a sledujte sa, akoby
sa to dialo na javisku...
Opytajte sa sami seba:

-~
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Kto tam bol?

Co si vtedy robil(a)?

Co robili ostatni?

O ¢om l'udia medzi sebou hovorili??

Zamyslite sa nad tym, co presne ste urobili a chceli by ste, aby ste
spravili inak. Mozno ste mali pocit, Ze nemdte na vyber. Nechajte svoju
predstavivost’ vytvorit alternativu, ako by bolo lepsie sa v danej situacii
zachovat, ako ste mohli konat a ¢o ste mohli povedat. Venujte
niekol'’ko minut na premietnutie scény az do konca (pauza).

Teraz je Cas mysliet’ na problém, ktory mate dnes. NieCo, €o vas trapi,
napriklad rozhodnutie, ktoré musite urobit. Krok za krokom si
predstavte tuto scénu vo svojej mysli. Predstavte si ostatnych
zainteresovanych a snazte sa pozorovat® situaciu nezainteresovane, bez
predsudkov.

Skuste vytvorit’ tri verzie tejto situacie, aby ste zistili, ktora z nich
funguje najlepsie. Predstavte si kazdy detail, ako by ste mohli problém
vyrieSit. Teraz musite zmenit' verziu a pripravit' sa na prehrdvanie
druhej verzie scény. Aky je iny spdsob, ako by ste mohli vyriesit’ tento
problém? Predstavte si kazdy detail akcie, nasledne poslednykrat
zmeiite verziu. Nastavte situdciu na tretie mozné rieSenie vasho
problému. Potom zosumarizujte vsetky alternativy (pauza).

Ako posledny krok si zapamétajte kazd z troch moznych alternativ,
ktoré ste vytvorili a starostlivo vyberte ta, ktora funguje najlepsie
(pauza).

Teraz venujte dostatok ¢asu na poslednu kontrolu a overenie vybranej
alternativy... (dlha odmlka). Nezabudnite, ze vZdy mate moznost’ zvolit
si ten najlepsi postup...Ked’ budete pripraveni, vrat'te sa naspat’ do tejto
miestnosti... vnimajte zvuky v miestnosti a otvorte o¢i!”.

- KROK 2 (15 minat)

Cas na diskusiu: Uistite sa, Ze Studenti diskutovali o procese
predchadzajucej aktivity. Vytvorte diskusiu a polozte skupine otazky:

=

Ako sa vam tento proces osved¢il?

2. Aku vyznam ma vytvorenie imaginarnej situdcie S roznymi
alternativami?

3. Ktoru ¢ast’ procesu by ste zmenili, aby tato metdda pre vas lepSie
fungovala?

4. Ako by ste mohli vyuzit’ tento proces/metédu v buducnosti?
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5 . Rozhodnutia st klacové a uréuju proces krokov, ktoré podnikame.

CO SA NAUCIME? Pomocou tohto cvicenia si Studenti dosledky uvedomia skor, ako sa
rozhodnu. Odportca sa postupovat’ podl'a logickych krokov a vyhnut sa
impulzivnemu konaniu, pretoze to méze casto ovplyvnit’ ich kazdodenné
alebo buduce rozhodovanie. Toto cvicenie umoziuje hlboko premyslat o
minulych skusenostiach a uvedomit’ si mozné alternativy.

Nizsie je uvedenych zopar odporacanych webovych stranok na

DALSIE ) prehravanie relaxacnych skladieb:
INFORMACIE

- Soundcloud website

- Spotify

- Youtube

yop Te P
N S S KN S )
RID 8 K\ 78 Fatranskd
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https://soundcloud.com/relaxing-music-for-kids
https://open.spotify.com/search/relaxing%20songs%20adolescents
https://www.youtube.com/watch?v=qFZKK7K52uQ
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) DIERA YV CESTE
NAZOV

Predstavuje sa hypoteticka situdcia, ktord sa odohrava v ¢arovnom lese.

POPIS NASTROJA Studenti musia vyuzit svoju vynaliezavost' a diskutovat o rieSeni
prekdzok, ktorym celia, to vSetko z imaginarneho hl'adiska zalozeného na
fantazii a kreativite bez zabran.

Riad’te diskusiu spytovanim sa na podrobnosti a povzbudzovanim
Studentov, aby sa podelili o tie najzaujimavejSie napady.

) e Schopnost’ vysporiadat’ sa s tazkost'ami
CIELE NASTROJA ° Tréning Vytrvalosti
e Podpora kreativity a predstavivosti
e Spolupraca na podporu pochopenia zmyslu spolo¢nej prace.
Spociva v posiliiovani kreativity Studentov, aby ziskali schopnost’ mysliet’

PREPOJENIE a rozSirovat svoju predstavivost v situdciach neistoty, vytvaranim

NASTROJA S roznych alternativ z kreativneho hl'adiska.

DANOU OBLASTOU . . . .
Vyhybanie sa problémom, hladanie ,,vinnikov* alebo jednoducho
staZovanie sa ni¢ nevyriesi a problém bude stale pretrvavat’. Pri tomto
cvieni Ucastnici Celia prekdzkam, konaji a snazia sa hl'adat’ rieSenia,
vd’aka ktorym si uvedomia dblezitost’ vediet’ sa rozhodovat’ aj v takych
situaciach, ktoré st mimo ich kontroly.

ZDROJE A + Ceruzka

MATERIALY *  Harok papiera

- KROK 1 (10 mintt)
IMPLEMENTACIA
NASTROJA Rozdel’te triedu na dve skupiny a postavte sa do dvoch kruhov. Precitajte

ziakom nasledujtice pokyny:

"Teraz si zatvorte oci a predstavte si, ze kracate cez velky Carovny les,
kde vidite stromy a vtaky a zaroven si mézete uzivat’ vonu kvetov. Zrazu
sa zem zac¢ne silno pohybovat’ a priamo pred vami sa na cesti¢ke v zemi
otvori velka diera. Predstavte si, ako vyzerd, je vel'mi hlbokéa a velka,
pozorne si ju prezrite. Musite pokraovat po tejto ceste, pretoze je to
jediny spbsob, ako sa dostat’ spat’ domov pred zotmenim. Teraz prosim
otvorte oci.

VaSou tllohou je ndjst’ vSetky mozné sposoby, ako prekonat’ tiito prekazku.
Pamitajte, ze diera je v Carovnom lese, kde sa moze stat’ Cokol'vek".

- KROK 2 (10 mint)
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() Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
DEC

Dalsim krokom bude poskytnut’ ziakom nasledovné informécie:

“Sadnite si do kruhu a umoznite kazdému z vas vyjadrit’ svoj nazor jeden
po druhom. Poradie ide v smere hodinovych ruciciek, pocntic
spoluziakom, ktory bude zapisovat’ vSetky vase odpovede. Ak niektory z
vas nema ziadnu odpoved’, po kratkej chvili ide rad na dalSieho
spoluziaka, az pokial’ uz nikoho ni¢ nenapada. Pamitajte, ze odpovede sa
nesmu opakovat™.

Ak zistite, Ze skupine chybaji napady, mozete im navrhnut rieSenie, ktoré
prebudi ich predstavivost’. Par prikladov:

Priklad 1: Zavolam vily, ktoré mi pom&zu preletiet’.

Priklad 2: S kmefimi stromov postavim lavku cez dieru.

Ziaci spajaju pozitivne emocie s prekonavanim prekazok, ¢o im poméze
CO SA NAUCIME? rieSit’ rozne situacie s optimizmom a kreativitou.

V zavislosti od urovne triedy moze byt’ tato aktivita zjednodusena tym, ze

DALSIE ) sa ucastnikom pontknu ur¢ité voditka/napovedy, alebo sa moze st’azit,
INFORMACIE napriklad obmedzenim ¢asu na odpoved’ kazdého Ziaka prostrednictvom
presypacich hodin.
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SUBOR NASTROJOV: DUSEVNE ZDRAVIE

DUSEVNE ZDRAVIE

SOM OK?
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SOM OK?
NAZOV
, Téma: DuSevné zdravie vs. duSevna choroba
POPIS NASTROJA

Kazdy tcastnik dostane podlozku na pisanie, pracovny list a pero. Na
pracovnom liste je zadana uloha, ktoru maji GcCastnici vypracovat’. Jej
zadanie je nasledovné:

Tvojou ulohou je zhodnotit' viastné dusSevné zdravie podla kritérii
svetovej zdravotnickej organizacie (WHO).

Zamysli sa nad tym, ako to pravdivo citis vo svojom vnutri a odpovedz
si na otazky:

*  Mas sam/sama k sebe dobry postoj?

*  Nenechdas sa premoct emociami?

*  Nepodceriujes ani neprecenujes svoje schopnosti?

o Akceptujes sa taky/a, aky/a si?

»  Citis sa dobre medzi inymi ludmi?

o Sischopny/a zvladat poziadavky Zivota?

*  Snazis sa zviadnut problémy?

* Pldnujes dopredu? Neobdavas sa budicnosti? Vyuzivas

prilezitosti, ktoré sa ti pontikaju?

Kazdy ucastnik vypracuje pracovny list. Nasledne rozdelime skupinu na
mensie podskupiny (cca 7-9 ziakov) a rozdiskutujeme tematickt oblast’
dusevného zdravia a varovnych priznakov dusevnej choroby (priznaky st
vypisané na tabuli):

» prili$ intenzivne emdcie alebo Gplné vymiznutie emocit, prip.
situdcii neprimerané emocie

* poruchy spanku, dlhotrvajice nechutenstvo

» strata poteSenia z prijemnych ¢innosti

* naruSenie vnimania (halucinacie), naruSenie myslenia (bludy)

» nezmyselna re¢; zrychlenie alebo spomalenie reci alebo
sprévania

* nepochopitelné spravanie

* uplna strata energie

« odmietanie kontaktu, stiahnutie sa do seba, zamiknutost’

* strata zaujmov; vyrazné zanedbavanie starostlivosti o seba

* Gtocné spravanie; sebaposkodzovanie; pokus o samovrazdu
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Ziaci mozu porovnat svoj zoznam reakcii s priznakmi duSevnych
chordb. V diskusii sa pytame, ¢i sa u nich niekedy vyskytli jednotlivé
priznaky. Aké boli intenzivne, ako rychlo vymizli. Akym spdsobom
ovplyviovali ich Zivot. Je dolezité zdoraznit’, Ze jednotlivé priznaky sa
v istej miere mozu prechodne objavovat’ u kazdého z nas. KI'aicové je,
ako si s nimi poradime, ako dlho vyskyt trva a tiez akej je intenzity.

Priklady otazok do diskusie:

V ktorej oblasti sa citis isto, bezproblémovo? Ktord oblast je naopak
tvojou slabou strankou? Su priznaky dusevnej choroby, ktoré sa u teba
niekedy pocas Zivota vyskytli? Ako si si s nimi poradil? Ako dlho trvali?
Vymizli samy? Co ti v tom obdobi pomohlo, aby si sa citil lepsie? Dostal
si adekvatnu pomoc? Vies kde poziadat’ o pomoc, ak bude treba?

Na zaver je dolezité ziakom poskytnut’ informaciu, kde hl'adat’ pomoc,
podporu, ak budu mat’ pocit, Ze nieco nezvladaju.

e C(Cielom aktivity je zamyslenie sa ziakov nad vlastnym
dusevnym zdravim. Maji moznost’ pomocou zachytnych bodov
identifikovat’ oblasti, v ktorych sa citia dobre, “zdravo”, ktoré
zvladaju na adekvatnej Grovni.

