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Uvod

Vitajte vo vzdelavacom programe projektu Happiness! Cielom
tohto programu je pomdéct mladym Studentom, ako ste vy, citit' sa
StastnejSie a zdravSie. Budeme sa venovat mnozstvu zabavnych a
dolezitych tém, ktoré vam pomdzu stat sa sebavedomejSim a
schopnejSim ¢lovekom.

Co sa nauéime?

« Ako sa lepSie prispésobit a ako zvladat nove alebo neCakané
situacie.

e Ako rozumiet svojim emociam a ako ich kontrolovat.

« Ako chapat a ako byt laskavy k ludom, ktori su ini ako my.

« Ako komunikovat' efektivne s inymi.

« Ako efektivne pracovat v time a ako vyrieSit konflikt.

« Ako si nastavit' a dosiahnut ciele.

« Ako kriticky mysliet' a ako robit’ spravne rozhodnutia.

PocCas celého programu sa budeme zucastnovat réznych aktivit a
hier, ktoré nam pomdozu precviCit a uplatnit uc¢ebné zrucCnosti.
Budeme tiez diskutovat o skutocnych prikladoch a problémoch, s
ktorymi sa mOzeme stretnut v kazdodennom Zzivote, aby sme sa
naucili, ako ich Co najlepsie riesit.

TeSime sa, Ze sa k nam pridate na tejto ceste za StastnejSim a
sebavedomejSim pocitom.
ZaCiname!
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Modul €. 1

PRISPOSOBIVOST

Vedeli ste, Ze vaSe Stastie bude zavisiet od vaSe] schopnosti
prisposobit sa r6znym okolnostiam, ktoré sa vo vasom zivote vyskytnu?
Cim vacsia je vada schopnost prispdsobit sa, tym lepsie sa vam bude
darit' a tym StastnejSi a spokojnejSi sa budete citit..

Schopnost’ prispdsobit’ sa nie je dana, musime na nej pracovat;
preto vam s tym pomodzZeme.
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Uvod
Ahoj Citatel!
Tento modul predstavuje pojem prisposobivost a to, ¢o znamena
prispésobit’ sa novym alebo zmenenym okolnostiam. Pomb&ze vam tiez
podporit a rozvijat vedomosti o flexibilite, rieSeni problémov,
stanovovani cielov, udrzatelnom rozvoji a dalSich!
Pretoze...

o Kolkokrat ste uz museli zmenit plan alebo napad?

o Dokazete sa rozhodovat samostatne?

« QOcitli ste sa niekedy v situacii, ked ste nevedeli, Co robit?

e Viete, €o znamena 5R a ekologicky dopad?

Ak vas nieCo negativne ovplyvni - zaostavanie v skuskach alebo to, Ze
sa nedostanete do timu alebo na univerzitu, v ktora ste dufali - budete
sa spoliehat na svoju prispésobivost. Pomdze vam najst kreativne
sposoby, ako sa posunut dalej a zlepSit sa. Tato schopnost bude
neuveritelne prospesna pre vasu pohodu vo svete neustalych zmien.

V tomto module najdete nastroje a dynamiku, ktoré vam pomdozu
vyrovnat sa s réznymi emaociami, situaciami a maximalizovat' vasu
schopnost’ prispésobit’ sa. Znie to dobre, vSak? © Taktiez vas

poprosime, aby ste pracovali individualne, v malych a velkych
skupinach na rieSeni otvorenych problémov, takze budete zlepSovat
svoje zru¢nosti pomocou konsStruktivnej spatnej vazby.

Podme zacat. Ste pripraveni?
Pustme sa do toho!
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LekciaC. 1

Myslite ekologicky,
myslite vo velkom! Klacové slova:

flexibilita, strategicke
myslenie, socialna

ické i zodpovednost, ekologické
Teoretické pozadie prosptredie g
UcCenie je prispbsobovanie sa; ak sa pozrieme blizSie, zistime, Ze
to robime kazdy den, aj ked si tieto Uspechy neuvedomujeme. V
nepriaznivej situacii sa bud prisposobite, alebo podlahnete; takze
reakcia, ktord mobzete na situaciu dat, vas bud posilni, alebo
oslabi.

NajskodlivejSie aspekty situacie je mozné premenit na nové
prilezitosti na rast a rozvoj, takze mdzete vyuzit energiu a premenit
ju na prospesny a pozitivny prud, a tak nasmerovat svoj vlastny
zivot na cestu k Stastiu.

Ludia maju moznost vyuzit svoje schopnosti a tvorivost na to, aby
si predstavili a realizovali nové scenare a formy spoloCenského a
ekologického usporiadania pokojnejSie a udrzatelnejSie. Ako
buduci lider teda musite byt pripraveni na vyzvy zajtrajSka, pretoze
je to nevyhnutné pre buducnost, ktora vaSa generacia zdedi!

Tato lekcia nabada k angazovanosti v ekologickych Cinnostiach na
navrhovanie Stastného a udrzatelného sveta, priCom na zaver sa
realizuju navrhované nastroje a do Sirenia posolstva udrzatelného
sveta sa zapajaju vaSi rovesnici a vy.

Znie to zaujimavo, vSak? @ Na zaklade redlii, s ktorymi sa bude
pracovat v tejto lekcii, budete vyzvani, aby ste sa zamysleli nad
tym, ako vidia su¢asnua globalnu situaciu a hlavné problémy nasej
doby.



LekciaC. 1

Predstavte si alternativny
svet

Trieda sa rozdeli na dve skupiny. Kazdy rovesnik vystuapi a prijme
ulohu, ktora odraza jeho predstavu o svete, ku ktorej sa postupne
pridaju ostatni Clenovia skupiny, az kym nevznikne spoloCny navrh.

Potom sa uskutoc¢ni diskusia o tom, ¢o skupina predstavovala a €o si
kazdy mysli, Ze su hlavné problémy nasho sveta. VaSa skupina bude
vyzvana, aby vymyslela rieSenia, ako tuto situaciu zmenit, a zamyslela
sa nad tym, aky by chcel byt jej "alternativny svet".

Skupiny budu poziadaneé, aby vytvorili nastennt malbu, ktora
predstavuje globalnu situaciu odliSnu od predchadzajlcej, podla
rovnakej dynamiky vysvetlenej vyssie.




LekciaC. 1

MOj alternativny svet

Zamyslime sa nad tym, ako tento nami navrhnuty alternativny svet
vyzera a ¢o sa v nom deje. Pomocou tychto napadov z brainstormingu
kazdéa skupina vyplni dva stipce na tabuli alebo harku papiera.

MOzZete si zapisat’ =:

1- Chcel by som, aby v
mojom alternativhom svete..

: 2- Slubujem si, ze... _

V poslednom kroku mézeme vytvorit obsah, ktorym budeme Sirit' nasSe
posolstvo o odhodlani vytvorit alternativny svet zalozeny na blahobyte
a Stasti. Na tento uCel mbéze kazda skupina vytvorit audiovizualny
material (posolstva, fotografie, videa atd.) s pouzitim vytvorenych
kolektivnych navrhov, nastennej malby navrhnutej pocas tejto aktivity
alebo inych navrhov, ktoré vasa skupina povazuje za vhodné na Sirenie
medzi ¢o najvacsim poctom ludi.

Tymto spdésobom sa podelime s komunitou o to, ¢o sme sa naucili o
socialnych a environmentalnych alternativach. Zaroven oznamime svoj
zavéazok k posolstvu, uskutoCnime konkrétne akcie a potvrdime sa ako
aktéri zmeny s cielom dosiahnut svet udrzatelnych alternativ.



LekciaC. 1

Udrzatelnd gymkhana

Tato aktivita podnecuje k
zamysleniu sa nad problematikou
zivotného prostredia ako celku, nad
doélezitostou ochrany Zivotného
prostredia a  starostlivosti o
produkciu odpadu, najma pri
triedenom zbere. Je urCena ziakom
vo veku 12 az 16 rokov.

Rozdelte sa do skupin a kazda skupina dostane mapu oblasti, na ktorej
bude vyznacené umiestnenie jednotlivych testov. Kazda skupina bude
zacCinat' s roznymi Uroviiami, aby sme na seba nemuseli Cakat. Ked so
svojim timom dokoncCite kazdu z nich, mapu podpiSete a dostanete
napovedu, aby ste mohli prejst na dalSiu. Vitazom sa stane tim,
ktoremu sa ako prvému podari dosiahnut’ kontrolny bod so vSetkymi
podpisanymi testami.

Toto cviCenie spocCiva v hladani
odpadu na réznych miestach alebo
Ukrytoch. Kazdy predmet je
potrebné ulozit do nadoby podla
druhu odpadu. Budeme musiet
hladat r6zne predmety, napriklad
flaSe, obaly, plechovky od napojov,
prazdne tetrapaky, plastové flaSe
atd.




LekciaC. 1

Udrzatelna gymkhana

Budeme simulovat r6zne farebné kontajnery, aby sme mohli vhadzovat
odpadky do toho, ktory povazujeme za najlepSi na recyklaciu, a kym ich
vSetky spravne nezmenime, nepostupime do dalSej urovne. Kontajnery
mMOZu byt

e kontajnery na plast - Zlté,

e kontajnery na organicky odpad - hnedé,

o kontajnery na papier a lepenku - modré,

e zberné kontajnery na nabytok a haraburdy - oranzovy.

Po dokonCeni gymkhany a spravnom rozmiestneni jednotlivych
kontajnerov ucitel' vyzve triedu, aby sa zamyslela nad kazdodennymi
c¢innostami, ktoré mézeme vykonat v nasom kazdodennom Zzivote, aby
sme sa starali o planétu, ako napriklad tipy, ako odmietnut, opétovne
pouzit' a recyklovat.

Cielom je navrhnut moznosti, ako pomaoct zivotnému prostrediu a
postarat’ sa 0 budulce generacie. Vdaka tejto skdsenosti si uvedomite,
aké dolezité je reSpektovat Zivotné prostredie a starat’ sa on.



LekciaC. 1

Druhd Sanca - 5R

Poculi ste uz o 5R? Ako sme uz spomenuli, ochrana zivotného
prostredia nie je len volbou, ale nevyhnutnostou. Preto je
nevyhnutné uvedomit’ si 5R: odmietnut’, znizit, opatovne pouzit,
zmenit’ u€el a potom recyklovat (z anglic¢tiny: refuse, reduce,
reuse, repurpose, recycle). Tieto zasady sa stali nevyhnutnymi, ak
chceme prispiet k zmene situacie. Praktizovanie ekologickych
navykov by malo byt naSou prioritou uz od samého zaciatku.

Kam to vSetko smeruje?

Produkty by sa mali ocenovat pre
svoju ucinnost, a nie pre svoju krasu.
Ide o to, aby sa tvorilo z odpadu, nie
aby sa vytvaralo viac, teda aby sa
niektorym vyrobkom, na ktoré su
potrebné len "malé Upravy”, dal
"druhy Zivot". Preto musime vyberat
potrebné materialy a dobre ich
pouZzivat.

Na zaver budete zbierat r6zne vyrobky z kontajnerov, do ktorych ste
predtym v gymkhane ulozili jednotlivé materialy, a odtial ich budete
zdobit’ a rozhodovat' sa, aké vyuZitie im date.

Nezabudnite sa o svoje vytvory podelit’' s fludmi, ktorych mate radi a
ktorych obdivujete, pretoze aj malé gesta maju vyznam!



