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“Nestaci byt inteligentny a pracovity. Ziaci musia tiez vediet pochopit a zvladat

svoje emocie, aby boli v Skole uspesni.".

Carolyn MacCann, PhD, z Univerzity v Sydney, hlavna autorka knihy "Emotional
Intelligence Predicts Academic Performance: A Meta-Analysis"

“Sada nastrojov pre pracu medzi Studentmi a vyvoj interpersonalnych vztahov v ére po
pandémii Covid-19" je vysledok €. 3 projektu "Together Again: Praktické techniky na
obnovenie medzil'udskych vzt'ahov a podporu psychosocialneho rozvoja v obdobi po Covid
19", realizovaného v ramci programu Europskej unie ERASMUS+,

Tento stbor zdrojov je usporiadany podl’a Styroch oblasti modelu rozvoja emocionalne;j
inteligencie, ktory navrhli Peter Salovey a John Mayer.

Pre kazdu oblast’ je navrhnutych pét’ nastrojov, ktoré sa zameriavaji na rozvoj kI'acovych
kompetencii a makkych zrucnosti, ktoré su jej zakladom.

Hlavnym ciel'om projektu je zmiernit’ dosledky izolécie a socidlneho odcudzenia ziakov, ich
ucitel'ov a mladych l'udi pocas pandémie COVID-19 a po nej prostrednictvom zavedenia
inovativnych néstrojov a zdrojov, ako su praktické dynamické hry a cvi¢enia na budovanie
psycho-emocionalnych kompetencii a zlepSenie emocionalnej inteligencie a makkych
zru¢nosti.

Zdroj: Pixabay

PN I IS
[ amw SNVEY (NP S d
A L 3_1_" E ‘\&" @ INDEPCIE IS raianss Ce a

28 Fatranské
Nitra


https://www.apa.org/pubs/journals/releases/bul-bul0000219.pdf
https://www.apa.org/pubs/journals/releases/bul-bul0000219.pdf

relationships and fostering psychosocial development

in the post-Covid 19 era
TOGETHER AGAIN Funded by the

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

N\ Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
DG

Projekt Together Again tvoria osmi partneri z roznych krajin EU: Pol'sko, Spanielsko,
Bulharsko a Slovensko. Kazdy partner zastupuje int Skolu alebo mimovladnu organizaciu.
Together Again spaja odbornikov, ako st psycholdgovia, ucitelia, pedagdgovia oligofrénie a
Specialisti, ktori pracuji s mladymi l'ud'mi a zhromazduji informacie o dosledkoch a
rozdieloch v spravani mladych I'udi pred, po¢as a po pandémii.

POLSKO

Stredna Skola v Limanowej €. 1 je koordinatorom projektu Together Again. Je to
Skola s bohatou histériou a tradiciami, jedna z najstarSich a najlepSich v okrese
Limanowa. Skola uéi, vzdeldva a indpiruje mladych ludi, aby boli kreativni a
vycnievali z davu. Pedagogicky zbor kladie doraz najmi na vSestranny rozvoj
mladeze — nielen vzdelavanie a vychovu k zakladnym hodnotam, ale
predovsetkym na objavovanie talentu a individudlnych predispozicii.

LIMANOWA

ARID ma vel'ké sktisenosti v oblasti témy daného navrhu projektu. N
Toto zdruZenie je partnerom aj d’alSich projektov v ramci Erasmus+ : A,
Skolské vzdelavanie. ARID Siroko spolupracuje s niekolkymi RID 4

univerzitami a Skolami v Pol'sku a je zodpovedny za vSeobecnt
koordinaciu aktivit projektu Together Again.

SPANIELSKO

INDEPCIE, Institit pre osobny rozvoj, podnikanie, koucing a
emocionalnu inteligenciu je partnerom zodpovednym za podporu a
poradenstvo pre ucitel'ov 2. stupiia zadkladnych §kol a strednych $kol a
mladych l'udi so zameranim na rozvoj interpersonalnych a socidlno-

INDEPCIE

emociondlnych zrucnosti.

kompetencie medzi mladymi 'ud’'mi. Vsetci partneri si uvedomuju emocionalne
problémy nasich Studentov, preto sme radi, Ze sa o vysledky moZeme podelit’ s
nasSimi Studentmi a dufame, Ze tento projekt poskytne nasSim Studentom

Kolégium Séneca v Cordobe v Spanielsku je d’alsim partnerom projektu
Together Again, ktorého cielom je rozvijat zru€nosti a emocionalne @:
neuverite'né materialy a vedomosti.
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BULHARSKO

Asociacia mladych psychologov v Bulharsku ,4. april“ je neformalne

zdruzenie Studentov a mladych l'udi, ktori sa zaujimaji najma o psychologiu.

s Ich hlavnou ulohou v projekte je vyvinut’ subor nastrojov a Specializovanu

A~ ’ metodiku pre ucitelov a Studentov, aby mohli lepsie celit nasledkom
\ i3
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trojrocnej izolacie. Mladi psychologovia ubezpecuji, ze je to Uzasna
et prilezitost’ na spolupracu a znovunastolenie vizby medzi ziakom a ucitel'om

a Studentom-Studentom.
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Statna $kola v Sofii, 93. stredn4 $kola ,,Aleksander Teodorov-Balan* otakava
ziskanie jazykovych kompetencii, novych napadov nielen pre Studentov, ale aj pre ucitelov.
Partner ma vel'ké skusenosti s t€astou na programoch Erasmus+, ktoré umoznuji vytvéarat
vzdelavacie priestory a stratégie v prospech autonomie a socialnej angazovanosti.

SLOVENSKO

©

[LIMANOWA |

CEDA ma bohaté skusenosti s pripravou a implementaciou
projektov EU a vd'aka skasenym ICT pracovnikom poskytuje ICT
podporu v projektoch aj v oblasti webdizajnu, grafického dizajnu,
programovania, implementicie LMS... CEDA je hlavnym
technologickym projektovym partnerom, je tieZ vedicim partnerom
pre disemina¢né aktivity a vytvori vSetky diseminacné nastroje
(vizudlnu identitu projektu, webovl stranku, letdky, bulletiny...),
ktoré sa pouziji na spropagovanie projektu.

ceda
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Zékladnad Skola Fatranskd, slovensky Skolsky partner, bude
koordinovat’ ulohy spojené s realizaciou pilotnej testovacej fazy.

; Vysledky pandémie su vo vSetkych krajinach rovnaké, preto skola
l\" e na Slovensku hl'add spolo¢né rieSenie, ako sa vysporiadat' s
Z$ Fatranskd problémami sposobenymi Covid-19, ktoré maju silny vplyv na
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medzil'udské vzt'ahy medzi ziakmi a uciteI'mi.
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KARTY SO ZAKLADNYMI EMOCIAMI

NAZOV
) Nastroj je zaloZzeny na tedrii Paula Ekmana, ktory na kartickach
POPIS NASTROJA zobrazil Sest’ zékladnych emdcii - smutok, Stastie, strach, hnev,
prekvapenie a znechutenie. Karty pozostdvaji zo 4 hlavnych
druhov:
1. Karti¢ky s ndzvom kazdej zo zakladnych emécii,
2. Karty s emotikonmi, ktoré znazoriiuji emocie,
3. Karty s definiciami emocii,
4. Karty s ndzvami, obrazkami a definiciami emocii.
) Cielom pouzitia a aplikécie tohto nastroja je poskytnut’
CIELE NASTROJA jednotlivcom moznost’ oboznamit’ sa so zakladnymi emo6ciami v
grafickej a obrazovej podobe a ich definiciami.
Znalost’ zakladnych emécii je abecedou emociondlnej inteligencie
PREPO‘]ENIE a je predpokladom pre pochopenie a definovanie zdkladnych
AL DA 1 . pojmov, ako st emocia, pocit, stav.
DANOU OBLASTOU
ZDROJE A Je potrebné vytlacit’ /pripadne farebne/ a rozrezat’ Styri kartové
MATERIALY aplikacie rozdelenim na bali¢ky.

Stibor nastrojov mozno pouzit’ réznymi spésobmi podl'a potrieb a ciel'ov uloh.
IMPLEMENTACIA  Moze sa pouzivat individudlne, v malych skupinach, ako vizualny material
NASTROJA na diskusiu v triede atd’.

Moznost’ 1: Zostavte puzzle /individualna alebo skupinova aktivita/ Karty v
prilohe 1, prilohe 2 a prilohe 3 sa zamieSaju a Student(i) sa vyzve(l1), aby ¢o
najrychlejSie zostavil(i) hlavni emociu.

Moznost’ 1.2: Neverbalna komunikacia a tvorivost /skupinova aktivita/

Pri tejto moznosti by mal byt pocet Ucastnikov zhodny - maximalne 18.
Pomocou papierovej pasky sa jedna z kariet z bali¢ka 1, 2 alebo 3 prilepi na
Celo Studenta tak, aby ju nevidel. Skupina ma limitovany ¢as 5 minat, pocas
ktorého musi poskladat’ kazda kartu celt bez pouZzitia slov.

Po splneni ulohy by sa ziaci mali rozdelit do 6 skupin /tol’ko, kolko je
hlavnych emocii/ po 3 ziakoch - nazov, emotikon a definicia. Na
skomplikovanie a rozsirenie Ulohy moze kazdy ucastnik vyjadrit svoj
obrazok ako, napr.:
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- ti, ktori maji menovku, by mali svoj ton hlasu prisposobit’
prislusnej emocii,

- ti, ktori maji emotikon, by mali zahrat’ kratku scénku, v ktorej
ukazu fyzicky vyraz emocie,

- ti, ktori maja definiciu - mali by emoéciu vysvetlit' vlastnymi
slovami alebo sa podelit’ o prihodu z osobnej skusenosti, v ktorej
dant emdciu zazili.

Karty so zékladnymi emociami a ich pouzivanie Studentmi a

CO SA NAUCIME? mladezou optimalizuje ich schopnost’ rozpoznat’ zdkladné emocie,
vyzve ich, aby sa zamysleli nad ich fyzickymi prejavmi, a
optimalizuje ich vedomosti o definovani zdkladnych emocii. To
vSetko vytvori potrebny zéklad pre rozvoj emocionalnej inteligencie
a emocionalnych kompetencii.
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NASTROJ 1: PRILOHA 3:

/ Stav nest’astia, \

ktorého intenzita sa
pohybuje od miernej po

Pozitivha emdcia
spojend s vnitornym

, .. uspokojenim,
extrémnu, a ktory je POt ;
. . , povznesenou ndladou,
zvycajne vyvolany ’
povznesenim,

stratou niecoho, ¢o ma ey

stokd hodnotu. / \ /
/ \ / Emdcia \

11

Negativna emécia charakterizovand
spojend s pocitom antagonizmom voci
ohrozenia alebo lieby, niekomu alebo niecomu,
Uzkost". o Com mdte pocit, ze

vam Umyselne urobilo

\ zle. /
a N

\ /
4 N

Negativna emdcia, Pozitivna alebo
k‘ror‘ci Jje SPO\]et‘fi S negativna emécia
hiecim necistym, vyplyvajiica z preZitia
zned is’ren)'/rr,\ alebo hie¢oho neoéakdvaného
nechutnym. alebo nepldnovaného.
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NASTROJ 1: PRILOHA 4:
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Stav nedt'astia, ktorého
intenzita sa pohybuje od
miernej po extrémnu, a
ktory je zvylajne
vyvolany stratou
niecoho, o mad vysokd

4 STASTIE A

N\ N
S
Pozitivna emdcia
spojend s vnltornym
uspokojenim,
povznesenou hdladou,
povznesenim, vzrusenim

hodnotu.
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STRACH
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Negativna emdcia
spojend s pocitom
ohrozenia alebo liecby,

Uzkost'.
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/ZNECHUTENIE\ / \

PREKVAPENTIE
o ©

anr

P , . Pozitivna alebo
Negativha emdcia,

hegativna emdcia

ktora je spojend s vyplyvajiica z prezitia
hiecim neistym, nie¢oho
znelistenym alebo neo&akdvaného alebo

\ nechutnym. / \ nepldnovaného. /
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, MOJE POCITY
NAZOV

"MOJE POCITY" je subor kariet, z ktorych kazdd pomenuva
pocit/stav a uvadza jeho kratku definiciu. Karty su rozdelené na 24
zelenych a 57 modrych a 15 Sablon. Paleta pocitov mdze byt ovela
bohatSia a odlisSna pre kazdého jednotlivca, pre kazdy jazyk a
kultaru, preto nastroj obsahuje aj $ablony, ktorymi mozno balicky
obohatit’ podl'a situdcii a potrieb jednotlivca alebo skupiny.

POPIS NASTROJA

) Ciel'om tohto nastroja je vybudovat’ zédkladné vedomosti a
CIELE NASTROJA Zzrucnosti na
e rozpoznat’,
e pomenovat,
e definovat’,
e rozliSovat’
pocity, ktoré prezivame, aby sme rozvijali svoju emocionalnu

inteligenciu v tej Casti, ktord stvisi so sebavedomim.

Tak ako znalost’ zdkladnych emocii je abecedou emociondlnej
inteligencie, schopnost pomenovat, definovat’ a rozliSit' rozne 15
pocity jednotlivca je d’alSim krokom v jej rozvoji. Vedoma regulécia
akéhokol'vek spravania/stavu je spojena s pochopenim emocii a
pocitov, ktoré su jeho zdkladom ako motivatora.

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

ZDROJE A PriloZzené balicky kariet treba vytlaCit na farebnej tlaciarni,
MATERIALY vystrihnut’ a zostavit.

Na vytvorenie dalSich karti¢iek by sa mali vopred vytlacit' a
pripravit’ Sablony, na ktoré sa m6Zu pomocou ceruziek, pier alebo
farieb doplnit’ Specifické pocity/podmienky jednotlivcov/skupin.

) Tento néstroj mo6Zu pouzivat malé aj vel'ké skupiny.
IMPLEMENTACIA
NASTROJA Pri skupinovej praci /skupina méze byt vel'ka - cela trieda alebo

mala - dvaja, traja atd’. mladi l'udia/.

Moznost’ 1: Ugastnici sedia v kruhu vo vhodnej miestnosti. Kazdy
ucastnik si vytiahne kartu z bali¢ka a nahlas ju precita skupine.
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Potom sa podeli o priklad zo svojej osobnej skusenosti/ vlastnej
alebo tej, ktorej bol svedkom/ situacie alebo spravania, ktoré je
dosledkom prislusného pocitu. Pocit je definovany ako:

e pozitivny alebo negativny,
e energeticky prinosny alebo energeticky vyéerpavajuci.

Pocas zdielania nie je GiCastnik preruSovany ani apostrofovany.

Bonus: Po skonceni zdielania je mozné diskutovat pomocou
otazok, ako napriklad:

e (i sa aj ostatni ucastnici skupiny ocitli v situécii, ked’ zazili
podobny pocit. Ak &no, mozno navrhnut konstruktivne
spdsoby, ako sa s pocitom vyrovnat, ak nie je pozitivny a
prinasa neprijemné emocie.

Moznost’ 2: Ucastnici sedia v kruhu vo vhodnej miestnosti. Jeden
ucastnik si vytiahne kartu z balicka bez toho, aby ju ukézal skupine.

Moznost’ 2.1: Ucastnik prerozprava situaciu, ktora je prikladom
dané¢ho pocitu z jeho osobnej skusenosti/ alebo ho definuje
vlastnymi slovami a skupina ma uhadnut jeho nazov. Utastnik,
ktory uhadne, si nasledne vytiahne kartu. 16

Moznost’ 2.2: Ucastnik vlastnymi slovami opie/ slovami alebo
kratkou scénkou/ fyzicky prejav pocitu a €o sa deje s nasim telom,
ked’ tento pocit zazivame, a skupina ma uhadnut, o aky pocit ide.
Ucastnik, ktory uhadne, si nasledne vytiahne kartu.

Individualna aj skupinova praca s kartickami sa moze tykat
oboznamenia sa s navrhovanymi pocitmi, ako aj vyroby dalSich
karticiek s pozitivnymi alebo negativnymi pocitmi, ktoré st
Specifické pre skupinu/Gc€astnikov, prislusnti kultiru, narodnost’
atd’.

Moznost’ 3: Po tom, ako sa uc¢astnici osobne obozndmia s prikladmi
a pocitmi, mozno pouzit’ moznost’ 3.

V ramci nej sa ucastnik podeli o prihodu alebo situaciu, ktora sa na
nom jasne podpisala /alebo sa pouzije aktudlna sociilna
situdcia/pribeh/ a ostatni maji uhadnut’ a pomenovat’, o jednotlivi
ucastnici v danej situacii citili. Potom sa moze situacia s vyuzitim
dobrovolnikov zo skupiny zahrat’ - otvorene - s rovnakym alebo
inym koncom. MoZe sa uskuto¢nit’ kratka diskusia o tom, aké pocity
a emocie prezivali dobrovolnici, ktori sa vzili do postav.

Z8 Fatranska
Nitra
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Pouzitie tohto ndastroja prinesie zdkladné a rozsirené poznatky

CO SA NAUCIME? tykajuce sa bohatej palety sveta pocitov. Bude pre mladych l'udi
vyzvou na rozliSovanie réznych pocitov, pomdze im TahSie
pomenovat’ to, ¢o citia, aby mohli skiimat’ svoje stavy. Niekedy len
povieme, ze sme unaveni, ale ak sa inava stane nasim dlhodobym
spolo¢nikom, nemusime byt len nevyspati, ale aj "osameli",
"skl'aceni", "deprimovani", "odmietnuti".

L. Karty so zdkladnymi emociami st uvedené v prilohe 1.

DALSIE

INFORMACIE
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Nuda

Stav mysle, ktory
vznika pri
nedostatku
rozptylenia alebo
podnetov.

Vina

Pocit
zodpovednosti
za udalost’ alebo
¢innost’,
hegativny vo
svojej podstate.

Sklamanie

Pocit
nespokojnosti,
ktory vznikd, ked’
sa vase ocakdvania
nenaplnia.

Zat'az

Pocit, ktory
Znamena
emociondlnu zat'az,
ktord spdsobuje
Unavu.

Znechutenie

Pocit nechuti
spojeny s nieCim
alebo niekym, ktory
sposobuje
odmietanie.

Sklamanie

Pocit
nespokojnosti,
ktory vznikd, ked’
sa vase oCakdvania
nenaplnia.

Starosti

Stav mysle, ktory
zahrna Uzkost’,
ktora vznika v
dosledku obav

alebo Uzkosti.

Uzkost’

Stav obadv, ktory
zahrna vysoké
fyzické a dusevné
rozrusenie.

Zifalstvo
Stav Uplnej beznddeje:;
skl'd¢enost’, ktord
vznikd v dosledku
straty trpezlivosti,
pocitu, Ze to, Co
okolnosti, je
nenapravitel'né,
nedosiahnutel'né,
nedosiahnutelné.



Sklamanie

Pocit
nespokojnosti,
ktory vznikd, ked’
sa vase oCakdvania
nenaplnia.

Zdesenie

Ocakavanie alebo
predvidanie
hiecoho
strasného;
strach.