CIELE NASTROJA

e Prostrednictvom porovnania s priznakmi duSevnej choroby
maju tiez moznost identifikovat’ problémové oblasti, teda tie, v
ktorych by mozno potrebovali pomoc, podporu, usmernenie. V
ramci zavereCnej diskusie je dolezité poskytnat’ tcastnikom
informaciu, na koho sa v pripade potreby mozu obratit’. Moze
to byt Skolsky psycholog, vychovny poradca, Linka dovery,
ziakom poskytneme konkrétne telefonne cisla, moznosti
kontaktu.

e Dolezité je tiez uvedomenie si, zZe pocas Zivota kazdy Clovek
zazije zatazovu situaciu, kedy sa mézu vyskytnit’ rézne reakcie
podobné priznakom duSevnej choroby. Cielom aktivity je
detom pomdct’ identifikovat, kedy to zvladaju samy, pouZzitim
vlastnych zvladacich mechanizmov a kedy je nutné vyhladat’
pomoc. Tak ako pri telesnych chorobach, tak aj pri dusevnych
chorobach plati, ze ¢im skor chorobu odchytime a zacneme s
lieCbou, tym je lepSia prognoza s jej vysporiadanim sa. Napr.
pri depresiach moze vcasna lieCba vyrazne znizit
pravdepodobnost’ jej opakovania v buducnosti.

Pocas pandémie Covid-19 a lockdownu vyrazne stupol vyskyt dusevnych
poruch. Riziko vnimame hlavne v tom, Ze priznaky su ¢asto prehliadané,
tazko identifikovatelné. Ziaci si prostrednictvom tejto aktivity priamo
mapuji svoje duSevné zdravie a jeho prejavy, ako aj mozny vyskyt
prejavov dusevnej choroby. Kl'i¢ové je uvedomovanie si intenzity a
dizky, v ktorej sa chorobné prejavy vyskytuju a moznosti pomoci, ktoré
ziaci maju.

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU
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*  Pracovny list, pero.

ZDROJE A
MATERIALY
IMPLEMENTACIA e Uvod do ’t.emy, vysvetlenie pra’coyneho 1.1$tu: ziacl mozu
NASTROTA odpovedat’ jednoslovne alebo celymi vetami. Povzbudzujeme
ich, aby odpovedali aprimne, kl'udne obsirnejSie. Je dolezité
zdoraznit, ze pracovny list ostava im, nezbiera sa, nikto iny k
nemu nebude mat’ pristup — 10 min
e Samotné vyplianie pracovného listu (ddlezité zabezpe&it
dostatok ¢asu) — 20 min
e Praca, diskusia v skupinach (facilitator je pritomny, striedavo
prechadza medzi skupinami, usmerfuje diskusiu) — 20 min
v o Identifikacia slabych a silnych strdnok v oblasti dusevného zdravia.
2
D IMUNUCEIMLE, Schopnost’ odhalit’ problémové oblasti, obdobia, zefektivnit' vcasné
vyuzitie zdrojov podpory.
BDALSIE Pocas diskusie je mozné porovnat vystupy ziakov s “Desatorom
, duSevného zdravia”: https://dusevnezdravie.sk/desatoro-dusevneho-
INFORMACIE

zdravia/

Pracovny list - priklad
" Co ma ovplyviiuje?"

Tvojou tlohou je zhodnotit’ vlastné dusevné zdravie podl'a kritérii Svetovej zdravotnickej organizacie
(WHO). Zamysli sa nad tym, ako to pravdivo citi§ vo svojom vnttri a odpovedaj si na otazky:

Mas sam/sama k sebe dobry postoj?

Nenechas sa premoct’ emociami?

Nepodcenujes ani neprecenujes svoje schopnosti?

Akceptujes sa taky/a, aky/a si?

Citi$ sa dobre medzi inymi l'ud’'mi?

Si schopny/a zvladat’ poziadavky Zivota?

Snazi$ sa zvladnut’ problémy?

Planujes dopredu? Neobavas sa buducnosti? Vyuzivas prilezitosti,
ktoré sa ponukaja?
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DUSEVNE ZDRAVIE

JACOBSONOVA
PROGRESIVNA
RELAXACIA
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NAZOV Jacobsonova progresivna relaxacia

Aktivujte svaly v dolnej casti tvare a celuste, 5 az 7 sekund si uvedomujte

OIS NASITHO AR, napdtie a dalsich 30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Mierne napnite svaly krku a zatylku, uvedomte si napdtie na 5 az 7
sekund a dalsich 30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Napnite svaly hrudnika, uvedomte si napdtie 5 az 7 sekund a dalsich 30
az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Zatnite brusné svaly, 5 az 7 sekund si uvedomujte napdtie a dalsich 30
az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Napnite svaly pravého stehna, uvedomte si napdtie 5 az 7 sekund a
dalsich 30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Posurnite palec pravej nohy nahor (smerom k hlave), aktivujete tym svaly
na prednej strane lytka, uvedomte si napdtie na 5 az 7 sekund a dalsich
30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Posunite palec pravej nohy dole (smerom k hlave), tym sa aktivuju svaly
na zadnej strane lytka, uvedomte si napdtie 5 az 7 sekund a dalsich 30
az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Napnite svaly lavého stehna, uvedomte si napdtie 5 az 7 sekund a
dalsich 30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Posuiite palec lavej nohy nahor (smerom k hlave), aktivujete tym svaly
na prednej strane lytka, uvedomte si napdtie na 5 az 7 sekund a dalsich
30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Posuinite palec l'avej nohy mierne nadol (smerom k hlave), tym aktivujete
svaly na zadnej strane lytka, uvedomte si napdtie 5 az 7 sekund a d'alSich
30 az 40 sekund ich nechajte relaxovat.

Uistite sa, zZe vSetky svalové skupiny su uvolnenée. Potom zotrvajte asi
minutu v prijemnom celkovom uvolneni.

Nakoniec pocitajte od 4 do 1. Na 4 hybte rukami a nohami, na 3 ohnite
lakte a kolend, na 2 hybte krkom a hlavou a na 1 otvorte oci.

Skoncentrovanie.

Uvolnenie napitia.

Odputanie od akutnej zataze, problému.

Odstranovat’ napitie v konkrétnych svalovych skupinach pri
neprijemnych udalostiach (v strese, strachu ¢i tizkosti).

e Pri progresivnej relaxacii nepriamo dochéadza i k uvolneniu
hladkého svalstva (ako je Zaladok ¢i vnitorné organy), ktoré
je normalne vol'ou neovplyvnitelné. Je tak mozné zmiernit’
niektoré neprijemné biologické prejavy ako je busenie srdca

CIELE NASTROJA
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¢i nechutenstvo.

e V progresivnej relaxdcii je rozhodujucim faktorom aktivita
(napédtie svalov), ¢o ma za nasledok hlboké uvolnenie.
Vyhoda progresivnej relaxacie spociva tym padom v tom, Ze
jej zvladnutie je menej naro¢né a relaxdcia sa vacSinou
dosahuje v kratSom case.

Jacobsonov pristup k relaxacii poskytol délezité informacie o tom, aky
PREPOJENIE, SUVIS vplyv mé psychika ¢loveka na jeho telo. Ked’ clovek preziva emocionélne
S OBLASTOU a psychicky ndro¢né situécie, odrazi sa to aj na jeho kostrovom svalstve.
Napitie svalov a Sliach sa zas spitne odzrkadli na emo¢nom napiti. V
pripade dlhodobej psychickej nepohody sa zataz vo svaloch odrazi na
fungovani centrdlnej nervovej sustavy a narGsa fungovanie
kardiovaskularnych, endokrinnych a inych autonémnych systémov.

Jacobson uci, ako uvoliiovat kostrové svalstvo, a tym ovplyviiovat
psychicka pohodu aj ¢innost’ inych vnttornych mechanizmov. Zakladom
je odstranit’ pocit napétia vo svaloch a uvedomit’ si rozdiel medzi stavom
pred a po — teda predchadzajticim napédtim a eliminaciou napétia.

Pri progresivnej relaxacii sa zameriavame na vsetky velké svalové
skupiny a u¢ime sa v pripade potreby postupne uvolnit’ ¢i napnat’ kazda
takato skupinu svalov. Skrz prace s telom tak docielime i psychicku
vyrovnanost'.

*  Kludné prostredie
ZDROJE A +  Primerana teplota
MATERIALY « Podlozky na leZanie na zemi
*  VoIny odev.

e Uvodna motivacia, vysvetlenie aktivity — 5 min

IMPLEMENTACIA _
NASTROJA e Ulozenie na podlozke, na stolicke — 3 min
e Samotna relaxacia: zac¢iatoCnikovi zaberie cviCenie cca. 15 min.,
pokro¢ili ho zvladnu rychlejsie
e Postupné rozhybanie, ukonéenie aktivity, spatna vézba — 10 min
Aktivitu je mozné praktizovat’ individualne ale aj skupinovo.

&0 SA NAUCIME? Ziaci sa mOZu naucit, avk'o sa upokopt preq Vyko?(?m naI?r. \Vf sk().le,. leI’)S}'e
sa skoncentrovat’. Naucia sa aj ako uvolnit’ napitie v zatazovej situacii,
¢i uz pri vykone alebo v stave psychickej nepohody.

BALSIE Je mozné pocas nacviku dychania pustit’ relaxa¢nu hudbu, pomaha

, eliminovat’ distraktory z prostredia.

INFORMACIE

Najlepsie je cvi€it’ poleziacky (I'ah na chrbte, chodidla mierne od seba,
Spicky smerom von, ruky popri tele, dlane dohora), mozno ale
praktizovat’ aj v inych polohach (pohodlny sed).
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Demonstrations in videos:

https://www.youtube.com/watch?v=CIlqPtWz0zXs
https://www.youtube.com/watch?v=vUQoflImFQpw
https://www.youtube.com/watch?v=SNgYG95j UQ
https://www.youtube.com/watch?v=kdLTOurs2I|A
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DUSEVNE ZDRAVIE

KOLAC PODPORY
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) Kola¢ podpory

NAZOV

POPIS NASTROJA So ’Ziakm’i r(V)lezir%ier’neT disku§i.u ohl.’aflfle. ,z.drojov, ktoré im poméh?jl'l
zvladat’ naro¢né situdcie, ktoré im prinasaju istotu, radost’ a vybrat’ z nich
5-6 najdolezitejSich. Kazdy ziak dostane harok papiera vel'kosti A4, na
ktory ma nakreslit’ kruh. Ulohou kazdého v skupine je rozdelit’ svoj
kruhovy graf/kola¢ na jednotlivé kiisky réznych velkosti podl'a toho, aky
dolezity je dany zdroj v ich zivote. Nasledne ziaci prezentuju svoj graf
pred triedou. Nakoniec prebehne zaverecna diskusia o spolo¢nych/
rozdielnych zdrojoch podpory.

CIELE NASTROJA e Vzijomné zdiel'anie, aktivne poCuvanie.

e Identifikdcia vlastnych zdrojov zvySovania odolnosti. Jasné
sformulovanie si zdrojov podpory umoznuje ich aktivnejsie
vyuzivanie. Ziaci ich maju akoby viac “poruke” ako uéinny a
efektivny nastroj.

e Vzijomna inSpiracia, vzhl'ad prostrednictvom poznania
pohladu druhych l'udi, Najdenie novych zdrojov, vysSia ochota
vyskusat’ nieco nové, ¢o druhi povazuju za efektivne.