Lekcia C. 1

Rozumieme tomu?

Svoje nazory a napady budete zdielat' v kruhu s ostatnymi rovesnikmi a
hladat suvislosti, precviCovat divergentné a konvergentné myslenie,
aby ste vytvorili Co najviac napadov a vybrali tie najlepsie.

Ako posledny krok si spolu s rovesnikmi pripravite v skupinach po 4
pisomnu spravu alebo podobny pribeh o tom, €o ste sa naucili na konci
lekcie.

Sprava by mala obsahovat’ otazky, ako napr:
e Pouzite 3 slova na opis ziskanych vedomosti.
Co vas na lekcii najviac prekvapilo a ako sa teraz citite?
O akej téme sa potrebujete dozvediet’ viac, aby vam pomohla zit

NS e

Co sa mozete naucit’ zo svojich najvacsich chyb?

Nevedel by som si predstavit zivot bez...

Vymenujte veci, ktoré vas inSpirujua - knihy, vzory, webové stranky,
citaty, obrazy, pribehy atd.



LekciaC. 1

Doplnujlce informacie

UCebné zdroje o Zzivotnom prostredi a
udrzatelnosti pre ucitelov - webova stranka s
planmi vyuCovacich hodin

Hodiny o Zivotnom prostredi - webova stranka s
planmi hodin

Scenare rieSenia problémov v odbornom
prostredi - webova stranka s hrami

Ako chranit Zzivotné prostredie - BBC Learning
English

Kliknutim vySSie si mbzete pozriet sériu odkazov na zabavné aktivity v
triede a videa na youtube



Lekcia C. 2

Jeden za vSetkych,
vSetci za jedného

Klucoveé slova:;

emaocie, flexibilita, empatia,
Teoretické pozadie timova praca

Zivot je plny prekvapeni. Niektoré z nich st prijemné, iné v3ak nie.
Niekedy vas zlé situacie rozosmutnia, znepokoja, rozculia... Ak
vSak trénujete a mate dostatok nastrojov na interpretaciu
neprijemnych situacii, mézete zit zdravsSie, vyhnut sa utrpeniu a
posilnit’ Stastie.

Tato lekcia vam umozni ziskat nastroje a zdravé spoOsoby
interpretacie tazkych situacii, prace v skupinach a hladania rieSeni
roznych konfliktnych problémov. Tieto nastroje vam umoznia byt
StastnejSimi, aj ked v zivote zazivate zlé chvile. V tejto lekcii su
predstavené niektore dynamiky. Praca v skupinach bude
fantasticka!!!

Na zaklade socialno-emocionalnej vychovy a osobnych hodnét sa
pokusite vyrieSit niektoré problémy tak, ze sa budete snazit
pochopit, ako sa citia ini ludia, a ostatnym Clenom triedy date
najavo, ako sa v urCitych situaciach citite vy. Nezabudnite byt
trpezlivi, pozorne pocCuvajte a snazte sa byt empaticki.

Zdielajmel!! ﬁ ﬁ




Lekcia C. 2

Citme zivot!

Najprv si vSetci sadnete na zem do velkého kruhu. V strede kruhu
najdete odtlacok topanok a nastenku, na ktorej opiSete hypotetick
situaciu, ktora v Cloveku vyvolava pocit smuatku, Uzkosti a obav...
Striedajte sa ako dobrovolnici, postavte sa na odtlacky topanok v
blizkosti kartonu a podelte sa so zvySkom skupiny o to, ako by ste sa
citili, keby ste boli osobou, ktora trpi touto situaciou. Vzime sa do koze
niekoho iného!

Ked ste sa podelili o svoje pocity a nazory, je ¢as vytvorit malé
skupinky a vymysliet niekolko spésobov, ako ngjst’ pozitivne fakty
alebo rieSenia danej situacie, aby sa Clovek citil Stastnejsi alebo sa
aspon menej trapil ¢i smatil. Potom ich vSetky napiSte na rézne listoCky
a podelte sa o napady svojho timu s ostatnymi skupinami. Nakoniec
nalepte najvhodnejSie post-ity okolo pévodného kartonu.

Uvedomili ste si, Zze po smutnej situacii sa vzdy najde nieCo pozitivhe
alebo rieSenie, ktoré nam zlepSi naladu?




Lekcia C. 2

Ty, moja podpora

Vyberte si partnera a pripravte si smartfony. Pouzivajme Whatsapp! Pri
tejto aktivite jeden z vas poSle druhému textovl spravu, v ktorej mu
povie nieCo, Co vas zarmucuje alebo znepokojuje (mdéze to byt
skutocné alebo nie).

Druha osoba odpovie tak, Ze poskytne podporu, vyjadri optimistické
myslienky a rdzne spdsoby rieSenia situacie.

Nezabudnite vytvorit konverzaciu pomocou emaocii, emotikonov, gifov a
podobne.

fﬁ Vil A~

AR 69



Lekcia C. 2

Potras svojim srdcom!

Vytvorte skupinu 5 partnerov a vyberte 3 z 5 kariet, ktoré najdete na
stole licom nadol. Kazda karta obsahuje ur€itd emdciu: lasku, smatok,
strach, hnev, radost, prekvapenie, doveru, optimizmus atd.

Kazda skupina bude mat za ulohu priradit’ k tejto emacii piesen, o ktorej
si kazdy z vas mysili, Ze ju reprezentuje. Je dblezité, aby ste sa podelili
0 svoje nazory a prediskutovali, ktora je najlepSou volbou pre kazdu
emociu. Mbzete pouzit aj svoje smartfony.

Rozdelte sa do skupin po 5 ludi a vezmite si pero a papier. Vypocujte
si 5 r6znych piesni a diskutujte o tom, ako by ste kazdu z nich oznadili
pocitom. Podelte sa o rozhodnutia timu s ostatnymi skupinami a
vypocujte si napady ostatnych.

Potom v tom istom time rozhodnite, ktora piesen je najviac motivujlica

na zmenu "zlého dna" na lepsSi. Podelte sa o napady svojho timu a
vSimajte si aj napady ostatnych. UrCite budd zaujimaveé.

Nezabudajte, ze hudba je dobry sp6sob, ako zmenit naladu. Ako
hovorieval Bob Marley: ,Don’t worry, be happy!""™ (z EN:
,Nestrachuj sa, bud' Stastny!!!*)

o0
- -
« @ »




Lekcia C. 2

Rozumieme tomu?

Individualne vyplnite dotaznik, v ktorom sami zhodnotite, Co ste sa
naucili o spracovanych témach. Kazdu polozku zaradite do kategorii
"ano", "niekedy" a "nie".

Dotaznik obsahuje nasledujucich 10 poloziek:
1.Rozumiem tomu, Co citim.
2.Rozumiem tomu, €o citia ostatni.
3.Dokazem sa podelit’ o to, Co citim, s ostatnymi.
4.Dokazem sa vcitit do druhych.
5.Dok&zem najst mozneé rieSenia svojich problémov.
6. Dokazem najst mozné rieSenia problémov inych ludi.
7.Dokazem pouzivat pozitivny dialég so sebou samym.
8.Dokazem viest pozitivny dialég s inymi fudmi.
9.Dokazem pocuvat sam seba.

10.Dokazem pracovat v skupine.
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Doplnujlce informacie

V.O. Complete. The benefits of emotional
intelligence for our children. Daniel Goleman

(Daniel Goleman, Vyhody emocinalnej inteligencie
pre nase deti)

4 Socialne/emocionalne zrucénosti, ktoré mozete

lahko precviCovat s tinedzermi.

Adolescence_Cliques_Crowds_Conformity-
Video



https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1
https://ypte.org.uk/lesson-plans/browse?hide_donation_prompt=1

Lekcia C. 3

Vyuzivanie vyhod
socialnych sieti Klucové slova:

socialna zodpovednost,
solidarita, strategickeé

Teoretické pozadie myslenie empatia

Vedeli ste, Ze Stastie ma socialny rozmer, ktory by sme si mali
uvedomit™?

Stastie zavisi od nasej zodpovednosti a schopnosti konat, t. j. od

" Mg

ak robime Stastnymi ludi okolo seba a ak spolupracujeme s ostatnymi.

Stastie je spojené so zodpovednostou a schopnostou konat, preto sa
musime pytat sami seba, C¢i nembdzeme urobit' viac, ovela viac pre
naSich priatelov, rodinu, susedov, naSe ulice, pre inych ludi, ktori mézu
byt od nas zavislé, ale ktorym nevenujeme pozornost.

Potom navrhneme sériu cviceni,
ktoré  podporuju  Gvahy o
socialnej  zodpovednosti a
pomoci druhym na zaklade
schopnosti prisposobit sa a
uspesSne zvladnut akukolvek
situaciu.

Okrem toho sa zamyslime nad
ulohou socialnych sieti pri
budovani nase; socialnej
zodpovednosti.




Lekcia C. 3

Pomoc Usmevom

Mnohé deti a dospievajuci travia dlhy ¢as mimo svojej rodiny a
socialneho prostredia z dévodu hospitalizacie.

Proces hospitalizacie spésobuje vo vacsSej i menSej miere uUzkost a
smutok.

NasSa prirodzenost nas vedie k altruizmu, €o sa prejavuje tym, ze ¢im
viac pomahame inym, tym lepSie sa citime. Konanie bez toho, aby sme
za to nieCo oCakavali, a uvedomovanie si gest druhych nas vsSetkych
urobi StastnejSimi. Cielom tejto aktivity bude prispiet’ k zlepSeniu kvality
Zivota hospitalizovanych deti a dospievajucich tym, Ze im svojou
pomocou vycarime Usmev na tvari.

NizSie vam ponukame obohacujucu a obohacujucu aktivitu, ktora vas
moZe naplnit’ Stastim, na ktorej sa zucastni skupina 25 Studentov vo
veku 13 az 14 rokov. Tato akcia bude spocCivat v stretnuti s inymi detmi
a tinedzermi, ktori sa ucia v prostredi velmi odliSnom od vasho a s
inymi moznostami.

Na prvom stretnuti navrhujeme, aby ste nadviazali kontakt s
chlapcami a diev€atami v nemochici vo vasom meste, napriklad
prostrednictvom listov. V nich sa predstavite a vysvetlite im svoj zamer
pomdct’ im, povzbudit' ich a urobit’ im radost’ zdielanim zazitkov, hier

alebo slov.
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Pomoc Usmevom

VaSim cielom bude ziskat odpoved, aby ste vytvorili spojenie, ktoré
vam nejakym spésobom umozni spoznat okolnosti a citové potreby
tychto ludi -

Na druhom sedeni, po ziskani odpovede, bude dalSim krokom
dohodnutie navstevy v nemocnici, aby ste sa s nimi osobne stretli. Ked
tam pridu, mézZzeme sa ich opytat, ¢i by sa s vami nechceli podelit o
niektoré seminare, ktoré ste sami navrhli a ktoré zdielaju spolocné
zaujmy, ktoré budu pre vas oboch prospesdné a naplnia vas Stastim.

