Tyzden
dusevného
zdravia:

Hodiny dusevnej pohody
pre ziakov a ziacky
vo veku 14-18 rokov




Pondelok 4.5. — Vztah so sebou

Amnézia

Namet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: fiacl a Fiacky dokdiu prejavif
laskavosf k sebe samym. Ziacl

a fladky dokdiu pomenovaf svole
siiné stranky.

Material: paplers, pera, farbiéky, fixky,
pracovny list ,Amnézia” (priloha
sir. 1147

Popis akiivity: Na zadlatok sa Ziakov/
flaéok opytame, &l vedia, &o je to am-
nézia. Ak je to potrebné, nasledne im
vysvetlime, Ze amnézia je strata pama-
ti. ludia méiu stratif pamdéf z dznych
dévodov a na rézne dihy &as. Ziakom
povieme, aby sl predstavill, Ze sa po-
zerajd na seba, ale ich Jja", na kioré
sa pozerald, stratilo pamét. Ich dlohou
e tomuto svojmu Ja™ napisaf list, kory
mu poméie rezpamdédtal sa na fo, éo je
na fiom dobré avzacne. Méiu to byf
dobré skutky, ktoré urobill, viastnosti,
ktoré si na sebe vaiia, siliné stranky, éo-
kolvek, &o sa im na sebe pacél a cheell
by, aby sa na to ich Ja" rezpamdtalo.
Je vhodnré, ak sa do akiivity zapojime
a taktie napigeme list sami sebe. fia-
kom a Ziackam zdSraznime, Iz list je
l2n pre nich - nikomu ho nemusia
ukczoval ani &itaf.

Délezité: Miadi ludia, ktori neboll ve-
deni k ocefovaniu svojich viastnosti
a schopnosti, alebo ktor malo zaziva-
Ji pozitiviiu spdtnd vézbu, mdzu maf
problém ndjsf na sebe pozitiva. V fom

pripade je vhodné, aby sme tychio
Zlakov a Ziaéky doplfiujicimi ofdzkami
priviedli k moznostiom sebaocenenia.
Je doleiité, aby na koncl aktivity mali
vietcl Ziacl a vietky Zlacky zazname-
nané aspoih 2 - 3 viastnosti, schopnosti
&l konkrétne Einy, kior sa im na sebe
pacia a prejavil fak Iaskavesf k sebe
SCIMYIM.

Reflexia: Ked Zlaci a Zlaéky dopiEu
svoje listy, posadime sa do knuhu.
Dame im €as na to, aby sl po sebe
list precitali.

Néasledne s nimi reflekiujeme:

«  Ako ste sa citili, ked ste si pisali
list?

«  Ako ste sa citili, ked' ste ho &itali?

+ Bolo pre vas lahké alebo faiké
napisaf o sebe dobré veci? Preco
myslite, Ze to bolo pre vas lahké/
fazké?

= Aky je podla vas rozdiel medzi
tym, ked je niekio k sebe samému
laskavy a ked sa niekto spréva
namyslena?

« Je podla vas déleiité spravaf sa
léskavo k sebe samému? Preco?

Zaver: Tiakov aZlaéky sa opytame, &o
siz dnesnej hediny odnasajl. Povzbu-
dime ich, Ze laskavosf nemusi priché-
dzaf len od druhych, méZeme sl ju
prejavovaf aj sami.




Priloha na str. 114
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Mily/mild...




Koldaz
dusevnej
pohody

Namet na aktivitu dodala Michaela
Jamné, Zkolska psychologiéka, SOS
beauty sluzieh Gemerska 1, Kodice.

Ciel: Zlacl a Fiaéky dokdéiu pome-
noval rézne spdsoby starostlivosti

o dudevni pohodu, rozliiovaf medzl
podpormymi ndvykmi a zloavwkmi,
diskutovaf o délefitosti duevne] poho-
dy a inépirovaf sa navzajom k pozitiv-
nym stratégiam zviadania.

Material: ¢asopisy, noviny, velké pa-
plere, noinice, lepidlo, ficky, farebné
paplers

Popis akiivity: Na ivod sa spolu zarmys-
lime nad tym, éo viatko méie ovplyvnif
naiu dusevnia pohodu. Vysvetlime sl, 2e
starostivosf o psychickd pohodu mdze
maf rézne podoby - niekomu pomd-
ha pohyb, inému &as osamote, niekio
potrebule rozpravaf, iny tvorf. Dnes
wyhvorime v skupindch koldge dusaevne|
pohody, kioré nam pomédiu zachytif
rézne ndpady, ako sa o seba staraf
amoino sa a navzajom ingpinujeme.

Rozdelime Flakov a Ziaéky do skupin.
Kaoida skupina dostane papler, Sasopk
sy. noZnice, kepidlc a dalsie pomécky.
lch dlohou je wyivor koléE, kiord wiad-
ruje, o pre nds znamend staraf sa

o dusevnd pohodu. MéZeme vystriho-
vaf obrézky éinnosti, kioré nam pomd-

haja, symboly pokoja ako s priroda,
svetlo, priatelstvo alebo silné slova
a chtdaty. Kto chee, méie do koldaie
nie¢o dokmeslif alebo dopisaf viasing

my3lienky.

Po dokonéeni kaida skuping svoju ko-
laE kratko predstavi ostatrym - méiu
vysvetlif, precéo si vwbrall prave tieto
obrazky alebo slova a éo pre nich
osobne znamenajl. Kolaie si méZeme
vystavif v tlede akebo na chodbe Skoly.

Reflexia: Na zdver sa spoloéne poroz-
prévame:

»  Kloré sposoby starostlivosti
vyuzivate ajvy?

» Co nové ste sa dozvedeli alebo
&o vas oslovilo?

»  Ktoré veci by ste cheeli vyskasal?

» Preéo je podla vas dolefité hovorif
o dutevnej pohoda?

»  Ako méEeme podporf nielen svoju
pohodu, ale aj pohodu ludi okolo
nas?