PREPOJENIE (firp.mérpe s%lnej§ie a’ rozr_rvl_anitejé%ev zdroje Rodl)’ory, ¢im ,Vy§§i}l Erovef}

. reziliencie, tym efektivnejSie dokdzeme zvladat’ stres, narocné zivotné
NASTROJA S o

. situacie.
DANOU OBLASTOU
» Papier formatu A4

ZDROJE A » Farbicky (ziaci si mozu svoje “kolaciky” dozdobit’, vyfarbit).
MATERIALY
IMPLEMENTACIA - Uvodna diskusia: 10 min
NASTROJA V uvode aktivity sa snazime ziakov preniest do obdobia, ktoré

subjektivne povazuju za narocné, kedy pocitovali vicsiu zat'az, stres,
museli robit’ vazne rozhodnutia, prispésobovat’ sa novym situdciam.
Moze to byt obdobie pandémie, lockdownu, ale aj akékol'vek iné
obdobie, ktoré spada do tejto charakteristiky. MoZeme ich vyzvat’, aby
zatvorili o¢i a s vedomim bezpeéia a toho, Ze tuto situaciu uz maja za
sebou a zvladli ju, sa do tohto obdobia vo svojej mysli vratili. V tejto faze
nie je potrebné ni¢ komentovat, k niComu sa vyjadrovat, kazdy sa
samostatne vracia do svojej minulosti len vo svojich myslienkach.
Nésledne im povieme instrukciu:
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“Teraz sa kazdy skusi vo svojich myslienkach zamerat na veci, ludi,
cokolvek, co vam pomahalo tuto situdciu zvladnut. Skuste ndjst,
spomenut’ si na zdroje, ktoré vam dodavali silu, odvahu, ktoré boli pre
vas podporujuce. Zdroje, vdaka ktorym ste aj pocas narocného obdobia
zazivali chvile pokoja, radosti, ulavy. Nieco alebo nieckoho, na koho ste
sa mohli spolahmit. Co alebo kto prindsal pomoc. Poprosim vds z tychto
zdrojov vybrat' tie najdéleZitejsie, bez coho si toto obdobie neviete
predstavit.” (AK je to mozné, neudavat’ pocet, ziaci sa ale ¢asto dozaduju
tohto vymedzenia, vtedy zdorazilujeme, ze je to na nich a neexistuje
spravne/nespravne. Ak vel'mi potrebuju toto zadanie, ponikam moznost’

3-6.)
- Tvorenie “kola¢a”: 12 min

Kazdy ziak dostane harok papiera velkosti A4, na ktory ma nakreslit’
kruh. Ulohou kazdého v skupine je rozdelit’ svoj kruhovy graf/kolaé na
jednotlivé kusky roznych velkosti podl'a toho, aky dolezity je dany zdroj
v ich Zivote (je mozné im poskytnut’ predlohu, priklad).

Pie Chart

- Prezentovanie kolacov: 30 min

Nasledne ziaci prezentuju svoj graf pred triedou. V tejto faze je najlepsie
sediet’ v kruhu, kde ziaci na seba vidia, maji moznost’ lepSie vidiet’ grafy
svojich spoluziakov. Zazivaju tiez va¢siu blizkost’, ochotu ku zdielaniu.
Ak niekto nechce svoj graf komentovat’, zdiel'at’, nenttime ho, nie je to
povinné, mozno mu dame dlhsi ¢as na rozmyslenie, alebo méze ist’ ako
posledny. Prezentacia musi byt’ zaloZzena na dobrovol'nosti.

- Zavereéna diskusia: 10 min

Ked wvsetci Ziaci dostali dostato¢ny priestor, mohli popisat’ svoje
myslienky a skusenosti, opytame sa: “Bolo nieco, ¢o ste poculi od svojich
spoluziakov pre vas prekvapenim? NieCo, ¢o by vas mozno nenapadlo?
Niec€o, ¢o by ste mozno chceli vyskusat’, ak budete potrebovat’ pomoc,
podporu? V§imli ste si, na ktorych zdrojoch ste sa zhodli, ktoré ste mali
vo VacSine rovnaké? ”
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Je mozné na tabul'u vypisat, zhmut tie zdroje, ktoré sa vyskytovali
najcCastejsie (rodina, priatelia, pocitacové hry, domace zvieratd, Sport), a
tie, ktoré boli zriedkavé, jedinecné (ucenie, Strikovanie, varenie,
meditacia).

Zaverecna diskusia o spolo¢nych/ rozdielnych zdrojoch podpory.

e Ujasnenie si, sformulovanie toho, ¢o je pre ziaka v Zivote

CO SA NAUCIME? o RN ,
dolezité, ¢o ma pozitivny vplyv na jeho Zivot, ¢o mu pomaha v
narocnych situaciach.

e InSpirovanie ostatnych, kde mozu hladat zdroj podpory,
radosti.

e Povzbudenie ku komunikacii, otvoreniu sa v ramci triedneho
kolektivu bezpecnou, nenasilnou formou.

DALSIE Aktivita s “kola¢om” sa da modifikovat’ podl'a potreby. Ziaci mozu

INFORMACIE vpisovat’ napr. svoje pozitivne vlastnosti, svoje uspechy...
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DUSEVNE ZDRAVIE

BEZPECNE MIESTO

(RIADENA IMAGINACIA)
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Bezpecné miesto (riadend imaginacia)

Technika pouzivand v individudlnej praci s klientom uréena na uvol'nenie
stresu, redukciu uzkosti. Pri opakovanom néacviku moznost’ pouZzit
techniku kedykol'vek pocas dna.

Klienta uloZime do pohodlného sedu so zatvorenymi ocami, jeho
ulohou je len pocéuvat’ inStrukciu:

“Hladajte, prosim, vo vasom vnutri, vo vasich predstavach ,, bezpecné
miesto“, na ktorom by ste sa citili absolutne isto a bezpecne. Moze to byt
miesto, ktoré pozndate ¢i uz z knihy alebo filmu alebo moézete nechat
vzniknut obraz tohto miesta vo svojej fantazii. Vo vasej predstave to moze
byt kdekolvek, blizko pri vas alebo aj daleko, méze to byt miesto hocikde
vo svete alebo aj vo vesmire. Podstatné je, Ze je to miesto, kde sa citite
uplne bezpecne.

Na toto miesto mozete vstupit iba vy, mozete tam vstupit alebo ho opustit,
kedykolvek sa vam zachce. Ako iste viete, my ludia mame dobré aj zlé
vilastnosti, preto nie je vhodné, aby na tomto mieste boli realni ludia.

Doprajte si dostatok casu, aby ste si nasli takéto miesto istoty a bezpecia.
Mozno mate nejaky obraz alebo pocit, alebo jednoducho myslite na
nejaké miesto. Cokolvek sa objavi, je to v poriadku, pokial je to prijemné
a bezpecné.

Dajte mi vediet, ak ste takéto miesto nasli, rozhodnite sa sami, ¢i mi
chcete o tomto mieste porozpravat.”

Preskisanie bezpecnosti:

“Je toto miesto pre vas absolutne bezpecné?

Ohranicte ho nejako, aby tam nemohol vstupit' nik, koho tam nechcete
mat. ESte raz opakujem, zZe realni ludia by nemali byt na tomto mieste. Ak
vSak chcete, moZete si tam pozvat priatel'ské podporujiice bytosti.

VyskuSajte teraz, ¢i sa na tomto mieste citite absolutne bezpecne, a ak je
to potrebné, zmeiite ho. Preverte teraz vSetkymi vasimi zmyslami, ¢i to, ¢o
pocitujete, je prijemné. Je prijemné vietko, co vidite? Ak ano, zostarnte pri
tom, ak nie, zmerite to. Je prijemné vsetko, o pocujete, co vnimate
Cuchom, chutou? Je teplota prijemna?”

Zosilnenie vnimania a pocitov.

“Co by mohlo prijemny pocit istoty a bezpecia na tomto mieste este
zosilnit?

V akej pozicii sa tam citite najlepsie?

Vnimajte pozorne, aké je to, byt na takomto bezpecnom prijemnom mieste.
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Vnimajte to vSetkymi zmyslami. Kde v tele vnimate pozitivne pocity?”
Zakotvenie:

“Najdite si nejaké gesto, pohyb, ktory by vam pomohol kedykolvek sa na
toto miesto vratit (alebo si ndjdite nejaké slovo, heslo, ktoré pasuje k
tomuto obrazu).

Vykonajte pohyb, gesto, zatial' co vsetkymi vasimi zmyslami budete
vaimat, ako dobre sa citite na tomto mieste.”

Ukonéenie:

“Vratte sa teraz vedomim naspdt’ do miestnosti, vnimajte zvuky, farby,
vone v miestnosti. Otvorte oci, pomaly si [ubovolnym pohybom
rozpohybujte celé telo.”

3 hlavné ciele nastroja:

(CHBILE NGO e Redukcia stresu.
e ZniZovanie Urovne napitia, uzkosti.
e Pontknutie i€inného nastroja pouziteI'ného kedykol'vek pocas
dila v zat'aZovej situdcii.
PREPOJENIE Poé/as Covid’—1.9 situéci’e bovl za;?amenany,prgflky n-éra’st”ﬁzkostpyc}}
. porach u deti aj dospelych, Castejsie sa dostavaj do situacii psychickej
DL 6 i . pohotovosti, paniky. Tieto krizové situacie sa vracaji a opakuju aj pocas
DANOU OBLASTOU prezencného vyucovania. Nasim cielom je poskytnut’ Ziakom vhodné,
rychle a u¢inné formy zvladania krizovych situacii.
Spravne prevadzanie techniky predpokladd bezpecné, neruSené
ZDROJE A prostredie, kde ma ziak pocit istoty, citi sa komfortne so zatvorenymi
MATERIALY o¢ami. So “sprievodcom” by mal mat’ vytvoreny blizsi vztah dovery.
IMPLEMENTACIA Uved'te postupnost’ krokov a priblizny ¢asovy rozsah ¢innosti:
NASTROJA :
* Uvod: usadenie, ukotvenie v pozicii, upokojenie dychu: 5 min
+  Samotna riadena imaginacia: 10 min
*  Plynulé ukoncenie, rozhybanie: 5 min
CO SA NAUCIME? UVi?S'.[” S'il. d(? stavu Pf)koja Vl'lvol’nenia, lepsie zvléda.l.lie Zét’aif)vVS’Ch
situacii. Ziaci sa dokazu lepSie skoncentrovat, upokojit’ pre skuskou,
pisomkou.
DALSIE ] Ak je dostatok ¢asu, je mozné rozsirit’ predstavu bezpecného miesta o
INFORMACIE farby, zvuky, vone, ktoré by chcel klient na tomto mieste vnimat.

Snazte sa zapojit' ¢o najviac zmyslov vratane ¢uchu, zraku, sluchu a
hmatu. Ak si napriklad predstavujete relax pri mori, spomeiite si na
voiiu slanej vody, zvuk biriacich sa vin a teplo slnka na vagom tele.
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Vhodné je prehravanie jemnej, relaxaénej hudby, napr.
https://www.youtube.com/watch?v=9Q634rbsypE

Video: Meditacia bezpecné miesto:
https://www.youtube.com/watch?v=06UX75FgsJ|
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Co na mna zabera?

V uvode hodiny ziakov zameriame vhodnymi otazkami na tému stresu.
Moézeme sa pytat’: Co je to podla vés stres? Ako sa stres prejavuje, ¢o ho
vyvolava? Zazivate vo svojom zivote stres? Je stres v Zivote ¢loveka z
nejakého hladiska dolezity? Kedy ano, kedy nie?

Nésledne kazdy ucastnik dostane pracovny list a pero. Na pracovnom
liste je zadana tloha, ktori maju ucastnici vypracovat’. Jej zadanie je
nasledovné:

., Ivojou ulohou je zamysliet sa nad sposobmi, ktoré pouzZivas pri
ventilacii stresu vo svojom Zzivote a tiez nad ich ucinnostou. Do
nasledujiicej tabul’ky vpis do prvého stipca jednotlivé spésoby ventildcie
stresu a do druhého stlpca napis, ako je kazdy z tychto postupov ticinny,
tzn. ako dobre funguje. Ak pouzivas viac ako 10 postupov, napis do
tabulky len tych desat, ktoré povazujes za najdolezitejsie, Cize
najucinnejsie.

Po vypisani pracovného listu sa ziaci presunt do sedenia v kruhu. Kazdy
ziak prezentuje svoje spOsoby ventildcie stresu, ako aj mieru ich
ucinnosti. Vedieme diskusiu o efektivnosti, ale aj vhodnosti jednotlivych
foriem ventilacie. Ak sa niektoré spdsoby vyskytuju CastejSie, vypiseme
ich na tabul'u.

Nésledne je mozné vytvorit rebricek najpouzivanejSich sposobov
ventilacie stresu pre dant skupinu ucastnikov.

V ramci diskusie mozeme jednotlivé spdsoby rozobrat’. Zameriavame sa
aj na ich mozné skodlivé Gcinky.

Hoci hovorime o zdravych, ¢i neskodlivych sposoboch ako predchadzat
stresu, pripadne ako ho ventilovat,, je potrebné upozornit, Ze aj tieto
postupy mozu mat’ svoje rizika a je potrebné dbat’ na zachovanie zdravej
miery.