Smutok

Intenzivny smitok,
najmd sposobeny
stratou niekoho.

Nenavist’

Intenzivny odpor,
ktory moze vyvolat’
pocity
nepriatel’stva,
hnevu alebo zdsti.

Odradenie

Pocit zlfalstva
tvdrou v tvar
prekdzkam.

Rozpaky

Pocit
sebauvedomenia,
ktory zahrfia hanbu
alebo trdpnost’.

Frustracia

Pocit rozrusenia
alebo podrdzdenia v
dosledku
neschopnosti nieco
zmenit’' alebo
dosiahnut’

Bezmocnost’

Pocit neschopnosti
zvladnut’ situdciu;
bezmocnost'.

Pochybnosti

Pocit neistoty alebo
nedostatok
presvedcenia.

Zavist

Pocit nespokojnosti
alebo urazenej
tazby vyvolany

majetkom,
vlastnost’ami alebo
$t’astim niekoho
iného.

Zurivost’

Divoky alebo
ndsilny hnev.

Horor

Intenzivny pocit
strachu, Soku alebo
odporu.



Nepriatel'stvo

Pocit odporu alebo
nechuti:
nepriatel'stvo.

Odpor

Pocit silnej nechufi
alebo odporu;
nendvist’ alebo

hnus.

Frustracia

Pocit rozrusenia
alebo podrdzdenia v
dosledku
neschopnosti nieco
zmenit’ alebo
dosiahnut’.

Bezmocnost’

Pocit neschopnosti
zvladnut’ situdciu;
bezmocnost'.

PoniZenie

Silné pocity
rozpakov.

Zavist’

Pocit nespokojnosti
alebo urazenej tizby
vyvolany majetkom,
vlastnost'ami alebo
$t'astim niekoho
iného.

Zurivost’

Pocit/stav divokého
alebo ndsilného
hnevu.

Horor

Intenzivny pocit
strachu, soku alebo
odporu.

Neistota

Neistota alebo
obavy o seba
samého;
nedostatok
sebaddvery.

Smutok

Intenzivny smitok,
najmad spdsobeny
stratou niekoho.

Nenavist’

Intenzivny odpor,
ktory moze vyvolat’
pocity
nepriatel’stva,
hnevu alebo zdsti.

Nepriatel'stvo

Pocit odporu alebo
nechuti;
nepriatel'stvo.



PoniZenie

Silny pocit
rozpakov.

Melancholia

Pocit zadumcivého
smutku, zvyCajne
bez zjavnej priciny.

Nostalgia

Sentimentdlna
tGZba alebo vricna
ndklonnost’ k
uréitému obdobiu v
minulosti.

Odpor

Pocit silnej nechuti
alebo odporu;
nendvist’ alebo

hnus.

Neistota

Neistota alebo
obavy o seba
samého;
nedostatok
sebaddvery.

Trdpenie

Pocit vel'kého
dusevného utrpenia
alebo nepohody.

Panika

Ohromujlci pocit
strachu a Uzkosti.

Paranoja

Iraciondlny a

pretrvdvajlci pocit,

Ze vas l'udia "chcu
dostat™.

Osamelost’

Smutok, pretoze
¢lovek nema
priatel’ov ani
spolo¢nost’.

Nervozita

Uzkostny pocit,
ktory mdte, ked’
madte trému;
rozruseny alebo
znepokojeny.

Skoda

Pocit smitku a
sdcitu vyvolany
utrpenim a
nest'astim inych

Pesimizmus

Pocit, Ze veci
dopadnd zle.



Latost’

Pocit smutku, I'Gtosti
alebo sklamania nad
udalost’ou alebo
niec¢im, ¢o ¢lovek
urobil alebo neurobil.

Sebal'Utost’

Pocit nadmerného,
do seba
zahl'adeného
nest'astia nad
vlastnymi
problémami.

Sok

Pocit Uzkosti a
nedovery,
ktory mate,
ked' sa ndhodou
stane nieco zlé.

Plachost’

Pocit strachu z
rozpakov.

Vycitky
Pocit hibokej
I'dtosti alebo viny

za spdchand chybu.

Sentimentalita

Prehnand a
sebaobetavd neha,
smutok alebo
nostalgia.

Samol'ubost’

Pocit nadmernej
hrdosti na seba
alebo na svoje
Uspechy.

Napatie

Stav dusevného
alebo
emociondlneho
napdtia alebo
napdtia.

Sok

Pocit Gzkosti a
nedovery, ktory
mdte, ked’ sa
ndhodou stane nie¢o
zlé.

Hanba

Bolestivy pocit
poniZenia alebo
utrpenia sposobeny
vedomim
nespradvneho alebo
hldpeho spravania.

Podozrenie

Pocit alebo
myslienka, Ze nieco
je mozné,
pravdepodobné
alebo pravdivé.

Hnev

Extrémny pocit
hnevu.



Euforia

Pocit alebo stav
intenzivneho
vzrusenia a $t’astia.

Vasen
Silny pocit
naklonnosti,
oddanosti, nadsenia
alebo osobitnej
tUzby urobit’ nieco
konkrétne.

Relaxacia

Pocit osviezujliceho
pokoja a absencia
napdtia alebo obdv.

Spokojnost’

Pocit, ktory sa rodi
z dosiahnutia
niecoho dobrého a
pomdha zvySovat’
sebaddveru a
sebavedomie.

Ndde;j
Pozitivna emdcia
oCakdvania dobrych,
pozitivnych
vysledkov, dobrého
vyvoja (veci),
uspokojenia priani a
potrieb

Potesenie

Pocit $t'astného
uspokojenia a
radosti.

Ul'ava
Pocit upokojenia a
uvol'nenia po

uvol'neni z Uzkosti
alebo stresu.

Triumf:

Stav radosti alebo

nadsenia z Uspechu.

Laska

Silnd pozitivna
emdcia lcty a
ndklonnosti.

Paronoia

Pocit, Ze svet okolo
vds sa sprisahal,
aby vdm prospel;

opak paranoje.

Romantika

Pocit vzrusenia a
tajomstva spojeny
s laskou.

Zazrak

Pocit UZasu a
obdivu, ktory
vyvoldva nieco
krdsne,
pozoruhodné alebo
nezndme.



Naklonnost’

Pocit lasky k
niekomu alebo
nie¢omu.

Radost’

Pocit, ktory sa
prejavuje dobrou
ndladou, prindsa
spokojnost’ a
sprevddza ho Usmev
alebo smiech.

Vzrusenie

Ndhly pocit
vzrusdenia a
potesenia.

Viera

Pocit istoty pri
dosahovani
Zelaného.

Vd'aénost’

Pocit Ucty k niekomu,
kto pre nds nieco
urobil, a pocit, Ze mu
to chceme vratit’.

Nadsenie

Silné nadsenie,
dudevné vzrudenie,
tdzba po Cinnosti,

ktord sa rodi z

vasne k niekomu

alebo niecomu.

Viera

Pocit istoty pri
dosahovani
Zelaného.

Stastie

Pocit absolitneho
uspokojenia.

Potesenie

Pocit mimoriadneho

potesenia alebo
spokojnosti.

Optimizmus

Nddej a dovera v
buddcnost’ alebo
Uspech niecoho.

Stastie

Pocit absoldtneho
uspokojenia.

Zaujem
Pocit tiZzby nieco
alebo niekoho
spoznat’ alebo sa o

nhie¢om alebo niekom
dozvediet’.
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) DENNIK EMOCII A POCITOV
NAZOV

Tento nastroj predstavuje systém, cvicenie, v ktorom sa osoba snazi
zapisat’ si emocie alebo pocity v momente, ked’ sa nimi citi byt
zaplavena, a ich hlavny vyvolavatel’ v chronologickom poradi.

Na konci kazdého dina alebo konkrétnej udalosti, ktora bola ciel'om
skimania ako emociondlny provokator, sa vykona katalégova

POPIS NASTROJA

analyza vratane podnetu/spustaca, ktory aktivoval emociu, a
samotnej emocie.

Dennik tiez umoziuje priradit’ konkrétny typ spravania k emocii
alebo emociondlnemu spust’acu.

) Pouzitie a aplikécia tohto nastroja ma jednotlivcom umoznit’:
(LA INASATHO A e vytvorit navyk definovat’, identifikovat’ a pomenovat’
emocie a pocity, ktoré¢ mladi l'udia prezivaju,

e vytvorte pisomnu (skutocnu alebo digitalnu) stopu
emociondlnych nadvykov a spustacov kazdej osoby,

e polozit’ zaklady systematickej analyzy vlastnych pocitov a
emocii a ich spustacov,

e vytvorit’ navyk pri spdjani urc¢ité¢ho typu spravania s urcitou 19
emociou a emocionalnym spistatom a spajanie urcité¢ho
typu spravania s urcitou emdciou a emocionalnym
spustacom.

Po uvode do zékladnych emocii /Tutorial 1/ a tvode do
PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

zakladnych pocitov /Tutorial 2/ je poloZenie zdkladov v§imavosti v
kazdodennom zivote kI'icové pre rozvoj emocionalnej inteligencie
v Casti tykajlicej sa sebauvedomenia. Dennik pocitov a emdcii
vytvara v mysli kazdého ¢loveka "kotvu", ktora ho nuti zamysliet
sa nad tym, aké pocity a emocie prave preZiva alebo prezival pocas
dila, a stimuluje ich pomenovanie a definovanie. Pri
systematickom pouzivani optimalizuje rychlost’, s akou je ¢lovek
schopny identifikovat’ a pomenovat’ emdciu/ pocit, ktory ho
premohol.

Spojenie typu spravania s emociou a emociondlnym spustacom
otvara jednotlivcovi tplne novu perspektivu sebapoznania.

ZDROJE A Ako digitalny dennik moZzete pouzit’ aplikiciu v telefone alebo maly
MATERIALY zépisnik a ceruzku, aby ste ho mohli nosit’ so sebou.
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) Aplikaciu nastroja mozno nastavit' ako individualnu tlohu alebo ako
IMPLEMENTACIA skupinovu tlohu.

NASTROJA
Pri individualnej realizacii si kazdy dotknuty jedinec vedie vlastny

emocionalny dennik, do ktorého si denne zaznamenava emocie/ pocity,
ich spustace a osobné reakcie na ne. Na konci dia alebo tyzdiia mozno
udaje zhrntt' a hl'adat’ d’alSie emocie/ pocity, ktoré sa aktivovali v urCitych
situaciach.

Pri skupinovej ulohe skupina dostane k dispozicii pribeh, bud’ fiktivny,
alebo realnu situdciu zo zivota jedného z mladych l'udi, v ktorej moze
kazdy z nich zaznamenat svoj vlastny stbor embcii, pocitov,
emocionalnych spustacov a hypotetickych reakcii s cielom porovnat’ a
najst’ podobnosti a rozdiely..

5 - Po tivode do zdkladnych emocii /Tutorial 1/ a ivode do zakladnych
CO SA NAUCIME? pocitov /Tutoridl 2/ je polozenie zakladov vSimavosti Vv
kazdodennom Zivote kI'i¢ové pre rozvoj emocionalnej inteligencie
v Casti tykajucej sa sebauvedomenia. Dennik pocitov a emdcii
vytvara v mysli kazdého ¢loveka "kotvu", ktord ho nati zamysliet
sa nad tym, aké pocity a emdcie prave preziva alebo prezival pocas
diia, a stimuluje ich pomenovanie a definovanie. Pri systematickom
uplatiovani sa optimalizuje rychlost, s akou c¢lovek dokéze 20

identifikovat’ a pomenovat’ emociu/ pocit, ktory ho premohol.

Spojenie typu spravania s emoéciou a emocionalnym spustacom
otvara jednotlivcovi tplne novu perspektivu sebapoznania.

L. K néstroju je navrhnuta priloha 1, ktora predstavuje priklad modelu
DALSIE . emocionalneho dennika.
INFORMACIE
V prilohe 2 st1 uvedené hlavné pocity a emoécie z néstroja 2 /"MOJE
POCITY"/, ktoré sluzia ako banka kratkych definicii na pomoc

jednotlivcovi pri definovani pocitu.

zyszenie
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PRILOHA 1: Vzor kratkeho emocionilneho dennika

Co citim:

Citim to ako dosledok:

Ako na to reagujem?
Pozndamky:

Tento stlpec definuje
pocit/emociu...

Emocionalny spustac je
definovany v tomto stlpci.

Tento stlpec méze obsahovat
dalsie poznamky o intenzite,
fyzickych prejavoch alebo
inych emocidch/ pocitoch
spojenych so situdaciou, ako
aj o spravani, ktoré
spustac/emocia vyvolal.

LIMANOWA

28 Fatranské
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PRILOHA 2:

Zoznam pozitivnych pocitov/stavov:

Néklonnost’: pocit lasky k niekomu alebo nieComu.
Vd’aénost’: pocit ucty k niekomu, kto pre nés nieco urobil, a pocit, Ze mu to chceme
vratit’.
PoteSenie: pocit mimoriadneho potesenia alebo spokojnosti.
Radost’: pocit, ktory sa prejavuje dobrou naladou, prinasa uspokojenie a sprevadza ho
usmev alebo smiech.
e NadSenie: siln¢ nadsSenie, dusevné vzruSenie, tuzba po ¢innosti, ktora sa rodi z vasne
pre niekoho alebo nieco.
Optimizmus: nadej a dovera v budicnost’ alebo tispech niecoho.
VzruS$enie: nahly pocit vzruSenia a potesenia.
Viera: dovera v dosiahnutie toho, ¢o si Zelame.
Stastie: pocit absoltitnej spokojnosti.
Zaujem: pocit, Ze chcete nieco alebo niekoho spoznat’ alebo sa o nieCom alebo
niekom dozvediet’.

Euféria: pocit alebo stav intenzivneho vzruSenia a Stastia.

Nadej: pozitivna emdcia ocakavania dobra, pozitivnych vysledkov, dobrého vyvoja
(vecti), uspokojenia priani a potrieb.

Laska: silna pozitivna emocia Ucty a nadklonnosti.

Vaseii: silny pocit naklonnosti, oddanosti, nadsenia alebo osobitnej tuzby robit’ nieco
konkrétne.

PoteSenie: pocit St'astného uspokojenia a radosti.

Paranoja: pocit, Ze svet okolo vas sa sprisahal, aby vam prospieval; opak paranoje.
Relaxacia: pocit osvieZzujuceho pokoja a absencia napitia alebo obav.

Urava: pocit upokojenia a uvolnenia po uvolneni z uzkosti alebo stresu.
Romantika: pocit vzrusenia a tajomstva spojeny s laskou.

Spokojnost’: pocit, ktory sa rodi z dobre vykonanej prace a pomaha zvySovat’
sebavedomie a sebatctu.

22

Triumf: stav radosti alebo nadsenia z Gispechu.
Zazrak: pocit uZasu a obdivu, ktory vyvolava nieco krasne, pozoruhodné alebo
nezname.
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Zoznam negativnych emacii:

LIMANOWA

Nuda: nuda: stav mysle, ktory vznika pri nedostatku rozptylenia alebo podnetov.

Zataz: pocit, ktory znamena emocionalnu zat'az, ktora sposobuje unavu.

Starost’: stav mysle, ktory zahfna uzkost’, ktora vznika v désledku obav alebo tizkosti.

Uzkost’: stav obav, ktory zahfiia silné fyzické a duSevné rozrusenie.

Znechutenie: pocit odporu spojeny s nie¢im alebo niekym, ktory spdsobuje
odmietanie.

Pocit viny: pocit zodpovednosti za nejakt udalost’ alebo ¢in, ktory ma negativny
charakter.

Zufalstvo: stav uplnej beznadeje; skl'ucenost’, ktord vznika v dosledku straty
trpezlivosti, vyjadrend pocitom, Ze to, Comu Clovek Celi, je nenapravitelné,
nedosiahnutel'né, nedosiahnutel'né.

Sklamanie: pocit nespokojnosti, ktory vznika, ked’ sa vase o¢akavania nenaplnia.
Odradenie: pocit zafalstva zoci-voci prekazkam.

Pochybnosti: pocit neistoty alebo nedostatku presvedcéenia.

Strach: obavané o¢akavanie alebo predvidanie.

Rozpaky: pocit hanby, ktory zahfiia aj pocit trapnosti.

Zavist’: pocit nespokojnosti alebo odporu, ktory vyvolava majetok, vlastnosti alebo
Stastie niekoho iného.

Smutok: intenzivny zarmutok, najmi v dosledku straty niekoho / niecoho.

Frustracia: pocit rozruSenia alebo podrazdenia v dosledku neschopnosti nieco zmenit’

alebo dosiahnut’.
Zarivost’: divoky alebo prudky hnev.

Nenavist’: intenzivny odpor, ktory moze vyvolavat’ pocity nepriatel'stva, hnevu alebo
odporu.

Bezmocnost’: pocit, Ze si neviete poradit’.

Horor: intenzivny pocit strachu, Soku alebo znechutenia.

otronskc
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Nepriatel’stvo: pocit odporu alebo nechuti; nepriatel'stvo.

PoniZenie: silné pocity zahanbenia.

Neistota: neistota alebo obavy o seba samého; nedostatok sebaddvery.
Odpor: pocit silnej nechuti alebo odporu; nenavist’ alebo hnus.
Osamelost’. smutok, pretoze ¢lovek nema priatel'ov ani spolo¢nost’.
Melancholia: pocit zadumcivého smutku, zvyc€ajne bez zjavnej priciny.

Nervozita: pocit uzkosti, ktory mate, ked’ mate trému; ste? rozruSeny alebo
znepokojeny.

Nostalgia: sentimentalna tizba alebo tizba po urcitom obdobi v minulosti.
Panika: ohromujuci pocit strachu a uzkosti.

Latost’: pocit smutku a sucitu vyvolany utrpenim a nest’astim inych.
Paranoja: iracionalny a trvaly pocit, ze vas l'udia "chcu dostat™.
Pesimizmus: pocit, ze veci dopadnu zle.

Vycitky svedomia: pocit hlbokej I'itosti alebo viny za spachané zlo.

24

Sebalitost’: nadmernd, do seba zahl'adena nestastnost’ nad vlastnymi problémami.

Sentimentalita: prehnana a samol'iba neha, smutok alebo nostalgia.

Hanba: bolestivy pocit poniZenia alebo utrpenia spésobeny vedomim nespravneho

alebo hlupeho spravania.

Sok: pocit uzkosti a nedovery, ktory zazivate, ked’ sa nahodou stane nieco zlé.

Plachost’: pocit strachu z rozpakov.

Samol’ubost’: prilisna hrdost’ na seba alebo na svoje Gspechy.

Podozrenie: pocit alebo myslienka, ze nieco je mozné, pravdepodobné alebo

pravdivé.
Napitie: stav duSevného alebo emociondlneho napitia alebo napétia.

Hnev: extrémny hnev.
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. SEBAHODNOTENIE A SEBAVNIMANIE
NAZOV

Tento nastroj je systém, ktory pouzivaju poradenski psycholoégovia
na rozvoj uvedomenia jednotlivca suvisiaceho s presnym
sebahodnotenim a vnimanim seba samého, ktoré sa javia ako

POPIS NASTROJA

prirodzeny tematicky krok v rozvoji sebauvedomenia.