Laver: Zhrmieme, ie dusevna pohoda
rie je nieéo samaozrejmé, ale nieto,

o ¢o sa mdZeme staraf - rovnako ako
o svoje fyzicke zdravie. Vietcl mame
moénosf nachddzaf spdsoby, ko
ndm pomdhaja citif sa lepdie, a tieto
spdsoby méfeme pringéaf aj do svol-
ho okolia.




Strom mojho
ja
Namet na akiivitu dodala Michaela

Jarnd, Zkolska psychologiéka, SOS
beauty sluzieb Gemerska 1, Kosice.

Ciel: Zlacl a flaéky dokdiu pomeno-
vaf svoje hodnoty, silné stranky, zauj-
my, ciele a aspechy, a uvedomif si,
¢o tvori ich osobnd identitu a o Im
pomdha zviadat ndroéné situdcie.

Material: predkresleny strom (priloha
str. 131) pre kaidého Ziaka/Ziacku,
perad, fixky, farebné papleriky
(volitelng)

Popis aktivity: Na dved sl povieme, ie
kaidy z nas je ako strom - mame svoje
korene, ktoré nds diia pri zemi, kmef,
ktory nds podoplera, kondre, kioré sa
rozvilaja, listy, kioré vyjadmja, éo ndas
napifa, a plody, kioré si vysledkom
ndsho dsilla. Dnes si kaidy vwivorime
«Strom méjhe ja”, v klorom poprenmyélio-
me nad by, ¢o nas robi ym, kym sme.
Vysvetlime jednotlivé casti stromu:
«  Korene: veci, ktoré nam v Zivote
pomdhaji - méiu to byf ludiag,

hodnoty, zdzemie alebo nieco,
&0 ndm doddava silu,

»  Kmen: nase silné siranky, schop-
nosti a to, €0 sa nam dari,

» Kondre: sny a ciele, ku ldorym sme-
rujerme,

= Listy: éinnostl a veci, ktoré nas ba-
via a robia nédm radost,

Plody: aspechy alebo momenty,
na kioré sme hrdi.

Pred zaciatkom aktivity sa dohodne-
me, ¢l sl sfrom nechame pre seba
alebo ho vystavime v tliede. Nasledne
sl kazdy dopifia strom svojimi slovami,
vetami alebo obrazkami. Kio chee,
mébie pracovaf v tichosti, kio potrebule,
méie si najprv niekloré vecl premyslief
5 kamaratom/ kamardatkou.

Tip: Ziac a Ziaéky mézu tieZ praco-
val vo dvoliclach, kde sl navzdjom

pomdiu - napriklad fym, e sl pove-
dia, éo sl na drubhom cenla alebo
¢o sl myslia, 2e mufje] ide.

Reflexia: Po ukonéeni rozhovorov sa
vidatime do krubhu a spoloéne reflekiu-
jeme:

+ Ktora éasf stromu sa mi vypifiala
najlahie? Ktord bola fazéia?

+ Co som si pocéas aklivity o sebe

uvedornil/a?
Ma ktory plod som najviac hrdy/a?

Kedy méiem pouZif svoje silné
stranky v beZnom dni?

«  Ako mi pomdha to, €o mam
v korefioch, ked je mi faiko?




Léver: Povieme s, 2e keZdy 2 nds ma
v sebe nleco, o mu pomaha rast.
Migkedy na to zabidame, alke prave
takeéto stromy nam méiu pripomendf,
kio sme, fo U vierne a éo ndas drii,
ked pridu faZslke chvile. Tento strom
moieme poufif kedykolvek neskdr -
ked budeme poireboval oponu alebo
sa len zastavif a pozrief sa na seba
inaik.
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Utorok 5.5. — Hranice vo vztahoch

Moje a tvoje
hranice

Namet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Tiacl a fiaéky dokddu jasne
a sluéne vyladif svole preferencle.
Ziaci a Fiaéky dokdiu respektovaf
preferencie druhych.

Popis akdivity: Na aved triede povie-
me, e dnes sa budeme venovaf féme
hranic - svojich a duhych ludi To zna-
mend, ¥ sa budeme pozeraf na rézne
spravanie a prejavy aviimaf si, &l ich
pokladame za priliemné, znesitelné
alebo nepriemné a neznesitelné.

Na ivod si dame mald rozevicku -
budeme hovorlf rézne wioky a podia
toho, ako s nimi suhlasime, budeme
menif pelohu tela - ak nesahlasime
vobec, budeme éuplef a éim viac bu-
deme s vwrokom sdhlasif, tym viac sa
budeme narovndvat. Ak sihlasime

s vyrokom maximalne, budeme staf
na $pickdach a nafahoval sa do wiky.
Po kaidom vyroku dame moZnost v
jodrif sa niekalkym Ziokom a Ziackam,
ako preZivajl dané wroky. Méieme
vybraf tych, kicri zaujall krajné polohy
(Eupenie, vysireté statle), ale aj nieko-
ho zo stredu. Nasledujd vyroky:

V friede byva cez prestavky taky
hluk, a mi to vadi.

Je mi neprijemné, ked na mia
niekto nalieha a presviedéa.

Vadi mi, ked’ musim odpovedat
pred vietkymi.

« Je mi neprijemné, ked ma niekto
objima.

Po tejto aktivite zhmieme, e kagdy

z nds mad inak nastovené hranice toho,
&0 Je nam prijemné a o neprilemng,
a ie kaidy mame na to svoje dévody,
o ktorych nigkedy vierne a niekedy
neviemne hovorif. Dolefité je vedief
vyjadrf, ak ndm je nieéo neprilemné

a prekracuje nase hranice.