Zaroven neSkodnost’ tychto postupov je aj zavisla na kontexte
(prostredie, atmosféra, dobrovol'nost’, intenzita, ucel atd’.), v ktorom sa
vykonavaju. Ak sa napriklad praktizuja v skupinach zaloZenych na
nabozenskom fanatizme (¢asto s ciel'om ,,nalakania obeti“ - podriadenie
sa jedinca skupine a jej ideoldgii), je pozitivny prinos tychto postupov z
dlhodobého hladiska velmi otazny, ak uz nie vyslovene Skodlivy.
Naopak, v zdravych skupindich mézu podobné alebo aj identické
techniky podporovat rozvoj slobodne rozhodujicej sa osobnosti.

Medzi Skodlivé spOsoby zvladania ¢i ventilovania stresu, ako aj
obnovenia sil a sviezosti patria napr.:
e uzivanie drog (nikotinu, alkoholu a d’al$ich nelegalnych drog,

- ¥ 86 P 2= ced
e D'ZBRS) T ceda
INDEPCIE Nitra



() Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal . *
.) (. relationships and fostering psychosocial development
in the post-Covid 19 era

TOGETHER AGAIN Funded by the
FO‘ 0 e ¢ Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 European ﬂnio"

ako aj psychiku ovplyvnujucich liekov, ktoré neodporuci lekar),
neodborne vykonavané hypndzy alebo autosugescie,
neodbornd realizdcia alebo prehananie akejkol'vek relaxacnej
techniky/postupu,

e psychoterapeutické a iné techniky zneuzivané v ramci skupin
so sektarskymi rysmi, tzv. brain washing (vymyvanie mozgu).

e Identifikdcia vlastnych  spdsobov  ventilacie  stresu,

CIELE NASTROJA T A :
uvedomenie si ich G¢innosti, vhodnosti.

e Objavenie inych moznosti ventilacie, inSpiracia spoluziakmi
(¢o funguje inym, moze fungovat’ aj mne)

e Zamyslenie sa nad nevhodnymi, neucinnymi formami
ventilacie, ich vedomé prehodnotenie, ostrazitost pri vyuzivani
ohrozujucich foriem ventilacie.

Je potrebné mat’ pripraveny vlastny rezervoar spdsobov, pomocou
PREPOJENIE P PHPTaveny Y P P

, ktorych dokazeme stres v nasom Zzivote ventilovat. Neexistuje jediny
NASTROJA S . »ventil univerzalne platny a efektivny pre vSetkych l'udi; tak ako sme
DANOU OBLASTOU  v3etci jedine¢ni, tak jedine¢né su aj nase spdsoby ventilovania stresu.
Poznat' vlastné techniky, pri ktorych si najlepSie oddychnem, pri
ktorych sa najlepsie zrelaxujem po narocnom dni, tvori sucast’ nasho
sebapoznania.

V tejto stvislosti vSak nemozno zabudat’, ze dolezité nie je len to, ¢i
ventilujeme svoj stres, ale aj to, aké si vyberame spdsoby ventilacie
nasho stresu a ako tieto pdsobia na nase zdravie a kvalitu nasho zivota

z dlhodobého hladiska.
Pracovny list, pero.

ZDROJE A
MATERIALY
IMPLEMENTACIA e Uvod do problematiky (vysvetlenie si pojmu “stres”) — 15 min
NASTROJA e Vyplnenie pracovného listu — 15 min

e Prezentacia pracovnych listov v kruhu pred skupinou — 30 min

e Nasledna diskusia o formach ventilacie, tvorba spoloéného

rebricka najpouzivanejsich spdsobov — 20 min

CO SA NAUCIME? Ziaci mozu dostat’ spatn(i vdzbu na vhodné a nevhodné formy ventilacie

stresu, ktoré pouzivaju aj v ramci pobytu v Skole. Vdaka reakcii
spoluziakov si mo6zu uvedomit, ako ich spradvanie vplyva na ostatnych a
mozno zvolit inf, vhodnej$iu formu ventilacie.

Ziaci mozu dostat’ navrhy, podnety na G¢inné formy ventilacie, ktoré pre
nich mézu byt prinosné.
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Pracovny list - priklad

" Co na mna

zabera?"

Tvojou ulohou je zamysliet’ sa nad spdsobmi, ktoré pouzivas pri ventilacii stresu vo svojom
Zivote, a tieZ nad ich u¢innostou. Do nasledujucej tabulky vpi§ do prvého stipca jednotlivé
sposoby ventilacie stresu a do druhého stipca napis, ako je kazdy z tychto postupov G&inny, tzn.
ako dobre funguje. Ak pouzivas viac ako 10 postupov, napis do tabulky len tych desat’, ktoré

povazujes za najdolezitejSie, teda najucinne;jsie.

Napr. Celodenny vylet do hor

pocasia.

Funguje ucinne, ale da sa aplikovat
len cez volné dni a za dobrého

Moje sposoby ventilovania stresu

Udinnost’ tohto spdsobu

1.

2.

10.
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SUBOR NASTROJOV: SEBAMOTIVACIA

SEBAMOTIVACIA

KRIDLA SA POUZIVAJU NA LIETANIE... SILA
VNUTORNEJ MOTIVACIE!
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) KRIDLA SA POUZIVAJU NA LIETANIE.. SILA VNUTORNEJ
NAZOV MOTIVACIE!

] Nastroj ,,hry s mysl'ou® je skvely sposob, ako spojit’ zabavu s poznavanim
POPIS NASTROJA seba a svojej vnutornej motivacie. ,,Hry s mysl'ou* obsahuje viac ako 100
kariet s ikonami, ktoré mozno pouzit' na zndzornenie réznych emocii.
Kazdy z nich mdze byt’ spojeny s mnohymi vecami, stavmi. Hra na city bola
urobend zaujimavo, a zaroven vel'mi minimalisticky. V malickej krabicke
najdeme najma karticky so symbolmi. Kazda karta je jedinecnd a ma svoj
vlastny jedine¢ny obrazok vytlaceny vo vnutri srdie¢ka - mozete si ho kapit’
alebo vyrobit’ sami.

Dal$imi néstrojmi su YT videa.

Prva — ,Pat najlepSich scén..“ je kompilaciou piatich najlepSich
motivaénych scén zo znamych filmov; druha je o ceste Christiana Ronalda

k uspechu.

CIELE NASTROJA e Nijdite v sebe a vyuzite svoju vnitorni motivaciu v akcii.
e Naucte sa vyvodzovat pozitivne zavery z tazkosti a zlyhani.
e Nikdy sa nevzdavajte, rozvijajte svoj potencial, realizujte sa.

PREPOJENIE Jednou z najdolezitejSich Uloh Skolského vzdelavania je formovanie
NASTROJA S DANOU  trvalych a silnych uéebnych motivov u Zziakov ako zdkladu pre d’alsie
OBLASTOU sebavzdelavanie a rozvoj osobnosti. V procese réznych rozhodnuti je kazdy

z nas vystaveny tlaku dvoch druhov motivacie: vnitornej a vonkajse;j.

Zakladnou ulohou ucitel'a, ktory mieni efektivne ovplyviiovat' postoje
ziakov, je Sikovne budovat’ vnutorni motivaciu k uceniu a cielavedomej
praci na sebe. Vnitornd motivacia podnecuje konkrétnu cinnost ako
vysledok vhodného systému potrieb a hodnét reprezentovanych danou
osobou. Znamena to vykonavat’ $pecificka pracu, zaloZzenti predovsetkym
na osobnych zaujmoch a individualnych potrebach sebazdokonalovania a
rozvoja.

Vd’aka tomuto typu motivacie Ziaci pocit'uju poteSenie a uspokojenie z jeho
ginnosti a rozvijajii svoje zaujmy s fiou stivisiace. Studenti vidia zmysel na
sebe pracovat a nepotrebuju ziadne d’alSie odmeny okrem pocitu
zadostuéinenia z dobre odvedenej prace. Uéelom tohto nastroja je ukazat’
ziakom, ako velmi zavisia od seba, od svojej vnitornej motivacie a
odhodlania.
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ZDROJE A Kartové ,,Hry s myslou®, farebné lepiace papieriky, pera, karticky.
MATERIALY
. KROK 1, 5 minut:
IMPLEMENTACIA
NASTROJA Predstavenie uditel’a:

1. Vnuatorna motivéacia je velkd l'udska sila. Byt silny vo vnutri, nestratit’
odvahu vo chvilach smutku — to st mimoriadne schopnosti. Ale musite sa s
tym naucit’ pracovat’. Kazdy z nds ma chvile slabosti, robi zlé rozhodnutia
alebo bojuje s inymi problémami. Je dolezité nikdy sa nevzdavat’ a vediet’
vyvodit’ zavery z kazdej situicie, pretoze to je zaklad nasej vnutornej
motivacie. Ten, kto ho niajde vo svojom vnutri a nau¢i sa ho stavat a
nasledne pouzivat,, sa bude vzdy rozvijat. Kazdy z vas ma tato silu, ale nie
kazdy vie, Ze kridla sa pouzivaji na lietanie.

2. So ziakmi vysvetl'ujeme tieto pojmy: vnuitornd motivacia, vonkajSia
motivéacia, demotivacia. Co kazdy z nich znamend? Davame pozor na
spravny vyklad tychto pojmov.

KROK 2, 10 minut
3. Potom ziaci odpovedaju na 3 otazky, ktoré ucitel’ napisal na tabul'u:

a) Ako sa citite, ked’ vam druhi hovoria: To nebude fungovat?
Nemozete to urobit™?

b) Ako sa citite, ked” sa nie¢o pokazi?
¢) Ako sa citite, ked’ vam ini (kolegovia, rodina, cudzi 'udia) veria?

Na stole st rozlozené karticky ,,Hry s myslou®, Ziaci si vybert vhodné
karticky so symbolmi alebo si na pripravené karticky nakreslia svoje. Kazdy
Student diskutuje o svojich odpovediach na zaklade vybranych kariet. Ak
ziaci nendjdu karticku znazornujicu jeho emocionalny stav, m6zu tento
symbol nakreslit’.

KROK 3, 10 mintt
4. Ziakom sme pregitali rozpravku , Kridla st na lietanie ":
Ked’ vyrastol, otec mu povedal:

- Syn moj, nie vSetci sa rodime s kridlami. Je pravda, Ze nemas ziadnu
povinnost’ lietat’, ale myslim si, ze by bola §koda, keby si sa obmedzil na
chodzu s kridlami.

" Ale ja neviem lietat’,* odpovedal syn.
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" To je pravda..." povedal otec. Vyliezol s nim na horu a postavil sa nad
priepast. - Vidis, synu? Je tu vakuum. Ked chces lietat’, pride$S sem,
nadychnes sa, sko¢is do priepasti, roztiahnes kridla a letis.

Syn pochyboval.
- Ak spadnem?

- Aj ked’ spadnes, nezomrie$. Bude§ mat’ len par Skrabancov, aby si bol
imunny voci d’alSiemu testu, odpovedal otec.

Syn sa vratil do dediny, aby sa stretol so svojimi priatelmi, ktori mu
povedali:

- Si Sialeny? Preco? Zblaznil sa tvoj otec? Na Co potrebujete letiet’”? Nebud’
hlapy!

Najlepsi priatelia mu poradili:

- Co ak to bola pravda? Nie je to nebezpetné? Pre¢o nezaénes postupne?
Skas skodit’ z rebrika alebo z koruny stromu. Ale... zhora?

Mlady muz poctval rady tych, ktori ho milovali. Vyliezol na vrchol stromu
a nabral odvahu a skocil. Roztiahol kridla, no nanestastie spadol na zem.
Stretol sa s otcom.

- Klamal si mi! Nemé6zem lietat’! Skusil som to a pozri, ako som sa udrel!
Nie som ako ty. Moje kridla su na ozdobu.

,»Syn moj,” povedal otec. - Aby si mohol lietat’, musi§ vytvorit’ priestor
vol'ného vzduchu na roztiahnutie kridel. Je to rovnaké ako s padakom: pred
skokom potrebujes urcitu vysku. Ak chces lietat’, musis zacat’ riskovat’. Ak
nechces, je lepsie prestat’ a chodit’ navzdy.