Pokial ide o posledné stretnutie: povzbudzujeme vas, aby ste sa o
svoje skusenosti podelili s viacerymi ludmi, aby ste tak urCitym
sposobom povzbudili ostatnych k tomu, aby robili pekné gesta ludom v
nadzi.
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Nakopnite ekonomiku vo
vasom susedstve

Solidarita vas robi StastnejSimi. Tu je projekt, v ktorom zistite, ako
mozete byt StastnejSi, ked pomahate inym! OdporuCame vam, aby ste
vytvorili svoju skupinu 10 Studentov vo veku 14-15 rokov, ktori sa
zucCastnia.

Ako si viete predstavit, budete mat Skolu pInd prazdnych
hydrogélovych poharov, ktoré sa hromadia v kute a neviete, Co s nimi.
Ako zodpovedni za to, aby ste neprodukovali odpad a prispeli a
pomohli firmam vo vasom okoli, bude prvou ulohou vyhladat firmy,

ktoré sa venuju predaju mydla. N
[
Postupujte podla nasledujucich krokov: N "
0

Krok 1: Rozhodnite sa, akd bude vaSa charitativna kampan a komu i }
pojdu peniaze ziskaneé z predaja mydielok.

Krok 2: Najdite vhodnu spolocnost’ a vysvetlite jej projekt a jeho Ucel, ,'\
kedZze zamerom je spolupracovat pri ndakupe mydla, aby ste naplnili \
vyradené nadobky s gélom a opat ich predali v ramci charitativnej
kampane na pomoc inym ludom.

Krok 3: Informujte rodiny o svojej praci a uskutoCnite kampan na predaj
vytazku. VasSa skupina méze vyuzit niektory zo Skolskych vecierkov,
kde je VACSi poCet ucCastnikov.

Krok 4: Ako poslednu ulohu moézete vSetci byt tymi, ktori odovzdaju
vyzbieranl sumu zdruzeniu, ktoré si vaSa pracovna skupina nakoniec
vybrala.

Vdaka tejto aktivite sa budete citit' hrdi na svoju pracu, pretoze aj malé
gesto pre niekoho v nadzi vas potesi.



Lekcia €. 3

Spolu sa ucime

Urobit’ niekoho iného Stastnym je velkym zdrojom uspokojenia, najma
ak ide o starSieho Cloveka. Tato ¢innost bude pozostavat z toho, Ze sa
budete ucit’ od starSich ludi a oni sa budu ucit s vaSou pomocou.
ZUCastnite sa jej v skupine Studentov vo veku 13 az 17 rokov so
starSimi ludmi z vasho okolia a okolia ®.

Na prvom pracovnom stretnuti v Skole vas navstivia odbornici z
domova dochodcov a socialnych sluzieb z okolia; budu vas informovat
o charakteristike domova déchodcov a jeho obyvatelov.

=\

2: Rozdelite sa do skupin, v ktorych budete analyzovat potreby
starSich ludi, aby sa prisposobili novej dobe, a otvorime diskusiu o
problémoch tykajucich sa starSich ludi v susedstve. Po debate urcCite
vymyslite aktivity, ktorymi si budete navzdjom pomahat.

__:“: Druhé stretnutie sa uskuto¢ni v domovoch doéchodcov v
susedstve. Navstivite centrum pre seniorov, kde budete mat moznost
sa navzajom predstavit’ a porozpravat sa, aby ste si vybudovali vztah.

41 Po navsteve by bolo dobré pozvat starSich fudi na navstevu vasho
centra. Ked pridu, budete mat pripravené dotazniky, aby ste s nimi
mohli urobit’ rozhovor a zistit, aké zvyky maju mladi [udia v ich dobe a

ako sa lisia od tych vasich.

Dalsim napadom je uskutocnit pocas navstevy workshopy, napriklad
hudobné, maliarske, Citatel'ské a workshopy o novych technolégiach.



Lekcia €. 3

Socialne siete so
socialnou zodpovednostou

Dobré vyuzivanie socialnych médii a podpora socialnej zodpovednosti
je klaCovym faktorom, ktory prinesie ndSmu svetu nieCo pozitivne!
Socialne siete su nastroje, ktoré nam umoznuju spojit sa s ludmi,
prostrednictvom sprav a navrhovat napady alebo vytvarat akcie na
zlepSenie nasho zivotného prostredia.

V tejto aktivite budete musiet preskimat reklamné spoty a analyzovat
spoloCensku zodpovednost spolocnosti. Pomocou tohto vyskumu
budete analyzovat, ako sa spolo¢nosti zameriavaju na pozitivny vplyv
na spolocnost, Zivotné prostredie a blaho svojich zakaznikov a
zamestnancov.

Dozviete sa aj o vyhodach spolocenskej zodpovednosti podnikov a
polozite si otazku, preCo niektoré spoloCnosti tuto zodpovednost
nemaju. Tu su reklamy, ktoré si mbzete pozriet’

REKLAMA QR KOD (NASKENUJ MA)

Nike Dream Crazier

Dove. Fat Pandora

Orange. Grooming

Always. Like a girl




Lekcia C. 3

Socialne siete so
socialnou zodpovednostou

Po analyze spotov otvorime diskusiu, ktord vam pomo6ze zamysliet sa
nad tymito otdzkami:

- Uvedomuju si niektoré spolocCnosti svoju ulohu aktivnych Cinitelov a
svoju spolo¢ensku zodpovednost?

- Uvedomuiju si spotrebitelia nedostatok podnikatelskej etiky niektorych
spolocnosti?

- Existuju sexistickeé stereotypy a ulohy, ktoré reklamy pripisuji muzom
a zenam?

- Ovplyviuju a podmienuju meédia ludi, pricom niekedy podporuju
negativne stereotypy a roly?




Lekcia C. 3

Rozumieme tomu?

Vychova k zodpovednosti ma v spolocCnosti velky vyznam; V tomto
zmysle musime viest naSich Studentov k sebareflexii a sebakritike
najdolezitejSich aspektov, ktoré zistili poCas procesu a vyvoja lekcie, a
odpovedat na otazky ako:

e Zmenili sa nejakym sposobom moje navyky na socialnych sietach?

e Pouzivam socialne siete zodpovednejSie?

e Ako som svojim zodpovednym konanim prispel/a k spolo€nosti?

o Aké vyhody som ziskal? Aké vyhody ziskali ostatni?

e MOZe vacsia spoloCenska zodpovednost prispiet k méjmu Stastiu a
Stastiu ostatnych?

Byt zodpovedny prospieva spoloCenskému spoluzitiu, pretoze tato
hodnota je zhmotnenim discipliny, spoluprace, povinnosti a Ucty k sebe
saméemu a k druhym.

Mbozeme vytvorit zavereCnu debatu, v ktorej ziaci vyjadria svoj
nazor na odpovede svojich spoluziakov.



Lekcia €. 3

Doplnujtce informacie

Video o osobnej zodpovednosti.

Osobna socialna zodpovednost za lepSi svet -
Priklady pribehov.




PRISPOSOBIVOST

Zhrnutie modulu

Prispdsobivost’ je nevyhnutnd, pretoze umoznuje rieSit problémy a
prekonavat vyzvy. Je to schopnost zmenit Cinnost, smer alebo
perspektivu, aby ste sa prispdsobili r6znym podmienkam alebo
prostrediu. Zahffia vedomu navigéciu, a nie riadenie sa meniacimi sa
okolnostami. Inymi slovami, zahffia schopnost’ posudit’ vyvijajucu sa
situaciu z viacerych perspektiv, zmenit svoje myslenie a uhol pohladu a
vybrat’ si najlepSiu reakciu. Ako prisposobivému cCloveku sa vam méze
darit aj uprostred chaosu. Tento zaver vam teda umozni prehibit
ziskané vedomosti, zamysliet sa nad tazkostami, ktoré ste mali, a
porozmyslat o tom, ¢o ste dosiahli, aby ste uzavreli modul adaptability
a mohli prejst’ k dalSiemu!

O autorke

Angela, zamestnankyria skoly Seneca, Spanielsko
Podporujeme rozmanitost vo vzdelavani a snazime sa
vychovavat solidarnych a ekologicky ohladuplnych ludi s
vysokou schopnostou kritického myslenia, timovou pracou a
kompromismi s inovaciami. To su naSe zakladné hodnoty.
TeSime sa na celkovy vplyv na nasu Skolu v réznych
etapach s nasSou ucastou na europskych projektoch.

Co-funded by
the European Union

sssssssssssssss Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Modul C. 2

SEBAUVEDOMOVANIE

Myslite, Ze poznate samych seba?

» VObec nie

o Nedokazem odpovedat

« Velmi, velmi dobre
Tento modul vam poméze najst lepSie spojenie so sebou samym a pochopit svoje
spravanie, mySlienky alebo emécie v réznych situaciach.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS 5

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Uvod
Ahoj!

Ste pripraveni ist' s nami na tuto horsku drahu sebauvedomovania?

Tento modul je venovany konceptu sebauvedomenia, ktory predstavuje
schopnost zamerat sa na seba a na to, ako vasSe vlastné Ciny,
myslienky alebo emdcie su alebo nie su v sulade s vasSimi vnutornymi
presvedceniami.

Ludia si priliS Casto neuvedomuju svoje spravanie, najma ked' sa ocitnu
v centre hadky, depresie, Uzkosti, problémov vo vztahoch, prehier
alebo aj v kazdodennom zivote. NaStastie si mézeme svoje problémy
lepSie uvedomit, priCom je nevyhnutné venovat osobitni pozornost
tymto Styrom prvkom: pocity, myslienky, emdcie a vzorce.

Budovanie sebauvedomovania je nevyhnutné. V tomto module sa teda
naucime:

e ako sa objektivne zhodnotit, ako zvladat svoje emocie, ako
zosuladit’ svoje spravanie so svojimi hodnotami a pochopit, ako vas
vnimaju ostatni,

e ako sa zoznamit s vnutornym sebauvedomenim a vonkajSim
sebauvedomenim,

« ako vediet odpovedat na otazku "Kto som?",

o ako pouzivat r6zne metddy sebareflexie,

e ako si zachovat moment za momentom,

e ako identifikovat osobnostné silné stranky a oblasti, v ktorych sa
treba zlepsit.

Pripraveni? Pustme sa do toho!

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



LekciaC. 1

Supanie cibule

Klacoveé slova:

vnutorné a vonkajsie
: . , sebauvedomenie
Povedali by ste, Zze sa poznate?
Dokazete sa riadit’ svojou intuiciou?
Viete, €o chcete?
Viete, ako budete reagovat na urcité situacie a preco?

ZvycCajne sa k sebe vyjadrujete pozitivhe, vSak?

Nebojte sa, ak ste na tieto otazky neodpovedali kladne; ani dospeli
neodpovedaju na vSetky otazky "ano". Sebauvedomovanie je celozivotny
proces ucenia sa alebo objavovania, ktory sa vyvija pocas celého Zivota.

Sebavedomie je schopnost monitorovat nas vnatorny svet. ESte ini ho
opisuju ako rozdiel medzi tym, ako vidime sami seba a ako nas vidia
ostatni.

Vyskum naznacCuje, Ze ked sa vidime jasne, sme sebavedomejSi a
tvorivejSi. Robime spravnejSie rozhodnutia, budujeme pevnejSie vztahy a
efektivnejSie komunikujeme. Je mene] pravdepodobné, Ze budeme
klamat, podvadzat a kradnut. Sme lepSimi Studentmi, ktori vyuzivaju viac
prilezitosti.

Existuju dva typy sebauvedomenia, vnutorné a vonkajSie.