Nasledne povieme tlede, I sl ideme
vyskisafl vnimanie svojich hranic

ich vyiadrovanie. Najskér predstavi
me aklivitu a af potom do nej vwherd-
me dobrovolnikov. Povieme, Ze v tejto
aktivite budeme staf v kruhu a jeden
alebo Jedna z nds bude staf v strede
kruhu. Ostatni sa budda pomaly po
drobnych krokoch priblEovaf a osoba,
ktora bude staf v sirede bude uréovaf,
do ake] vzdialenost mdiu prisf. Moie
komentovaf (.eéte jeden krok”, stop™,
méde tief ukarovaf rukou. MéEe sl uréo-
vaf gj to, z kiore] strany sa U majdza-
stavif (napr. i, &o idd zozadu a ktorjch
revidim, uZ stop™ a z ktore] edte méiu
pokradéovaf (napr. 2lava a spredu
méiu ist este krok™), méie fief poZladaf,
aby sa ludia vratill o krok spaf. Délezité
e, aby si tak csoba v strede mohla
skidat o expermentovaf s tym, &o el
Je prilemné a o ui nie, a modelovaf

sl tak spravanie ostatnych. Nasledne
rnechdame 3 - 4 dobrovolnikov, aby

sl tito aktvitu vyskagall.




Reflexia: Na zaver reflekiuje s tiedou
nasledujice otdazky:

»  Aké bolo pre osoby v sfrede uréo-
val sprévanie ostatnych?

»  Aké bolo reépekioval priania
a Ziadosti tych, €0 boli v strede?

« Dozvedeli ste sa o hraniciach
a sebe alebo o druhych nieéo
nové, zaujimavé alebo
prekvapivé?

» Viete si spomenif vo svojom bei-

nom Zivole, kedy ste si branili svoje

hranice a dokdzali ste sa postavif
z2a seba?

= Myslite si, Z2 je potrebné vysveilo-
vaf svoje hranice a fo, #e je nédm
nieto neprijemné? Predo ano,
preco nie?

Idwver: Na zdver tlede povieme, Ze
naie hranice s rézne a to, Ze jedné-
miu nieéo nevadi - napr. hluk, nezna-
mend, e to neméie vadif niekomu
inému. Déleiité Je sncElf sa sludne vy-
jadrif svoj nesahlas a tieZ reépekiovaft
hranice druhého, hocl i nemusime
rozumief a vnimame ich inak.




Ako povedaf
ANO, ako
povedaf NIE

Namet na aklivitu dodala organizacia
InTYMYta.

Ciel: Vyiadritf sdhlas a nesdhlas rdzny-
mi repekiujdcimi spésobmi.

Materidl: diagram sahlasu (priloha
str. 115), kartiéky s otdzkami/ndvrhmi
{priloha str. 116)

Popis akiivity: Zacéneme so zakladmymi
pravidlami sihlasu. MéZeme fakom

a flackam preditaf nasledovny text:
suhlas je jednou z ngldéledifejsich
veci, kforé pofrebujeme oviadal na fo,
aby sme boli v bezpedi, Sasini o §fast
né. MéZeme maf vdaka nemu pekné
vzfahy 5 kamardtkami, kamardfmi,
rodinou, neskér af s nasimi parfnermi
a partnerkami Sohlas nas chrani

a chrani of ludi okolo nas.

Je prefo déleiité, aby sme sa udlll po-
vedaf ANO a NIE réznymi spésobmi
aje velmi déleiite, aby sme vedell
respektovaf, ked niekfo ANO alebo
NIE povie ndm.

VEdy, ked' s nieéim suhlaosime, je daled-
&, aby sme sa s fym citill noozaf dobre.
Ak mi napriklod chee daf fefa & ujo
na rodinnef oslove pusu na rozliocku

a ja fakt nechcem, ale premddem sa
a poviem ,no fak dobre’, len aby bal
niekto iny spokalny, tak to nie je stuhlos

Suhlas davame viedy, ked nieéo noo-
zal cheeme. Nikto nds do nicoho ne-
nufi, nidoho sa nebaojime, nikfo sa nam
nevyhraza. Ak nds niekfo ndfi, bofime
sa, nlekto sa nam whréZa alebo nieéo
robime len preto, aby bol niekto iny
spokainy a my froime, nie je fo sthlas

Ak niekto nereipekiule, ked poviem
NIE, je délefité povedal o fom dospele/
osobe, ktore] verime."”

Spytame sa, &l ma niekio nejaké otdaz-
ky alebo nledo nie je Jasné. Ak treba,
bez hodnotenia vysvetlime alebo po-
ndkneme moinosf spytaf sa anonym-
ne.

Po tejto Eastl si spoloéne prebereme
pravidia dobrého sahlasu 51 O KE J.
Povieme defomn, Ze vdaka skratke S |

O K E J sl lahko zapamdtald, €l s0 oke]
ony. aj druha osoba. SUHLAS = SIOKE J.

Slobodny: Obaja ludia majd moinosf
slobodne povedaf dno alebo nie.
Sohlas musi byt dany bez fyzického &l
psychického natlaku alebo manipuld-
cle.

Infermovany: Obaja ludia vedia, s &im
presne sOhlasio. Vidy.

Odvolatelny: Obaja zicastneni/Obe
aéasinend maji meoZnost kedykolvek
zmenlf ndzor. Aj uprostred aktivity.

Konkrétny: Kaida aktivita sl zakaZdym
vyzaduje sihlas. Teda aj ked uZ osoba
v minulosti s takouto aklivitou sahlasila.




Enhziasticky: Obaja ziéastneni/ Obe
20éastnené by mall sdhlas vyjadrif
s josnou radosfou.

Jasny: Suhlas méie byf viadreny slo-
vaml alebo gestami, v kazdom pripo-
de ma byf vyjadreny jasne.

Tip: Méiete v Skole vyrobif nastenku
s pravidiami § | O K E J, bligle ich

popisaf a pridaf linky podpory.
Méiete takifo ,néastenku® vytvorif
al na stranke Ekoly.

Po zdkladoch sahlasu povieme defom,
fe v nasledujice] dlohe budld pracovat
v skupindch, kde dostand do nik to-
bulku a karticky s otazkaml a navrhmi.
Kaida skupinka dostane rézne obrazky
s rozrymi situdciami. Ich dlohou je

v diagrame ndjsf na kariéku vhodnui
odpoved (nemusi isf o doslovni od-
poved, mdzu si ju prispdsobif). Ako
skupina sa potrebuji zhodnuf na tom,
&o Je v danej situdcil navhodne]sia od-
poved a ako povedaf ANO alebo NIE.
Upozomime deti, Ze je doleZité, aby sa
mohli vwyiadrif vietcl a aby sa pokusil
redpektovaf iny ndzor a dohodndf sa
na spoloénom rieseni.