5. So ziakmi sa rozpravame o symbolike kridel, o vztahoch otca a diet’at’a.
Co chcel otec dokazat’ svojmu synovi? Ako sa zachoval syn? Co povieme
na reakcie priatelov a znamych tohto syna? Aké cenné rady si moézeme
vziat’ z tohto pribehu?

6. VSetky cenné rady a tipy z rozpravky si ziaci zapisujui na farebné (lepiace)
karti¢ky a lepia ich na tabul'u. Citajti nahlas.

KROK 4, 10 minut

8. Potom zapneme kombindciu s najlepS§imi motivatnymi scénami zo
znamych filmov:

https://youtu.be/axxpnehSbWc¢

9. Po kazdej scéne obraz zmrazime a interpretujeme vyroky, ktoré
pocujeme. Robime zavery.
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10. Ziaci si na papier zapisu vietky zruénosti, ktoré im napadni. Nemaju
byt sudeni. Pri pohl'ade na papier si uvedomia, kol’ko ¢innosti vedia robit’.
Treba ich upozornit,, ze vSetky talenty st dolezité a vela I'udi ich potrebuje.
Ked maju v Zivote slabsiu chvil’ku, nech sa pozra na stranku a uvidia, aki
su schopni.

11. Ziaci zapisuju vietky svoje sny na druht stranu toho istého papiera.
Vd’aka tomu zistia, ¢o ich motivuje a o ¢o sa budl snazit’.

KROK 5, 10 minut

12. Nakoniec si zapneme film s Robertom Lewandowskim ¢i Christianom
Ronaldom. Ziaci odpovedaju a interpretuji.

https://youtu.be/DQ6phxy3ktU OR

https://youtu.be/rYF QkrPcxs

Po premietani sa porozpravame o tspechu futbalistu. Co ho motivovalo?
Coho sa musel vzdat? Co je podla vas dolezité pri dosahovani vasich
cielov?

Skvely napad by bolo namalovat’ alebo pripnat KRIDLA na stenu. Kazdy
ziak by sa mohol motivujtico odfotit’.

CO SA NAUCIME? Pomocou tohto nastroja sa mdzete ponorit’ do svojich mysli, preskimat’, ¢o
je motivacia. Vel'kou vyhodou je zaujimava lekcia.

https://youtu.be/axxpnehSbWc¢

DALSIE INFORMACIE
https://youtu.be/DQ6phxy3ktU OR

https://youtu.be/rYF QkrPcxs
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NAZOV MOTIVACNA HRA PROSTREDNICTVOM SKICARA — LAPBOOKU
POPIS NASTROJA Nastroj bude pozostdvat’ z nacrtnika a online zoSita na sebamotivaciu. Su to

nastroje, ktoré vam umoznuji rychlo ziskat alebo zhrnut vedomosti
pomocou kresieb, grafiky a Siroko chapanej obrazovej kultary, ¢o zvySuje
efektivitu ziskanych vedomosti a ul'ahcuje zapamaétanie.

CIELE NASTROJA e Ziskavanie vedomosti v oblasti sebamotivécie.
Graficka prezentacia ziskanych vedomosti a zru€nosti suvisiacich s
predmetom sebamotivacie.
e Ziskavanie vedomosti prostrednictvom hry (hry) pomocou QR

kédov.
PREPOJENIE Studenti, najmi po koronavirusovom ochoreni, maju velky problém s
NASTROJA S DANOU  motivaciou. Nedokdzu sa printit’ konat’ — ucit’ sa, pisat’ doméce ulohy,
OBLASTOU stravovat’ sa, cvi¢it, vstat’ z postele... Dovodom tohto spravania je

nedostatok motivacie, ktory len malokedy zostava na stale vysokej urovni.
Je prirodzené, Ze naSa motivacia upada a treba ju opét posilnit’.

VysSie popisané nastroje umoznia ziakom prostrednictvom atraktivnej hry
s QR kodmi ziskat’ poznatky o motivacii, jej druhoch a spoznat’ osved¢ené
sposoby sebamotivacie — takzvané motivacné faktory. Vdaka takymto
zru¢nostiam bude Student schopny prekonat’ aj tie najvacsie tazkosti a svoje
slabé stranky a proces ziskavania vedomosti sa stane prijemnejSim a
efektivnej$im. Okrem toho, ak Student vyuZzije tipy, ktoré sa naucil pocas
ulohy, bude pre neho jednoduchsie obnovit’ vztah s rovesnikmi, rodinou,
ktoru narusilo obdobie izolacie, a to je zase hlavnym ciel'om nasho projektu
"Znova spolu."

ZDROJE A NACRTNIK/SKICAR:
MATERIALY

* harok papiera

» fixky, ceruzky, pastelky

LAPBOOK:

*  pocitac alebo telefon s pristupom na internet (online verzia)
* harok papiera, fixky, farebny papier, lepidlo, noznice, farebné
lepiace papieriky, obalky atd’. (papierova verzia)
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INE:

* telefon s moznost'ou skenovania QR kddov
* QR kody so skrytymi informaciami

IMPLEMENTACIA KROK 1, 4 minuty

NASTROJA
Navrhnite ziakom nasledujucu aktivitu:

a) Poziadajte ich, aby si predstavili nasledujucu situaciu:

Réano zazvoni budik, ste v polovedomi, takmer neotvarate oci. Den pred
vami s celym zoznamom povinnosti, predsavzati, terminov ... Viete, ze by
ste uz mali vstat’, no ubehne d’al$ich 20 minat a vam sa stale nechce vstat’ z
postele a zacat’ dei. Mozno ste ,,ranné vtaca“ a tato situdcia sa vas netyka.
Alebo to poznate z vlastnej skusenosti? Stale si davate predsavzatie, ze
zavediete do svojho Zivota zmeny — strava, gymnastika, prestat’ fajcit’ atd’.
Casto to kon¢i fiaskom a v takejto situacii si hPadame vyhovorky. Hlavnym
podozrivym sa potom stava motivacia a presnejSie jej nedostatok.

b) Porozpravajte sa so Studentmi o motivacii. M6Zete pouzit’ nasledujuce

otazky:

*  Pri pohlade na situaciu opisanu vyssie, premyslali ste niekedy nad
tym, preco sa to deje?

«  Co robit, aby ste sa motivovali? Ako sa prinitit’ konat™?

*  Preco je také tazké motivovat’ sa?

KROK 2, 4 minuty

Ak chcete odpovedat’, preco je sebamotivacia taka tazka, vypocujte si staré
budhistické podobenstvo:

"Pribeh l'udskej sily"

,.Kedysi davno sa v tibetskych horach zhromazdili mudrci tohto sveta, ktori
poznali tajomstva l'udske;j sily. Vedeli, ze I'udia niekedy robia hrozné veci a
pouzivaju tato silu proti sebe. Rozhodli sa teda skryt silu ¢loveka pred nim
samym. Dlho meditovali, diskutovali a hl'adali najlepSie miesto na svete.*

,Jeden z mudrcov povedal: Ukryme tato silu v najhlb$ej bani na svete,
zasypme ju kamenimi a obrovskymi balvanmi — ¢lovek ju tam nenajde, ale
ini kratili hlavami a hovorili: lovek je vel'mi zaujimavy tvor, on rad skiima
hlboké jaskyne - ur€ite to najde. Druhy mudrc povedal: Schovajme silu
¢loveka na dne najhlbSicho oceanu, dajme pozor na nenasytné ryby a
nebezpecné prady - nenajde ju. Ini vSak povedali: A ich zvedavost’ a tuzba
po dobrodruzstve t'a budu prenasledovat’ — najdes to®.
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,Dalsi radil, 7e sila ¢loveka by mala byt umiestnena na vrchole najvyssej
hory, pokryta snehom, spttana ve¢nym l'adom, strazena vetrom a mrazom,
ale aj tieto prekazky sa zdali byt prili§ malou vyzvou pre nespatanu tazbu
po ziskavani, ktora zije v 'ud’och po starocia. A ked’ sa uz zdalo, ze l'udska
silu niet kam skryt, najstar§i z mudrcov povedal: Schovajme tato silu v
¢loveku samom, tam ju ur¢ite hl'adat’ nebude... Nenapadne ho, ze vsetko
najlepsie vo svete je vo vnutri! Aj tak urobili...

* Porozpravajte sa so Studentmi o vyzname tohto podobenstva.
Skontrolujte, ¢i to spravne pochopili.

KROK 3, 4 minuty

Zadajte podmienky:

MOTIVACIA - pripravenost’ konat’, pridanie ochoty konat’
AUTOMOTIVACIA - hnanie sa k ¢inu

TYPY MOTIVACIE:

a) vonkajs$ia motivacia -> konanie vyplyva z vonkajSich faktorov, napr.
pokuty, odmeny, ako napr.

*  peniaze
» autorita
* slava

b) vnatorna motivacia (,,musim* -> ,,chcem®) -> ochota konat’ bez ohl'adu
na pritomnost’ vonkajsich faktorov. Vysledkom méze byt napriklad:

*  spokojnost’
* posilnenie sebaucty po dosiahnuti ciel'a

KROK 4, 20 mintt

Ucitel’ poziada Studentov, aby pomocou svojich telefonov nasli QR kody
vyvesené v skole, parku atd’. a potom si precitali informéacie, ktoré sa pod
nimi ukryvaju. Budii o sebamotivacii. Buda to MOTIVATORY, vd'aka
ktorym ziaci ziskaji poznatky o sebamotivacii, objavia spdsoby, ako sa
motivovat’, naucia sa bojovat’ s ,,vnttornou lenivostou*.

KROK 5, 50 minut

Ucitel’ vyzve Ziakov, aby si urobili naért alebo zosit, ktory bude zhrnutim
nadobudnutych vedomosti o sebamotivacii. Poziadajte ich, aby venovali
osobitnll pozornost’ motivatorom, ktoré ich veda k ¢innosti v ich praci.
Kazdy $tudent si vyberie pomdcku, ktora mu viac vyhovuje - skicar alebo
online zosit (v tradi¢nej forme - pre vytvarne nadanych ziakov alebo online
- pre tych, ktori sa neradi pistaju do vytvarnych uloh).
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Ak $tudenti potrebuju viac ¢asu na dokoncenie zadania, mdzete tento napad
povazovat’ za projektovi tlohu a stanovit’ kone¢ny termin jej realizacie.

KROK 6, 7 mintat

Studenti prezentuju svoju pracu, ktora je zhrnutim hodiny sebamotivacie.
Ucitel zdoraziiuje skutocnost’, Ze motivacia zriedka zostava vysoka a casom
klesa. Kazdy z nas by ju preto mal neustale posiliovat, aby dosiahol
planované ciele. Je dolezité, aby si Studenti uvedomili, Ze by si nemali
vycitat' chvilkové ,,vybocenie z nastavenej trasy“ (zakopnutia), pretoze
krizy pri prekroceni ich komfortnej zoény st nevyhnutné a prospievaju
rozvoju mladého Cloveka.

CO SA NAUCIME? VysSie popisané nastroje vam pomdzu naucit’ sa tajomstva sebamotivacie a
zapamaitat’ si ich, aby ste ich mohli uplatnit’ v sprdvnom momente a zvysit’
tak svoju ochotu Studovat,, pracovat’ alebo dosiahnut’ konkrétny ciel’. Pre
Studenta, ktory bude nuteny ,,opustit’ Skolski lavicu®, bude mozné
atraktivnou formou ziskat' poznatky o problematike sebamotivacie, najst’
QR kédy s informaciami o sebamotivacii, osvojit si vedomosti a
skontrolovat’ stav jeho asimilécie pri vytvarani sketchnote alebo lapbooku.

automotywacja (padlet.com)

DALSIE INFORMACIE
Stuff in Polish - Google Drive (drive-google-com.translate.qooq)
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NAZOV NEODKLADAJ A NESTAZUJ SA

POPIS NASTROJA Prvym néstrojom je test prokrastindcie, ktory pomodze Studentom (a
ucitelom) uvedomit’ si, ze prokrastinuji v oblastiach, kde sa citia
neprijemne alebo sa proti nim buria. Vd’aka testu moézete zistit, ¢i je
neustale odkladanie povinnosti a venovanie sa inym aktivitdm v tom case
dovodom na obavy, najmi ak je sprevadzané strachom, podrazdenost'ou a
stresom.