Vo svete, v ktorom sa napodobniuju neredlne virtualne idoly,
ktorych postavenie a zivot st len zriedkakedy reélne, a teda reédlne
dosiahnutel’né, je vel'mi dolezité, aby sa dospievajicemu jedincovi
podarilo vybudovat’ si obraz o sebe, realny a idealny obraz o sebe,
aby presne identifikoval svoje silné stranky/ktor¢ sa oplati rozvijat/
a slabé¢ stranky/ktoré sa daju podl'a moznosti kompenzovat'.
Nastroj odkazuje na tedriu amerického psychologa Williama
Jamesa, ktory navrhol metéodu na wurcenie sebahodnotenia
osobnosti..

Rozsirovanie a obohacovanie sebavedomia prostrednictvom:
e Definovania skuto¢ného sebaobrazu,

Definovania idealneho sebaobrazu,

Analyzy vztahov medzi nimi,

Definovania a analyzy silnych stranok jednotlivca,

Definovania a analyzy slabych stranok.

CIELE NASTROJA

26

Sebauvedomenie zahfiia aklitne vnimanie seba samého a jasné
vymedzenie silnych a slabych strdnok osobnosti. V citlivom
obdobi, akym je puberta a mladost’, je pre jednotlivca nesmierne
dolezité najst’ primerané a objektivne pochopenie a poznanie seba
samého - kto skuto¢ne je a kym by chcel byt’. Prave pri tejto
analyze by kazdy ¢lovek mohol urcit’ svoje silné a slabé stranky a
zostavit’ akény plan, ktory by bol individualny, presny a v sulade s
vlastnymi silnymi strankami a potencialom.

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

ZDROJE A Papier, ceruzky - farebné a obycajné, chemikalie. Tichy priestor na
MATERIALY samotu a premyslanie.

) Pokyny:
IMPLEMENTACIA
NASTROJA Urobte si pohodlie, snazte sa byt’ ¢o najuprimne;jsi a do prislusného

stipca napiste prvii vec, ktord vas napadne, nepremysilajte nad
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svojimi odpoved’ami. Na vyplnenie kazdého z prvych dvoch stipcov
mate 5 minut.

Predstavte si, ze zijete vo svete, kde nikto nemoéze klamat’, 'udské
slovo je vnimané ako absolutna pravda a teraz potrebujete vyplnit
svoj "osobnostny profil", aby ste mohli byt odporuceni do vhodne;j
skupiny priatel'ov, a aby sa dal ur€it’ vas vzdelanostny a osobnostny
profil.

= 1. V prvom stipci: Napiste 10 slov/definicii, ktoré vas
podl'a vas najpresnejSie vystihuju. Na vypracovanie ulohy
mate 5 minut.

- 2. V druhom stipci: Napiste 10 slov/definicii, ktoré by
opisali vase idedlne ja - také, akym sa usilujete byt a akym
naozaj chcete byt. Na dokoncenie llohy mate 5 minut.

Pocas nasledujucich 5 minut si najdite ¢as na porovnanie definicii
v prvom stlpci s definiciami v druhom stlpci..

- 3. Ktoré 7 definicii v druhom stlpci sa nenachddzajii v
prvom stlpci?
= 4. Ktoré 7 definicii v prvom a druhom stlpci sa zhodujir?

i i 27
Prvy stlpec predstavuje vaSe sebavedomie a druhy stlpec je vasa

ideélna, vysnivana predstava o sebe samom.

Teraz si prosim zapiste:

=> 5. Aké su silné stranky vaSej osobnosti, ktoré by mohli
zmenit’ definicie v druhom stlpci na definicie v prvom
stlpci?

Cas na splnenie tlohy: 5 minut.

=> 6. Teraz napiste, ktoré z vaSich slabych stranok by vim
branili alebo st’aZovali premenu na vasu idedlnu verziu
seba samého.

Teraz si na chvil'u predstavte svet, ktory sme opisali na zaciatku
problému - svet, v ktorom nikto nemdZze klamat’ a I'udské slovo je
vnimané ako absolttna pravda, ktorou v skutocnosti je. Predstavte
si, ze ste poradca, na ktorého sa zameriava sebahodnotiaca karta
mladého ¢loveka, ktory stoji pred vami.

= 7. Co by ste mu poradili? Ako by ste zostavili pldn rozvoja
tejto osoby? Aké by boli prvé kroky, ktoré by mal urobit’,
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aby zacal proces stavania sa idedlnou osobou/osobnost ou,
za ktoru sa povaZuje? Nezabudnite, Ze vaSe slova budu
interpretované ako absolutna pravda a osoba bude s
najvicSou  pravdepodobnost’ou  doverovat’  vaSmu
hodnoteniu.

= 8. V novom stlpci méiete pridat’ d’al§ie pozndmky alebo
odkdzat’ na "autora” samohodnotiacej karty. Co by ste
mul/jej povedali?

= 9. Zmenili by ste na zdklade informacii, ktoré vim
poskytuje len tato sebahodnotiaca karta, nieco v stipci &islo
2 - Idedlne ja? Mpyslite si, Ze je presny, dosiahnutel’ny a
skutocne zodpoveda tejto osobnosti?

Cvicenie mozno zopakovat’ s anonymnymi kartickami vo formalne;j
alebo neformalnej skupine - v triede, na stretnuti s priatel'mi, alebo
si ho dokonca moézete vziat' so sebou domov a vyplnit prvych 6
stipcov - Skutoéné ja - Idedlne ja, Zhody, Rozdiely, Silné a slabé
stranky. Dotazniky sa potom zamieSaju a kazdy ti€astnik si nahodne
vylosuje jeden a vyplni poslednych 7 a 8 stipcov.

Vsetky karty sebahodnotenia sa potom polozia licom nahor a kazdy

28

si vytiahne svoju vlastnua. To poskytne uc¢astnikom prileZitost’ ziskat’
vonkaj$i pohl'ad na spdsoby, akymi by sa ich silné a slabé stranky
podielali na procese vyvoja, v ktorom realny sebaobraz, prerasta do
ideéalneho sebaobrazu alebo mozno nie - za urcitych okolnosti je pre
jednotlivca ovel'a cennejSie zmenit' idedlny sebaobraz na
dosiahnutelnejsi a  redlnejSi, ktory moZno  dosiahnut
prostrednictvom vlastnych potencialov.

Ak sa nastroj pouziva v skupine, odporuca sa vytvorit’ diskusiu na
tému "Co je zakladom nasej predstavy o idealnom ja".

Pouzitie tohto nastroja pomoze jednotlivcovi polozit’ si dolezité
otazky, ako napriklad: Co som? Cim by som chcel byt'? Aké st moje
silné stranky? Aké st moje slabé stranky? V akom zmysle suvisia s
osobou, ktorou chcem byt'? Odpovede na vsetky tieto otazky su
jadrom spolo¢ného vyznamu sebapoznania.

CO SA NAUCIME?
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PRILOHA 1:

Samohodnotiaca karta

29

3. Ktoré z definicii v prvom a druhom stlpci | 4. Ktoré z definicii v druhom stipci sa

sa zhoduju? nenachddzajii v prvom stlpci?

1 1.

2 2.

3 3.

4 4.

5 5.

6 6.

7 7.

8 8.

9 9.

10 10.

5. Aké su silné stranky vasej osobnosti, 6. Ktoré su slabé stranky vaSej osobnosti,

ktoré by mohli premenit’ vds redlny ktoré by vam mohli branit’ alebo st’'aZovat’

Sebaobraz na idedlny sebaobraz? premenu na vasu idedlnu verziu seba
samého.

1 1

2 2

3 3

4 4

) 5)

6 6

7. Predstavte si, Ze ste poradca, na ktorého sa zameriava sebahodnotiaca karta mladého

¢loveka, ktory stoji pred vami. Co by ste mu poradili? Ako by ste zostavili plan rozvoja

tejto osoby? Aké by boli prvé kroky, ktoré by mal urobit’, aby zacal proces stavania sa

idealnym ¢lovekom/osobnost’ou, za ktoru sa povazuje? Pamiitajte, Ze vaSe slova budu

interpretované ako absolutna pravda a dania osoba bude s najvacSou

pravdepodobnost’ou doverovat’ vaSmu hodnoteniu.
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8. V tomto stlpci motete pridat’ d’alSie pozndimky alebo odkdzat’ na "autora”

samohodnotiacej karty. Co by ste mu/jej povedali? Na ziklade informdcii, ktoré vim
poskytuje len tito sebahodnotiaca karta, zmenili by ste nieco v stlpci Cislo 2 - Idedlne ja?

Mpyslite si, Ze je presny, dosiahnutel’ny a skutocne zodpovedd tejto osobnosti?

30
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SEBAUVEDOMENIE

TECHNIKA AUTOTERAPIE
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) TECHNIKA AUTOTERAPIE
NAZOV

Predkladany nastroj je Struktarovana psychologicka technika
sebaanalyzy, ktorej cielom je poskytnut praktickym Ilekdrom
Struktaru pri uvedomovani si, prijimani, analyzovani a vytvarani
zékladnej vychodiskovej pozicie k sebaovladaniu v emocionalnych,
krizovych alebo problémovych situdciach.

Je to Specificky subor otazok, ktorych zodpovedanie vedie
jednotlivca cez fazy osvojovania si aspektov situdcie alebo

POPIS NASTROJA

problému.

Moze sa administrovat’ individudlne alebo v neformélnych
dvojiciach, v ktorych jeden ucastnik kladie otdzky a zaznamenéava
odpovede, zatial’ co druhy predklada/rozprava problém/situaciu.

Ciel'om tejto techniky je pomdct’ Eloveku v situdcii, ktord sa na
prvy pohlad zdé byt bezvychodiskova alebo s neprijemnym
vysledkom pre jednotlivca:
e Strukturovany plan analyzy situacie.
e Identifikacia zédkladnych pricin/spustacov, ku ktorym
jednotlivec prispel.
e Pristup k prijimaniu objektivnej reality a negativnych

CIELE NASTROJA

32

pocitov takych, aké su.

e Identifikacia aspektov situacie, ktoré moze jednotlivec
manipulovat’, aby dosiahol pozitivny vysledok.

e Identifikacia vlastnych potencidlov na zvladanie /silné
stranky, prilezitosti, partneri/

e Nacrtnutie realistickych prvych krokov na presunutie
pozornosti od problému k rieSeniu

Otvorené, objektivne pozorovanie emocii, pocitov, vnemov, tizob
a ¢inov pomaha ¢loveku rozvijat’ sebapoznanie. Mladi l'udia aj
dospeli, ked’ sa ocitnt v stresovej situacii, ¢asto zuzia okruh

PREPOJENIE
NASTROJA S

DANOU OBLASTOU . : o ) e
svojho vedomia a zostavajil zamerani na problém, o ich

pripravuje 0 moznost ststredit’ sa na jeho riesenie.

Prezivanie negativnych emdocii/situécii stale dokola je plytvanie
¢asom a energiou, ktoré by sa mohli investovat’ do ich
identifikécie, analyzy, validacie, prijatia a preformulovania ako
prilezitosti na ziskanie cennej lekcie. To je zasa podstatou
rozvijania sebauvedomenia. Rozvoj sebauvedomenia si vyzaduje
Struktarovant pracu s jednotlivcom na vyssej trovni, ku ktorej
mdze viest’ pravidelné uplatiiovanie tejto techniky.
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ZDROJE A
MATERIALY

IMPLEMENTACIA
NASTROJA

CO SA NAUCIME?

zyszenie
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Papier, ceruzky - farebné a obycajné, chemikalie. Tichy priestor na
samotu a premyslanie. Pre individualnu pracu bude uZito¢na priloha
1.

Nastroj mozno pouzit’ individudlne, v neformalnych dvojiciach a v
skupine.

Individualne: Odpovede na jednotlivé otazky sa zaznamenavaju do
pravého stipca alebo na samostatny list.

Vo dvojiciach: Jeden z tucastnikov precita otazky v prilohe 1 a
druhy odpoveda. Je dolezité, aby zadavatel’ otdzok nezasahoval do
procesu odpovedania nardzkami, hodnoteniami a myslienkami, ale
aby ucastnik odpovede dospel k vlastnym odpovediam, pretoze tak
su vysledkom jeho osobnych sklisenosti a potencidlu a postojov.

Skupinova praca: Jeho ulohou je klast’ otazky a stanovit’ casovy
ramec na odpovede - napriklad 2 alebo 3 minaty. Ugastnici
zaznamenavaju svoje odpovede na papier a ¢isluji ich. Zavere¢na
cast’ je individudlna vizualizacia, pri ktorej rozpravac vedie skupinu,
ale kazdy vizualizuje svoju vlastnt predstavu.

Uplatiiovanie tejto techniky poskytne tym, ktori ju pouzivaja,
Struktarovany pristup k prekonaniu patovej situacie. Pravidelnym
pouzivanim tohto néstroja jednotlivec ziska zrucnosti, ktoré mu
umoznia:

Struktirovana analyza situacie
Identifikacia zékladnych pricin/pricin situdcie, ku ktorej
dand osoba prispela.

e Identifikdcia aspektov situdcie, ktoré moZe osoba
manipulovat’, aby dosiahla pozitivny vysledok.

e Identifikacia vlastnych moZznosti zvladania /silné stranky,
prilezitosti, partneri/

e Nacrtnutie realistickych prvych krokov na presunutie
pozornosti od problému k rieSeniu.

e Pristup zaloZeny na vlastnej skusenosti, pri ktorom
jednotlivec vyuziva svoje vlastné schopnosti zvladania

-~
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V prilohe 1 je v prvom stipci tabul’kovy prehlad otazok z néstroja a
v druhom stipci je priestor na odpovede podla psychologickej
charakteristiky otazky.

DALSIE
INFORMACIE

34
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PRILOHA 1:

1. Strucne a
Strukturovane opiste
situdciu/problém.

Identifikacia problému.

2. Kedy a ako sa to
vSetko zacalo?

Identifikdcia udalosti odomknutia.

3. Aka bola vasSa ucast’
na situdacii? Ako ste
prispeli k jej vyvoju?

Identifikujte osobnu zodpovednost' v danej situdcii.

4. Aké pocity/emacie ste
preZivali na zaliatku
situdcie?

Identifikujte emocionalne pozadie osobnosti.

5. Ako sa zmenili vase
pocity/emdcie v
priebehu vyvoja
situdcie?

Identifikacia vztahu medzi pocitmi a emociami.

6. Co prdve prefivate?

Uvedomenie si sucasného emocionalneho stavu. 35

7.Pokusili ste sa
situdciu vyriesit’? Ako?

Preorientovanie sa z podstaty probléemu na modely /fungujuce a
nefungujice/ jeho riesenia.

8. Ocitli ste sa uz,
niekedy v tejto situdcii?
Ak ano, ako ste ju vtedy
rieSili? Pomohol vam
niekto, ak dano - kto,
ako?

Analyzujte predchadzajuce skiisenosti, partnerov a
rozhodovacie faktory, ktoré mézu pomoct' v sucasnosti.

9. Ako sa moZe sucasna
situdcia zhorsit’?
Uved’te v§etko, ¢o vds
napadne.

Analyza negativnych vysledkov.

10. Co by ste mali
urobit’, aby sa sucasna
situdcia zhorsila?
Uved’te v§etko, ¢o vds
napadne.

Zavedenie techniky zaloZenej na vilastnom pristupe.
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11. Ako by ste sa citili,
keby opis v
predchadzajucich dvoch
otazkach bol skutoénym
vysledkom tejto
situdcie?

Ndjdenie suvislosti medzi situaciou a pocitmi jednotlivca.

12. Je to vysledok, ktory
hladdte?

Vytvaranie rovnovahy.

13. Pokuste sa
preformulovat’
odpovede 7 otazky ¢. 10
na veci, ktoré by ste
nemali robit’, aby ste sa
vyhli negativnemu
vysledku.

Budovanie pozitivneho osobnostného akéného modelu.

14. Je nieco, ¢o by ste
mohli dodat’, aby bol
vysledok situdcie
pozitivny?

Zaujatie proaktivneho postoja zaloZeného na vlastnej osobe,
ktorym jednotlivec aktivizuje svoje osobné schopnosti a

potencialy s cielom dosiahnut pozitivny vysledok.
36

15. Mpyslite si, Ze vo
vasom okoli je niekto,
kto vam méZe pomoct’
dosiahnut’ pozitivny
vysledok tejto situdcie?
Kto? Ako?

Pridanie externého partnera/kapacity na riesenie.

16. Ako si myslite, Ze by
ste sa citili, keby ste
splnili posledné tri
body? Skuste si to
predstavit’ ako pocit aj
ako readlny vyvoj.

Vizualizacia pozitivneho vysledku, poloZenie zdkladov
pozitivneho zamerania na riesenie.

Kazda situécia, s ktorou sa na svojej ceste stretneme, mdze byt problémom, okolnost'ou,

tazkostou a na svojom z
Kazda z tychto situdcii v

nové, netusené rieSenie, ako si poradit’, vyzve nas, aby sme objavili skryté silné stranky,
nové zrucnosti a pomdze ndm stat’ sa silnej$imi, miadrej$imi a lepSimi l'ud’'mi. Tento proces

sa zacina prijatim situdci

aciatku tak vzdy vyzera a citime sa tak.
Sak moze byt aj skvelou lekciou, ktord nas vyzve, aby sme nasli

e presne takej, akd je, a najdenim formacie malych, kratkych
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krokov, ktorych realizacia nam pomoze pochopit, premysliet, prijat’ a pokusit’ sa dostat’ zo
situdcie bez toho, aby sme ju zhorsili, naopak, premenili ju na dobra lekciu pre hl'adanie
pozitivneho vysledku. Teraz si, prosim, najdite chvilu, zatvorte oci a skuste dat’ tejto lekcii
Avatara/formu.

Ako to vyzera?

Predstavte si, Ze stoji pred vami.

ZablahoZelajte mu, Ze vstupilo do vasho Zivota.

Prijmite ju.

Pod’akujte mu.

Je to len host’, ktory hl’ada sposob, ako sa stat’ tym, Ze prinesie lekciu.

Teraz ho podla uvedenych krokov vezmite za ruku a ukdzte mu cestu, ktorou mad ist’.
Teraz otvorte oci.

MoZete pokracovat’ vo svojej ceste.

Uz? viete ako.

Pozdravte sa - objimte sa, potlapkajte sa po pleci. ZasliZite si pochvalu..

37
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NAZOV BUDOVANIE EMPATIE V STYROCH KROKOCH

POPIS NASTROJA Budovanie empatie v Styroch krokoch je G€innym néstrojom na
rozvoj  psycho-emocionalnych kompetencii  prostrednictvom
podpory empatie a porozumenia. Tento proces pozostava zo Styroch
kl'a¢ovych krokov, ktoré vas vedu k rozpoznaniu, pochopeniu,
potvrdeniu a empatickému reagovaniu na emécie druhych.