Vnuatorné predstavuje to, ako vnimame svoje vlastné hodnoty, vasne,
aspiracie, sulad s prostredim, reakcie (vratane myslienok, pocitov,
spravania, silnych a slabych stranok) a vplyv na inych.

VonkajSie sebauvedomenie znamena pochopenie toho, ako nas vnimaju
ostatni ludia. Vyskum ukazuje, ze ludia, ktori vedia, ako ich vidia ostatni,
su zrucnejSi v prejavovani empatie a prijimani perspektiv druhych.

Zdroj: What Self-Awaress Really Is (and How to Cultivate It) /z EN: Co je
to sebapoznanie (a ako si ho vypestovat)./



LekciaC. 1

Supanie cibule

Cibula nas niekedy rozplaCe, ale aj tak ju Supeme. Tak si oSupme aj
svoju osobnu cibulu a siahnime hlbSie. Niekedy je to tazké, ale
nakoniec to stoji za to, ked si lepSie uvedomime samych seba, budeme
sebavedomejSi a viac prepojeni so svojim vnutornym svetom.

Hoci su vSetky cviCenia prisposobitelné a bez vekového
obmedzenia, aktivity by boli najprinosnejSie pre mladych ludi vo
veku 15 - 17 rokov. VSetko, €o pre nich potrebujete, su prazdne
papiere a ceruzky.




LekciaC. 1

Moje zakladné hodnoty

Toto cvicenie ma dve Casti. Na zacCiatku sa pozriete na svoje
hodnoty. VaSe hodnoty su veci, ktoré povazujete za dolezité v
spbsobe vasho zivota a prace. UrCuju (mali by) vaSe priority a v
hibke duse st pravdepodobne meradlom, podrla ktorého viete urgit,
Ci sa vas zivot odvija tak, ako chcete.

Cast 1:

Vezmite si zoznam papierov a precitajte si hodnoty, ktoré sme
uviedli nizSie. Vyberte si tie, ktoré su pre vas najdolezitejSie,
zakladné, a pomocou Struktury na obrazku ich znazornite.

MoZete si pomoct tym, Ze si precCitate kazdy riadok a vyberiete z
kazdého riadku pre vas najdoblezitejSie. Nakoniec urobite konecné
rozhodnutie z tychto 17 hodnbt a vytvorite obrazok so svojimi 7
zakladnymi hodnotami.

. 3 , Timova Postoj ,nejako
Dobrodruzstvo Laskavost i bol ) " Jb de*
praca 0l0, nejako buae
Komunikacia Vzdelavanie Perfekcionizmus Zmena
Napredovanie Kariéra Kvalita VzruSenie
, . , Osobny
Krasa Starostlivost y Dobro
rozvoj




Ucast Muadrost’ ReSpekt Radost/Hra
Odpustanie Viera P;an::j dt;zj?;i: Laska
Otvorenost Poriadok Pokrok Rozmanitost

Stedrost’ Zaclenovanie Ludskost Zodpovednost
Spojenie Kreativita Uspech ReSpekt
Rodina Sloboda BezpecCnost Vernost
Kvantita Spiritualnost Sila Bohatstvo
Dokonalost Prispievanie Moc Spolupraca
Priatelstvo Hrdost Zdravie Rovnovaha

Domov iﬁgjﬁié Odvaha Vedomosti
Vodcovstvo Humor Charizma Sucit
Trpezlivost Zmena Prosperita Vdacnost

Peniaze Slava Spravodlivost Sebadlcta




LekciaC. 1

Zobraz svoje zakladné
hodnoty

Cast 2:
Vytvorte si obrazok so svojimi 7 zakladnymi hodnotami.

CORE VALUES

OO0
5O




LekciaC. 1

Kto si?

Vezmite si papier a napisSte si 10 kluCovych slov, ktoré vas najviac
vystihuja. Potom si v triede vyhladajte dvojicu a urobte velmi
jednoduchd, ale vel'mi G€inna aktivitu. Kazdy z vas si bude striedavo
klast jednu jednoduchu otazku 20 - 30-krat: "Kto ste?" a pytajte sa
tak dlho, kym ten druhy bude mat odpovede a vSetky odpovede
napiSte svojmu partnerovi. Potom si vymenite strany a vas partner
sa vas pyta to isté.

Cielom tejto aktivity je pomoéct vam odhalit’ vSetky identity a roly,
ktoré kazdy z nas nosi, ale predsa len, zostava eSte nieCo, ked sa
od vSetkych roli odputame? Kto je skutocnou osobou za vSetkymi
tymito rolami? Kto ste skutocny vy?

Priklad:

Osoba A: Kto ste?
Osoba B: Som Betty.
Osoba B: Kto ste vy?
Osoba A: Ja som Laura.
Osoba A: Kto ste vy?
Osoba B: Som Studentka.
Osoba B: Kto ste vy?
Osoba A: Som dcéra.
atd.

Ak vam zostane Cas, mbzete sa navzajom podelit aj o to, ako
vidite toho druhého, ak zabudne na vSetky roly, ktoré nespomenul.



Lekcia C. 1

Rozumieme tomu?

Venujte 5 minat premySlaniu o tychto otazkach. PremySlajte v
kruhu s ostatnymi rovesnikmi alebo v malych skupinach Cci
dvojiciach. PoCas tychto sedeni sa pokusite pozriet, aké aha
momenty ste mali po cviCeni, aké su vysledky. Budete tiez
diskutovat o tom, Co ste sa naucili a kde mbzete tieto zruCnosti
vyuzit v kazdodennom zivote.

OTAZKY NA ZAMYSLENIE:

e Objavili ste vo svojom zivote dolezité hodnoty? Aky bol pre vas
proces hladania hodnot?

« Co ste pouzili ako uréujuce faktory alebo piliere svojej identity?

 Stretli ste sa niekedy so stereotypmi alebo diskriminaciou kvoli
niektorej Gasti va3ej identity? S ktorou? Co si myslite o tych,
ktori sa k niekomu spravaju nevhodne kvoli nejakej jeho
vlastnosti?

« Ktoré Casti vasej identity sa vam najviac pacia?



LekciaC. 1

Doplnujlce informacie

Video: Ako spoznat sam seba

Clanok: Ako najst samého seba: 11 spdsobov,
ako objavit svoju skutoCnu identitu

Zaujimavy fakt: Hoci si vacsina ludi mysli, Ze si uvedomuje
samych seba, iba 10-15 % skimanych ludi skutoéne spina
tieto kritéria. TakZe mate o doévod viac, aby ste sa hlbSie
ponorili do problematiky a viac si uvedomovali samych seba.



Lekcia C. 2

Najdi svoj ikigai

Klacoveé slova:

ikigai, ciel, osobné silné
stranky, oblasti na
zlepsenie

Poculi ste niekedy o ikigai? Japonsko je na druhom mieste na svete
v priemernej dizke Zivota, pricom Zeny sa maji dozit dozivaju 88,09
roka a muzi 81,91 roka. Je sice pravda, Ze strava zohrava urcitu
ulohu, ale mnohi Japonci veria, ze ikigai ma velky podiel na ich
dlhovekosti a Stastnom zivote. Preto vam prajeme, aby ste zili dlhy
a Stastny zivot.

Ikigai je japonska filozofia, ktora vam pomdze njst vas skutoCny
zivotny ciel, vas "dovod bytia". Iki v japonCine znamena "zivot" a gai
oznacCuje hodnotu alebo hodnotu. Ikigai je vas zivotny ciel alebo
vaSa blazenost. Je to to, o vam prinaSa radost’ a inSpiruje vas, aby
ste kazdy den vstali z postele.

Ikigai vam moze pomoct”
e navrhnut svoj idealny pracovny zivotny Styl,
« vytvorit silné socialne vazby,
e vytvorit zdravu rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym
Zivotom,
 plnit’ si svoje sny.

PreCo ste tu? Aky je vas ciel? Najdite svoj ikigai, ale majte na
pamati, Ze ikigai nie je pevny, moze sa v priebehu rokov menit.



Ak alebo ked poznate svoj ikigai a chapete jeho vyznam, ste v sulade
s pracou, ktoru ste tuzili robit, a s pracou, ktoru svet potrebuje, aby
ste robili.

YU FRE
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Lekcia C. 2

Maj ikigal

Premyslajte a zapisujte na papier:

Co sa vam padi. Vase ikigai by malo byt
nieco, ¢o robite radi...

(robite to znova a znova, ked' to robite,
nikdy sa nenudite a zabudate na vSetko
okolo seba...)

V &om ste dobry. DalSia vec, ktora vam
moze poméoct priblizit' sa k najdeniu
vasho ikigai, je zistit', v éom ste alebo
by ste chceli byt dobri...

(aké mate zru€nosti, €o robite lepSie ako
ostatni, v ¢om sa na vas ludia obracaju, v
c¢om ste dobri a chcete byt’ eSte
lepsi ...)

Za €o mézete dostat’ plat alebo odmenu...

(za aku pracu ste boli doteraz plateni, za

€o by ste chceli byt plateni, za €o by ste

mohli byt plateni, o by ste robili, keby
ste nepracovali/nemali pracu ...)

Co svet potrebuije...
(6o mbzete urobit’, aby boli l'udia okolo
vas Stastni, €o potrebuje vasa miestna
komunita, aké problémy vo vaSom okoli
dokazete vyriesit', aké zmeny mozete
priniest' 'udom okolo vas...)

Po dokonceni mate svoj aktualny ikigai.



Lekcia C. 2

Rozumieme tomu?

Venujte 5 minat premySlaniu o tychto otazkach. PremySlajte v
kruhu s ostatnymi rovesnikmi alebo v malych skupinach Cci
dvojiciach. PoCas tychto sedeni sa pokusite pozriet, aké aha
momenty ste mali po cviCeni, aké su vysledky. Budete tiez
diskutovat o tom, Co ste sa naucili a kde mbzete tieto zruCnosti
vyuzit v kazdodennom zivote.

OTAZKY NA ZAMYSLENIE:
« Aké su podla vas vaSe osobné silné stranky?
« Aké su oblasti, v ktorych sa mbzete zlepsit?
« Aky bol pre vas proces objavovania ikigai?
 Existuju nejaké nové vysledky, ktoré ste neoCakavali?
« Myslite si, ze ste uz nasli svoj ikigai? Ikigai mozete robit znova
a znova. Nikdy nie je koniec :).



Lekcia C. 2

Doplnujlce informacie

Video 1: Kratka prezentacia procesu lkigai

Video 2: Prednaska Emily Bidleovej z TEDx na
tému Tajomstvo cielavedomého Zivota

SCAN ME




Lekcia €. 3

Zostante v pritomnom
okamihu Klicové slova
pritomny okamih,

meditacia,
pokoj,dychanie

Ako Casto sa nachadzate v pritomnom okamihu? Byt naozaj TU a
TERAZ? Pamatate si, ake to bolo, ked ste boli dieta? Ako ste sa citili?
Ako povedal Jean de La Bruyeére: "Deti nemaju ani minulost, ani
buducnost. Preto si uzivaju pritomnost, Co sa ham stava len zriedka."

UrCite by sme sa od vas (nich) mali ucit a kazdy den premyslat’ o
nizSie uvedenych otazkach, aby sme si pripomenuli, o je dblezité.