Po rozdeleni deti do skupin po 3- 4, ich
nechame pracovaf priblEne 10 - 15 mi
nut podla toho, kolko Easu potrebuja.
Pocas skupinove|] prace prechadzame
po friede a skedujeme, ¢ niektord skur
pina potrebuje pomoc alebo malé
usmemenie. Po uplynuli Easu v skupk
nach si vietcl sadneme do knuhu

a do stredu kruhu rozloZime obrazky

5o situdciami.

Spytame sa deti, ako sa im pracovalo.
Deti ukéiu na prstochod 1 do 5, Eito
pre ne bola jednoducha akbo zlafita
akiivita - 1 znamend dplne jednodu-
ché, 5 velmi faiké.

Reflexia: Vysvetlime defom, Ze feraz
budeme spoloéne diskutovaf o jed-
notlvych situaciach. Postupne vyberg-
me z kopy obrdzky a pytame sa deti
nasledovné otazky. Dbame na to, aby
sa vyladril kaidy, kto chee. Pringianim
rozmanitych hodndt saZiaci a Ziacky
navzajom obohacujd.

» Ako by sa dalo na tdte situdciu
najlepiie zareagoval? Preéo?

*  Mal niekto v skupine iny nazor
(nemusia menoval)? Aky?

« Co vém pomohlo prisf na spolo&-
nd adpoved?

* Nad éim ste premyilali, ked ste
vyberali sprévnu odpoved? Co
vietko ste polrebovali zvéazif?

Ako by mohla dopadndf situdcia,
v ktorej by ste reagovali inak?

Poendmky pre ucitelky a uéitelov
k akfivite Ako povedaf ANO, ako
povedat NIE

= [Das si pive? - Kladte déraz na le-
gdlnu stranku otézky, pif je legdine
od 18 rokov, alkohol je droga
a ovplyvfiuje schopnosf ludi pre-
myélaf friezvo a zodpovedne.




Cheet hraf hru pravda/ odvaha?
- Odpovede méiu byt rézne, toto
je dobra prileiitost na predeba-
tewanie rovesnickeho natlaku qj
osobnych hranic a ich komunikeo-
vania a zérovef toho, Ze hraf hru
pravda/odvaha méie byf dplne
v poriadku, ak ide o vekovo pri-
merané aktivity a zaroven méiu
kadykolvek prestaf alebo nesdahla-
sif s ktoroukolvek aktivitou, klord
prekracuje ich hranice.

Cheeé si zahrat stolovd hru? - Tale
otézka je absoliine v poriadku

a beind, odpovede mdZu byt réz-
ne, méZete poukézaf na rozma-
nitosf v zélubdch a reipekiovani
réznych preferencii.

Vyzyvam fa kradnidf - Je pod-
statné zjednotit sa na zamietnuti,
prediskutujte legdlnu stranku veci
(kradez nie je legdlny skutok) aj
né&tlak (odmieinuf nieéo, ked ma
nigkto nahovara alebo manipulu-
je, je odvéine a déleiité).

Film, ktory necheceé pozeraf - Tolo
je dobra prilezitost prediskutovaf,
Ze niekedy potrebujeme komuni-
kovaf viasiné poireby a preferen-
cie a je vhodné prist s névrhom
inych rieseni, ktoré budd vyhovo-
vaf vietkym za&astnenym.

Neznamy clovek a lelefénne Eislo
- Odpovede sa mdiu ligif od
veku skupiny, mlade méze prist
s témou fliftovania a balenia.
Méie byl WEitoéné venoval sa
otéazke vekove| adekvainosti

a désledkov situdcie, pripadne
dalich rieSeni (napr. povedaf
o torn niekornu).

+  Uprataf si zbu - Dobra prileZitosf
na razhover o situdeii, v klorej nas
niekto o nieéo sluine Ziada, pri-
padne priniest ndvrhy na koemuni-
kaciu s rodiémi (vyjadrif, kedy mi
to vyhovuje; dohodndf sa na riede-
ni; podakovat, 2o im zdledi...).

+ ek z friedy po&as hodiny - Tato
karta nemusi byt adekvéina pre
kazdd skupinu, mnohi/ & moino
eile neriedia romantické vzfahy,
dle déva délezity podnet pre roz-
hovor o tom, éo sa méie stat. M&-
iele prediskutoval déleZitost vade-
lavania, potrebu sdkromia, skolsky
poriadok, rovesnicky ndatlak...

Mekaé a hranolky - Obyéajnd
otézka, ktond sa v danom podniku
pytaji takmer kazdého éloveka.
Odpoved zdlezi od réznych pre-
ferencii a chufi, kaida osoba to
mo#e maf inak, méZete vyzdvihnif
rozmanitost chuti, kforé sa méiu
éasom meni.

Lawver: Ukonéime diskusiu tym, Ze Fiadé-
kam a Iakom pripomenieme, aké
déleiité e refpektoval ndzor iného élo-
veka. Podakujeme im za mipekiujicu
diskusiu a zhmieme o, co vietko sme
sa dnes o stuhlase naugili (S 1O KE J,
rézne sposoby vwiadrenia sahlasu

a nesuhlasu).




Priloha na str. 115

Jasné, samozrejme.

Ano, to sa mi fakt paéil
Jasné! Cakal/a som, kedy sa
ma na to spytas.

Suahlasim, znie to super.

Nie.