V prvom kroku st ziaci vyzvani, aby identifikovali a pomenovali
emocie, ktoré vyjadruju ostatni. Druhy krok sa zameriava na
zvySovanie porozumenia emociam zo strany ziakov.

Neskor, v tretom kroku procesu, sa Studenti ucia uznat’ a potvrdit’
emocie, ktoré prezivaju ini. Posledny krok sa zameriava na
reagovanie s empatiou. Ucastnici st vedeni k tomu, aby poskytovali
empatické reakcie, ktoré prejavuji podporu, pochopenie a stcit.

CIELE NASTROJA  Zaclenenim tohto cvi¢enia na budovanie empatie do u¢ebnych
osnov a podporovanim podpornej kultiry v triede mozu Ziaci: 39
e Rozvijat silné psycho-emocionalne kompetencie.
e Stanite sa empatickejSimi 'ud’'mi..

PREPOJENIE Tento nastroj podporuje socidlny a emocionalny rozvoj, zlepSuje
NASTROJAS medziludské vzt'ahy, rozvija emocionalnu inteligenciu a vytvéra
DANOU OBLASTOU  empatickejsie a sucitnejsie $kolské prostredie.

ZDROJE A e perd, ceruzky a papier na zapisovanie myslienok, uvah a
MATERIALY reakcii pocas cvifenia na budovanie empatie.

IMPLEMENTACIA  Nizdie su uvedené kroky, ktoré treba vykonat:

NASTROJA
Krok 1: Pomenujte emociu.

Rozdel'te sa do dvojic a zac¢nite identifikovat’ emocie toho druhého.
Bolo by uzitocné mat’ zoznam zakladnych emocii, aby ste mohli
vnimané? emocie oznacit’.

Krok 2: Pochopenie emocii.
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Po identifikovani emoécie svojho rovesnika sa pokuste hlbsie
preniknut’ do jej vyznamu. Povzbudzujte sa k tomu, aby ste kladli
otvorené otazky a skumali dévody alebo pri¢iny emocii vasho
rovesnika. Mézete napriklad navrhnut otazky, ako napr:

"Co sa stalo, ze sa tak citite?"
- "Mozete uviest’ viac informacii o dovodoch, ktoré
viedli k tejto emocii?".

Krok 3: Potvrdenie emdcii.

Posilnite sa tym, Ze rozpoznate a potvrdite emocie, ktoré prezivaju
ostatni. InSpirujte sa pouzivanim podpornych vyrokov vo vztahu k
rovesnikovi, ako napr:

"Vzhl'adom na situdciu je prirodzené, ze to tak
citime."

" . y . ’ I3 . I3 .. s 7w .
Tvoje emdcie su platné a je uplne prijatel'né, ze ich
citis."

Krok 4: Reagujte s empatiou.

Nakoniec nezabudnite reagovat’ empatiou a ponuknut podporu, 40
pochopenie alebo pomoc. Povzbudzujte sa k vyjadreniu empatie
prostrednictvom fraz ako "Som tu pre vas, ak sa potrebujete
porozpravat™ alebo "Mdzem vas nejako podporit™?"

CO SA NAUCIME? Prostrednictvom tohto nastroja Studenti ziskaji zru€nosti na
identifikaciu emocii, pochopenie ich spustacov, potvrdenie pocitov
druhych a empatické reakcie..

DALSIE Je nevyhnutné vytvorit’ podporné a inkluzivne prostredie, v ktorom
INFORMACIE sa Studenti citia bezpecne, ked’ sa delia o svoje emocie a skusenosti.

Empatia je cennd zru€nost’ socidlneho uvedomenia, ktord moze
vyrazne prospiet  osobnostnému a socidlnemu rozvoju
stredoSkolakov.

NizSie uvadzame niekol'ko praktickych stratégii a aktivit na
podporu empatie: Cvifenia na vnimanie perspektivy, rozpravanie
pribehov, verejnoprospesna praca a dobrovolnictvo, hranie roli,
skupinové diskusie a cvicenia na uvedomenie si a emociondlne
uvedomenie, ktoré im pomozu rozvijat’ sebaregulaciu a empatiu.

-~

W 6 P =~ ceda

& 5.
RID

LIMANOWA

Z8 Fatranska
Nitra



N\ Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
.) /“w(. relationships and fostering psychosocial development
‘o in the post-Covid 19 era

Funded by th
TOGETHER AGAIN Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 European Union

SOCIALNE
POVEDOMIE

PREVZATIE VEDENIA £

INDEPCIE

P =2 ceda

28 Fatranské
INDEPCIE Nitra

® A
i '
~
e3cy
[
whes
VZzs
O
PO f
Heved
, Y %
ety e

LIMANOWA



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

TOGETHER AGAIN ropean Ui
TOGETHER AGAIN Project number 2021-1-PL01-KA220-SCH-000023629 European Union

) PREVZATIE VEDENIA
NAZOV

. Téato aktivita hrania roli zvySuje organizaéné povedomie a
POPIS NASTROJA umoziuje Studentom vzit’ sa do r6znych organiza¢nych roli a zazit’
rozhodovacie procesy a procesy rieSenia problémov a vyzvy,
ktorym organizacie &elia po COVID-19. Studenti sa potom zapajaju
do rozhodovania, rieSenia problémov a spoluprace v ramci
pridelenych roli, aby sa zorientovali v danej situacii.

Po simulacii sa $tudenti zapoia do reflexie a skupinovych diskusii,
aby sa podelili o svoje skusenosti, postrehy a ponaucenia. To im
umoznuje analyzovat’ dosledky svojich rozhodnuti, uvazovat o
organiza¢nej dynamike pozorovanej pocas aktivity a pochopit’
vyznam tychto skisenosti v postpandemickom podnikatel'skom
prostredi.

Ciele tohto nastroja st:

CIELE NASTROJA o o ,
e ZlepSenie organiza¢ného povedomia.

e Podporovat’ zruénosti kritického myslenia 42

Rozvijat’ schopnosti riesit’ problémy.

Podporovat’ spolupracu a timovu pracu

Tento ndstroj sa spaja so socidlnym povedomim tym, ze zlepSuje
pochopenie Studentov o vplyve organizicii na spoloc¢nost’ a
podporuje empatiu, spoluprdcu a wuvazovanie o socidlnych
dosledkoch. Pripravuje Studentov na to, aby sa stali sociilne
uvedomelymi jednotlivcami, ktori zvazuju socialne a etické aspekty

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

svojich rozhodnuti a ¢innosti v organizatnom kontexte.

ZDROJE A e Dostatok priestoru na pracu v réznych skupinach.
MATERIALY
e perd, ceruzky a papier na zaznamenavanie napadov, tvah a

odpovedi pocas cviCenia.

) NiZzsie st uvedené pokyny, ktoré musite dodrziavat’:
IMPLEMENTACIA
NASTROJA 1. Pridelenie tiloh: Na zaciatku sa rozdelite do malych skupin a

kazdy partner v time si vyberie inu organiza¢nu Ulohu, napriklad
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generalneho riaditel’a, manazéra, zastupcu zakaznickeho servisu,
marketingového Specialistu alebo koordinatora l'udskych zdrojov.

Dbajte na to, aby boli zastipené rozne roly, ktoré reprezentuji rézne
organizacné funkcie.

2. Rozdelenie scenarov: Vyberte si jeden zo scenarov, ktory odraza
postpandemické vyzvy, ktorym celia organizacie, a konkrétne ciele
alebo vyzvy, ktoré musite rieSit v ramci pridelenych uloh. V
posledne;j Casti (dodato¢né informacie) su navrhnuté niektoré mozné
scenare, ktoré mozete vypracovat v skupindch. Tieto scenare
zahfiaju otdzky, ako je praca na dial’ku, naruSenie dodévatel'ského
ret'azca, finan¢né riadenie, blaho zamestnancov alebo prispdsobenie
sa novym poziadavkdm zékaznikov.

3. Cas na hranie roli: Pripravte sa a porozpravajte sa o stratégiach
svojich roli. Povzbudzujte sa ku kritickému mysleniu, analyzujte
scenar a rozhodujte sa na zdklade zodpovednosti a perspektiv
pridelenych roli. Ulah¢ite diskusiu medzi jednotlivymi rolami a
podl'a potreby poskytnite usmernenie - podporu.

4. Reflexia a diskusia: Po skonceni simulacie vyhrad’te ¢as na
reflexiu a skupinovl diskusiu. Povzbud’te sa k tomu, aby ste sa 43
podelili o svoje skusenosti, postrehy a ziskané poznatky. Diskutujte
0 dosledkoch rozhodnuti vasho timu a ich vplyve na organiziciu a
jej zainteresované strany.

5. Hodnotenie a vysledky vzdelavania: Prinutte sa, aby ste sa
zamysleli nad organizacnou dynamikou, vyzvami a rozhodovacimi
procesmi pozorovanymi pocas aktivity. Diskutujte o relevantnosti
tychto skisenosti v post-pandemickom podnikatel'skom prostredi.

Studenti strednych §kél mozu lepSie pochopit  zloZitost
organizacnych operacii a rozhodovania, ak sa za¢astnia na simulacii
organizaénych roli. Tato dynamické aktivita podporuje kritické

CO SA NAUCIME?

myslenie, zru¢nosti pri rieSeni problémov, timova pracu a empatiu
a zaroven poskytuje pohlad na vyzvy a adapticie, ktorym
organizécie ¢elia po COVID-19.

L. Tu je niekolko scendrov, ktoré mozno pouZit' s nastrojom na
DALSIE ) simul4ciu organiza¢nych roli:
INFORMACIE

Priklad scenara 1: V dosledku zmien v spravani spotrebitel'ov
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pocas pandémie ¢eli maloobchodna organizacia vyzve prechodu na
online platformu. Studenti na poziciach, ako st generalny riaditel’,
marketingovy manazér a zastupca zakaznickeho servisu, musia
vypracovat stratégie ziskavania zdkaznikov online, riadenia zasob
a bezproblémového nakupovania.

Priklad scenara 2: Digitalna priepast ma vplyv na charitativhu
organizaciu, ktord podporuje vzdeldvanie, pretoze Studenti s
obmedzenymi zdrojmi nemaji pristup k internetu alebo
technologickym nastrojom potrebnym na dialkové Stidium.
Studenti na poziciach, ako st vykonny riaditel, koordinator
programu a manazér pre ziskavanie finanénych prostriedkov, musia
navrhnit’ plany na preklenutie digitdlnej priepasti, zabezpecit
financovanie zariadeni a vytvorit’ online vzdelavacie zdroje.

Priklad scenara 3: Po pandémii celi zdravotnicka organizicia
zvySenému dopytu po sluzbach duSevného zdravia. Od Studentov v
poziciach, ako su administrator zdravotnej starostlivosti, terapeut a
koordinator prace s komunitou, sa vyzaduje, aby vypracovali
stratégie na rozsirenie programov dusevného zdravia, zlepSenie
dostupnosti a zvysenie povedomia o dolezitosti dusevnej pohody.

44

Priklad scenara 4: Vyrobna spolo¢nost’ celi naruSeniu
dodavatel'ského retazca, COVID-19 a logistickym problémom.
Studenti musia najst’ alternativnych dodavatelov, optimalizovat’
riadenie zasob a vypracovat’ pohotovostné plany na zabezpecenie
stabilnych dodavok surovin v tulohéch, ako su manazér prevadzky,
manazér ndkupu a koordinator logistiky.
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Jeden za vSetkych a vSetci za jedného!
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) Jeden za vSetkych a vSetci za jedného!
NAZOV

) Nasledujuci néstroj je urceny pre Studentov strednych $kol, aby sa
POPIS NASTROJA zapojili do komunitnej sluzby a zéaroven rozvijali socidlne

povedomie, empatiu, kritické myslenie a aktivne obCianstvo.

Zahfia vyber socidlneho problému, ktory Studenti radi rieSia, a
nasledné vypracovanie a realizaciu akéného planu na dosiahnutie
pozitivneho vplyvu.

Ciel'om nastroja komunitného projektu je umoznit’ Studentom, aby
sa stali socidlne uvedomelymi jednotlivcami, ktori chipu a rieSia
socidlne problémy, vcitia sa do inych a aktivne prispievaju k
pozitivnej socidlnej zmene. Poskytuje Studentom ramec na rozvoj
cennych zruc¢nosti, osobnych vlastnosti a zmyslu pre spolocensku
zodpovednost’, ktoré mozu pozitivne ovplyvnit’ ich samych aj ich
komunity.

Ciele tohto nastroja pre Studentov strednych $kdl st:

CIELE NASTROJA 46

e Uvedomit’ si socialne problémy a rozvijat’ socialne
povedomie.

e Empatia voci ostatnym

e Aktivne sa angazuju vo svojej komunite

e Studenti su vybaveni kritickym myslenim a schopnostami
riesit’ problémy, aby mohli Gi¢inne riesit’ socidlne vyzvy.

Nastroj komunitného projektu aktivne podporuje socialne
povedomie Studentov tym, Ze podporuje pochopenie socialnych
problémov, rozvija empatiu, podporuje zapojenie sa do komunity a
posilituje zmysel pre orientdciu na sluzbu. Studentom poskytuje
prakticky ramec, v ktorom moézu uplatnit’ svoje vedomosti a

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

zruénosti s cielom pozitivne zmenit' svoje komunity, ¢o v
konecnom doésledku prispieva k ich celkovému spolo¢enskému
povedomiu.

ZDROJE A - Pristup ku knihdm, ¢lankom, webovym strdnkam a inym
MATERIALY zdrojom, ktoré poskytuju informacie o socialnych otazkach
suvisiacich so zvolenou témou.
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- Zapisniky, perd a iné pisacie potreby na zaznamenavanie
vysledkov vyskumu, akénych planov, tvah a akychkol'vek
inych pisomnych sucasti projektu.

- Pocitace, laptopy alebo tablety na online vyskum, vytvaranie
prezentacii a vyuzivanie vzdelavacich aplikacii alebo
komunika¢nych nastrojov na ulahCenie spoluprace a
komunikacie s partnermi z komunity, zainteresovanymi
stranami a ostatnymi ¢lenmi skupiny.

) Postupujte podl'a nasledujtcich krokov:
IMPLEMENTACIA

NASTROJA Krok 1: Na zaciatok sa rozdelite do malych skupin a zacnete
diskusiu so svojim timom, aby ste zistili, ktory socialny problém
vas najviac zaujima. Mdze ist’ o témy ako socidlne vzt'ahy, duSevné
zdravie, rodova rovnost’, chudoba, environmentalna udrzatel'nost’,
bezdomovectvo alebo vzdelavanie.

Krok 2: Tim vykona vyskum vybraného socialneho problému.
Povzbud’te sa k zhromazd'ovaniu udajov, skiimaniu zakladnych
pricin a pochopeniu vplyvu na jednotlivcov a komunity.

Krok 3: Vasi kolegovia a vy vypracujete akény plan, v ktorom a7

uvediete konkrétne ciele, ¢innosti a ¢asovy harmonogram rieSenia
socialneho problému. Zvazte stratégie priamej sluzby (napr.
dobrovol'nictvo) aj nepriamej sluzby (napr. zvySovanie povedomia,
obhajoba).

Krok 4: Ako tim vykonajte akéné plany. Moze to zahrnat
organizovanie podujati na ziskavanie finan¢nych prostriedkov,
dobrovolnicku c¢innost’ v miestnych organizaciach, vytvaranie
informacnych kampani alebo spolupracu so zainteresovanymi
stranami v komunite. Odporuca sa pravidelne planovat’ stretnutia na
reflexiu, na ktorych sa bude diskutovat’ o skiisenostiach, vyzvach, s
ktorymi sa stretli, a ziskanych poznatkoch.

Krok 5: Clenovia timu budi d’alej komunikovat’ s miestnymi
obyvatel’mi a zainteresovanymi stranami, ktorych sa socialny
problém priamo dotyka. To modze zahfiiat vedenie rozhovorov,
organizovanie komunitnych for alebo spolupracu s miestnymi
organizaciami s ciel'om lepSie pochopit’ potreby a perspektivy tych,
ktorych sa problém tyka.

Krok 6: V poslednom kroku bude mat’ vas tim moznost’ predstavit’
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projekty a vysledky Skolskej komunite, rodicom alebo inym
relevantnym strandm. Povzbud'te ich, aby zhodnotili vplyv svojich
¢innosti a zamysleli sa nad ponauc¢eniami ziskanymi pocas celé¢ho
procesul.

Studenti rozvijaji socidlne povedomie aktivnym rieSenim

CO SA NAUCIME? socidlneho problému, spolupracou s c¢lenmi komunity a
premyslanim o vplyve svojich ¢inov. Tento néstroj podporuje
empatiu, kritické myslenie, obciansku angazovanost a hlbsie
pochopenie socidlnych problémov a délezitosti sluzby komunite.

L. Pomocou aplikécii a vzdelavacich zdrojov je mozné vytvorit nastroj

DALSIE ] komunitného akéného projektu a zvysit’ socidlne povedomie.

INFORMACIE

Niekol'’ko prikladov je uvedenych nizsie:

- Zapas dobrovolnikov: Téato aplikdcia spaja s miestnymi
dobrovolnickymi prilezitostami na zaklade zaujmov a
polohy. Umoznuje Studentom preskiimat’ rdzne projekty a
organizdcie poskytujuce verejnoprospesné sluzby.

- TED-Ed: TED-Ed ponuka zbierku vzdelavacich videi a
zdrojov na Siroku Skalu tém vratane socidlnych problémov,
globalnych vyziev a socidlneho povedomia. Tieto videa
mozu sluzit' ako vychodiskovy bod pre diskusie v triede,
podnietit’ zvedavost’ a inSpirovat’ Studentov, aby sa hlbSie
zaoberali spolo¢enskymi témami.

- Canva: nastroj na graficky dizajn, ktory Studentom

48

umoziuje vytvarat vizualne atraktivne materialy, ako su
plagaty, infografiky a grafika pre socidlne média, aby zvysili
povedomie o svojom komunitnom projekte.

- Balik Google Suite: poskytuje balik néstrojov na
spolupracu vratane dokumentov, tabuliek, prezentacii a
formularov Google. Studenti mozu tieto nastroje pouzivat’
na spolupréacu pri vyskume, vypracuvani akénych planov,
vytvarani prezenticii a zhromazd'ovani a analyze udajov.
Disk Google umoziuje jednoduché zdiel'anie a organizaciu
stiborov.

- Flipgrid: platforma na videodiskusiu, kde mézu Studenti
nahravat’ a zdiel'at’ videoodpovede na konkrétne témy alebo
otazky tykajiice sa ich komunitného projektu. Podporuje
zapojenie, reflexiu a vzajomné ucenie prostrednictvom
videodiskusii.
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CIELE NASTROJA

PREPOJENIE
NASTROJA S
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ZDROJE A
MATERIALY

KOMPAS KULTURNEJ PERSPEKTIVY

Tento nastroj rozvija zrucnosti socidlneho vnimania
prostrednictvom nacviku pozorovania, interpretacie, skumania a
pochopenia roznych kultarnych prostredi. Zdorazinuje dolezitost’
ziskavania roznych perspektiv a pestovania empatie a reSpektu voci
jednotlivcom z rdznych kultirnych prostredi.