,VeerajSok je histéria. ZajtrajSok je tajomstvo. DneSok je dar. Preto sa
vola pritomnost.” (z EN: ,That's why it's called present.” present ma 2
vyznamy: pritomnost a dar)

 Alice Morse Earle

,Cas vbbec nie je vzacny, pretoze je to iltzia. To, ¢o vnimate ako
vzacne, nie je Cas, ale jediny bod, ktory je mimo Casu: Pritomnost’. To
je skuto¢ne vzacne. Cim viac sa sUstredujete na ¢as - minulost a
budicnost’ -, tym viac vam unika Pritomnost, to najvzacnejSie, Co
existuje.”

« Eckhart Tolle

,AK pocitujete Uzkost alebo depresiu, nie ste v pritomnosti. Bud si
uzkostlivo premietate buducnost, alebo ste v depresii a uviazli ste v
minulosti. Jedind vec, ktor0 mate pod kontrolou, je pritomny okamih;
jednoduché dychové cviCenia nds mézu okamzite upokojit' a spritomnit’.”

e Tobe Hanson



~Schopnost byt v pritomnom okamihu je hlavnou stucastou duSevnej pohody.”
e Abraham Maslow

,Zivot vam dava dostatok ¢asu na to, aby ste robili, ¢o chcete, ak zostanete v
pritomnom okamihu.”
e Deepak Chopra

Ked praktizujete pritomnost, budujete si dobré navyky pre svoju buducu
pohodu. Zistilo sa tiez, ze uvedomovanie si pritomného okamihu Casom

e <&

myslienkami.

Sustredenie sa na pritomnost ndm umoznuje vSimat' si pocity, ako su obavy,
strach, Uzkost' a neistota, a transformovat ich na vnimanie kazdého okamihu
ako novej skusenosti. Pritomnost’ je neustalym prichodom novych zaciatkov -
tu mame moc kedykolvek sa zbavit' toho, Co nam nesluzi, a "znovuzrodit’ sa".
V kazdom novom okamihu mézete stelesnit’ ¢okolvek, ¢o si Zelate. Minulost’ aj
buducnost’ su pojmy, o ktorych mézeme premyslat, ale ktoré v skutoCnosti
nezazivame. Pre nas ludi je jediné, Co mame, pritomnost - a to je vSetko, Co
skutoCne potrebujeme.

V pritomnom okamihu sme najStastnejsi.

Pritomnost je n&S prirodzeny stav bytia. Tu nie sme viazani ha minulost’ ani na
veci, ktoré by sme si zelali, aby dopadli inak. Ani sa nezaoberame zbytoCnymi
obavami z budulcnosti. Ked sme skutoCne pritomni, mdzZzeme privitat
nezname. Sme Stastni, Ze Zijeme, a vieme, ze kazdy novy okamih je dar.
Plynieme s pradom zivota, nech uz nas prekvapi cokolvek. Neustaly prichod
pritomnosti nAm umoznuje znovu sa sustredit’ a konat' z miesta autenticity a
sucitu namiesto reakcie a odporu.

Ked' si robime starosti o minulost’ a buducnost’, oddelujeme sa od
pritomnosti.



Lekcia €. 3

Zotrvanie v pritomnom
okamihu

Nezabudnite: Dodlezity je len jeden cas - pritomnost! Je to
najdbleZitejsi Cas, pretoze je to jediny cas, ked’ mame nejaku moc.
e Lev Tolstoj

Hoci su vSetky cviCenia prispésobivé a bez vekovych obmedzeni.




Lekcia €. 3

Vas Ciastkovy portrét

Dnes budete kreslit' a vyuzijete tento Cas na to, aby ste sa naucili byt
v pritomnosti. Kreativita je v kazdom z nas v réznych podobach a
verziach. Nakreslite si svoj fraktalovy portrét. Potrebujete papier a
ceruzku.

Fraktalne obrazky sa robia so zatvorenymi oCami len v jednej linii bez
prestavok medzi nimi. Kazdy obrazok by mal mat zastavku, kde sa
konCi (mb6ze to byt bodka alebo lavicka Ciar). Vezmite si papier a
ceruzku alebo pastelku, zhlboka sa nadychnite, najdite si Cas, zavrite
oCi a urobte svoj autoportrét len jednou suvislou Ciarou. Toto bude
vas portrét z vasej intuicie. Po dokonceni si vezmete rézne farby
pasteliek a portrét vyfarbite. Kazdy z vas mdze na svojom portréte
ngjst’ iné tvary (napriklad srdieCka, zvierata atd.). Mali by ste sa
zamysliet nad tym, ¢o sa mi tieto symboly snazia povedat, ukazat.
Co sa vo mne deje?

Tato techniku moézete pouzit' kazdy den rano pred zacCiatkom dna a
zistit, ako sa citite. Okruhle tvary predstavuju pokojny stav mysle,
ostré tvary nam ukazuju, ze sme napati a ze sa v nas nieCo deje.
Kazdy by sa mal spytat co?

Nezabudnite - vzdy so zatvorenymi oCami a v jednej linii. //




Zdroj: https://www.meavalens.si/metoda-fraktalne-risbe/

"Niekedy si musite sadnut osamote na podlahu v tichej
miestnosti, aby ste poculi svoj vlastny hlas a nenechali ho
prehlusit’ hlukom ostatnych."

Charlotte Eriksso


https://www.meavalens.si/metoda-fraktalne-risbe/

Lekcia C. 3

Rozumieme tomu?

Venujte 5 minat premySlaniu o tychto otazkach. PremySlajte v
kruhu s ostatnymi rovesnikmi alebo v malych skupinach Cci
dvojiciach. PoCas tychto sedeni sa pokusite pozriet, aké aha
momenty ste mali po cviCeni, aké su vysledky. Budete tiez
diskutovat o tom, Co ste sa naucili a kde mbzete tieto zruCnosti
vyuzit v kazdodennom zivote.

OTAZKY NA ZAMYSLENIE:

Ako sa citite po tom, Co ste to urobili a pozreli sa na to?
Dokazali ste zostat v danom momente? Byt pritomny?

Ak ste na obrazku naSli nejaké tvary, ¢o vam podla vas
hovoria?

Co je pritomny okamih?

PreCo je podla vas délezité vediet zostat v pritomnom
okamihu?



Lekcia €. 3

Doplnujice informacie

Video 1. Ako na to - Relaxuijte pri kresleni
fraktalov

Clanok1: Ako Zit v danom okamihu: Viac ako 35
nastrojov, ako byt viac pritomny.

Clanok 2: Arteterapia




Zhrnutie modulu

Ako ste mohli vidiet, dufame, ze sebauvedomenie je zadkladom vsSetkeho. Je to
jedna z najddlezitejSich Casti vzdelavania a sebarozvoja.

Poznat seba samého.

Vediet, kto som, aké su moje silné stranky a v ktorych oblastiach sa m6zem
zlepSit, preco som tu, ako sa vidim ja a ako ma vidia ostatni.

Uvedomit si, ako méze kazdy rieSit svoje problémy, a venovat osobitnd pozornost
Styrom hlavnym prvkom: pocitom, myslienkam, emdéciam a vzorcom.
Metddy/cvicenia/scenare, ktoré sme pre vas pripravili, s malym nahladom do tejto
téemy a do aktivit, ktoré s nou mozu suvisiet. Chceli sme sa s vami podelit o nove
pristupy, nové metody, ktoré budl pre vas zaujimavé, putavé, inSpirativne a
uzitocné.

To, o povazujeme za dolezité, je venovat Cas hlbSej analyze tychto otazok a tém,
ako aj venovat Cas na konci reflexii kazdej aktivity, ktord bola vykonana.
PovaZujeme za super uzitoCné, aby ste si vy, Studenti, mohli v Skole najst’ dostatok
¢asu na premysSlanie o tychto niekedy tazkych, ale dolezitych nazoroch na vasu
zivotnu cestu.

Dufame, Ze sa vam tato jazda na horskej drahe s nami pacila a Ze mate chut
vyskusat si dalSie zaujimavé témy.

O autorke

Rada Drnovsek, Slovinsko

Mam viac ako 15 rokov skusenosti v oblasti mladeze, kde
som preSla vSetkymi fazami, od uCastnika az po
koordinatora a manazéra projektu. Mojou viziou je
inSpirovat  ludi vSetkych vekovych kategorii k ich
vlastnému rozvoju a nasledne robit’ svet lepSim.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

sssssssssssssss o Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Modul C. 3
SOCIALNE POVEDOMIE

Socialne povedomie: Schopnost vcitit sa do situacie inych ludi, vratane ludi z
réznych prostredi a kultar, a vcitit sa do nich. Schopnost’ porozumiet socialnym a
etickym normam spravania a rozpoznat zdroje a podporu rodiny, Skoly a komunity.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

ssssssssssssssss Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Uvod
Ahoj Citatel!

Cielom tohto modulu, ktory je suCastou procesu vychovy zdravych
mladych ludi, je zlepSit sociadlne povedomie ziakov. Schopnost
pochopit’ a vcitit sa do druhych, najma do tych, ktori pochadzaju z
iného prostredia, ako je to vlastné, sa oznaCuje ako socialne
povedomie. Vysledky vzdelavania tohto modulu su:

 Starostlivost o svoju rodinu, priatelov a Skolu a inSpiracia k tomu,
aby Clovek prispel k ich blahu.

e Schopnost budovat pozitivhe vztahy.

e Odolnost voci tlaku prostredia -> odolavanie negativnemu
socialnemu tlaku

e Spravny postoj k stereotypom

e Prejavovanie veduceho postavenia v skupinach

e Vyhladavanie alebo ponukanie podpory a pomoci v pripade
potreby

Naucite sa odpovedat na nasledujuce otazky:

« Co spbsobuje pocity? Preco s pozitivne myslienky také dolezité?
Aké faktory ovplyviuja spbsob prezivania emdécii? Aka funkciu
plnia emécie?

« Co presne su dobré skutky? Maju dobré skutky nejaky vyznam?

« Ako velmi si myslite, ze ste vSimavi? Nakolko ste vSimavi v
skutoCnosti?

« Ako Casto sa zaoberame zivotom inych ludi, priCom si nevSimame
ten svoj? Preco je to tak?

Dobré socialne povedomie pomdéze zlepSit vas zivot a prostredie
okolo vas. Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Lekcia C. 1

Stena pozitivnej vizie

Klucoveé slova

pozitivne a negativne emocie,
pozitivna vizia, pozitivne
myslienky, empatia,
motivacia, sebaregulacia,
emocné sebauvedomenie

Pozitivne emocie nemaju na ludi také uCinky ako negativne
emocie; nenutia ich spravat sa iracionalne a tiez ich nenutia
vyjadrovat’ sa nasilnym sposobom.

Tuzba konat unahlene alebo nieCo podobné sa v psychologii
nazyva tendencia konat.

VacsSina udalosti sposobenych emaciami je vykreslena negativne a
maju tendenciu spajat' emaocie s konkrétnymi akénymi tendenciami.




LekciaC. 1

Stena pozitivnej vizie

Ide o spoloCnu aktivitu, pri ktorej si vytvorite vlastny plagat alebo
stenu s pozitivnymi napadmi pre lepSiu bududcnost.

Cielom je, aby ste sa aktivne zapoijili a pripravili si vlastné napady
a umiestnili ich na spolocnu stenu napadov. Vy a vasi kolegovia
mate komunikovat a spolupracovat podpornym spbsobom.
Pridelime vam papier formatu A4 a vSetky Skolské pomocky, ktoré
moZete na toto cvicenie potrebovat' ( perd, pastelky atd.).