Uisti osobu, Ze ju mas vel'mi
rdd/rada, no nechces to urobif
“Nie” + povedat, ¢o chcem
Nie Daj/te mi pokoj”’+ rychlo sa
dostaf do bezpecia a povedaf
o tom dospelému ¢loveku,
ktorému ddéverujem




Priloha na str. 116

Kamog: Bratranec:
DS si piv.o'?“ ~,Chces si zahraf
” ] stolovud hru?“
Sesternica:

Kamosi fa pozvu
pozeraf film, ktory
nechces pozeraf

Vyzyvam fa, aby
si nieco ukradol/

ukradlal®
Nezndmy c¢lovek Mama: ,,Mohol/Mohla
fa poziada by si si upratat izbu,
o telefonne cislo prosim?“

V mekdaci: ,,DAs si
k tomu hranolky?*




Streda 6.5. — Komunikacia

Asertivne . Pasin Cai s v oo

’ Agresivne - S52ba si cenim viac ako

vo vziahoch drhych
Asertivne - Seba | drubych sl cenim

Namet na aktivitu dodal program rovnako.

Emociondlny Kompas.
2. Pasivne - Obdvamn sa v skole czvaf.

Ciel: Ziacl a zfiaéky dokdgu rezpoznaf Agresivne -V rozhovore ma je
pasivne, agresivne a asertivne sprava- nafviac poéuf, md] hlas je

nie u seba | u drubych. Ziacia flacky najvyrazneisi.

dokaiu vt zaklady asertivne] Aserivne - Dokdfem olvorene
kemunikacle. howvorf.

Material: pracovny list ,Co e asertiv- 3. Pasivne - Radie] whoviem drhym.

ne?"(priloha str. 121) Agresivne - Druhi sa vaciinou
podriadia mne.
Popis akivity: Na aved tiede povie- Aserivne - Snafim so udrfaf

me, ¥e dnes sa budeme venovaf f&éme v rovnovahe svoje potreby
aserfivneho sprévania. Nase spravanie a potreby druhych.

vodll druhym méZeme vnimaf v troch

kategdridach - ako pasivne, ako agresiv- 4. Pasivne - Citim sa nedocenene

ne alebo ako aserivne. Aserdivne spra- a neviditelne.

vanie znamend, fe dokafeme druhym Agresivne - Citim sa nadradens
ludom kemunikovaf svole emécie, a rychlo sa nahnevam.

potreby a nazory efekiivhe a fe doka- Asertivne - Citim sa ssbavedomo

Feme stanovif svole hranice a povedaf a laskavo vodl sebe | drubym.
Nig", ked pofrebujerne. Pasivhe spré-

vanile ide na dkor nds samotnych o ag-  Podla toho, ako sa Zlacl a Zladky roz-
resivne spravanie zas ide profl nasmu miestfiujd, vedieme s nimi diskusiu:
okoliu. Nasledne stanovime skalu, pri-

com na jednom koncl bude pasivne « Preéo si myslia, 2e je nejaké
spravanie, na druhom agresivne spravanie v skole Ziaduce?

av strede bude aserivne spravanie.
Ndasledne budeme &ital wroky a Ziacl

Maja to inak dievéata a inak

a flacky sa maji umiesinif na tefto chlapeci?
gkdle tak, ake si myslia, Ze sa od nich
ocakdva v skole. « Vyhovuje im také ocakdvanie

v ékole? Vedia ho napifaf?




MNasledne rozdelime fiiedu do trojic.
Kazdému rozdame pracovny list ,Co Je
asetivne?” a nechame, aby o fiom Zia-
cla Flaéky v frojiciach diskutovali a vy-
plnill lgho prvid éast. Naskedne sl mald
vybraf jednu situdciu z pracovného listu
a spoloéne zahraf, ake by taka siudcia
mala prebehndf v asertivne] verzll spra-
vania. KeZdy v trojicl by sa mal vystrie-
daf pri hrani asertivneho sprdavania.

Raflexia: Po ukonéeni prace v troji-
clach reflektujeme spoloéne:

» Ako sa im darilo sprévat sa aserdiv-
ne? Vedeli zaujal aserivny postoj
a viesf asertivny rozhovor?

= Dari sa im v fivote uplatfiovaf aser-
tivne spravanie? Je nejaky clovek
alebo prostredie, kde to ide lahsie
a naopak, s akym Elovekom alebo
prostredim je aserivita ndroénej
gia?

Laver: Na zaver fiede povieme, e
asertivne spravanie je casto ndaroéné
aj pre dospelych a je to dloha, ktor
sa uéime po cely fivot. Povzbudime
vietkych, aby sa o aserivne spravanie
pokdali o najéastejsie a trénovall si
ho.




Priloha na str. 121

1. Ked’ nesdhlasim s ndzorom ostatnych, rad3ej sa neozvem.
D submisivne D agresivne D asertivne

2. Kamarat mi nepovedal déleiitd informdaciu a ja mu poviem:
“Robi$ zo mia Uplného bibca.”

I:l subrmisivne D agresivne I:l asertivne

3. Kamardati ma presviedéaiju, aby som iiel/la s nimi do kina
a ja im dokola opakujem, Ze nie, nejdem.
|:| submisivne |:| agresivne |:| asertivne

4. Moja kamardtka je smutnd, lebo ma problémy v rodine,
a ja ostanem s fiou, hoci chcem ist na kriZok.

I:l submisivne D agresivne I:l asertivne

5. Nie€¢omu na hodine nerozumiem, ale neopytam sa,
lebo nechcem vyzeraft neschopny/a.

D submisivne D agresivne D asertivne

6. Nechcem ukonéif diskusiu, kym ten druhy alebo ta druhd neuznd,
Ze mam pravdu.

I:l submisivne I:l agresivne I:l asertivne

7. Ostatni sa dohodnu, Ze pdjdeme spolu na oslavu, mne sa sice nechce, ale s
nimi nahlas sahlasim. Viem ale, Ze nakoniec ostanem doma.

D submisivne D agresivne D asertivne

8. Ucitelka mi zle zratala body na pisomke, tak idem za fiou a poviem:
“Pani ucitelka, preratal/a som si svoje body a vychddza mi o dva body
viac. Prosim o opravu.”

I:l submisivne D agresivne I:l asertivne

= Asertiviy posto] - wsirely chrbdt, narovnané plecia, relaxovny psoto), pohfad do odl

= Asertivny rozhoveor - pevny a rozhodny hlas, jasne formulovany nesahlas, Ja vwroky
- hovorim o sebe, svojich potrebdach a eméciach (Citim sa neprijemne, ked mi to
zatajiE, Je pre mia déledité, aby si sl vwpoéul, éo cheem povedal, a pod.)