Tento nastroj pomaha mladym l'ud’om:
e Rozvijat’ kulturne povedomie, empatiu a zru¢nosti
socidlneho vnimania.
e Podporujte pocit respektu a inkluzivnosti.
e Poskytuje vedomosti a zru¢nosti potrebné na fungovanie a
prosperitu v rozmanitom a prepojenom svete

Tento néstroj je uzko prepojeny so socidlnym vnimanim a
socialnym povedomim, pretoze sa zameriava na rozvoj
porozumenia mladych I'udi ré6znym kultGrnym prostrediam a na
podporu empatie a reSpektu k roznym perspektivam.

Vd’aka tomuto néstroju sa mladi I'udia naucia prijimat’ rozmanitost’
a reSpektovat’ I'udi z rdznych kultarnych prostredi, pretoze si
uvedomia dolezitost’ vytvarania inkluzivneho prostredia, ktoré
oslavuje a podporuje kultirne rozdiely. Toto zmysl'anie zvySuje ich
socidlne povedomie tym, Ze podporuje inkluzivnost’ a bojuje proti
diskriminacii a predsudkom.

e Multimedidlne zdroje, ako st filmy, videda a online
platformy, prezentuju rézne kultary a zdoraziiuji vyznam
kultirneho povedomia a porozumenia.

e PocitaCe, tablety a pristup na internet na spozndvanie
roznych kultarnych prostredi.

e Tabule, zapisniky, perd alebo digitdlne platformy na
zaznamenavanie uvah, robenie pozndmok pocas diskusii,
brainstorming népadov a dokumentovanie spolo¢nych
projektov
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) Postupujte podla nasledujucich krokov:
IMPLEMENTACIA

NASTROJA 1. Socialna participacia: Zapojte sa do kultarnych festivalov,
ochutnavok jedal, koncertov, vystav, vystipeni alebo zdjazdov do
roznych krajin, aby ste spoznali rozne kultary, kladli otazky,
zdiel’ali sktisenosti a aktivne sa zi¢astiiovali na tychto aktivitach.

2. Navrh projektu: Rozdel'te sa na malé projektové skupiny, ktoré
budu riesit kulturny problém alebo vyzvu. Mo6ze to zahfiat
vykonavanie vyskumu, navrhovanie rieSeni alebo vytvaranie
prezentacii, ktoré podporuju kultirne porozumenie a inkluzivnost’.

3. Skupinové podujatie: Zorganizujte Skolské podujatie, na ktorom
modze vasa trieda prezentovat ucenie a skusenosti Vv Skolskej
komunite, rodi¢om alebo inym zainteresovanym strandm. Napad
modze zahfiat prezentdcie, kultirne vystavy alebo predstavenia,
ktoré zdoraznia ziskané vedomosti a vyznam kultarnej perspektivy
pri podpore inkluzivnejSej spoloc¢nosti.

Studenti ziskaju hlbdie porozumenie roznym  kultirnym
prostrediam, zlepS$ia svoje schopnosti socialneho vnimania, rozvina
si empatiu a schopnost’ prijimat’ perspektivy a stanl sa kultirne
kompetentnejSimi jednotlivcami. Tento nastroj podporuje kultirne

CO SA NAUCIME?

51

uznanie, podporuje inkluzivne interakcie a pripravuje Studentov na
orientaciu v ¢oraz rozmanitejSom a prepojenejSom svete.

L Jednym z navrhov je organizovat’ exkurzie do kultirne rozmanitych
DALSIE . Stvrti, muzei alebo kultarnych podujati, ktoré by Studentom
INFORMACIE o qrvets A , .
priblizili rozne kultirne prejavy.
Skusenost’ s ucenim v realnom prostredi prehlbuje pochopenie
kultiirnej rozmanitosti tym, Ze Studenti vyuzivaji svoje vedomosti

v praktickych situdciach.
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) SI TAM?
NAZOV
) Tento nastroj je navrhnuty tak, aby ucastnici lepSie pochopili
POPIS NASTROJA vyznam aktivneho pocuvania v efektivnej komunikacii a jeho
prepojenie so socidlnym povedomim. Cielom cviCenia je
podporit’ empatiu, vnimanie perspektivy a emocionalnu citlivost’,
¢im sa podpori inkluzivnejsie a empatickejSie prostredie.
) e Cenné zrucnosti, ktoré vam pomozu efektivne sa orientovat
CIELE NASTROJA v socialnych interakciach, posilnit’ vztahy a vytvorit
inkluzivnejSie a empatickejSie prostredie.
e Stafite sa citlivejSimi na emocie, ktoré vyjadruji ostatni, a
naucte sa vnimat’ neverbalne signdly, ako je rec tela a
mimika.
e Pochopit’ prepojenie medzi aktivnym pocivanim a
socialnym povedomim.
Tento nastroj podporuje socidlne povedomie tym, Ze podporuje
PF‘,)EPO‘]ENIE empatiu, vnimanie perspektivy, emociondlnu citlivost a uctiva
NSO b . komunikaciu. Socidlne povedomie zahffia vnimanie emdocii, potrieb 53
DANOU OBLASTOU , , . “r . « .
a perspektiv druhych vratane pocivania toho, ¢o druhd osoba
"skutoc¢ne" hovori, a to nad ramec povrchnej komunikacie.
ZDROJE A N/A
MATERIALY
) Pouzitie tohto néstroja si vyzaduje moderatora, bud’ rovesnika,
IMPLEMENTACIA alebo ucitel’a, ktory cvicenie vykona.
NASTROJA

Pokyny, ktoré st urcené len na ¢itanie pre moderatora:

Krok 1: Rozdel'te Studentov do dvojic, pricom jedna osoba bude
"hovorca” (skupina A) a druha "posluchac" (skupina B).

Krok 2: Po rozdeleni skupin sa moderator stretne mimo triedy so
skupinou A ("hovorca") a poziada ich, aby sa zamysleli nad nie¢im,
¢o je vel'mi dolezité alebo Co sa stalo v ich Zivote, a pripravili si
argumenty, aby o tom mohli hovorit’ priblizne 3-5 minaut.

Krok 3: Moderator vstipi do triedy a vysvetli skupine B
("posluchac"), ze skupina A ("hovorca”) sa podeli o osobnu
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skusenost’, obavu alebo emdciu, zatial’ ¢o skupina B ("posluchac")
bude pocas rozhovoru predstierat’, Ze ich ignoruje, pretoze musi
predstierat’, ze ju rozhovor nezaujima.

Aby to bolo doveryhodnejSie, mali by ignorovat partnera,
neudrziavat’ ocny kontakt, preruSovat’ a snazit’ sa zmenit' tému
rozhovoru. Stru¢ne povedané, musia urobit’ vSetko pre to, aby
svojho partnera ignorovali.

Krok 4: Na zaciatku scenara moderator vedie hranie roli pocas
urceného Casu (napr. 3-5 mintt).

Krok 5: Po skonceni hrania roli sa opytajte skupiny A ("hovorca"),
ako sa citili pocas rozhovoru, ked’ boli ignorovani.

Povzbud'te ich, aby vyjadrili pocity, emdcie a reakcie, ktoré pocas
cviCenia prezivali.

To isté urobime so skupinou B ("posluchac") a ich pripomienky
budi obzvlast’ délezité, pretoze zistime, aky vplyv ma slabé alebo
ziadne poctvanie na osobu, ktora pocuva.

Cvicenie ponuka cenné prilezitosti na ucenie, ktoré podporuju
efektivnu komunikaciu, empatiu a socialne povedomie. Studenti
strednych §kol si tieto poznatky mozu vziat' so sebou do rdéznych
socialnych kontextov, ¢im sa zvysi ich schopnost’ nadviazat’ kontakt
s ostatnymi a rozvijat’ zmysluplné vztahy.

CO SA NAUCIME?
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Chcem byt - chcem robit’.
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) Chcem byt’ - chcem robit’.
NAZOV

Toto cvicenie je idedlne na motivaciu T'udi a pomaha im
identifikovat’ ich skutocné zivotné ciele. VacsSina l'udi si uvedomuje
len niekol’ko ciel'ov a tizob. Na zvySok nemyslia kazdy den alebo
dokonca ani kazdy mesiac. Ak sa ich v§ak opytame, aj tak vyjadria
svoju tuzbu nieco vlastnit’ alebo prezit’ urcity zazitok. To stvisi s

POPIS NASTROJA

tym, Co je zname ako "zdkon pritazlivosti". Ten vystihuje
jednoduchy princip, Ze "podobné pritahuje podobné". Ak ste
pozitivne naladeni a najCastejSie myslite na pozitivne ciele, je
pravdepodobnejsie, ze ich dosiahnete. Ak na tieto ciele nemyslite a
nie ste si ich neustdle vedomi, je menej pravdepodobné, Ze ich
dosiahnete. Tento ndstroj vdm pomdze demonstrovat’ silu tohto
dolezitého zdkona a tiez umozni l'udom uvedomit’ si, ktorym
oblastiam svojho Zivota potrebuju venovat’ viac pozornosti.

Identifikovat’ skutoéné zivotné ciele.
Zamysliet’ sa nad svojimi zivotnymi ciel'mi a uvedomenie 56
si ich.

e Uvedomit si, ktorym oblastiam svojho Zivota treba

CIELE NASTROJA

venovat’ viac pozornosti.

Tento nastroj izko suvisi so sebamotivaciou. T4 je definovana ako
PREPOJENIE

NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

snaha dosiahnut’ svoje ciele alebo potreby. N§jst’ svoju motivaciu
vSak mdze byt naro¢né. Je uzito¢né pochopit’, o pre vas motivacia
znamena, aby ste mohli najst’ vlastné sposoby, ako sa motivovat’.
Ovplyvniyje ju to, ako vel'mi chcete ciel, ¢o mozete ziskat', vaSe
osobné ocakdvania.

ZDROJE A e Harky papiera
MATERIALY e Modré a Cervené pero

) Tento nastroj ma tri fazy. Tento nastroj vyzaduje moderatora - moze
IMPLEMENTACIA

, nim byt jeden zo Studentov v skupine alebo ucitel’.
NASTROJA

Vysvetlenie cvicenia: 2 minity

PRVA ETAPA: 5 mintt
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e Vsetci Ucastnici si napisu zoznam vsetkych veci, ktoré chcta
urobit’. Mozu si vytvorit’ zoznam alebo myslienkova mapu.

e Ugastnici by mali uréit’ vietky oblasti, ktoré ich zaujimaji.
Mali by pisat’ bez prestavky s pouzitim modrych pier.
Nemali by sa obavat’ pravopisnych chyb ani stylu. Je
dolezité, aby to, o maji na mysli, ¢o najrychlejsie dostali
na papier.

e Ucastnici sa nemusia delit’ s ostatnymi o ni¢, o nechcu,
preto by mali byt’ pri tomto cviceni k sebe o najiprimne;jsi.

e Cas vyhradeny na tato ¢ast by mal byt pomerne kratky -
priblizne 5 minut. Cielom je prinutit’ vSetkych tcastnikov,
aby zaznamenali to, ¢o si teraz uplne uvedomuju, bez toho,
aby sa prili§ zamyslali. Ako variant mozu zvazit, ¢i si na to
nechaju aj menej ako 5 minut.

DRUHA ETAPA: 10 mint (5 min zdiel'anie + 2 min reflexia + 3
min. pridavanie d’alSich ciel'ov)

e Na konci stretnutia sa mozu Gcastnici podelit’ o Casti svojich
zoznamov s ostatnymi. M6zu sa podelit’ o ¢okol'vek, ¢o cheu
alebo ¢o nechcu. Ciel'om je inSpirovat’ ostatnych k napadom.

e Teraz by mal moderator vysvetlit’, Ze vSetko, ¢o nezahrnuli 57
do svojich zoznamov alebo myslienkovych mép, je nieco, o
v zivote nebudil mat. Inymi slovami, ak to nie je v ich
zoznamoch, nedostanu to!

e Pauza. Nechajte I'udi o tom chvilu premyslat. Nech si
skutocne uvedomia dosledky tohto faktu; ze ked’ si nie ste
vedomi konkrétnej tizby, je velmi nepravdepodobné, Ze ju
ziskaju. Je to preto, Ze na fiu nemyslia, a preto nerobia nic
pre to, aby si jej ziskanie ulah¢ili. Spoliehaju sa len na
nahodu. Je to len ich Zelanie; nie nieco, o by skutocne
chceli. Ak neurobia nieCo pre to, aby ju ziskali, tak ju
nedostanu!

e Poskytnite niekol’ko minut na premysSlanie a pripadnu
diskusiu a komentare.

e Poziadajte GcCastnikov, aby sa vratili spat’ a premyslali o
vSetkom, ¢o im uniklo. Mali by ich doplnit’ do svojich
zoznamov alebo myslienkovych méap pomocou Cervenych
pier. Poziadajte G€astnikov, aby boli o najiprimne;jsi.

e Na tato Cast’ vycCleiite 3 minuty.
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TRETIA ETAPA: Spitna vdzba v skupine: 10 minut

o Nasledna diskusia. Ako priklad mozete pouzit’ nasledujice
otazky:

o Co si myslite o tomto cviteni?

o Prekvapili vas vysledky?

o Chybalo vam vel'a dolezitych cielov a nakoniec ste
ich doplnili ¢ervenou farbou?
Co z toho vyplyva?

o Co budete robit' v buducnosti, aby ste sa drzali
svojich najdolezitejSich cielov?

o Pomdze vam to stat’ sa aktivnym pri dosahovani
vaSich cielov, na rozdiel od dakania na ich
dosiahnutie?

e Tento ndstroj pomdha rozpoznat’ a pochopit’, ze nie kazdy je

CO SA NAUCIME? motivovany rovnakymi dévodmi. Kazdy ¢lovek ma svoje
vlastné motivacie.
e Pomaha vam objasnit’ a identifikovat vas ciel, aby ste
presne vedeli, o ¢o sa usilujete. 58
e Pomaha vam sustredit’ sa a prijat’ zavédzok, ze svoj ciel
dosiahnete.
DALSIE , https://www.betterup.com/blog/what-do-i-want
INFORMACIE
e A RS Z2 ceda
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NAZOV

POPIS NASTROJA

CIELE NASTROJA

PREPOJENIE
NASTROJA S
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ZDROJE A
MATERIALY
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ORCHESTER

ORCHESTER je jednoduchy nastroj na uvol'nenie napitia a
ventilovanie energie v Studentoch. Jeho princip spoc¢iva v tom, Ze
Studenti si pustia hudbu a do hudby hraji rytmus z piesne. Nastroj
hravou formou kultivuje v detoch schopnost’ sa sustredit’ na to, o
sa deje okolo nich (hudba, aktivita inych spoluZiakov) a zaroven
regulovat’ svoju vlastnl aktivitu (strazit’ vlastné tempo a intenzitu
hrania s cielom zosuladit’ sa s hudbou a zvyskom triedy). Popri
tom moze nastroj dat’ zaroven dospelej osobe (ucitel'ovi) priestor
pre vlastnu kreativitu v praci s detmi (rozdelenie triedy na mensie
sekcie orchestru, rozdelenie uloh - ktora sekcia kedy hra, napr. v
prvej slohe jedna sekcia, v druhej druhd, v refréne vsetci spolu;
rozdelenie rytmického paternu na mensie Casti, narast a pokles
dynamiky hrania v konkrétnych ¢astiach piesne a pod.).

e (Ciel'om tohto nastroja je uvol'nenie atmosféry v triede
(vhodné po statickych aktivitach, alebo aktivitach
vyzadujucich sustredentt mentalnu ¢innost’ a pod.).

e Studenti sa pomocou aktivity uéia vnimat’ a reagovat’ na
dianie v okoli prostrednictvom regulacie vlastného
spravania.

Pocuvanie hudby je prirodzenou sucastou zivota mnohych deti a
dospelych. Aktivne prispievat do piesne formou néstroja
ORCHESTER je vsak inou skusenost’'ou, ktora vyzaduje schopnost’
reflexie vlastného spravania, schopnost’ orientovat’ sa v Struktire
piesne vo vztahu k vymedzenému priestoru, kedy diet’a hra alebo
nehrd a v neposlednom rade vyzaduje urciti mieru sustredenosti,
aby mohlo dieta sledovat’ vyvoj piesne a vediet, kedy sa moze

pripojit’.
e pristroj na prehravanie hudby

e perkusivne hudobné nastroje (palicky, rytmické wvajicko,
triangel, tamburina...), ale vysta¢ime si aj s rukami,
ceruzami, Ustnymi zvukmi
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IMPLEMENTACIA
NASTROJA

CO SA NAUCIME?

Samotna aktivita: 5-15 minut

Pustime si piesen, ktori vSetci pozname. Budeme do nej hrat
rytmus. Rozdelime sa do troch skupin (pripadne menej alebo viac v
zavislosti od zlozitosti skladby a poctu ucastnikov). Prva skupina
bude hrat’ na miestach, kedy sa v piesni nespieva. Druhéd skupina
bude hrat’ do prvej slohy, tretia skupina bude hrat’ do druhej slohy.
Pocas refrénu vSak hrame vSetci. Dbame vSak na to, aby sme svojou
hrou drzali rytmus piesne. To znamena, aby sme vyrazne
nezrychlovali ani nespomalovali. Hrame zaroven tak, aby kazdy z
nas v orchestri vyznel. To znamend, aby sme nehrali prili§ nahlas
ani prili§ potichu. Zvolime si preto taky rytmus, aby bol pre nés
zvladnutel'ny (napr. tlieskam na kazdt dobu) a aby sme vedeli pocas
svojho hrania pocuvat’ aj ostatnych.

Namiesto tlieskania moézeme pouzit’ nejaké palicky, iné perkusné
hudobné nastroje, alebo vlastné tista k vytvoreniu tonu alebo rytmu.

Na konci piesne si to mozeme trochu skomplikovat. Do néasho
orchestra si prizveme dirigenta (zvolend osoba ziaka alebo
veduceho aktivity), ktory nam bude davat’ pokyny kedy hrat’ tisko
pohybom ruk dole, alebo naopak kedy mame pridat’ na hlasitosti
pohybom ruky hore. Uvidime ako nam to pojde. Hlavne si to uzime!

Reflexia - 10 minut (diskusia o tom, ¢o det'om iSlo, ¢o by radsej
robili inak)

Pripadné opakovanie aktivity s obmenami: 10 minut

e Pri tejto aktivite sa da kultivovat’ schopnost’ vnimavého
poclvania okolia (kto ako hra, kto je v drzani rytmu dobry a
komu zas viac ide vyludzovanie inych zvukov, ako sa vyvija
pieseni a ako sa meni dynamika hry orchestra...).

e Zaroven sa da na tejto aktivite naucit’ deti, ako prispevok
kazdého z nich ovplyviiuje celkové dianie v okoli a ako
dolezité je byt stistredeny a mat’ kontrolu nad vlastnou hrou,
aby orchester znel dobre a vyvézene.
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https://www.thepathway2success.com/12-games-to-practice-self-
control/
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) SMART planovanie
NAZOV

Princip SMART plénovania spociva v kategorizacii cielov, ktoré
chce dany jedinec dosiahnut’. Nastroj sluzi k tomu, aby boli ciele
na zaklade viacerych kritérii l'ahSie dosiahnutel'né. Tieto kritéria
su:

POPIS NASTROJA

- S (specific) - specifické, tykajice sa jednej konkrétne;j
oblasti zivota tak, aby si kazdy vedel, ¢o si pod tymto
cielom predstavit’ (napr. chcem sa venovat’ futbalu a pod.)