&

Napadité aktivity:

Vytvorte si vlastna tabulu pozitivnych vizii a podelte sa o svoje
nadeje na lepSi zajtrajSok!

Najdite si prazdnu stenu v Skole, na Skolskom dvore alebo na
verejnom mieste - alebo ak taku stenu nembzete najst, umiestnite
velkl nastenku - a pouzite ju ako inSpiraciu!

Postavte tabulu s hracimi kartami a perami, ktoré modze kazdy
pouzit.



LekciaC. 1

Stena pozitivnej vizie

.,NapiSte svoju viziu lepSej buducnosti!’® Napiste tabulku s
inStrukciami alebo ,Co urobite dnes, aby bol svet lepsi?*

Kazdy ma vyplnit svoje poznamky a vyvesit ich na stenu, aby
ukazal, ako malé skutky laskavosti mézu prispiet k velkym veciam!
Ako povedal mudry grécky bajkar Ezop: ,Ziadny skutok laskavosti,
nech je akokolvek maly, nie je nikdy zbytoCny!*




LekciaC. 1

Stena pozitivnej vizie

MobZete vytvorit plagaty, motivacné/inSpirativne videa o svojich
napadoch na lepSiu buducnost.

Mozete medzi sebou diskutovat o tom, Co povazujete za najlepSie
napady pre pozitivnu viziu buduicnosti.

Link: https://www.good-deeds-day.org/getideas/positive-vision-wall



https://www.good-deeds-day.org/getideas/positive-vision-wall

Lekcia C. 1

Rozumieme tomu?

Praca Daniela Golemana je zakladom teorie socialno-
emocionalneho ucenia, ktora koncept socialnej a emocionalnej
inteligencie (EQ) zaklada na niekolkych klaCovych zlozkach
socialneho uvedomenia, medzi ktoré patria:

Emocionalne sebauvedomenie: Emocionalne sebauvedomenie je
schopnost’ pochopit, ¢o Clovek citi, a uvedomit’ si, ako mézu rézne
nalady ovplyvnit okolie.

Sebaregulacia je umenie kontrolovat svoje emocionalne reakcie -
predvidat vysledky s cielom vyhnut sa emocionalnej reakcii v
osobnych a socialnych situaciach.

Motivacia zahfna pochopenie toho, ako vyuzivat emocionalne
faktory na uCenie a dosahovanie osobnych cielov.

Empatia je schopnost porozumiet emoéciam a okolnostiam
druhych.



good
Lekcia¢. 2 (eeds

Robime dobré skutky

il
el |

Klucoveé slova

dobré skutky, pozitivha
zmena, Zivotna zmena

MbdZeme Uplne zmenit svet okolo nas tym, Ze urobime tie
najjednoduchSie a najzrejmejSie dobré skutky, a urobit ho tak
ovela krajSim a Stastnejsim.

Castou obavou mnohych mladych fudi je, Ze neverite, Ze méate
dostatok moci alebo sily na to, aby ste dokazali uskutoCnit
pozitivhu zmenu v spoloCnosti. Dufame, ze vam tymto seminarom
ukazeme, ze bez ohladu na to, ako nepatrné sa zda byt nejakée
usilie, jeho vplyv méze zmenit zivot.




Lekcia C. 2

Robime dobré skutky

V ramci tohto cviCenia chceme, aby ste nam (Studenti) povedali, o
si myslite, ze by vam mohlo stazovat pozitivhu zmenu, a Ci verite,
Ze vo svojom veku nie¢o dokazete.

Ti, ktori poskytnu najviac pozitivnych odpovedi, budi neskor
zaradeni do samostatnych skupin, aby motivovali zvySok svojho
timu. 10 min.
e Rozdelite sa do niekolkych skupin.
e Pridelime vam papier A4 a vSetky Skolské pomdcky potrebné
na toto cvicenie (pera, pastelky atd.).
« Potom chceme, aby ste si pripravili prezentaciu o metoédach,
ktoré podla vas pomdozu dosiahnut najvacsi ucinok. 15 min.
» Po kazdej prezentéacii budete mat kratku diskusiu. 30 min

Na konci cviCenia sa vy a vasi priatelia’kolegovia zamyslite,
vyjadrite svoj nazor na to, €o ste sa pocas workshopu naucili.
Potom budete poziadani, aby ste povedali, ¢i mate pocit, ze
moZete dosiahnut’ vacSiu zmenu ako predtym.



Lekcia C. 2

Robime dobré skutky

Viac prikladov dobrych skutkov:

e sadenie stromu
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Lekcia C. 2

Robime dobré skutky

Potom si pozrieme video s prikladom velkého vplyvu s na prvy
pohlad malym usilim.

https://www.youtube.com/watch?
v=YUdOoTLv3kA&ab channel=petsonlineuae.com

Po skonceni videa sa zamyslime a polozime vam urcité otazky o
vasSich cennych postrehoch.


https://www.youtube.com/watch?v=YUdOoTLv3kA&ab_channel=petsonlineuae.com

Lekcia C. 2

Robime dobré skutky

Co presne st dobré skutky?
Maju dobré skutky nejaky vyznam?

Je to nieCo vykonané, predvedené alebo dokoncené, Cin
bez osobneho prospechu. Vykonat dobry skutok kazdy den
je vykon alebo uspech, Cin, odvazny cin.
Casto sa pouziva skutok, &in alebo gesto, najma také,
ktorym Clovek preukazuje svoje umysly, charakter alebo
podobne: Jej Ciny hovoria samé za seba.



Lekcia C. 2

Doplnujice informacie

https://www.iave.org/good-deeds-day/

Den dobrych skutkov je kazdoroCnou tradiciou konania dobra, v
ramci ktorej sa statisice ludi na celom svete kazdy den rozhodnu
dobrovolnicky poméhat druhym, Cim v praxi realizuji jednoduchu
myslienku, ze kazdy Clovek mé&ze urobit nieCo dobré, Ci uz vo velkom
alebo v malom, aby zlepSil Zivot druhych a pozitivhe zmenil svet.

29. marec bude celosvetovym dnom konania dobra a tato organizacia
hlada ludi, ktori dodrziavaju tieto zasady, aby sa k nej pripojili.

Vsetci chceme konat' spravne! Ci uz pre seba, svojich blizkych,
planétu alebo celu spoloénost. Dobrymi skutkami, bez ohl'adu na
to, aké su velké alebo malé, pozitivhe ovplyviiujeme dianie a
zaroven sa citime skvele.



Lekcia C. 3

Ako velmi sme si vedomi
samych seba?

Klacoveé slova:

sebahodnotenie,
sebakontrola, ,
sebavedomie, pozornost

V Zivote sa vacSinou starame o0 svoje veci, a tak nam unika vela
dolezitych veci okolo nas. Toto cviCenie nam zabavnou formou
ukaze, ze ak sa sustredime len na jeden konkrétny detail, mézeme
tym prehliadnut’ cely pribeh. Ak sa pozrieme na cely pribeh,
mozeme ziskat ovela lepSi prehlad o svete a ludoch okolo nas.

Pozornost, nadhlad, skutocné venovanie pozornosti veciam okolo
nas, poznanie silnych a slabych stranok druhych sa prejavuje
polozenim tejto otazky a zamyslenim sa nad nou.

Ako Casto sa venujete tomuto typu uvazovania?

PreCo? PretoZze mat silny zmysel pre svoje okolie je zrucnost,
ktora si podobne ako sval vyzaduje pravidelné cviCenie, aby
zostala siln& a pruzna.



Lekcia €. 3

Ako velmi sme si vedomi
samych seba?

Na zaCiatku dostanete dve otazky, nad ktorymi sa budete musiet
zamysliet’.

Ako pozorni si myslite, ze ste?

Nakolko ste vSimavi v skutoCnosti?

Napadité aktivity:

Potom vam ukazeme niekolko kratkych videi. Tieto videa budu mat na
zacCiatku zakladny ciel, ako napriklad ( spocCitat poCet sody, kolko ludi
nosi ruzove tricka atd..), zatial Co v pozadi sa budu diat' nejaké blaznivé
Veci.

Po skoncCeni kazdého videa sa budeme pytat, aby sme zistili, kto sa na
¢o chytil, a potom video prehrame, pricom v takom pripade mozete byt
Sokovani, ked' uvidite, Co niektori z vas v pozadi prehliadli.
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Lekcia €. 3

Ako velmi sme si vedomi
samych seba?

Viedopriklady:
Ako velmi sme si vedomi samych seba?

e Test situaného povedomia - #1

Ako vel'mi sme si vedomi samych seba?
e Test situaCného povedomia - #2

Ako vel'mi sme si vedomi samych seba?
e Test situaéného povedomia - #3




Lekcia C. 3

Ako velmi sme si vedomi
samych seba?

Pouzite tato diskusiu ako nastroj na diskusiu o tom, ako si niekedy
uvedomujeme udalosti a veci, ktoré nie su dolezité, zatial Co tie
dolezité nam uniknu bez povsSimnutia.

Ako Casto hovorime o problémoch a zalezitostiach inych ludi, ktoré
sa nas netykaju, zatial Co svoje vlastné nerieSime?

Ako Casto sa zaoberame zivotom inych ludi, priCom si nevSimame
ten svoj? PrecCo je to tak?




Lekcia C. 3

Rozumieme tomu?

Pri sebahodnoteni sa mézeme zamysliet nad tym, Ci myslime,
citime a spravame sa tak, ako "by sme mali". DodrZziavame naSe
normy a hodnoty, alebo sa zaoberame nieCim menej dblezitym?

Toto je zname ako porovnavanie s naSimi normami spravnosti.
Kazdy den pouzivame tieto normy na posudenie spravnosti naSich
myslienok, spravania a uvedomovania si.

Pouzivanie tychto metdd nas ucCi uvedomovaniu a sebakontrole,
ked hodnotime a urCujeme, Ci sa Vv urCitych scenaroch
rozhodujeme najlepsie.



SOCIALNE POVEDOMIE

Zhrnutie modulu

Socialne uvedomeli ziaci sa CastejSie zucCastnuju na Skolskych
aktivitach a komunikuju so svojimi rovesnikmi.

Musite byt socialne uvedomeli, aby ste spoznali spoloCnost a
porozumeli jej. Zru€nosti v oblasti socialneho povedomia pomb6zu
Ziakom pochopit, ako komunikovat a spolupracovat s ostatnymi v
dlhodobom horizonte.

Hoci sa socialne povedomie Studenta rozvija pocCas celého Skolského
obdobia.

VysSie uvedené scenare si potom vyskuSate v praxi So svojimi
spoluziakmi. Nasledujuce scenare su scenare, ktoré niektori z vas
ochotne zahraju.

Budete zapojeni do tazkych, nezvyCajnych, naroCnych alebo
rozporuplnych scenarov z realneho zivota.