Druhym néastrojom je FEisenhowerova matica — pomédha v oblasti
manazovania Casu a aktivit Studentov. Jeho fungovanie je zalozené na
prioritizacii uloh.

Tretim nastrojom je technika Pomodoro — d’al§ia metéda manazovania casu,
planovania a pracovnej discipliny. Jeho dolezitym aspektom je redukcia
vnutornych a vonkajsich prekazok.

CIELE NASTROJA Naucte sa efektivne riadit’ svoj Cas.

Pochopte, ze odkladanie ddlezitych uloh vedie k uzkosti a frustracii.
Stante sa panom svojho Zivota, planujte a dosahujte svoje ciele.
Starajte sa o seba, bud’te asertivni.

Prokrastinacia je odkladanie nieCoho tym, Ze robite sicasne iné, menej
PREPOJENIE dolezité &innosti. Takto sa spravajiica osoba si je vedomd negativnych
NASTROJA S DANOU  désledkov, ale nestard sa o ne (napr. dostat zli znamku z ddvodu
OBLASTOU prokrastindcie). Strach, Uzkost a stres st zvyCajne spojené¢ s tymto

spravanim, ked’ si ¢lovek medzitym uvedomi dosledky svojho spravania.

Utelom tychto nastrojov je pomdct Ziakom uvedomit’ si, aké dolezité je
planovat’ pracu, zvolit' spravnu techniku, motivatory, formy oddychu a
sebadiscipliny. Vytvorenie planu je uzitoéné v mnohych situaciach, na ktoré
sa oplati upozornit’ Studentov na kazdom stupni vzdelavania. Bude to
prilezitost’ na rozvoj planovacich schopnosti ako aj spoluprace, flexibility a
kreativity. Studenti sa naudia z vlastnej skiisenosti a nasledne si rozsiria
vedomosti o tlohe planu v Zivote.

ZDROJE A Pero, papier, tabul’a/grafy.
MATERIALY
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IMPLEMENTACIA KROK 1. 10 minuat

NASTROJA
1. Na zaciatku ziaci hl'adaju v smartfonoch rozne citaty, zlaté myslienky,

ktorych klic¢ové slovo je OSPRAVEDLNENIE. Ochotni Studenti Citaju
najdené myslienky na fére a snaZzia sa ich zdévodnit’ alebo spochybnit’.

2. Napiste na tabul'u darovné slovicko: PROKRASTINACIA. Pytame sa
Studentov, ¢i vedia, ¢o to znamena. Stretli sa uz niekedy s tymto konceptom?

3. Spolo¢ne vysvetlime pojem: je to nutkava prokrastinacia. S dolezitymi
projektmi teda ¢akame na poslednu chvilu, v skuto¢nosti ich robime
nepresne, pretoze jednoducho nemame dostatok casu na to, aby sme to
urobili poriadne. Neexistuje ziadny konkrétny dovod na odklad. Cudia
postihnuti prokrastiniciou maji ¢asto naozaj prepracované plany a ciele v
zivote, no nic z nich nerealizuju. Je pre nich t'azké zacat’ s nie¢im, o nema
presne stanoveny ¢as v perspektive.

Ucitel’ dava Studentom test, aby si overil mieru ich prokrastinacie. Po s¢itani
bodov kazdému ucastnikovi predlozi analyzu.

KROK 2. 10 minut

4. Triedu rozdelime do skupin, potom po dohodnutom ¢ase prediskutujeme
na fore zavery:

Skupina I. — pri¢iny prokrastinacie
Skupina Il. — priznaky prokrastinacie
Skupina Ill. — emécie suvisiace so stavom prokrastinacie

Skupina IV. — Aké vyhovorky pouzivate najcastejSie? O ¢o v nich
ide?

KROK 3. 10 minat

5. Praca v skupinach. Kazda z predchéadzajicich skupin sa zaobera
nasledujucimi problémami:

a) Spomeiite si na to, ¢o ste odkladali na neskor. Potom premyslajte
o nasledkoch, ktorym ste Celili, ked’ ste vec odlozili. Pomenujte
vyhovorky, ktoré¢ ste pouzili, a pokuste sa ich vyvratit.

Ospravedlilujeme sa - tento napad nebude fungovat, nema zmysel
zaCinat’ tento projekt.

Protiargument: Aby som to zistil, musim si to overit, ak neurobim
ziadnu akciu, nezistim, ¢i to stalo za to.
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b) Zamyslite sa nad tym, kam vas vedie vzbura proti ulohe? Aky je
ucinok? Aké su dosledky?

6. Hovorime o dvoch zivotnych postojoch k prokrastinacii. Vystavujeme
dve fotografie, ktoré metaforicky odrazaju ich vyznam.

Fotka boxera, ktory sa vyhyba uderu:
Fotka kapitana lode na cele:

Studenti sa snaZia o tychto postojoch diskutovat’ na zaklade zobrazenych
obrazkov. Ako ¢itaju tieto postoje?

7. Potom hovorime o hodnotach, ktoré si v Zivote vazime a ktoré st pre nas
dolezité.

Poziadajte $tudentov, aby napisali tri Zivotné hodnoty. Co presne
znamenaju? Aké kroky podnikni, aby sa o ne postarali?

8. Diskutujeme o organizicii diia. Diskusia: Mame ¢as pod kontrolou?

9. VSsetci si pripravujeme pladn nasho dia. Zapisujeme si vSetky zalezitosti,
ktoré sa nas tykaju.

10. Diskusia: preco by sme mali zaznamenavat' vSetky naSe aktivity?
(umoznuje nam vidiet’, kol'’ko uloh musime urobit’, poméha ich organizovat,
tieto llohy mézeme vykonavat’ krok za krokom, odl'ahcuje to nasu pamit’,
sme si isti, ze to, ¢o mame urobit’, urobime)

11. Niekedy tiez stoji za to Specifikovat’ dolezitost’ uloh, ktoré treba
vykonat’. Na tento G¢el mozno pouzit’ Eisenhowerovu maticu:

Dolezité a naliehavé Dolezité a nie naliehavé
- krizové udalosti - planovanie
- zalezitosti po lehote splatnosti - hl’'adanie rieSeni a prilezitosti
- neodkladné veci -budovanie vztahu, rekredcia a
- nedbanlivost’ oddych
- uradné dokumenty
Menej dolezité a nalichavé Nie dolezité a nie surne
- trivialne ,,nalichavé veci - zlodeji Casu
- individualne stretnutia, telefonaty | - individualne e-maily
- ucty na uhradu - nejaké radosti

12. Ziaci odpovedaju na otazky:

e Ako si manazujete ¢as a comu ho venujete?
o Najdete si ¢as na relax?

~. A
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13.

1. Naplanujte si tlohu.

2. Sustred’te sa ¢o najviac.

3. Pracujte 25 mint.

4. Urobte si 5-minatovu prestavku.
5. Opakujte cyklus.

6. Urobte si 20-minutovu prestavku.

zdroj fotografie: https://lepszymanager.pl/technika-pomodoro/

14. Diskusia - Ako sa o seba starat'’? Kedy byt asertivny? (tu si v§imnime,
ze niekedy sa nase telo buri proti mnohym povinnostiam, nau¢me sa tiez
postarat’ sa o seba bez toho, aby sme sa za to citili previnilo, asertivnost’
nam tiez pomoze prekonat’ strach a vinu, niekedy treba popustit’ uzdu).

15. Ako prekonat’ stres z vykondvania ¢innosti? Skusme si so Studentmi
urobit’ zoznam veci, ktoré na nas posobia upokojujico a pomahaju zvladat
stres. Zdiel'ajme ich na fore.

* zoznam skladieb hudobnych umelcov alebo obl'ibenych skladieb
* motivatory - slogany, ktoré ndim pozdvihni naladu...

» spomienka z detstva...

* moje Uspechy - budeme si pamétat’ chut’ vitazstva...

*  krésna krajina / rad sa vraciam...

* pre mia dodleziti l'udia...

Na tabul'u si zapisujeme zoznam technik, ktoré nam pomahaji kontrolovat’
stres a motivuju nas konat’.
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CO SA NAUCIME? UcCelom tychto nastrojov je pomdct’ ziakom uvedomit’ si, aké dolezité je

planovat’ pracu, zvolit' spravnu techniku, motivatory, formy oddychu a
sebadiscipliny. Planovanie je druh navrhovania budtcnosti, aka chcete, a
stanovenie ciel’'ov a tlloh, ako aj prostriedkov a spdsobov ich najvyhodnejsej
realizacie.

DALSIE INFORMACIE e Psychotest- o prokrastinacii
e Technika pomodoro
e Eisenhowerova technika — tabul’ka/grafika

Niz§ie najdete zoznam 39 pravdivych a nepravdivych otizok. Uprimne na
ne odpovedzte a spocitajte si svoje skore. Pripraveny? Za¢nime!

Otazky:

1. Okamzite volam spét’ osobe, ktord mi nechala odkaz.
Pravda/Nepravda

2. Kazdé rozhodnutie robim rychlo. Pravda/Nepravda

3. Narodeninové a viano¢né darceky nakupujem vopred a
pokojne. Pravda/Nepravda

4. Ked varim, riad hned’ umyjem a nenechdvam ho v dreze.
Pravda/Nepravda

5. Neodkladam zacat’ s ¢itanim, plnit’ ulohy, ktoré musim
splnit’. Pravda/Nepravda

6. Nevynechavam koncerty ani Sportové podujatia, pretoze si
pamétam, aby som si v¢as zakupil listky. Pravda/Nepravda

7. PririeSeni opakujacich sa uloh, ktoré musim vykonat (napr.
domaéce ulohy a pod.), sa im nevyhybam napriek obavam z
ocakavaného nepohodlia. Pravda/Nepravda

8. M0j pracovny priestor je ¢isty a upratany, citim sa v iom
vel'mi pohodlne a ul'ah¢uje mi to byt produktivny.
Pravda/Nepravda

9. Robim si zoznamy, ¢o mam urobit’ a pokojne si odskrtavam
veci, ktoré som uz urobil. Pravda/Nepravda
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10. Na otazky odpovedam rychlo a nerozmysl'am dlho.
Pravda/Nepravda

11. Malokedy opakujem otazku, ktort mi niekto polozil.
Pravda/Nepravda

12. Zriedka hovorim ,,ehm®, ked’ odpovedam na otazku alebo
zaCinam vyhlasenie. Pravda/Nepravda

13. Ked’ nakupujem, som dobre pripraveny a malokedy nieco
zabudnem kupit’. Pravda/Nepravda

14. Viem sa vel'mi dobre zbalit’, ked’ idem na dovolenku.
Pravda/Nepravda

15. Som vel'mi dobry v plneni tloh nacas, ¢asto ich dokonca
dokazem dokoncit’ v dostato¢nom predstihu.

Pravda/Nepravda

16. Moja izba je veI'mi dobre upratand, Cista a dobre
organizovana. Pravda/Nepravda

17. Netla¢im sa najblizsie k limitu. Pravda/Nepravda

18. Malokedy zaostdvam v kazdodennych povinnostiach.
Pravda/Nepravda

19. Malokedy sa citim emocionalne pretazeny. Pravda/Nepravda

20. Smeti pravidelne vynasam, aby sa ich prili§ vel'a
nehromadilo. Pravda/Nepravda

21. Cvic¢im pravidelne aspon tri-Styrikrat do tyzdna.
Pravda/Nepravda

22. Dokazem rychlo odpovedat’ na e-maily a spravy na
Facebooku. Pravda/Nepravda

23. Ked’ zazvoni budik, okamzite vstanem a den za¢inam
oddychnuty, sviezi a pripraveny do prace. Pravda/Nepravda

24. Stanovujem si ciele, ktoré st realne a dosiahnutel'né a ¢asto
ich dosahujem. Pravda/Nepravda

25. Predtym, ako si oddychnem a idem spat’, urobim vsetku
svoju dolezita pracu. Pravda/Nepravda

26. Kontrolujem svoje financie a platim dlhy. Pravda/Nepravda
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SKOROVANIE — mierka vasej prokrastinacie

Teraz, ked’ ste dokonili test, mézete skontrolovat’ rozsah svojej
prokrastindcie. Pamaétajte, ze prokrastinujete len v oblastiach, kde sa
citite nepohodlIne alebo sa proti nim burite, takze aj ked’ je vysledok
pre vas nepriaznivy, musite vediet, Ze sa mdzete zbavit’ tohto zvyku
tym, Ze na tom budete pracovat’ deni o denl. Prekonanie navyku
vyzaduje najprv riesit’ priciny, ktoré ho spustaji. Ak chcete
vypocitat’ svoje skore, dajte si jeden bod za kazdu otazku, na ktora
ste odpovedali ,,nepravda‘“, potom svoje skore spocitajte:

* 23 bodov a viac: Ste chronicky prokrastinator a tento zvyk vas
blokuje v mnohych oblastiach vasho zivota.