- M (measurable) - meratel'né, umoznujtce ciel’ a jeho
splnenie redlne ohodnotit’ ako dosiahnuté alebo
nedosiahnuté (napr. chcem si vediet’ driblovat’ s loptou z
priehlavku na koleno a spét’ a pod.)

- A (achievable) - dosiahnutel'né, postavené na aktualnej
urovni schopnosti v danej oblasti (napr. viem driblovat’ z
jednej nohy na druht a chcem do toho pridat’ koleno. !!!
Nie, ze neviem driblovat’ s loptou, ale chcel by som vediet 64
spol'ahlivo urobit’ odkop lopty noznicami !!!)

- R (relevant) - relevantné, osobne blizke a vyznamné
danému cloveku. Ciel’ by mal byt’ vnutorne motivovany pre
oblast’ autentického zdujmu jedinca (napr. chcem sa naucit’
driblovat’ s loptou, pretoze futbal je moja vaseni a tiZim sa
v flom zlepSovat).

- T (time-bound) - ¢asovo dosiahnutel'né, teda v
konkrétnom ¢asovom horizonte a pri konkrétnej ¢asove;j
investicii by mal byt ciel’ splnitel'ny (napr. zvladnem
prehodit’ loptu z priehlavku na koleno a spat” do pol roka
pri tréningu 1 hodina 2x za tyzden).

] e SMART planovanie slizi v prvom rade ako akysi néstroj

CHBLE AT diagnostiky uvazovania o vlastnom smerovani.

e Pomaha identifikovat, v ¢om ma jedinec tendenciu
precenovat’, alebo podcenovat’ svoje kapacity, ¢i uz
mentalne, fyzické, Casové, spolocenské a pod.)

e Pomaha zrealiovat’ svoje vlastné kompetencie a rozoberat’
vel’ké ciele na menSie a v nich rozpoznéavat’ svoj osobny

progres.
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Realistické odhadnutie svojich moznosti a schopnosti je v oblasti
sebariadenia kIicové najméd ako prevencia frustracie. T4 moze
vznikat’ nastavenim prili§ vysokych ndrokov a ocakavani od seba,
pripadne od okolia. Naopak postupné, pokorné a rozumné

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

planovanie pomaha dosahovat’ stanovené ciele, 1 ked mensie,
rychlejSie. Tym sa pocit uspechu a radosti méze dostavit’ skor a
posobit’ ako motivacia k d’alSej aktivite.

ZDROJE A e Papiere, tabul'a
MATERIALY e Modré pero, fixky

V ramci SMART by si mal §tudent stanovit' jeden ciel’, ktory spliia
pat’ jasnych kritérii. Potom by mal Student svoj ciel’ zapisat’ do citatu
nad tabulkou (vzor v prilohe) a potom uviest’ vysvetlenie, ako je
jeho ciel $pecificky, meratel'ny, dosiahnutelny, relevantny a ¢asovo

IMPLEMENTACIA
NASTROJA

ohraniceny.
Priklad: Ziskat’ patku z mojej d’alSej eseje

Ciel: "Na hodine psycholdgie dostanem z mojej aktudlnej eseje

piitku.” 65

Konkrétna trieda, na ktorl sa zameriam, aby som

dosiahla vy§Siu znamku, je moja trieda

psycholdgie. Konkrétna esej je ta, ktora mi bola
Specificky aktualne zadana.

Meratelny Meradlom uspechu je znamka A alebo vyS$Sia.

V minulej eseji som dostal B-, takze verim, Ze pri
dostato€nom usili a vyuZiti spatnej vazby mézem
Dosiahnutelny  zvySit jednu znamku.

Ciel ziskat z eseje jednotku je relevantny pre moj
Relevantny dlhodoby ciel ukoncit' Studium psycholdgie.

Casovo
dosiahnutelny Moja esej ma byt hotova za 7 tyZdriov.

5 .. e SMART planovanie poméha ziakom uvedomit’ si, v akych
CO SA NAUCIME? aspektoch maju tendenciu sa podceniovat alebo preceniovat’.
o SMART planovanie podporuje Ziakov k tomu, aby si hl'adali

svoje vlastné, osobné ciele a dokazali ich odlisit’ od ciel'ov,

ktoré im nastavuju l'udia v okoli (rodicia, priatelia...).

-~
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e SMART plénovanie napoméha k sledovaniu ciel'ov, ktoré su
realistické a sprostredkuvaju pocit ispechu a odmeny z ich
dosiahnutia skor.

https://www.waterford.org/education/15-activities-for-teaching-
casel-core-competencies/

DALSIE
INFORMACIE

https://www.ucop.edu/local-human-resources/ files/performance-
appraisal/How%20t0%20write%20SMART%20G0als%20v2.pdf

SMART Goals Printable

Who: Who is involved?

What: What do you want to accomplish?

Where: Where will you complete the goal?

When: When do you want to do it?

Which: Which requirements and constraints might
get in your way?

Why: Why are you doing it?

Specific

.

These goals are defined with precise times,
amounts, or other units—essentially anything that
measures progress toward a goal

A measurable goal statement answers questions
starting with “how,” such as “how much,” “how
many” and *how fast.”

Measurable

Attainable goals stretch the limits of what you think

H is possible. While they're not impossible to
Attalnable complete, they're often challenging and full of
obstacles.

Relevant goals focus on what you truly desire.

They are the exact opposite of inconsistent or
scattered goals. They are in harmony with
Relevant everything that is important in your life, from
success in your career to happiness with the people
you love.

Time-bound goals have specific deadlines. You are

expected to achieve your desired outcome before a
= target date.

TI me-bou nd Time-bound goals have specific deadlines. You are

expected to achieve your desired outcome before a

target date.

=20 > = W

Your SMART Goal Statement
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Sebariadenie

,»Krivka Zivota“
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NAZOV

POPIS NASTROJA

CIELE NASTROJA

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

,,Krivka zivota*

Samoriadiace funkcie, ako iné procesy riadenia su planovanie
(stanovenie osobnych a profesionalnych ciel'ov, vypracovanie
planov svojich ¢innosti), organizacia (vypracovanie denného
rezimu a organizovanie osobného pracovného procesu za ticelom
dosiahnutia stanovenych ciel'ov), motivacia (podnecovanie k
aktivitim zameranym na dosiahnutie stanovené ciele), kontrola
(sebakontrola a sledovanie vysledkov, v pripade potreby uprava
cielov).

Stanovenie ciel'ov znamena pohl'ad do buducnosti, orientaciu a
koncentraciu sil na to, ¢o je potrebné dosiahnut’, aké vysledky.
Ciele by mali mat’ hierarchiu, vyssi ciel’ a Ciastkové ciele, stredné
ciele na ceste k hlavnému. Ciele musia byt presne opisané. K tomu
je uzito€né nakreslit’ ,.krivku Zivota®, kde su vyznacené uspechy a
neuspechy v minulosti a zelané Gspechy v budtcnosti.

Krivka zivota by mala odrazat”:
e Ako prebieha Zivot doteraz
e Identifikovat’ najvécsie uspechy
e Predstava o buducnosti
e Kde som sa stretol s porazkami
e (o este chcem dosiahnut’

-----

neuspechy (demotivacény element, ktory ma potencial pre ucenie sa)
a skrz Gspechy (zazitok odmeny za vlastnu aktivitu - povzbudzujtci
element). Vedomie si tychto elementov ndm moZze pomdct’ ziskat
sebaddveru do situdcii, ktoré pre nds mozu predstavovat vyzvu.
Nasa vlastna historia je nam najdostupnej$im zdrojom ucenia sa. V
ramci sebariadenia je energia plyntca z vlastnej skisenosti hybnou
silou do d’alSich aktivit v budiicnosti.

ZDROJE A e Papiere
MATERIALY e Modré pero
o
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Na krivke je vyznaceny bod, kde sa ¢lovek nachadza, a ku krajnym
bodom ,.krivky Zivota* st napisané kI'i¢ové slova popisujuce
zodpovedajuce uspechy ¢&i netispechy. Dalej je formulovanych pat
najdolezitejsich ciel'ov, ktoré chce ¢lovek dosiahnut’ do konca
zivota a tieto ciele st diferencované podla casovych kritérii. V
tomto pripade je potrebné brat’ do tivahy osoby najblizsiecho okolia
(partneri, deti, rodicia, priatelia, $éf), ked’Ze s udalost’ami v ich
zivote treba pocitat’. Na ndjdenie osobnych ciel'ov je mozné

IMPLEMENTACIA
NASTROJA

zostavit’ Casovy rad.
1. ETAPA: 15 mintt

Ucastnici napiSu na samostatny list papiera vSetky zelané ciele pre
blizku a vzdialenti budticnost”:

1) dlhodobé ciele — usmernenia toho, ¢o chce ¢lovek v Zivote
dosiahnut’;

2) strednodobé ciele — konkrétne vysledky, ktoré chece clovek
dosiahnut’ v najblizSich 5 rokoch;

69

3) kratkodobé ciele — konkrétne vysledky, ktoré chce ¢lovek
dosiahnut’ v najbliz§ich 12 mesiacoch. Rozdel'te sformulované
ciele na osobné¢ a profesiondlne. Stanovenie ciel'ov zahfiia
stanovenie terminov a vysledkov.

DRUHA ETAPA: 20 mint

Potom si ucastnici polozia otazky o osobnych a profesionalnych
cieloch, musia si urcit’ prostriedky na ich dosiahnutie. Aby to
dosiahli, musia urcit’ svoje silné a slabé stranky. Za tymto G¢elom
sa moZu opét’ obratit’ na ,,krivku zivota® a analyzovat’ dévody
uspechu a neuspechu. Zaroven je dolezité stanovit’ tie schopnosti,
vedomosti, sklisenosti, ktoré viedli k zodpovedajiicemu vysledku.
To mdzu byt’ osobnostné vlastnosti (cielavedomost,
spolo¢enskost’, vyrovnanost’, iniciativa, vytrvalost, takt),
intelektualne schopnosti (kreativita, intuicia, logické myslenie,
obozretnost’) atd’. Analyza schopnosti ur¢i potencial, ktoré clovek
ma a ktoré je potrebné rozvijat’, aby dosiahol svoje ciele.

zyszenie

A?I D

LIMANOWA
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Zaroven by ucastnici mali poznat’ svoje slabé stranky, aby sa vyhli
¢inom, ktoré mozu prispiet’ k prejavu takychto vlastnosti, alebo
prijat’ opatrenia na odstranenie tychto nedostatkov. Poznat’ svoje
slabé stranky znamena posilnit’ svoje silné stranky.

Na konci mo6zu ucastnici zdielat’ ¢asti svojich zoznamov s
ostatnymi. M6zu slobodne zdiel’at’, ¢o chcu alebo ¢o nechcu.
Ucelom je inSpirovat’ ostatnych k napadom.

e Tento nastroj pomaha rozpoznat' a pochopit, vyhody

O BA RIAUCIR LD prioritnej prace, ktoré si: pracujte na skuto¢ne dolezitych a
zlozitych pripadoch.
e Rieste problémy v stlade s ich naliehavost'ou.
e Sustredte sa na splnenie len jednej tilohy.
e Eliminujte veci, ktoré mézu robit’ ini.
e Pomaha vam sustredit’ sa a zaviazat’ sa k dosiahnutiu vasho
ciel’a.
L https.//tahobaza.ru/sk/uchimsya-rabotat-pravilno-
DALSIE . samomenedzhment-samomenedzhment-kak-sposob/
INFORMACIE 0
- e f*“".”"%w S @ = > d
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NAZOV Eisenhowerov princip

Ide o princip uréovania priorit — Eisenhowerov princip, ktory
predstavuje maticu so 4 kvadrantami, ktoré ndm pomahaji spravne
si naplanovat’ ¢as. Autorom matice je 34. prezident USA Dwight
Eisenhower, ktory zil jeden z najproduktivnejSich zivotov, aky si
len dokazeme predstavit’. Bol vel'mi schopny a aktivny, dokazal si

POPIS NASTROJA

svoju produktivitu udrzat’ celé desatrocia. Tato matica je znama aj
ako Eisenhower Box. Hovori o tom, ze veci su bud’ doélezité alebo
urgentné, nikdy nie oboje. Priklad: vynesenie smeti. Nie je to
dolezita loha, ale je urgentna, a ak zacnu smrdiet’ pred dverami st
len urgentnejSou ulohou, nie doélezitejSou.

Eisenhowerova matica si svoje aktivity rozdel'uje do 4 skupin,
ktoré st nasledovné:

e nalichavé/urgentné a dolezité (lohy, ktoré je potrebné
vykonat’ okamzite),

e dolezité, ale nie nalichavé/ urgentné (ulohy, ktoré je 72
potrebné napldnovat’ na neskor),

e nalichavé/urgentné, ale nie dolezité (tlohy, ktoré mozete
delegovat’ na niekoho iného),

e ani naliehavé/urgentné ani dolezité (Glohy, ktoré mozete
odstrénit’).

e Eisenhowerov princip je jednoduchy a efektivny néstroj na
rozhodovanie.
Urcenie si riadenia ¢asu

CIELE NASTROJA

Urcovanie svojich priorit, organizovanie prace

Tento ndstroj poméha najst’ orientdciu v situaciach, kedy na nas
PREPOJENIE

NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

posobi viacero tlakov naraz a mame potrebu sa rozhodnut’, ¢o s nimi
budeme robit. Nastroj ndm déava Struktiru a hierarchizuje tlaky
(Glohy) na také, ktoré sa tykaju nds samotnych, alebo st
delegovatelné na niekoho iného a tiez ndm dava voditko k tomu, ako
ktor¢ aktivity prioritizovat’. Tieto aspekty nam sluZzia k SetrnejSiemu
zaobchddzaniu s vlastnou energiou a pomahaji nam skrz
organizaciu sveta okolo nas redukovat’ stres.
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ZDROJE A
MATERIALY
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CO SA NAUCIME?

zyszenie

A?I D

LIMANOWA

e Papiere — pracovny list
e Modré pero

Vysvetlenie prikladov kvadrantov:

Ako priklad prvého kvadrantu, teda urgentné a dolezité ulohy je
mozné uviest napriklad telefonat od doélezitého obchodného
partnera, Uloha, ktoru treba splnit’ do zajtrajSicho dna, stretnut’ sa s
klientom, ale i v osobnom zivote napriklad placuce diet’a pri uraze.
Druhy kvadrant tvoria dolezité, ale nie nalichavé ulohy, kde
moézeme zaradit' napriklad starostlivost o zakaznikov, tvorba
dlhodobej stratégie, aktivny obchod a marketing, ale i zdravy
zivotny Styl a Sportovanie, navsteva fitness centra 3x tyzdenne. Treti
kvadrant sa tyka neddlezitych, ale zato urgentnych uloh. Prikladom
je nakup papiera a tonera do tlaciarne, vyrusenie pipanim sms a e-
mailov, kontaktovanie médii z dovodu rozhovoru a PR aktivit,
zarezervovanie letenky, rezervacia stolu v reStauracii. Posledny
kvadrant pozostava z uloh, ktoré nie st ani dolezité a nie su ani
urgentné. V praxi sem mozeme zaradit' vyber farieb vizitiek,
filtrovanie a precistovanie e-mailovej komunikacie, zabijanie casu
na socidlnych siet'ach a hrami.

1. ETAPA:

Utastnici si na pracovny list (v prilohe) vyplnia jednotlivé
kvadranty.

2. DRUHA ETAPA: 10 minat

e Na konci stretnutia mézu ucastnici zdiel'at’ Casti svojich
kvadrantov s ostatnymi. M6Zu slobodne zdielat’, ¢o chcu
alebo ¢o nechci. Ulelom je indpirovat’ ostatnych k
napadom.

3. ETAPA: Diskusia (10 minut) Ugastnici si uvedomia, Ze ak chcli
svoje ulohy stihat’, musia si ich lepSie planovat’.

e Eisenhowerova matica nuti ucastnikov zamysliet' sa nad
cestou k dosahovaniu cielov a pontka jednoduchy navod
pre rozhodovanie.
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e Vyhodou je, Ze aj ked je primarne urena na pracovny
manazment, ucastnici ju jednoducho a rychlo mézu vyuzit’
aj pri planovani svojho osobného zivota.

e Pomaha vam sustredit’ sa a zaviazat’ sa k dosiahnutiu vasho
ciela.

https://budmanazer.sk/eisenhowerov-princip-pri-praci-manazera/

DALSIE _ _ o
INFORMACIE https://www.firemnykouc.sk/eisenhowerov-princip/
i
EISENHOWEROV PRINCIP 7
X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X .
: {
Marcelov pracovny zosit: L\ o
DéleZité a naliehavé DéleZité, ale nie naliehavé
lhned na nich pracujem Napldnujem kedy na nich budem pracovat
- zmena dodavatela - skolenie
- navysenie rozpoétu - evigenie
- preventivna prehliadka u zubéra
Nie délezité, ale naliehavé Ani déleZité, ani naliehavé
Delegujem na niekoho ak to je mozné Eliminujem zo svojho pracovného dna
- prezentacia - kine
- pomoc. Michalovi s projektom
- E-maily

28 Fatranské
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"Najdolezitejsi je Clovek!" - Vazim si inych a ini si
vazia mna
76

-~ |
PN

Stowarzvszenie

RID

A RTD _I_E m S mkls Z”N‘?)— CEda



N\ Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
’) (. relationships and fostering psychosocial development

TOGETHER AGAIN

in the post-Covid 19 era

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

NAZOV

POPIS NASTROJA

CIELE NASTROJA

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

ZDROJE A
MATERIALY

IMPLEMENTACIA
NASTROJA

zyszenie

A?I D

LIMANOWA

"Najdolezitejsi je ¢lovek!" - Vazim si inych a ini si vazia mna

Toto cvicenie im pomaha zamerat’ sa na svoje dobré stranky a na
dobré stranky ostatnych deti. Rozpravanim a spominanim na pekné
zazitky si Ziaci zac¢inaji uvedomovat’ svoje vlastné kvality, o ma
pozitivny vplyv na ich rozvoj a zvladanie emocii.

e Studenti pochopia, Ze je dolezité vazit si seba a ostatnych
e Studenti sa naudia riadit’ vztahy
e Studenti si obohatia socidlne zruénosti

Cvicenie sa dokonale spdja so socialnym uvedomenim, socidlnymi
zruénostami a riadenim vztahov. VSetky tieto aspekty su
zohl'adnené pri konStrukcii tohto cviCenia. Prostrednictvom
introspekcie a pripominania dobrych strdnok deti ziskavaju
sebadoveru, ktori vyuzivaji na zlepSenie svojich vztahov s
ostatnymi. Spoznanie dobrych vlastnosti u druhych a ich chvalenie
za ne vedie k prehibeniu vizieb.