O autorovi

Velid Tinjak, Bosna a Hercegovina

Ako projektovy manazér mam dlhoro¢né skusenosti s pracou na
projektoch Erasmus KAZ2. Zdokonalila som svoje zruc¢nosti v
oblasti marketingu, manazmentu a socialnych zrucnosti, ktoré
mi pomahaju pri riadeni projektov bez ohladu na to, aké velké
alebo malé su. Som zvyknuta pracovat s fudmi z rbéznych
prostredi a pevne verim, Ze najlepSim spbésobom, ako
dosiahnut vysledky, je dobra komunikacia a spolupraca v time.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Modul C. 4 )
KONTROLA NAD SVOJIMI EMOCIAMI
A POZITIVNY VZHLAD
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Sikovna praca na sebe je neocenitelny dar. Investujte do nej svoj ¢as a
energiu a pozitivne skdsenosti vam umoznia vidiet vSetko, ¢o bolo pre vas
kedysi nedosiahnutelné. Zite autenticky v harmonii so sebou samym a s
ostatnymi. Pozrite sa na seba, stanovte si ciele pre ¢innost’ a skisenosti.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

sssssssssssssss Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
COMPLEX PROBL Fms
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Uvod

Mili Studenti,

Cielom tohto modulu je podporit vas v uspesnom zvladani spravania a
emocii. Podpori vas v prijimani vaSich pocitov a umozni vam Zzit/jednat
autenticky v spoloCnosti.

O ¢om presne sa budete ucit'?

» Ako rozpoznat pocity skor, ako zaCnete konat impulzivne.

e Ako zaviest zdravé sposoby zvladania stresu.

e Ako sa zorganizovat, aby ste si ispesSne naplanovali a splnili lohy doma/
Skolskom prostredi/praci.

e Ako stimulovat' mozog pre efektivnejSiu pracu.

e Ako sebalcta a sebaddvera ovplyviuju motivaciu, uspech a duSevné
zdravie.

e Ako kreativne a flexibilné myslenie podporuje vasu schopnost menit
perspektivu alebo pozornost’ v reakcii na zmenu pravidiel alebo na nové
Ci neoCakavané situacie.

e Ako vam optimizmus mdze pomoct vybudovat si silny duSevny postoj a
tiez podporit schopnosti zvladania problémov, lepSie fyzické zdravie a
vySSiu vytrvalost pri dosahovani cielov.

Tento modul je lekciou, ktora vychadza z troch celkov:

1. Nadychnite sa - ktory zahffia kontrolu impulzov a zvladanie stresu.

2. Ja, ja a ja - ktory obsahuje vykonné zru¢nosti a sebadéveru.

3. Dobré pre teba - ktory zahfha optimizmus, sebaulctu, sebadéveru a tiez
flexibilné myslenie.

Ste zvedavi, €o to znamena v praxi?

Verime, Ze ak si njjdete Cas na preskumanie dalSich celkov, umozni vam to
objavit' nové veci, ktoré vam pomdoZzu lepSie fungovat so sebou samym aj s
ostatnymi. Podpori to vasSu vnutornu silu, ktora vam umozni realizovat plany
a sny. A nezabudnite, ze "Cesta dlha tisic mil sa zaCina jednym krokom".

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568
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Co je stres-manazment a
sebaovladanie? Klicové slova:

emocionalna inteligencia,
kontrola pudov,
stres-manazment

Vdaka tomu, ze nas priroda vybavila emdciami, dokazeme prezivat
prilemné aj neprijemné stavy. Dokazeme urcCit, Ze nas nieco teSi alebo
prekraCuje naSe hranice. Ak pocitujeme prijemné emocie, potom je
ovela pravdepodobnejSie, Ze to, ¢o sa deje okolo nas, je v sulade s
nasimi oCakavaniami a cielmi. Co teda, ak na3e telo reaguje na
vonkajSie podnety intenzivne, neumoznuje nam fungovat a my sa
citime zle? S najvacSou pravdepodobnostou niekto alebo niecCo
prekrocCilo nasu hranicu.

Co mozeme urobit, aby sme sa v takejto situacii vyhli vybuchu
neprijemnych emaocii? Ako sa dostat do stavu rovnovahy a kontrolovat
situaciu, aby bola bezpecna pre mna a mojich blizkych?

Co sa podla vas skryva za slovami zvladanie stresu a kontrola
impulzov? V tomto module budeme spolo¢ne hladat’ odpoved na tato
otazku.

Sebaovladanie je zrucnost, ktora vam umoznuje mat vacsiu kontrolu
nad svojimi emocionalnymi reakciami. Pomaha regulovat svoje stavy a
prispieva k tomu, aby sa Clovek vyhol neziaducim stavom, ako su
napriklad vybuchy agresie. Sttdie ukazuju, Ze ludia s vysokou mierou
sebakontroly lahSie planuju a dosahuju ciele a udrziavaju si fyzické a
duSevné zdravie.

Zvladanie stresu zahfna zlepSenie kompetencii ¢loveka reagovat
na stresové situacie, rozpoznavanie neprijemnych podnetov a
zlepSenie vedomej organizacie vychodisk zo stresovych situdcii.
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Nadychnite sa gw Eg

Praca na pochopeni vlastnych stavov by sa mala zaCat tym, Ze o nich
budeme premyslat
Colkto som ja?
Co mdzem o sebe povedat?
Som k sebe trpezlivy/a?
Som schopny/a Cakat, kym na mna pride rad?
V akych situaciach citim, ako vo mne bublaja emécie?
« Je niekto/nieCo schopny/a ma zastavit, v situacii vysokého napatia?
Zhlboka sa nadychnite. NapiSte si na kus papiera, Co vam napadne.
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Kontrola svojich pudov -
Experiment s marshmallows

Kontrola svojich pudov je schopnost lepSie predvidat nasledky, planovat
konanie, odkladat uspokojenie a nasledne si stanovovat ciele.
Sebauvedomenie vedie k lepSiemu pochopeniu toho, o sa v nas deje.
Pozrite si experiment a zamyslite sa nad tym, ¢o sa mohlo stat v zivote
ucastnikov ulohy, a pokuste sa odpovedat na otazku.

Ako dlho som schopny vydrzat'?

Pozrite si experiment a odpovedzte na otazky:
o Aké emdcie mohli deti citit’?
« Co bolo motivéciou k tomu, aby to robili?
o Ako si myslite, Ze by ste sa v tejto situacii zachovali vy?

Zakruzkujte prislusné tvrdenie

PovaZujem sa za:

(a) netrpezlivéeho / netrpezlivu

(b) trochu netrpezlivého / trochu netrpezlivi
(c) trpezlivého / trpezliva

(d) trochu trpezlivého / trochu trpezliva

(e) velmi trpezlivého / velmi trpezliva
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Kedy sme vystresovani?

Dalsim krokom k lepSiemu pochopeniu seba samého je pozriet sa na
situacie, ktoré nas vyvadzaju z rovnovahy. Skuaste si do pracovneho listu
opisat situacie a stavy, v ktorych sa citite vystresovani.

O OO0000

Zoznam si ulozte na bezpecné miesto. V situacii, ked si nie ste isti svojim
stavom, sa nan moézete pozriet a zistit, Ci ste vtedy pocitovali podobné emécie?
Je dobré vediet, Ze stres zazivame vSetci, pretoZze je biologicky. Je to
prirodzena reakcia na zmenu alebo situaciu, ktora presahuje nase moznosti.
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Vizualizacia - kazdodenna prax
sustredenia a vSimavosti

Vizualizacia je relaxaCna technika, ktorej dlhodobé cviCenie pomaha
dostat' emadcie pod kontrolu a upokojit’ dych. Skuste sa zacitat’ do textu a
predstavit si nieCo, €o vas upokojuje.

Posadte sa na pohodiné miesto, uistite sa, Ze podlaha je pohodina a
prostredie je teplé. Vypnite zvuky na telefébne a zakryte si oCi paskou.
Zavrite oCi a skuste si predstavit napriklad vodopad. Pracujte pomaly,
pozrite sa, ako vyzera od samého vrchu az po spodok, pozrite sa, aky je
Siroky, moZno uvidite, Ci je hlboky. Vnimajte jeho voriu a teplotu vody.
SnaZte sa, aby ste kazdy detail opisali ¢o najpresnejSie. Pokuste sa
predstavit' si zvuky, ktoré sa vyskytuju v jej okoli, a jemné mrholenie, ktoré
vam dopada na lice. Predstavte si vtaka letiaceho nad udtesom, ktory
pravdepodobne hlada potravu. Vegetacia v okoli vodopadu je velmi
bujna. Vidime rozprestierajuce sa stromy, silné zelené listy a kvety, ktoré
jemne vonia....

vas pribeh by mohol pokracovat velmi, velmi dlho. Ked sa skonci,
mozete si madlit ruky a ponatahovat telo. Ako sa teraz citite? Vizualizaciu
moéZete rozvijat' vzdy, ked budete mat pocit, Ze potrebujete chvilu
oddychu. Najvacsie ucinky pocitite, ak ju budete praktizovat kazdy den.
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N

Rozumieme tomu?

Ako skontrolovat’, €i navrhované cvi¢enia prinaSaju planované
vysledky?

1. Na zaciatku tyzdna premyslajte o tom, ¢o by sa mohlo stat v
Skole, doma alebo s priatelmi. NapiSte si svoje predpovede, ako sa
budete spravat’ v konkrétnych situaciach.

2. Kazdy veCer vybraného tyzdna si pomocou zoznamu
skontrolujte, Co sa stalo, a pokuste sa €o najpresnejSie opisat, ako
ste reagovali na pozitivne / negativne / nové / zaujimavé / trapne
situacie.

3. Po tyzdni skontrolujte, Ci vidite zmenu, a naplanujte nové kroky.
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Doplnujice informacie

Video 1:Tu najdete navrhy na dychové cvicCenia,
ktoré pozitivne ovplyviuju stav celého tela.

Video 2: Dalsie informacie o sebakontrole




Lekcia C. 2

Ja,jaaja
(z EN: My, myself and 1) Klacové slova:

vykonné zrucnosti,
sebadbvera

Vykonné zru€nosti su rozhodujucim zakladom, ktory umoZznuje
byt UspesSny v triede aj mimo nej. SU to zru€nosti, ktoré nam
pomahaju planovat, udrziavat si organizaciu, venovat pozornost
dolezitym informaciam, pouzivat stratégie, ktoré nas navedu na
spravnu cestu, ked sa odchylime od kurzu, byt flexibilni, ked sa
nam nedari, a vytrvat pri rieSeni problémov.

Schopnosti vykonného fungovania sa daju naucit, precviCit a
casom posilnit.

Sebadévera je druh zmySlania o sebe samom, ktoré Cclovek
prejavuje svojim konanim a tym, ¢o o sebe hovori. Inymi slovami,
sebadobvera je stav, v ktorom sa citime dobre, akceptujeme sa a
verime vo svoje schopnosti.
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Moje zrucnosti

Na kazdodenné fungovanie potrebujeme vykonné zrucnosti. Ku kazdej
ikone pridajte priklad svojej praktickej Cinnosti a zistite, na kolkych
¢innostiach pracujete a mdzete ich zvysit. Pri pisani prikladov budte k
sebe pozorni a laskavi. Pamatajte, ze kazdodennym uspechom moéze
byt dokonCenie matematickej ulohy alebo zvladnutie dychania v
stresovej situacii.

BAUES  flexibilné

pe -
vytrvalost P< zmyslanie
Vykonné
zrucnosti su
o - kontrola
zivotne pudov
zru‘c’nOSti lllllllllllllllllllllllll
VW=
plnenie terminov \\\ S
N\
usporiadanost
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Moje zrucnosti

Zistite z videa, €o vSetko je mozné udrzat.