* 14 - 22 bodov: Vasa prokrastinacia je takmer chronickd. Musite sa
nad sebou zamysliet' a pracovat’ na tom, aby ste sa ¢o najviac
oslobodili od nevybavenych veci, zbyto¢ného neporiadku a
prokrastinacie.

* 6 - 13 bodov: Ste mierny az priemerny prokrastinator. Budete
musiet’ na sebe popracovat), ale ste na dobrej ceste stat’ sa zotavujucim
prokrastinatorom.

* 5 bodov alebo menej: Ste vel'mi produktivny a prokrastinacia vo
vasom Zivote takmer chyba, no vzdy je ¢o zlepSovat’.

=
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NAZOV Cesta hrdinu
POPIS NASTROJA Cesta hrdinu je ndstroj, ktory je vybornym motivaénym tréningom. Po

vyuCovani by si mladi ludia mali zvysit troven energie, pocitit
sebavedomie a silu konat’. Prelomte svoje obmedzenia. Zabava — Skolenie
nemeni zivoty ucastnikov, uci l'udi byt’ lepSou verziou samého seba.

Nastroje

*  Prvym nastrojom je forma patrania — Studenti a skupiny cestuji cez
meandre svojich emdcii a obmedzeni. Ucia sa na sebe pracovat’.
Cennym zaznamom ich ,,cesty* bude dennik, ktory kazdy dostane
na zaciatku cesty.

»  Zosit-Logbook so zaznamenanymi formami aktivit, motiva¢nymi
cviCeniami, hodnotnymi vetami a pod. je velmi dolezitou
pomockou, ktora zaznamena tréning do pamaite. Ak si zapamaitate
¢o i len jednu vetu, cvicenie bude mat’ velky tispech.

+ « Dal§im néstrojom je drdma — improvizované scénky z réznych
zivotnych situacii pomahaju lepsie vizualizovat’ situacie, ktoré su
problematické.

] Uvedomite si svoje vlastné obmedzenia a obavy.
CIELE NASTROJA e Naucite sa vnimat’ svoj ciel’ lepSie, ako ho momentalne vidite —
vd’aka tomu si zvySite motivaciu a chut’ ho dosiahnut’.
e Naucite sa prekonat’ paralyzujuci strach z akcie a mozného
zlyhania.
Posilnite si sebatctu, podnietite silu konat’.
Naucite sa a zavediete novu stratégiu myslenia.

PREPOJENIE V psychologii je motivacia definovana ako vSetky mechanizmy zodpovedné
NASTROJA S DANOU  za zadatie, riadenie, udrziavanie a ukoncenie Specifického spravania. Ide o
OBLASTOU vnutorny proces, ktory reguluje Cinnosti tak, aby viedli k dosiahnutiu

zamyslaného efektu, ciela. Moze ist o zmenu vonkajSich podmienok,
vyrazné zmeny u seba, alebo zmeny v spdsobe myslenia — vnutorné
podmienky. Aby mohol motiva¢ny proces prebehntt’, je potrebné splnit’ dve
podmienky: efekt (ciel’) musi subjekt hodnotit’ ako uzito¢ny a subjekt musi
byt presvedceny, ze efekt (ciel) mozno s vysokou pravdepodobnostou
dosiahnut’ za dané podmienky.

V Zivote kazdého z nas — ucitel'ov a Studentov st Sance a prilezitosti, no
malokto ich vyuZiva a eSte menej 'udi ich vytvara. Zial’, ¢asto je na prvom
mieste myslienka urobit’ nie¢o, ¢o méze zmenit’ nas zivot k lepSiemu, a az
potom vizie neuspechu a otazka v hlave ,Coaksato nepodari? Je to Gplne
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normalne. Zameriavame sa na oboje, ale nanestastie malokto zastava imidz
vitazstva a zastavuje sa pri viziach porazky.

Mozete zmenit’ sposob myslenia? Samozrejme. Hovorime tomu stratégia.
Su to rozdiely v stratégiach myslenia, ktoré nas definuju. Ci odvazne
napredujeme alebo nechavame plynut. Bohuzial’, bez spravnych nastrojov
je jednoduchsie vycuvat.

ZDROJE A zosity - logbook, krabice - balicky s navodom, tabula
MATERIALY

IMPLEMENTACIA KROK 1 (5 mint)

NASTROJA

V triede je niekolko stolov - stanovistia Gloh - etap Hrdinovej cesty. Na
kazdom stole je bali¢ek/Skatul’ka s ndvodom.

Pred hrou ucitel pofas 5 minut oboznami ucastnikov s pravidlami
tréningu/hry.

Je mozné, ze kazdy Student ma povazuje za motivovaného cloveka,
skutocne sa d& povedat’, Ze som c¢lovek, ktory si vd’aka motivacii stanovuje
ciele a dosahuje ich. Treba vSak poznamenat’, Ze nie vzdy to tak bolo.
Motivacia je len slovo. Motivacia bez vytrvalosti je zbyto¢na. Angela
Duckworth vo svojej knihe ,,Grit. Sila vasne a vytrvalosti uvadza, ze
najdolezitejsiu  ulohu pri dosahovani cielov zohrava tvrdohlavost,
motivacia — ktoré v kombinacii s VYTRVALOSTOU slazia na rozvoj
novych navykov a zarucuju uspech.

Ako dosiahnut’ tento postoj? Pozyvam vas na cestu.

Si hrdina, ¢eli$ tazkej vyzve, musi§ prelomit’ svoje obmedzenia!
Prva stanica je prvym krokom na vasej ceste. Vitajte!

KROK 2 (35 mintt)

Ziaci sa rozdelili do skupin.

Prvé skupina sa priblizi k prvej pozicii, ostatné skupiny sa zapoja do aktivit
iniciovanych trénerom/ucitel'om.

BALIK I.
Filtrovanie reality

Kazdy z nas filtruje realitu po svojom, tieto filtre robia obrovsky rozdiel.
Okrem smeru sustredenia ovplyviiuji nase emocie a Ciny eSte dve sily:
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vnutorny dialog, t. j. o a ako si hovorime (,,Som si isty, Ze sa mi to podari‘
alebo ,,Je to prili§ tazké) a fyziologia alebo drzanie tela. Gestd, mimika,
dychanie.

- Ako kontrolovat’ drzanie tela? Tu je cviCenie pre kazdého: zdvihnite ruky,
usmievajte sa, robte hliipe tvare a... pokuste sa dostat’ dole! Tu je d’alSie
cvicenie: postavte sa vzpriamene a skuste ist v rade za mnou rychlym,
energickym krokom. Co si viimnete? (§tudenti by si mali v§imnut’ zvySenie
energetickej hladiny).

(ucitel’ méze zapnut’ hudbu a iniciovat’ tanec, pohybovu hru a pod.)

Komentar: V§imnite si, aky dolezity je pohyb, energia a tsmev v motivacii
konat’! Od dnes trénujte kazdy den!

A ¢o vnutorny dial6g? Ten, ktory blokuje, paralyzuje motivaciu? V tazkych
chvilach si oboje predstavte, ze ste tesne pred zoskokom padakom alebo
bungee jumpom. Ur¢ite si zo strachu hovoris, Ze sa stane nie¢o hrozné. Prad
myslienok prerusi jednoducha sprava: ,Raz, dva, tri — teraz!"
Predpokladajme, ze chcete niekoho oslovit, predstavit’ sa a va$ vnltorny
hlas sa vam vyhraza zahanbenim. Preruste ho! Poviete: "raz, dva, tri -
teraz!", urobite krok k spolubesednikovi a nez sa nazdate, uz mu podavate
ruku. Tréner vas poziada, aby ste zahrali tri improvizované scénky — napr.
pozvat’ diev¢a na rande, poziadat’ §éfa o zvySenie platu, zavolat neznamemu
a poziadat’ o p6zicku na auto.

Nast’astie, mézeme prevziat' kontrolu nad nasim vnutornym dialégom a
drzanim tela. Musite to ovladat’. Zaznamenajte si do zoSita rieSenie dennych
pohybovych akcii a techniku "raz, dva, tri - teraz!"

BALIK II.
Casova os
ucitel’

Teraz budeme spievat’ skolski hymnu od druhého verSa. Hadam, kto zacne.
Co citi§? (strach, nervozita). Ak ta to neparalyzuje, dobre. Horgie je, ked’
kvoli tomu namiesto pripravy na dolezita udalost’ premyslate o tom, o by

sa mohlo pokazit’... Co mozete urobit,, ked’ sa Spirala strachu zacne stacat’?
Jednoduché cvicenie.

Casova terapia

Napiste na karticky nazov alebo datum udalosti, pri ktorej sa vam trasu
kolena. Polozte karticky jeden meter pred seba. Tam je buducnost’. Pomaly
kracate po Casovej osi smerom ku karticke. Napdtie stapa... A teraz —
PRESKOCTE cez fiu — ste na druhej strane. Fiha, je po vietkom! Nie je sa
¢oho bat.
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(Komentar Studentov: Co citia, ul’avilo sa im?)

Ked’ to pochopite, moZzete toto cviCenie robit’ aj na ulici, bez karticky. Ja
napriklad kracam po chodniku a sam si urcujem, kde na mojej ceste lezi
bod, ktory musim prejst’. Staci trocha adrenalinu a som tam. S ulavou si
vydychnem. Nejde o odstranenie trémy — ak ju necitite, je vdm to jedno —
ide o jej zniZenie!

Ano, je to druh klamstva mysle, ale vietky obavy, ktoré vam to spdsobuje,
st len halucinacie! Toto cvienie vam umozituje prekryvat’ minulost’ a
buducnost, a tak miesat’ eméceie pred a po udalosti.

Otéazky pre zvysok triedy

- Spomeiite si na situaciu v minulosti, ktora vo vas vyvolala pocit zkosti.
Citite teraz tieto emocie aj vy? Nie, pretoze je koniec. Je to prec.

Kratka diskusia, ziaci rozpravaju o tazkych situacidch, ktoré ich uplne
zbytocne napliali strachom.

Ziaci si zapisuju svoje obavy a vymyslené scenare do zosita.
BALIK 11I.
Vnutorné dieta

Jednym z najcennejsich — a €asto najzanedbéavanejSich — hlasov, ktoré tvoria
nasu osobnost’, je Vnitorné dieta. Mdzete s nim nadviazat’ kontakt?

Podla americkych psychoterapeutov Hala a Sidry Stoneovych, autorov
konceptu Hlasovy Dialdg, sa nasa psychika skladd z mnohych osobnosti a
kazdé z nich ma svoju tlohu.

Nejaka Specifickd rola. Jednotlivé osobnosti o sebe davaju vediet ako
§pecificka energia — nieCo ako vnutorny hlas. NeZ sa nazdame, uz nas
prebera jeden z hlasov. Preto stoji za to naucit’ sa s nimi rozpravat’.

Najcastejsie vydedené ja je Vnutorné dieta. Jeden z odbornikov na tito
tému John Bradshaw tvrdi, Ze odmietanim tejto osobnosti vznika ,,diera v
dusi®, priCom starostlivost’ o fiu vedie k rozvoju vlastne;j sily.