‘iyber si jednu z vyidie uvedenych situdcii o zohmoj jej aserivnu verdu. Zoujmi asertivny posio] o pouli aserfivry rodhovor.



Stvrtok 7.5. — Rozvijanie komunit

Odznaky
kvality

Ciel: Ziacl a fiacky dokdgu identifiko-
vaf a ocenlf silné stranky a kvality

u druhych. fiacia Flaéky dokaiu prijaf
ocenanie od druhych.

Material: pracovny list ,Odznaky kvalk
ty” (priloha str. 113)

Popis akivity: Na dved tlede poviemne,
e sa dnes budeme venoval ocefio-
vaniu seba a druhych. P ocefovani

a pozitivhe] spatne] vézbe je déleiité,
aby boli nose slova povzbudenia zro-
zumitelné a uveritelné. Napriklad, ked
cheeme ziskal nejakd pracu alebo
miesto v organkdcll, ¢asto nestadi, ie
predstavime sami seba, ale niekedy sa
wiaduje, aby niekio iny poterdil nase
skisenost a kvality. Takie ak by ste

o sebe napisall v Zivotopise, 22 napri-
klod mate vwhomé organizaéng zrué-
nosti, tak méZete prinkest potvrdenie
od nlekcho, komu ste zorganizovall
skvell narodeninova oslavu. My dnes
budeme zbieraf takéto potvrdenia od
ostatnych a zaroven budeme takéto
potvrdenia davaf drabym.

MNajskor sl ale spoloéne prejdeme, aké
kvality zblerame. V pracovnom liste
mate tychto @ kvalit:

« QOdvaha - odvainy je niekto, kfo sa
nebaoji vyzvy a postavi saza to, éo
poklada za spravne.

Laskavost - stard a zaujima sa
o druhych, prejavuje im pochope-
nie a podporu.

Imysel pre humaor - vidi zabavnad
stranku veci, dokaze druhych
rozosmiaf.

lodpovednost - dé sa nafho/na
fiu spolahndf a vravi pravdu.

»  Férowost - k druhym sa sprava
spravodlive a snadi sa #f bez
predsudkov.

+ Energickosf - je akiivny/a,
md vela energie a nadienia.

»  Vytrvalosf - vydrii napriek
prekézkam a dokonéuje veci.

Tvorivost - tvorivy je nieklo,
kto nachdadza byshré riefenia,
mé vela napadov.

Bysiry asudok - vie ndijst rieSenia
problémov a ma ohlvorend mysel.

Spdloéne sl mditeme wiest niekolko
prikladov, ako zbleraf potvrdenia, teda
odrnaky jednotlivych kvalit. Mapriklad,
odvahu ndm mbie potvrdif niekto,
koho sme sa zastall pred ostatymi,
ked to nebolo lahké. Zodpovednosf
ndam méie poterdif niekio, s kym sme
robili spoloény projekt a presne ana-
cas sme spinili, ¢o sme sa dohadli.




Okrem toho sl méEeme vwwmyslief aj
viastné kvality, kforé na pracovnom
liste nemame a o tych zblenaf potvrde-
nia, napriklad éestnost, zZvedavost, enmv
patia a podobne.

Rozdame viatkyrm pracovny list .Od-
znaky kvality”™ a povieme, Ze feraz je
ich dlohou najsf potvrdenia o svajich
kvalitach od druhych. Budeme zbienaf
od spolufiakov a spollZioéok podpls
avetu/dve, ktoré potvrdia nasu kvalitu,
Laroven budeme tieto pobvrdenia da-
vaf druhym. Snafime sa ziskaf aspof
4 - 5 potvrdeni a bolo by skvelé, keby
sme potvrdenia ziskall od rézrych ludi.

Reflexia: Po uplynuti &asu reflektujeme
5 triedou:

«  Ako sa vam vymyslali dokazy
a pribehy o kvalitach spoluZiakov
a spoluziaéok?

*  Aké bolo pre vas rozpravaf sa
o silnych strankach seba
a druhych?

»  Uvedomili ste si nieco nové o sebe
alebo o druhych?

» Viete si predstavif, Ze raz budete
musief na pohovoroch hovorif
o sebe a svojich kvalitach? Co
vam potom mbéZs pomobct?

Laver: Na zaver podakujeme tiiede za
zapojenie sa do aktivity. Povieme, Ze
clelend paozitvna spding vizba a oce-
nenle nam mdéte pomdcf aj v pripade,
e ju dostavame, aj v pripade, e jJu
ddavame. Povzbudime vietkych, aby
srme sl viac vEimali a ocefovali to, éo
sa ndam dari a o ndm ide.




Priloha na str. 121

@ odvaha

@ energickost

@ Iaskavost

@ vytrvalost

@ zmysel
pre humor

tvorivosf

@ zodpovednost

bystry Gsudok

férovosf

O




Mozaika
prijemnych
chvil

Namet na aktivitu dedala Michaela
Jamné, skolska psychologiéka, SO5
beauty sluZieb Gemerska 1, Kogice.

Ciel: Ziacl a fiaéky dokdiu pomeno-
vaf, &o sa im v tiede padi a dokdiu
ocenif svojich spoluiakov/spolu-
Flaéky. flacl a flaéky dokégu uplatnif
vdaénosf a zameraf sa na rfeenie

a siiné stranky.

Material: farebné papleriky, pera, fix-
ky, lepidla/leplace pasky/ipendliky

Popis akiivity: Na Gved thlede povierns,
7e tato aktivita reflekiuje uréité obdobie
v skole a zamerava sa na pozitivne
momenty, kloré zadill. Clelom e pod-
porif reflexiu a sebareflexiu a vdaénost.
Vysledkom bude symbolicka mozalka
-spoloéné dielo - zlofend z odpovedi
vietkych. Pofladame triedu, aby si
predstavila mozaiku ako obror zloZeny
z malych farebnych kaskov, pricom
kaidy z nds prispele do mozalky svojim
kidskom.