Papier, fixky, pastelky, pera, Snarka (cca 30 m)

Krok 1: Cviéenie a konverzacia

Ziaci sa opytali, vstante. Uc€itel’ poda kazdému Ziakovi $nurku, ale
nie po jednom, a vytvori pavucinu. Ziaci si poziadani, aby drzali
Snurku oboma rukami, ale aby za nu net’ahali.

Veduci informuje, Ze ked’ sa dotkne nejakej osoby - tato osoba ma
tahat’ za Snurku, potom ten, kto citi tahanie, ma tiez tahat' oboma
rukami. Uistime sa, Ze kazdy citi tahanie a moZe ho opitovat. Ak
su ziaci, ktori to nezazili, pristipime k nim a dotkneme sa ich.

Cvicenie ukoncime, ked’ je "siet’ spojeni" v pohybe.
Diskusia: Co ndm cvicenie ukazalo?

Aky je zaver tohto cvidenia? Co by mohli tieto vlikna
symbolizovat’?

-~
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Zaver: Vlakna symbolizuju naSe Ciny, ktoré mézu a cCasto aj
ovplyviiujii pocity a spravanie inych. Zijeme v socialnych
skupinéch, ktoré na seba navzajom posobia.

Ziaci si potom sadna do kruhu. Porozpravajte sa o situaciach, v
ktorych ich ocenuju rovesnici a dospeli, napr.:

e kolega vam povie, Ze ste mily, priatel'sky
e ucitel telesnej vychovy vas pochvali, ako rychlo behéte,
e mama alebo otec vas pochvali za dobré znamky

Krok 2: Skupiny

Potom poziadajte Studentov, aby sa rozdelili do skupin po 3-4
Iud’och. Navrhnite im, aby si v tychto skupinach spomenuli na
situacie, v ktorych im ini (dospeli aj rovesnici) ukazali, ze si ich
vazia. Poziadajte tajomnika skupiny, aby vytvoril zoznam takychto
situdcii a sposobov, ktoré pouzivame na ocenenie druhych, napr.:

- moja mama ma pochvalila: "Zvladla si to vel'mi dobre",
- moja babicka ma objala na pozdrav,
- Moja sestra sa so mnou podelila o ¢okoladu

Vrat'te sa do kruhu a precitajte vysledky skupinovej prace; mozete 78
ich napisat’ aj na tabul'u. Zhriite cvicenie otazkou, ako je mozZné

ocenit’ druhych a najst’ na nich dobré veci. Zamerajte sa tiez na
zdoraznenie aspektu zlepSovania medziludskych vztahov
prostrednictvom dobrého zaobchadzania.

Na zaver tohto cvi¢enia moZete Studentov poziadat,, aby nakreslili
otazku a odpovedali na fiu na tabul’'u: Tu s vzorové otazky:

1. AKO PREJAVUJEM RESPEKT DOMA?
2. AKO PREUKAZUJEM UCTU KOLEGOM?
3. AKO MOZEM PREJAVOVAT UCTU SVOJIM KOLEGOM?

4, AKO PREJAVIT UCTU BYVALEJ
PRIATELKE/BYVALEMU PRIATELOVI?

5. AKO MOZEM PREJAVIT UCTU OSOBE, S KTOROU SA
HADAM?

6. AKO MOZEM PREJAVOVAT UCTU UCITECOM?

7. AKO MOZEM PREJAVOVAT UCTU ZAMESTNANCOM
SKOLY?

Z8 Fatranska
Nitra
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8. AKO MOZEM PREJAVOVAT UCTU STARSIM CUDOM V
AUTOBUSE, OBCHODE?

9. AKO SIMOZEM VAZIT SAM SEBA?
Krok 3: Komiks

Poziadajte ziakov, aby nakreslili kratky komiks (mo6Zze byt aj jedna
kresba), ktory by zobrazoval situdciu, v ktorej nedavno niekoho
pochvalili alebo mu povedali nieCo pekné. Nechajte ich napisat’ -
pomocou "komiksovych balonov" - o I'udia na kresbe povedali, ¢o
si mysleli alebo citili. Potom ich poziadajte, aby svoje kresby
ukézali niekol'kym l'ud’om v triede.

Krok 4: Zaverecné kolo

Poziadajte deti, aby na konci hodiny v kruhu kazdy ziak/Student
povedal, ¢o sa mu paci na kamaratovi alebo kolegovi, ktory sedi po
jeho/jej l'avici a pravici.
Mozete tiez pouzit’ mrak slov na zapamaétanie a poziadat’ zZiakov,
aby kazdy z nich ur¢il tri pojmy, ktoré su nevyhnutné na vytvaranie
reSpektujtcich vzt'ahov.

79

5 .. Deti sa nauc¢ia rézne zrucnosti a rozsiria si tie, ktoré uz maju:
CO SA NAUCIME?
- vnimanie dobrych vlastnosti druhych
- poznanie vlastnych silnych stranok a prednosti
- pochopenie emdcii druhych
- rozvijanie vztahov s druhymi
- pozorovanie a vyvodzovanie zdverov
- socialne vztahy
- socialne vedomie
- komunikécia
- makké zru¢nosti
L. e Je vhodné sledovat’ vyber vlastnosti a milych slov a
DAL , navrhnut’, aby sa tykali nielen vzhl'adu, ale predovsetkym
INFORMACIE , .
charakterovych vlastnosti.
e Ak sa detom cviCenie paci - dajte im nan viac ¢asu, nech si
povedia ¢o najviac peknych slov, ktoré im napadnu
[N ;
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AKO POMOCT TYM, KTORI SA CITIA ODMIETNUTI?

Toto cvicenie je rozdelené do niekol’kych etap. Na zaciatku sa Ziaci
musia zamysliet' nad tym, ¢o znamena byt odmietnuty. Na to
potrebuju chvil'u, aby si mohli spomenut’ na situacie z vlastného
zivota. Potom sa zacne faza rozhovoru a zverovania sa. Tretou
etapou je vyplnenie komickych scénok rozdelenych do roli -
odmietnutej osoby a tych, ktori sa ostatnym vysmievaji. Stvrtou
fazou je hranie scénok a nakoniec diskusia a vyvodenie zaverov.
Cielom celého procesu je ziskat' hlboké pochopenie problému,
podporené vlastnymi skusenost’ami, a naucit’ sa nové navrhy na
rieSenie takychto situdcii.

- Lepsie pochopenie medzil'udskych vzt'ahov a ich zlepSenie,

- Rozsirenie povedomia verejnosti.

- Zlepsenie sociadlnych zrucnosti.

- Zlepsenie komunikacie.

- Lepsie zvladanie naro¢nych situdcii. 81
- ZlepSenie zru¢nosti verejného vystupovania.

- Posilnenie odvahy a komunikacie.

Cvicenie sa dokonale spédja so socidlnym povedomim a socidlnymi
zruénost’ami. Pochopenie tazkych situdcii a schopnost’ ich riesit’
pozitivne ovplyviluje medzil'udské vztahy. Cvicenie uci, ako
rozpoznat’ a analyzovat takéto spravanie a nakoniec vhodne
reagovat. Vyrazne prispieva k spravnemu riadeniu vztahov.
Studenti si vd’aka nemu uvedomuju mechanizmy, ktorymi sa riadi
antipatia vo¢i inym.

List "kreslenych balénov" vytlaceny pre kazdu osobu.
Pera

Projektor

Krok 1: Co znamena byt odmietnuty.

Opytajte sa ziakov, ¢o znamena, ked niekoho ostatni odmietaju.
Aké spravanie to naznacuje? Napr. nikto si s nim nechce sadnut’,
nerozprava sa s nim, nehra sa s nim, nikto ho nepozyva k sebe
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domov, tvéari sa, ze nepocuje, ¢o ten Clovek hovori, smeje sa mu,
nechce s nim pracovat’ v skupine atd’.

Premietanie filmu Pre vtdaky

https://www.youtube.com/watch?v=WjoDEQayTiqg

Diskusia Studentov: Preco jeden z vtakov nebol prijaty? Zhodnot'te
spravanie vtakov v skupine a "novacika", v ¢om spociva problém
neprijatia?

Krok 2: Ked’ som odmietnuty.
Mozete zacat’ cviéenim/hrou:

Ucitel poziada troch l'udi, aby opustili triedu, a vysvetli im, Ze ide
o sucast hry, ktora sa prave zalina. Potom oznadmi vSetkym
ucastnikom, ze budu hrat’ "hluchy telefon". V ramci hry by mali
troch ucastnikov Uplne ignorovat’, pretoZze ich budld postupne
pozyvat spat’ do triedy. Skupina si sadne tesne do kruhu a zacne si
Sepkat’ do usi. Troch ucastnikov, ktori su v urcitych intervaloch
pozyvani spit’ do triedy po jednom, Gplne ignoruji. Po nejakom
Case sa ucitel’ spyta vylucenych deti: "Co sme s vami teraz urobili?"
Cela trieda diskutuje o pocitoch vylucenych ucastnikov. Ucitel’ sa 82
ziakov opyta, ako sa citili, ked’ sa vedome podiel'ali na vyluceni
ostatnych ucastnikov z hernej skupiny? - Medzi nimi mohli byt aj
ich najlepsi kamarati. Hra je pomerne emocionélne silnd, a preto
ucitel’ nesmie zapdjat’ prili§ citlivé deti z triedy. Hra je uZito¢na na
to, aby ukézala, aké to je byt vyluceny zo skupiny.

Dal§i variant tejto hry

Skupina tvori vel'mi Gzky kruh. Jeden z i€astnikov zostava mimo
kruhu a snaZi sa "ziskat™ svoje miesto v kruhu. Ucitel' ho/ju

napomenie, aby pri tom nebol/bola nenasilna.
Reflexivne otazky

- Ako ste sa citili, ked’ ste si vSimli, Ze sa nemozete zucastnit’
zabavy?

- Aké to bolo, ked’ boli traja I'udia vyliceni? Podporovali ste
sa vtedy (vyluceni) navzajom? Ak ano, v ¢om to spocivalo?
Ak nie, z akych dévodov?

- Boli ste niekedy vyluc€eni alebo vystaveni Sikanovaniu?

- Ako ste sa citili, ked’ ste museli bojovat’ o miesta v kruhu?

- Ako sa citili acastnici kruhu, ked’ museli niekoho vylucit'?
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- Co robite alebo &o by ste chceli robit, ked’ je niekto
vyluceny?

Poznamka*

Tato hra je dost’ konfrontacna. Ucitel’ musi starostlivo zvazit,, koho
poziada, aby opustil triedu. Musi tiez zvazit, ¢i sa tato hra vobec
mozZe v triede hrat’. MoZe sa stat, Ze hra este viac prehibi rozpory a
vylacenia, ktoré uz v triede existuji. Druhy variant tejto hry dava
vylacenej osobe moznost’ zmenit’ svoju situaciu, t. j. dostat’ sa do

kruhu.

Ziaci pracuji v skupinach (4-5 Pudi). Nechajte ich spomenut’ si na
situacie, ked’ ich spoluziaci odmietli. Poziadajte ich, aby o tom
skupine porozpravali (napr. "na prazdninidch so mnou spoluziaci
nechceli ist’ do mesta, lebo povedali, ze som prili§ maly", "nepozvali
ma na niekoho narodeninovu oslavu, v triednej skupine ma
vyhecovali").

Ked sa vratite do kruhu, vyzvite ziakov, ktori sa ocitli v tychto
situaciach, aby povedali, ¢o si v tom Case o sebe mysleli, ako sa citili
a Co potrebovali. Ak situdciu zvladli, ¢o urobili? Ak nie - aké
zru¢nosti im chybali? 83

Krok 3: Komiksové priazky

Ziaci pracuju v skupinach po troch. Rozdajte im harky papiera.
Poziadajte ich, aby do okrahlych bublin napisali, ¢o si o situacii
myslia, a do obdiZnikovych bublin, ¢o povedali. Do balénika
odmietnutej osoby nech napisu svoje pocity a ¢o si mohli mysliet’ o
sebe.

Poziadajte Ziakov, aby sa v rovnakych skupinach zamysleli nad tym,
ako by mohli udalosti zobrazené na kresbach pokracovat, a ku
kazdej z nich napiSte dva konce: dobry a zly. Po navrate do kruhu
poziadajte mladych I'udi, aby prezentovali svoje prace, a potom ich
poziadajte o ich uvahy a zavery. Na zdklade ich ndpadov sa
porozpravajte o tom, aké nasledky modZe mat odmietnutie
rovesnikmi a ako sa s nim da vyrovnat’.

Krok 4: Scény

Navrhnite Ziakom, aby vytvorili a zahrali niekol'ko scenarov
suvisiacich s predtym diskutovanymi situdciami. Ciel'om scénok je
ukazat’, ako sa l'udia citia, ked’ sa s nimi zaobchadza ako s "inymi",
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ako im mozno v takychto situdcidch pomoct’ a ako si mézu pomdet’
sami.

Nechajte ziaka, ktory hra ulohu odmietnutej osoby, nahlas povedat’
svoje myslienky a pocity, pozitivne aj negativne.

Ziaci, ktori sleduja scénku, sa mozu zapojit’, ked’ si myslia, ze vedia,
ako pomoct’ "druhému" citit’ sa lepSie.
Krok 5: Dokoncenie

Polozte skupine otazky:

- Ako ste sa citili ako odmietnuta osoba?
- Co by ste o¢akavali od kolegov?

Ak si hrdina pomohol sam - opytajte sa, ¢o mu pomohlo. Ak mu
niekto pomohol, opytajte sa, ako sa vtedy citil a ¢i bola tato pomoc
ucinna.

Na zaver moze ucitel citovat z knihy Kralovstvo zvierat

“Jesli i tak wszyscy widzq w lisie
tylko zdrajce, lobuza i

kombinatora, to nie ma sensu
\if o~ starac si¢ by¢ kims innym™

Nick Wilde - Zwicrzogrod

84

Existuje psychologicky mechanizmus nazyvany heuristika
dostupnosti. Kazdy z nas moze zacat’ byt oslovovany inym slovom
CastejSie ako krstnym menom. Pozname pomerne vela l'udi, ktori

poculi nejaky vyraz CastejSie ako svoje meno. "Si sebec", "ale ty si

nn

retard". Iny pripad: "vecne meska", "prestan byt taky naro¢ny".

Vyskytuja sa aj iné formy: "si lenivy, preto mas také zI¢ Studijné
vysledky", "aha, zase on". Cudia, ktori su presved¢eni, ze by tymto
sposobom zlepsili nieCie spravanie, si spravidla neuvedomuji
heuristiku dostupnosti. Pravdepodobne si neuvedomuju ani d’alsi
mechanizmus - sebanapliiujuice sa proroctvo. Ak sa nejaky vyraz
vo¢i ndm pouziva pravidelne, zatneme mu verit’ a - hoci to mdze
zniet' absurdne - zatneme sa podvedome spravat tak, ako nas
oznacuju. Jazyk je totiz realita, ktoru sa ani tak neuc¢ime, ako skor v

nej fungujeme od ttleho veku. A je to nieco rozsiahlejsie ako slova.
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Nesmieme zabudnut’ na svoje pravé meno. Nesmieme verit’ identite,
ktort sa ndm niekto, mozno bez toho, aby si uvedomoval, ¢o robi,
snazi podsunut. Potrebujeme niekoho vedl'a seba. Niekoho
skuto¢ného. Niekoho autentického. Niekoho, komu na nas zalezi.
Pritomnost’ inej priatel'skej bytosti nam moze dodat’ neuveriteI'ni
silu.

CO SA NAUCIME? - Naucit sa rozpoznavat’ situacie, ktoré nam nie su prijemné,

- Naucit sa, ako sa s takymito problémami vhodne
yysporiadat’,

- Ucenie sa odvahe hovorit’ o svojich skusenostiach a
verejnom vystupovani,

- Prehlbovanie povedomia verejnosti,

- Nacvik efektivnej komunikécie,

- Spravne riadenie medzil'udskych vztahov.

DALSIE Vyhrad’te si na toto stretnutie 2 vyucovacie hodiny alebo si vyberte
INFORMACIE len niektoré z variantov z tohto cvicenia.
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) Zivot nie je divadlo! - PSYCHODRAMA
NAZOV

POPIS NASTROJA Psychodrama zahtna hranie roli na vybrané témy. Tym, ze ziakom
navrhnete, aby scénky zahrali, date im prilezitost zazit’ situdcie,
ktoré sa mozu stat’ v buducnosti alebo ktoré sa uz v ich zivote stali.
Ucastou na hranych scénkach sa naudia, ako si poradit, ak by sa
tieto udalosti naozaj stali.

CIELE NASTROJA - Ziaci sa vziju do situdcie inej osoby a pochopia jej pocity a

- myslienky vyvolané ur¢itou udalost'ou,

- Ziaci si uvedomia, e existuje mnoho spdsobov, ako
reagovat’ na konkrétne situdcie,

- Ziaci si vyskuasaji rozne spdsoby spréavania a zhodnotia,
aké vysledky prinasaju,

- Ziaci si osvoja postoje, ktoré im ul'ah&ia hl'adanie rieseni
realnych situdcii a interakciu s l'ud’mi.

PREPOJENIE Cvicenie sa dokonale spéja so socidlnym uvedomenim, socidlnymi
NASTROJA S zruénostami a riadenim vztahov. VSetky tieto aspekty boli

DANOU OBLASTOU  ,5hpadnens pri navrhovani tohto cvienia. Vyber témy zavisi od
ucitela a skupiny, s ktorou bude cvi€enie realizovat’. Odporuaca sa, 88
aby téma bola detom/mladym l'ud’om blizka, aby z hrania roli
vyt'azili o najviac, ale nezabudnite si vybrat’ tému, ktora suvisi s
témou modulu.

ZDROJE A Nie su potrebné Ziadne d’alSie materialy.
MATERIALY

IMPLEMENTACIA  Krok 1: Priprava scén.
NASTROJA Ziaci musia byt dokladne oboznameni s pravidlami hrania roli. To
im umozni spravat’ sa sposobom, ktory je presvedCivy pre nich
samych aj pre ostatnych. Niektori potrebuju viac informacii o
rolach, preto je potrebné im to objasnit’:
- Ktosu?
- Co maji robit? (Sediet’ pri stole, stit’ na autobusovej
zastavke, ist’ zo Skoly domov peso)
- Kde su? (V skole, doma, na ulici)
- Co sa stalo pred situaciou, ktortt majii odohrat’?

Krok 2: Vyber ulohy
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Mali by sa sami rozhodnit’, kto bude hrat’ akt tlohu. Mali by si tiez
sami pripravit’ scenar, ak ho cvienie neobsahuje, a dokonca si
vybrat’ typ prejavu (napr. méze ist’ o pantomimicka scénku).