Vnutorné dieta ma mnoho tvari. V prvom rade sa odhal'uje ako Bezbranné
diet’a, skryva nase najhlbsie city, citlivost’, nachylnost’ k zraneniam. Mame
viak aj Carovné diet'a a Hrajuce sa diet’a, ktoré vnasaju do Zivota tajomstvo,
radost’ a ducha dobrodruzstva. Vase vnutorné dieta je uZzasnym zdrojom,
radarom autentickosti a uprimnosti srdca.

Ucitel’ piSe na tabul'u vety:

Bolestiva realita je lepSia ako lakavé popieranie.
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Strach — prijmite ho so zvedavostou, opytajte sa, ¢o vam chce povedat’.

Ignorovany, neskliseny strach si iada svoje prava. Zivi sa naSou
predstavivostou, kimenou vyjavmi z minulosti (niekedy z velmi raného
detstva) a potencialnymi udalostami z budtcnosti (o hrozné mébze
zajtrajSok priniest).

Prezentécia fragmentu filmu ,,Forrest Gump* reziséra Roberta Zemeckisa,
ktorému predchadza informacia o neStastnom detstve hlavného hrdinu/ 4
min.

Uloha pre skupinu: Opiste Jennyin vnitorny zazitok, ked’ na prechadzke s
Forrestom uvidela stary dom svojho zosnulého otca. S ¢im zapasilo jej
Vnutorné dieta?

Co mézete urobit’ pre svoje Vniitorné diet'a?

* Pouzite svoju fotografiu z detstva. Pozrite sa na toto dieta,
skontrolujte, ako sa citi, opytajte sa, ¢i sa nieCoho boji. Siahnite po
fotografiach z r6znych obdobi Zivota. Mame v sebe deti zo vsetkych
obdobi detstva.

«  Napiste list svojmu Vnitornému dietatu do zoita. Co by ste mu
chceeli povedat™? Co potrebuje?

BALIK IV.
Stratégia Disney
Prva osoba v skupine:

Walt Disney povedal, ze ak dokéazete snivat, mozete nieCo dosiahnut’. Ale
nemozete uverit’, Ze sa to stane. Ciel bez planu je len sen. Pri planovani
svojich akcii presiel tromi fazami: snilkom, realistom a kritikom.

V skupine vymyslite $kolsky projekt alebo uplne sukromny projekt, ktory
sa vas tyka. 2 'udia vymyslia sen, d’alsi dvaja vytvoria plan na uskutocnenie
tohto sna, ostatni napisu, akym problémom bude musiet’ realizator napadu
celit’.

Hl'adanie sna

Implementa¢ny plan

Kritika

Ucitel’/terapeut precita vysledok prace skupiny

Kratka diskusia s mladezou

Komentar — Ako pomaha stratégia Disney?
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Na zadiatku vytiahnete na svetlo vietky svoje sny. Dal§im krokom je
urcenie planu a poradia tloh. A pripravenost’ na neuspechy, ktoré vsak
netreba brat’ ako zlyhania, ale ako poucenie, informécie o tom, ¢o treba
zmenit, na ¢om sa oplati pracovat’. Co zlepsit’ nabuduce, aby to vyglo.

Ucitel' vyzve Studentov, aby zapisali slova, ktoré nadiktoval, na d’alSiu
stranu svojho cestovného dennika:

Majte na paméti svoj ciel, pomdze vam vytrvat’ vo svojom usili. Cudia sa
Casto vzdavaju pred samotnym koncom, na poslednej rovinke. Vo chvili
pochybnosti si treba predstavit’, ¢o nas Coskoro ¢aka, aka odmena, aky pocit
to bude sprevadzat. Potom zvycajne pride odhodlanie a viera, Ze sa to da.
A to je vSetko. Pozitivne myslenie. Naozaj to funguje!

Charakter stvrdne

Ucitel’: Zapiste si do dennika na poslednu stranu svoj velky sen, ¢o chcete
alebo s ¢im bojujete. Toto je teraz vas ciel’! Ty si hrdina!

CO SA NAUCIME? Vd’aka pouzitiu nastrojov Cesta hrdinu najdete niekol’ko dovodov, preco sa
oplati dynamicky napredovat’ a komfortnad zona komfortu sa premeni na
taku vel’ku plochu, Ze sa nikto nezdrzi d’al$ich krokov. Tento tréning bude
zaCiatkom Uplne novej etapy v Zivote Studentov, privedie ich na vysSiu
uroven vedomia. Poc¢as tychto hodin si mladi l'udia uvedomia, ze vd’aka
praci na sebe dokazu ovladat’ strach zo zlyhania do takej miery, Ze strach
bude pdsobit’ len v ich prospech.

DALSIE INFORMACIE
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SEBAMOTIVACIA

CHCETE, ALEBO LEN HOVORITE, ZE
CHCETE...? AKO SA MOTIVOVAT K UCENIU?
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NAZOV Chcete, alebo len hovorite, zZe chcete...? Ako sa motivovat’ k u¢eniu?
POPIS NASTROJA Prvym néstrojom je metéda S.M.A.R.T — je to ve'mi dobry sposob, ako si

malymi krokmi a primeranymi odmenami stanovit’ meratel'né ciele.

Druhym nastrojom je metdéda snehovej gule — tito technika spociva v
postupnom prechode od individudlnej prace k skupinovej. Umoznuje
kazdému studentovi vyjadrit’ svoj nazor na danu tému. Zaroven uci reSpektu
k nézoru druhého cloveka a poméha zlepSovat’ schopnost’ vyjednavat’ pri
vypracovani spolo¢ného stanoviska. Pracovny postup snehovej gule:

o ucitel predlozi problém, ktory treba vyriesit,

e Ziaci samostatne piSu navrhy,

e potom sa sparuju, precitaju si svoje navrhy, diskutuju a vybera
najlepsie riesenie,

e dvojice sa spoja do Stvorice, §tvorica do osmicky atd’. a rozhodnti
sa pre jedno rieSenie Ulohy, ktoré akceptuju vsetci.

Tretim nastrojom je film —nabadajtci k vedomému Zivotu.

CIELE NASTROJA Zruénosti:
Student je schopny:
identifikovat’ svoje potreby sebamotivacie,

e Naplanovat’ si samostidium atraktivnym spdsobom,

e Vytvorit’ stratégie na rieSenie demotivécie,

e Ucinne posobit’ proti odradzaniu od ucenia.
PREPOJENIE Motivécia, ked’Zze mikké zrucnosti st uzitocné v kazdej faze sikromného a
NASTROJA S DANOU  pracovného Zivota. Motivaény tréning je jednou z najt’az$ich uloh — je ovela
OBLASTOU jednoduchsie ovplyvnit’ nieCiu vonkajSiu motivaciu systémom odmien a

pokut (zvysenie platu, povysenie, zlozenie skiiSok na vysokej skole atd’.).
Vnutornd motivacia je vlastnou iniciativou jednotlivca a je mozna az po
komplexnom spoznani dan¢ho ¢loveka.

ZDROJE A e tabula

MATERIALY e krieda (alebo listy sivého papiera a fixky)
e pisacie potreby pre kazdého Studenta,
e malé harky (cca 8 cm x 8 cm) 3-5 kusov pre kazdého Studenta
e projektor
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IMPLEMENTACIA KROK 1, 10 minat
NASTROJA

® «

RID

Konverzacia - rozhovor

Ucitel pri predstaveni témy hodiny vedie kratky rozhovor s 3-4 ziakmi:
Radi sa ucite? Kedy studujes? Kolko Casu sa denne ulite (v priemere)?
Studujes systematicky? Stretli ste sa uz pri uceni s problémami?

KROK 2, 10 minut

Prezenticia definicie motivacie podla pol'ského jazykového slovnika

Motivécia je:

e subor stimulov pre akciu
e zdovodnenie zobrazenim suboru motivov,

najmd konania

literarnych  hrdinov a  Specifického vyvoja akcie Zdroj:

sjp.pl/motivation

Nas dnesny zaujem bude o prvu ¢ast’ definicie, t. j. motivaciu ako subor

faktorov vyvolavajucich ¢innost'.
KROK 3, 10 mintt

Metoda snehovej gule

Ucitel' poziada kazdého Studenta, aby napisal na kusok papiera dovody,
preco sa ucime (UC¢im sa, pretoZe...). Potom sa Studenti spoja do dvojic,
potom do skupin (4, 8, 16 I'udi) a dohodnu sa na spolocnom zozname
dovodov pre ucenie. Pri urcovani si kazdy dévod zapisuji na samostatny

papier.

Zdiel'anie vysledkov prace v triede, zapisovanie vSetkych tychto dévodov

na ucenie na tabulu, napr.:

e Ucim sa lepSie spoznavat’ svet, dianie okolo mia.

e Ucim sa nedostat’ patku.
e Studujem, pretoZe mi to povedali rodiia.
e Ucim sa, pretoZe sa ucia aj moji priatelia.

e Studujem, pretoze ma to zaujima, chcem sa dozvediet’ viac.

e Studujem, pretoze chcem ist’ na vysoku §kolu.

KROK 4, 10 minuat

Otvorena otazka pre skupinu: Co je pre mia najtazie na hodinach? Svoju
odpoved’ napiSte na kasok papiera. Mozete pouZit’ papier s modelom pred
sebou a odpoved’ napisat’ na zadnu stranu. O chvil'u sa pozrieme na rdzne
spOsoby, ktorymi sa mozete motivovat k uceniu. Vasou ulohou je

odpovedat na 3 otazky:

e Aké su vyhody tejto metody?
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e Aké su nevyhody tejto metody?
e Pomoze mi tato metdda prekonat’ tazkosti, ktoré ste si napisali na
papier?

Ucitel’ prezentuje metodu SMART

1. Ciel: - SMART
S - $pecifické
M - meratel'né
A - ambicidzny
R - realistické
T - naplanované v Case

2. Schopnosti (moznosti)
1. Ak by som mal ta spravnu doéveru a spravne zdroje, ¢o by som
robil?
2. Aké st vyhody a nevyhody jednotlivych rieSeni?
3. Ktoré rieSenie je v stilade s mojimi hodnotami?
4. Co mozem urobit’? Co moézem ovplyvnit™?
5. Co by ste poradili kamaratke v podobnej situacii?
6. Co by vam poradil &lovek, ktory je va$ou autoritou?

3. Ak¢ny plan
1. Ktort moznost’ si vyberiem?
2. Kto by mal vediet o plane?
3. Kto mi moze pomdct™?
4. Aky by bol prvy krok k dosiahnutiu ciel’a?
5. Co presne a kedy budem robit™?
6. S akymi prekazkami sa mdzem stretnat™?

KROK 5, 5 mintt

ZHRNUTIE A HODNOTENIE
1. Otazka pre triedu (5 min): Podarilo sa vam odpovedat na otazku
“Co vam stazuje stimulaciu sebamotivacie“? Chcel by sa niekto z
vas podelit’ o svoju odpoved’?
2. Premietanie filmu Toto je tvoj Zivot, zi vedome.

CO SA NAUCIME? Utelom tychto néstrojov je pomdct $tudentom uvedomit’ si dolezitost
planovania svojej prace. Hodiny vyzadovali od Studentov vela sustredenia
a odvahy pozriet’ sa Gprimne na to, aké chyby robia vo svojom mysleni ¢i
spravani. Okrem toho boli in§pirovani, aby vyuzili schopnost’ po¢ut’ a pisat’
svoje myslienky, ¢o dnes bolo jednym z najtazSich prvkov triedy.
Zaujimavi metddu sebamotivécie spoznala aj mladez. Studenti by mali po
tychto hodinach vedome;jsie planovat’ a kontrolovat’ svoju motivaciu.
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DALSIE INFORMACIE | https://pl.wikipedia.org/wiki/Metoda kuli %C5%9Bnie%C5%BCnej

https://www.marzeniawcele.pl/wyznaczanie-celow-metoda-s-m-a-r-t/

https://www.youtube.com/watch?v=7UeH03asGtw
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