Vyoveme tiedu, aby porczmyslall nad
tym, éo sa im podarilo, éo ich v tiede
potedilo, mile prekvapilo a prinieslo
radosf, aky bol ich najkrajsi z&zitok,
kic im pormohol a su mu za to vdaéni.
Dopredu povieme, Ze svole odpovede
budeme spolu zdielaf. Vietcl dostand
maly kKisok farebného paplera, napr.

v tvare $tvorca, popr. aj viac stvorcow.
Ziaci a Fiaéky méiu svole odpovede
napisaf, nakreslt alebo vyiadrhif pomo-
cou symibolu.

Ako zdaklad pre mozaiku pripravime
velky papler alkebo ndastenku, na kton
Zlacl a Ziacky postupne pripevnia svoje
odpovede pomocou lepidla, obol
stranne|] pasky, Spendlikov. MaZu sa
dopredu dehodnudf, aky var mozallky
wyhvoria - srdce, sfrom, sinko alebo iny
obrazok. Poéas pridavania na nasten-
ku precéitajd svoje odpovede ostatnym.
Ak ostane éas, mdiu Ziaci

aZiacky spoloénl mozaiku este
wivarme dotvorf.

Reflexia: § thedou spoloéne zreflekiu-
jeme:

«  Ako sa citite pri pohlade na nagu
mozaiku?

Co vds najviac prekvapilo alebo
potedilo pri poélvani odpovedi
ostatnyeh?

Co ste si uvedomili o sebe a svo-
jich spolhZiakoch a spolufiad-
kach? Naéli ste nejakd inépiraciu?

Je nieco v €om by ste cheeli
v buddcnosti pokraéovat alebo
naopak zmenit ?

Idver: Tede podakujeme za
vnimavosf a zdielanke dobra

a povz budime vietlych, aby sl takéto
viimavé a ccenujice ofl a usl niesli

i do dalgich dni.




Posta
vdacnosti

Namet na aktivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziaci a fiaéky dokéiu pomenc-
vaf pozitivhe aspekty svolich Eivotov
a zdroje pohody, ktoré maju. fiaci

a flaéky dokdiu vyjadrf vdaénosf
ludom okolo seba.

Material: Vykresy Ad pre vietkych,
fixky, farebné cenzky, ncinice,
flipchartovy papler (volitelng)

Popis aktivity: Tlede povieme, Ze sa
dres zamerame navdaénost. Vdaé-
nost je emécia, kiond mézeme prefivaf,
ked Je k ndam niekio laskavy alebo sa
nam udeje nieto dobré, viedy pricha-
dza sama od seba. Vdaénost viak mé-
feme clelene prindéaf do ndého Evota
aj my sami tym, 22 sa sistredime na
fo, Eo funguje v nasom Zivote dobre.
Vyskury ukazuji, e ak to dokazeme,
znacne ym zvysime viastnd dussvna
pohodu. Ak nasu vdadénost edte aj nie-
komu priamo vyiadrime, prinesieme
pohodu aj lemufie] a nadu viastnd
pohodu posilnime dokonca este viac.
Preto dnes budeme tvorif pohladnice
vdaénost.

Vietcl dostani po jednom vwkrese Ad,
ktory prelofenim na polovicu a potom
opdtf na polovicu rozdelia na 4 Eastl
velkosti pohladnice (format AS). Roz-
stihnd vykres na 4 casti, takie budd
maf 4 pohladnice. Pre kaZdd

pohladnicu je iné zadanie: prva
pohladnica bude wiadrovaf to, za
co su vdacniv Skole akebo v triede.
Druhé pohladnica vyiadmuje to, za éo
su vdaéni doma avo svojom velnom
case. Trefia pohladnica vyiadmnje
vdaénost nejake] konkréine] osobe a
gvrié pohladnica vyadnje vdaénost
za zdéEitok alebo udalost.

Aky tvorivy postup Ziacl a Saocky pri
tvorbe pohladnice zvolia je

na nich - m&zu kreslif, pisaf texd, basen
a pod. Délkeilté je upczomif ich, e po-
hladnicu, ko sa tyka tiedy a gkoly,
budd ukazoval pr reflexil na zdver

a bude vystavena v friede. Ostainé
pohladnice zdielaf méiu, ale nemusia.

Reflexia: Na zaver si v kruhu frieda zdie-
[a svole pohladnice vdaénost, ko

sa tykald tiedy alebo skoly. Tieto po-
hladnice vwstavime v tlede - m&feme
ich vietky naleplf na jeden flipcharovy
papker a ten naleplf na stenu, alebo
spolocéne pripreme pohlfadnice

na ndstenku a podobne. Ak je to
mciné, nechame Ziakom a Ziackam
priestor na to, aby usporadall pohlad-
nice podlia viastného vkusu.

Iaver: Na zaver podakujerne za spo-
lupracu a za ocenenie fiedy a Skoly.
Idéraznime, fe vedomé viimanie toho,
¢o sa nam padcl, éo funguje as &im
sme spokojni, nam prindsa do Zvota
viac pohody. Povzbudime viatkych,
aby skigall ocenenia hovorf al nahlas,
a aby skigall dakovaf tym, kiori ich

podporuju.




Piatok 8.5. — Vztahy v triede

Tajny priatel’/
tajna priatel’ka

Namet na aktivitu dodala Miroslava
Dugovicovd, tredna ucitelka,
75 Tulipénovd, Nitra.