Krok 3: Hranie roli

Hra roli by mala pokracovat’, kym sa nedomnievate, ze ciel’ bol
dosiahnuty. Poc¢as hry nechajte hraom volnost’ v reakciach. Ak sa
vam to zda potrebné, pouzite aj "stop frame" (zastavte dej a
diskutujte), aby ste mohli prediskutovat’ zaujimavu pasadz. Mozete
sa tiez opytat’ hercov a divakov, ¢o navrhuju pre zvySok scény.
Nenavrhujte rieSenia, pomdzte Studentom realizovat’ ich napady. Je
dobré, aby scéna pripominala divadelné prostredie - herci by mali
byt pozdraveni a odmeneni potleskom.

Krok 4: Diskusia
Po hrani roli nasleduje diskusia. Napomocné mdzu byt nasledujtice
otazky:

- Ako vnimali postavu, ktoru stvariiovali?

- Co povarovali za najfazSie, najproblematickejsie,

najtrapnejsie?

- Aké pocity v nich vyvolavali ostatni herci? 89

- Akl metodu rieSenia problémov v scéne pouzili?

- Bola uspesna? Preco ano alebo nie?

- Co sa naugili?
Potom poziadajte aj publikum, aby sa zamyslelo. Aj tu im pomoZte
otazkami:

- Aké pocity v nich tato scéna vyvolala?

- Co si myslia o spdsobe, akym bola situacia podana? -

- Bol prezentovany sposob rieSenia problému uéinny?

- Aké iné¢ stratégie mohli herci prezentovat'?
Ak sa spolocne rozhodnete, Ze je vhodné zahrat’ tl1 isti scénu znova,
ale inym spdsobom, urobte tak a prediskutujte, aky vplyv mali
zmeny.
Zakazdym spolu so Ziakmi zhriite, ¢o ich scénka naucila a ako budu
moct’ vyuzit' poznatky z nej.
Po diskusii o scénkach pomoézte ucastnikom "vystapit’ z postavy",
aby sa "rola" neprilepila na "herca" a nestala sa prilezitostou na
posmesky a prezyvky. Mdzete povedat’ "ty uz nie si herec, ty si
Jakub z naSej triedy, ja ta odCarovavam". Dobry ndpad je tiez
navrhnut’ potom nejaku hru alebo kratke relaxacné cvicenie.
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CO SANAUCIME?  Deti/mladi l'udia sa nauéia rézne zruénosti a rozsiria si tie, ktoré uz
maji:
- tvorivost’
- odvaha
- verejné vystupovanie
- pochopenie emdcii druhych
- najdenie rieSenia v zlozitej situécii
- schopnost’ vyrovnat’ sa s problémami a analyzovat’ zlozité
situacie
- pozorovanie a vyvodzovanie zaverov
- socialne vztahy
- socialne povedomie
- komunikécia
- ovladanie emocii

DALSIE Pri prehrédvani scén moZzu nastat’ problémy, ako napriklad:
INFORMACIE - Samotny navrh na hranie roli moéze vyvolat smiech,
neochotu, protesty. Jednym zo spdsobov, ako sa s takouto
situdciou vyrovnat’, je, Ze ucitel’ zareaguje pokojne, napr.
"Viem, zZe v tejto chvili pre vas nie je I'ahké byt vazny a
sustredeny, ale naozaj to dokézete. Verim, Ze sa ti to podari.
Vd’aka tebe sa dozvieme nieco dolezité".
- Studenti mozu byt poéas hrania roli vystresovani a nervozni.

90

Povedzte im teda, ako ste sa citili, ked’ ste sa prvykrat
zUcastnili na hre.

- Predstavenie modze byt sprevddzané chichotom. Je v
poriadku, ak humor vychadza zo scény, nie je dobré, ak sa
divaci smejii na trapnosti svojich hereckych kolegov.
Scénku mozete naplanovat tak, aby ulohu hrala celd trieda
(deti m6zu hrat’ predmety, napr. strom).
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POPIS NASTROJA

CIELE NASTROJA

PREPOJENIE
NASTROJA S
DANOU OBLASTOU

ZDROJE A
MATERIALY

IMPLEMENTACIA
NASTROJA

g

R

MOJE PRIATELSTVA

Cvicenie je rozdelené do roznych faz, ale v kazdej z nich je hlavnou
témou priatel’stvo. V prvej faze je Cas na zamyslenie sa nad takymto
vzt'ahom a vyber najddlezitejSich vlastnosti priatel’'stva a priatela.
Potom nasleduje faza stavby "sochy" vybranej vlastnosti. V d’alSej
faze sa diskutuje o problematickych situdcidch a uci sa, ako ich
riesit’, aby sa priatel'stvo udrzalo. Nakoniec je ¢as na reflexiu a
diskusiu.

- Uvedomenie si, ¢o pre ziakov znamena priatel’'stvo a ako
ho mdzu upevnit’.

- Prehibenie vztahov

- Zvysovanie povedomia verejnosti

- ZlepSenie socialnych zru¢nosti

- ZlepsSenie komunikéacie

Toto cvitenie je dokonale prepojené s riadenim vztahov. Ziaci sa
nau¢ia do hibky pochopit pojem priatel'stvo a to, o s nim stvisi.
Nie vzdy ide o prijemné situacie a ¢lovek musi vediet, ako ich
riesit’, aby si vztah udrzal. Okrem toho sa tu venuje pozornost’
socialnemu povedomiu a komunikaénym zru¢nostiam.

Listy papiera
Pera
Pripadne fotoaparat

Krok 1: Rozhovor

Povedzte Ziakom, Ze dnes sa spolu s nimi bliZSie pozriete na ich
vztahy s priatelmi.

Utitel’ premietne Ziakom film "CIASTOCNE OBLACNO"
https://www.youtube.com/watch?v=PfyJQEIsMt0

Pocas premietania zastavime film na sekvencii 3.45 a poloZime
studentom otazku: Co sa stane teraz? Co bude d’alej s priatel’stvom
Mraka a Bociana? Prezije ich priatel’stvo?

Po pozreti celého filmu sa porozpravame s mladymi 'ud’'mi: Preco
je Mrak tmavy a zvySok ruzovy? Ako hodnotite vzt'ah Mraka s
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Bocianom? Co véas prekvapilo? Aka pravdu objavujeme o
priatel'stve? Ste vy dobri priatelia?

Ked na tieto otazky odpovedia, ukoncite tito Cast dokoncenim
zaCiatku vety: "Priatel'stvo je.......ccccovevviiiniiniiiiieiieees
(MozZete pouzit mentimener - Www.mentimener.com )

Krok 2: Vlastnosti priatel’stva - sochy

Ciel'om tohto cvicenia je vytvorit’ skupinovi sochu priatel'skej Crty,
ktoru si Studenti vybert.

Rozdajte ziakom malé papieriky a poziadajte ich, aby si spomenuli
na svojich priatel'ov a vybrali si jednu vlastnost’ priatel'stva, ktora je
podla nich najdolezitejsia, a napisali ju. Nechajte ich potom putovat’
po triede a hl'adat’ 'udi, ktori si zapisali rovnak vlastnost’, a takto
ich rozdel'te do skupin - bolo by dobré, aby vytvorili skupiny po 3 -
5 l'ud’och.

Nechajte ich, aby sa v kazdej skupine porozprévali o tom, preco si
vybrali tuto charakteristiku priatel'stva - ¢o ich k tomu viedlo, aké
mali sktsenosti. Dajte im na to niekol’ko minat casu. Po tomto
rozhovore navrhnite, aby ziaci postavili sochu vybranej vlastnosti
priatel'stva. Povedzte im, Ze "materidlom" na stavbu ich vybranej
vlastnosti priatel'stva bude ind skupina. Zabezpecte, aby vsetky 03
skupiny vystupovali v oboch rolach, t. j. socharov a "materidlu na
sochu". Nechajte ich, aby sa ako skupina porozpravali o tom, ako
by podl'a nich mala takato socha vyzerat'.

Po tom, ¢o kazda skupina postavi svoju sochu, poziadajte Studentov,
ktori ju tvoria, aby v tomto prostredi na chvilu zostali. Potom
poziadajte ostatnych ziakov, aby vdm povedali, ako vnimaju sochu,
aké pocity a ivahy v nich vyvolava. Opytajte sa ziakov, ktori sochu
tvoria, ako vnimali toto prostredie.

Krok 3: Ked’ sa priatel’stvo rozpadne.

Rozdel'te Studentov do skupin. Poziadajte kazdt skupinu, aby
analyzovala jednu z nasledujucich situacii, ktoré viedli k rozpadu
priatel'stva - nechajte ich diskutovat’ o pocitoch, potrebach a
ocakavaniach zicastnenych osob. Potom poZiadajte kazdu skupinu,
aby si pripravila a nasledne zahrala scénku s inym koncom - takym,v
ktorom sa priatel’'stvo nerozpadne alebo sa rozpadne.

Situacie
1. Frank a Tom chodia do rdznych §kol, ale na futbalové tréningy
chodia spolu. Chlapci sa navzajom skamaratili - po tréningu chodia
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spolu domov, maji vela réznych tém na rozhovory a casto sa
stretavaju po Skole. Nedavno zacal na tréningy chodit’ novy chlapec
- Erik, ktory je vybornym futbalistom a Frankovi tym vel'mi
imponuje. Teraz sa Frank uz nejaky cas stretnutiam s Tomom
vyhyba, vyhovara sa na nedostatok ¢asu a niekol'’kokrat sa stalo, Ze
pocas tréningu Tomovu hru nepekne skritizoval.

2. Zora sa s Milenou priateli uz niekol’ko rokov. Povazuje ju za
svoju najblizsiu priatel’ku. Od istého ¢asu sa Milena zacala spravat’
nevludne k mnohym spoluziakom a Olegovi. Pred niekolkymi
dinami bola Zora svedkom toho, ako Milena urazala jednu zo svojich
spoluziacok. Bol to d’alsi konflikt, do ktorého sa Milena dostala.
Zora si vSimla, Ze mnohi spoluziaci sa kontaktu s Milenou
vyhybaji. Ked Zora povedala Milene, Ze jej spravanie voci ich
kamaratke nie je v poriadku, Milena sa urazila a povedala, Ze sa
musi zamysliet nad tym, ¢i mo6zu byt nad’alej kamaratky. Zora
rozmysla, ako sa moZze s Milenou porozpravat, aby nestratila
priatel'stvo a zaroven sa vyhla konfliktom s kamaratmi.

3. Fero a Jozo sa poznali od prvej triedy. Boli vel'mi blizkymi
priatel'mi a Casto si navzajom pozi¢iavali vel'a veci. Fero dostal na
jedenaste narodeniny S$pickovy bicykel. Ukazoval ho vSetkym
kamaratom a chvalil sa po¢tom prevodov, farbou a tvarom sedla a 94
d’alS$imi vyhodami. VSetci mu tento bicykel zavideli. Ked’ sa JoZo
opytal Fera, ¢i moZze jazdit’ na jeho bicykli, Fero razne odmietol.
Povedal, Ze na tomto bicykli moéZe jazdit’ len on, pretoZe niekto iny
by mu ho mohol pokazit'. Odvtedy sa JoZzo Ferovi vyhybal.

Krok 4: Vlastné skusenosti

Po prediskutovani situdcie moZete Studentom navrhnut’, aby sa
porozpravali o svojich vlastnych podobnych sktsenostiach. Na
zaver sa pokuste sformulovat kratky zaver, napr. vo forme
nedokoncenej vety: -"Aby priatel'stvo prezilo....".

Na zédver rozhovoru o priatel'stve a medziludskych vztahoch je
vhodné  ukazat  Ziakom  uryvok z  filmu  Shrek.
https://www.youtube.com/watch?v=qrHxF pQAuQ&t=33s a viest
kratky rozhovor: s ¢im sa musel Shrek popasovat’? Preco priatel'stvo
Oslika a Shreka pretrvalo?

Ako ulohu mozno Studentom zadat’, aby napisali oznamenie: podla
tohto vzoru (v dvoch odstavcoch):

Hl'adam priatel'stvo.

1. V priatel'stve chcem ... (moje ocakavania od priatel'stva).
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2. V priatel'stve ponikam... (co mdézem pontknut zo seba pre
potencidlneho priatel’a).
Existuje rovnovaha medzi tym, ¢o je v jednotlivych odstavcoch?

- Budovanie vztahov

- Informovanost’ verejnosti

- Cvicenie socidlnych a komunika¢nych zru¢nosti

- Lepsie pochopenie svojho prostredia

- Pochopenie vlastnych emocii a faktorov, ktoré ovplyviuja
emocie inych.

- Riadenie vztahov

- Hovorit nahlas o svojich potrebach a pocitoch

e Ak mate k dispozicii fotoapardt, mdzete si "Pamitniky
priatel'stva" vyfotografovat a z tychto fotografii urobit
triednu vystavu.

95
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Cvicenie je rozsiahle a pozostava zo Styroch roznych faz. V kazdej
z nich sa mladi I'udia ucia vS§imat si podobnosti a rozdiely medzi
sebou a ostatnymi a medzi inymi lud'mi. ZlepSuje sa socialne
povedomie a socialne zrucnosti.

- Upozornenie ziakov na podobnosti a rozdiely medzi l'ud’'mi,
- Lepsie sa spoznavame,

- Prehibenie vztahov,

- Rozsirenie povedomia verejnosti,

- ZlepSenie socialnych zrucnosti,

- Zlepsenie komunikécie,

- U¢ime sa prijimat’ jeden druhého.

Cvicenie sa dokonale spaja so socidlnym povedomim a sociadlnymi
zruénostami. VSetky tieto aspekty si zohladnené v konstrukcii
tohto cvi€enia. Mladi l'udia sa ucia rozpoznavat’ vzajomné rozdiely
a podobnosti, Co sa premieta do interakcie. Prehlbuje sa aj socidlne
povedomie a rozvija sa akceptacia druhej osoby.

Tabul’a + krieda
Pre kazdého Ziaka je vytlaceny harok "Ktora osoba z nasej triedy?".
Pera

Projektor

Krok 1: Diskusia

Povedzte ziakom, Ze témou hodiny budi rozdiely a podobnosti
medzi 'ud’'mi.

Ako uvod do diskusie by bolo skvel¢ video: Nikto nie je normalny

https://www.youtube.com/watch?v=ZJbrtQgLdpk

Po skonCeni videa poziadame Studentov o vyklad. Ukazkové
otazky: Ako vnimate nosenie $kolskej uniformy? Co citi hlavna
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postava? Aké emocie ho/ju mozu sprevadzat? Aky je dovod tychto
pocitov? Co je pre hlavného hrdinu externalizacia?

Hovorte o tychto rozdieloch. MoZete sa pytat:

- Aké su pozitivne a negativne stranky odlisnosti 'udi?
- Ako by vyzeral svet, keby boli vSetci I'udia rovnaki?

Krok 2: Ktora osoba z nasSej triedy?
Rozdajte harky s ndzvom. "Ktora osoba z nasej triedy?". Povedzte
im, ze harok opisuje zvlastne vlastnosti, ktoré maju ich spoluziaci.
Nechajte ich chodit’ po triede a premyslat’ o tom, ktori 'udia maja
tieto vlastnosti a napiSte ich na harok. Na toto cvicenie si vyhrad'te
5 az 10 mintt.
V diskusii sa Studentov opytajte:
-Ako sa citili pocas tohto cvicenia?
-Co ich najviac prekvapilo?

98
Krok 3: Stretnutie s ostatnymi

Spytajte sa, ¢i sa niekto niekedy stretol s clovekom, ktory sa od neho
vyrazne li$il, a napriek tomu sa s nim zbliZil - rozpraval sa s nim,
spriatelil sa s nim, nieco spolu podnikli. PoZiadajte I'udi, aby vam o

takychto situdciach porozpravali.

Krok 4: Podobnosti a rozdiely

Rozdel'te deti do ndhodnych dvojic. Poziadajte ich, aby v tychto
dvojiciach napisali tri podobnosti a tri rozdiely, ktoré si medzi sebou
vSimli. Podobnosti a rozdiely sa mézu tykat’ spravania, vonkajSieho
vzhl'adu, sposobu obliekania, charakterovych vlastnosti atd’.

Deti potom mdzu pantomimicky predviest’ rozdiely a podobnosti,
ktoré si v§imli, zatial’ o ostatni hadaju.

zyszenie
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Krok 5: Zhrnutie
Na zaver poziadajte Studentov, aby doplnili vety:
"Je dobré, ze sme ini, pretoze.......

"Je dobré, ze sme si podobni, pretoze.......

- Rozpoznavanie rozdielov a podobnosti

- Prijimanie druhych

- Informovanost’ verejnosti

- Budovanie vztahov

- Cvicenie socialnych a komunika¢nych zru¢nosti
- Lepsie pochopenie svojho prostredia

CO SA NAUCIME?

L e V prvom kroku vyzvite Studentov, aby sa prili$ nesustredili

DALSIE i na vzhlad.

INFORMACIE e V druhom kroku je dobré sledovat’ osoby zapisané v harku
a v pripade, Ze sa jedna osoba prili§ ¢asto opakuje, navrhnut’

zmenu inej osoby

99

-~

32> ceda

28 Fatranské
INDEPCIE Nitra

Ve,
s ;;
.l“\‘:\ f
Heved ™
& ”‘«,‘,'_1

| = [ S 3 2 §

'/ Stowarzyszenie o TEees g
2 l 3 3

R TD »



N\ Together Again: Practical techniques for relearning interpersonal
‘) (. relationships and fostering psychosocial development
in the post-Covid 19 era
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PRACOVNY LIST - DODATOK K CVICENIU

KTORA OSOBA V NASEJ TRIEDE

MA StarS1€h0 Drata ......occviiiiiiiiii
MA SPOTLOVY TAIENT ..ottt bbb e e
NadSenie pre POCTEACOVE NTY ....oiuviiiiiiiiieiie e
VACSINOU SA USIIICVA ...ttt sttt sttt et b ettt e bt et s e bt e b e e et e e et s e nneenns
Hra na hudobnom NASLIOJT .....eeiveieiiiiiieiiie it anne e
Velmi pomaha OSTATNYII ..c..ovviiiiiiie e
Vzdy ma hotové domace TLONY ........ocoooiiiiiiiii e

JE NAJVYSSIA 1.

MA NAJTKTALSIE IMIBINO ...ttt sttt e bbb b et e b e b e e se et e b e nbe e nbe e
NOST NAJFATEDNETSIC SALY ..vevveviiieiiiieite e

5 100
Cita vela KNfh ...ooviiiiii

Je najlepSia v MatEMALIK ........cooiiiiiiiiie s
KIASNE MATUJE ...ttt b et b e
KIASNE SPIBVA ..viiviiiie it
SUPEE TANCUJE ...ttt bbbttt bbbt b e bt bt e bt et e b et st e b et e b beene s
Vi€ dODIE VATIE ... s

MA PEKNY TUKODIS vttt et n e e e r e e ne e

Ma herecKky talent ........cccooiiiiiiiiiici e
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