Ciel: flacia Zlacky dokdFu prejovif
vzdjomnd podporu a laskavost,

Material: malé papleriky s menami

vietkych Zlakov a Ziacok, nadoba
na Zrebovanie mien, papler, fixky
(na odkazy, pozomost)

Popis akivity: Pripravime listoéky s me-
narni véetkych deti v fiede, kioré sa
zleila avicila do nadoby. Kaidy Ziak/
Ziaéka si potajomky wiiahne jedno
meno. Osoba, ktond sl wiiahne, bude
leho tainy adresat" prejavov laskavos-
fi. Pocas ledného dia, tyidha alebo
iného vopred stanoveného obdobia sa
kaidy Flak/Ziacka stava tajnym anje-
lom” fefto osoby.

lch dlohou Je wrmyElat malé, nemate-
ridlne gesta, kioré potedia: napriklad
napiEu mily odkaz, dajd Gprimny kom-
pliment, pom&iu s niecim drobmym
alebo pripravia nuéne wrobend drob-
nost. Déleiité je, aby tieto prejavy ostall
anconymng a necbsahovall nié drahé
&l osobné v zmyske hodnoty - ide

o pozomosf, nke o daréek. Upozomime
Ziakov a Zlacky, aby nikomu neprezrg-
dzali, koho menao sl wiahli.

Na koncl aktivity méZu ZFlacl a Ziaéky
hadaf, kio bol ich tajny anjel. Nasledne
mdie prisf k dobrovolnému odhaleniu
a spoloénel reflexil toho, ako sa podas
aktivity citili.

Reflexia: Po ukonéeni aktivity sa so
Ziakmi a Zlackami rozpravame o fom,
co zafill:

Ako ste sa citili, ked vam niekto
prejavil laskavosf?

Bolo tfazké vymyilaf, ako potesit
niekoho iného?

VEimli ste si, &i sa almosféra
v triede zmenila?

Co by sa stalo, keby sme boli
jeden druhérmu anjelom aj mimo
tejto aktivity?

Iéwver: Idéraznirme, 22 aj malé prejavy
laskavosti méEu mat velky vplyv na to,
ako sa citime. Pozitivhu zmenu v friede
méie zadal kaidy - ticho, nendpadne,
na s velkym uéinkom. Povzbudime deti,
aby sl podobné skutky nosill so sebou
aj mimo fejto akfivity.

Délezité: Tato akiivitu méZeme zaradit
ako tiedny rtudl o opakovat napr.
keZdy tviden alebo kaZdy mesliac

na zadiatku alebo koncl hl:::diw.iic:ci
a Zlacky sl vwwirebuld mena tych,
ktorych tainymi anjelmi sa stavajd

na stanovené obdoble.




é Moje (zdravé)
vztahy

Namet na aktivitu dodala organizacia
InTYMYta.

Ciel: Ziacl a fiaéky dokdiu pomencovaf
a rozligif znaky zdravych a nezdravych
vzfahov. Ziacl a Zladky si dokdiu uvedo-
mif prelavy nezdravého sprévania vo
vzfahoch. Ziaci a fiacky dokdiu reflek
tovaf, ako sa vo vzfahoch citia. Ziaci
aFlaéky dokdzu identifikovaf vystrainé
znamenia vo vefahoch.

Marternidl: tabulka nakreskend na tabuli/
flipcharte, letak (priloha str. 117)

Popis akdivity: Zaéneme spoloénou
diskusiou o fom, €o pre nds znamenad
zdravy a nezdravy vzfah. MéZeme sa
opytaf:

»  Ako podla vas vyzerd zdravy
vzfah?

»  Aké spravanie si v fiom viimate?
» Ako sa v takom vzfahu citite?

* A naopak - ¢o vam hovori, Ze
vzfah moino nie je zdravy?

Ma tabulu alebo flipchart nakeslime
velkd tabulku s fromi stipcami:

Znak zdravého vztahu Prejav znaku v Moiné prejavy
zdravom vzfahu chybania znaku v

nezdravom vefahu

Vzajornnd podpora

Reipeki

Kvaliting kemunikécia

Kompromisy

Paddvanie

Praca s emndciami

Férovosf

Dévera

Sdahlas

Bezpecie




Spolu s friedou dopifiame konkréine
priklady. Mapriklad:

Inak: Vzajomna podpora.

«  Prejav: Ked sa dprimne teim, Ze
niekio spravil skagku, na ktord sa
dlho pripravoval/a.

*  Nezdravy prejav: Posmievanie sa,
ignorovanie Uspechu druhe] osoby.

Pri kaidom znaku ohvorime diskusiu.
Vysvetlime, Ze neexistujl univerzdlne
reakcie - niekedy nereagujeme na ro-
dosf druhého nadéene, ak preiivame
nieéo fafké. Rozdiel e véak v tom, &l
ide o vynimocna situaciu alebo diho-
dobo sa opakulice spravanie, kioré
vziahu skodi.

Idéraznime, Fe zdravy vzfah nie je

o dokonalost, ale o bezpeéi, reipekis,
dévere a férovosti. Pipomenieme, ie
kazdy ma pravo vzfah opustif, ak sa

v fiom neciti dobre - al ked je to ka-
mardtstvo, parinersky vzfah alkebo iny
blizky vzfah.

Tip: Tabulku méZeme realizovaf aj
ako skuplinova pracu. Tabulku méze-
me fede vwilaél, alebo sl ju méiu

nakreslif na papler a po skupinove|
pracl spolotne zdielame a eflek
tulerme na edpovede jednotivych
skupin.

Reflexia: Po vyplneni fabulky si sad-
neme do kruhu a otvorime zdielanie.
Povzbudime tych, ktori ched, aby
povedalk

+ Co pre nich znamend zdravy
vztah?

+ Co im pri vypifiani tabulky prilo
zaujimavé alebo faiké?

»  Ako vedia rozoznaf, e s vo
vzfahu, ktory im robi dobre?

« Coim mbze poméct, ak si nie s
isti, ¢i je nieco v poriadku?

Léwver: Spoloéne zhmieme: zdravy vzfah
neznamend, Ie viatko je vidy idedine,
ale ie sa v fiom citim reépekiovany/ 4,
bezpeéne aie méiem byf sam/sama
sebou. Povzbudime miladych ludi, aby
sl véimall, ako sa vo vzfahoch citia - g
v tych, ktoré trvajd dihéie. Pripomenie-
me, Z& pomoc je vidy dostupna a nie
s na to saml. MéZeme zdielaf aj kon-
takiy na doveryhodné linky alebo kol
skych odbomikow.
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