Aby sme mohli vyuzivat a rozvijat sebadbveru, je uzitoCné vediet, Co
dokazeme a radi robime. Ako je to s vami? Doplnite tabulku.

JA DOKAZENM JA RAD ...
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Zeleny plan

Vedeli ste, ze:

o ZnecCistenie ovzdusSia je jednym z najvacSich zabijakov na svete?

e Od roku 2040 nebude na svete dostatok vody na uhasenie smadu
svetovej populacie a udrzanie suCasnych energetickych rieSeni, ak
budeme pokraCovat v tom, ¢o robime dnes?

« Znecistenie mikroplastmi bolo objavené v snehu v blizkosti vrcholu
Mount Everestu, najvyssej hory sveta?

« Zmena klimy predstavuje zasadnu hrozbu pre miesta, druhy a
zivobytie ludi?

So znecCistenim zivotného prostredia je spojenych mnoho
nebezpecenstiev, ale kazdy z nas mbéze svojimi ¢inmi znizit' Skodlivé
ucinky. Vyhladajte na internete, aké proenvironmentalne kroky mézete
urobit uz dnes, a vyberte si 2-3 veci, ktoré mbzete zacat robit hned
teraz. Ste pripraveni? Skuste to! Kazdy maly krok ma vyznam. Kazdy z
nas je dolezity a sucCet Cinov jednotlivych ludi méze mat obrovsky
ucinok.
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Zivot je len v tvojich rukéach!

Vidiet v sebe hodnotu a hodnotu napriek tomu, €o si 0 vas myslia
ostatni, je dolezité pre vasSu celkovu pohodu. MdézZe to ovplyvnit vaSe
myslenie, pocity a spravanie voCi sebe samému a tiez to, ako dovolite,
aby sa k vam spravali ostatni. Analyzujte, ako sebaucta ovplyvinuje vas
pristup k Zivotu: ste pasivnym prijemcom alebo sa snazite ¢o najviac
aktivne vytvarat’ svoju zivotnu cestu.

Odpovedzte si v duchu na nasledujuce otdzky a potom si pozrite
nasledujuce video.

Casto odkladate alebo sa vyhybate veciam, ktoré musite urobit?
Podnikate aktivne kroky na dosiahnutie svojich snov?
Ste na seba velmi prisni?

Casto sa prepracovavate, kym ulohu dokonale nevykonate?
Citite sa trapne, ked vas niekto pochvali?

Zamyslite sa, ¢i mobzete zapracovat na niektorych navrhovanych
oblastiach, aby ste boli UspesSnejSi a Stastnejsi.
Podporime vas pri dalSom cviceni.
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UcCime sa zo svojich chyb

Co citite, ked urobite chybu? Strach, hanbu, zméatok, hnev?

Zamysleli ste sa niekedy nad tym, Ze kazda chyba je lekciou a
prilezitostou na rozvoj a ze vas pristup k chybam moéze byt pre vas
podporny alebo deStruktivny?

Délezité je tiez pochopit, Ze svoje schopnosti mézeme rozvijat
vytrvalou pracou a usilim. Na dosiahnutie ciela sa pravdepodobne
vyskytnu ré6zne poklesky a chyby. Je dobré vnimat ich skor ako dévod
na rast nez na ukonCenie prace. Spomernte si, ako ste pristupovali k
chybam, ked ste sa ucili nieCo, na com vam naozaj zalezalo...

Pozrite sa na obrazok a analyzujte dva r6zne pristupy.

: oSt
et ng'ZX\OS
,Vyzvy mi pomahaja rast.” Zyhanie jimitue Mol
,Radi skisame nove veci.” WHEN IM FRUSTRATED, I GIVE UP.
NAPREDUIG NEHYBNE

MYSLENTE MYSLENIE

LZLYHANIE JE mO2NOST NAPREDOVAT" S » ; .
.y s . . . pabmuaglawwkmﬁkwwawbn&.
,DOKAZEmM SA NAVCIT VSETKO, CO CHCEM."
,SU len dve moznosti:

bud to dokazem alebo

,Moja snaha a moj postoj e

uréuju moje schopnosti.”

gud’v tom sme dohi aleno nie.
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Moc myslenia

Zamyslite sa nad tym, aké emdcie vo vas vyvolavaju nasledujlce vety a
ako na vas po6sobia. Vidite v tom rozdiel?

Som tucny. Dokazem to!
Nenavidim sa. Mam sa rad.
Co je na mne zIé? Nabuduce to bude lepsie.
Som taky hlapy! Budem cvicit a bude to pre mia lahsie.

Mali by ste vediet, Ze myslienky urCuju vaSe Ciny. Jednym z tajomstiev
zvlddania vyziev a s nimi spojenych emacii je schopnost vytvarat si
myslienky, ktoré vas podporuju. Vas vnutorny kritik je najvacSou
prekazkou, ale vas vnutorny hlas nemusi byt destruktivny. Co mozete
urobit™?

1. PouZivajte afirmacie. Pozitivne afirmacie su kratke pozitivhe vyroky,
ktoré si mbzete pravidelne opakovat alebo si nechat’ listoCky na mieste,
kde ich budete pravidelne vidiet. Mali by byt pozitivhe, v pritomnom
C¢ase a uvadzat nieCo, €o chcete. Skuste si povedat nieCo také: "Som
Zivy a zdravy" alebo "Dnes bude skvely den!" Znie to prili$ jednoducho,
vSak? Boli by ste prekvapeni, aké UuCinné moéze byt toto cviCenie pri
vytvarani pozitivnej energie.

2. Pripominajte si, aby ste sa sustredili na dobré veci, bez ohl'adu
na to, aké su velké. Skuste pripevnit myslienkové spustace k
predmetom, ktoré pouzivate kazdy den, aby ste si pripomenuli veci,
ktoré vas robia Stastnymi. Malé spusStace sa moézu v priebehu dna

nahromadit' a zmenit’ situaciu.
U
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Doplnujlce informacie

Video 1: Zistite viac informacii o zrucnostiach
vykonného fungovania

Zistite viac informacii o sebaregulacii

Ak chcete lepSie pochopit rozdiely medzi
napredujucim a nehybnym myslenim, dozviete sa
viac z kratkeho videa
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Rozumieme tomu?

Po dokoncCeni cviCeni z tejto Casti si overte, Ci suU vam jasneé:

« Planéta potrebuje vase aktivity a vase rutinné Cinnosti mozu
mat dobry vplyv na Zivotné prostredie. Viete, ako to mbzete
urobit?

« Niektore vaSe Ciny a navyky su prekazkou uspechu vo
vztahoch alebo v Skole / praci. Obijavili ste ich a méate napad,
ako na nich pracovat?

« Kazda chyba je prilezitostou na rozvoj. Spomernte si na svoju
nedavnu chybu a uvedte, Co ste sa pri nej naucili.

« VaSe myslienky ovplyvnuju vase emaocie a Ciny. Zacali ste
pracovat na svojom vnutornom hlase?

Ak ste eSte nenasli vSetky odpovede na poloZzené otazky, vzdy
mozete na sebe pracovat a hladat odpovede v tomto texte i mimo
neho. Vela Stastia!
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Dobré pre teba!

Klacoveé slova

kognitivna flexibilita,
optimizmus

Kognitivna flexibilita je schopnost lahko a rychlo prechadzat od
jednej témy k druhej. Osoba s vysokou kognitivnou flexibilitou sa
pravdepodobne dokaze efektivnejSie ucit, nachadzat kreativne
rieSenia a vytvarat nové veci. Vyskum ukazuje, ze kognitivnu
flexibilitu m6ézeme rozvijat' uCastou na cviCeniach, ktoré zlepsuju
schopnost’ empatie, predstavivosti a kreativheho myslenia. Vysoka
uroven kognitivnej flexibility moéze podporit procesy ucenia,
prispdsobovania sa novym situaciam, vybocovania zo zabehnutych
kolaji a prijimania pohladu inych.

Optimizmus je druh spdsobu nazerania na svet. Clovek, ktory sa
na svoj zivot pozera optimisticky, urCuje svoje spravanie a smeruje
ho k dosiahnutiu zamyslanych cielov, ktoré sa stavebnymi
kamenmi pocitu spokojnosti. Svoje konanie motivuje presvedcenim
a nadejou na uspech. Optimizmus mozno zaradit medzi vnutorné
zdroje Cloveka, ktoré prispievaju k lahSiemu nachadzaniu sa v
problémovych situaciach, k rastovému mysleniu a videniu malych
uspechov.
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Pozitivne vibracie

ZucCastnite sa malej poulicnej akcie. Na zaklade informacii, ze dobra
energia sa vracia, skuste vymysliet 20 pozitivnych, kratkych viet. Napiste
ich na pripravené kartiCky a skuste ich rozdavat cudzim ludom, ktorych
stretnete v meste. Priklad: "Ak chcete, aby sa ludia, ktori vas oslovili,
stretli s nejakym Clovekom, ktory by ich chcel zaujat, mdZete ich oslovit.
Je prijemné vas vidiet. Ste dolezity.

Mysli na to!
Chci to!
Dostan to!

| | 1

Pamitaj, si | : !

dolezity! ! ! :
------------ o e e e ] e e e e e

| | 1

| | 1

| | |

| 1 1

| | 1
------------ L-------------J-------------L---------

| | |

| | 1

| | |

| | 1

| | |

| | 1

| | 1
"""""" Frr T ————r e m—m——————

| | 1

| | 1

| | 1
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| | |
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| | 1

| 1 1

Po dokoncCeni ulohy ohodnotte na stupnici od 1 do 10:

1.Ako dobre sa teraz citite?

2.Do akej miery sa citite vystresovani?

3.Do akej miery ste museli vystupit' zo svojej komfortnej zony?
4.Ste na strane, aby ste tento experiment vyskusali eSte raz?
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Iné neznamena zlé

Premyslajte o tom, Co sa rozhodnete robit' kazdy den a ako vykonavate
urCité kazdodenné Cinnosti. Pokuste sa napisat odpovede na prislusné
miesta. Vyberte si den, ked sa budete citit ako vyzva, a skuste tieto
cinnosti vykonavat' neobvyklym spdsobom alebo vyskuSajte nieCo uplne
nové. Ak si mieSate Caj pravou rukou, dnes to skuste robit’ lavou.

*

Kde travis v $kole prestavku?
Co najéastejsie pijes?
L ]

. » .
§ kym travis éas po skole? V ktorej ruke najéastejsie pouzivas telefon?
2 3 .
. Rozmyslaj a
0dp0vedaj na Ktorou rukou pises?
~ otazky.
Kedy vstavas?
L]
Ak pizzu si objednavas?
L]
L
f
5 -
& . Ktorou nohou kopes do lopty?
Ranajkujes?
-
Co robis predtym ako ides do postele?
L]
»
Ktorua ruku pouziva$ na miesanie kavy/¢aju? Akou cestou ides do skoly?

V ktorej ¢asti dna po¢iavas hudbu? *

Na konci tyzdna sa zamyslite nad tym, Co ste sa o sebe dozvedeli. Ako
ste sa citili pri uskuto¢niovani takychto zmien? Co nam rutina dava a v

¢om nam naopak brani?
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Tabula snov

PremysSlajte o tom, ako si ¢ & -

predstavujete seba samého o — B

5, 10 alebo 20 rokov. Pripravte ¥ k3

si  kolaz/plagat, na ktory ‘F *, D;%am'l"
L 19

umiestnite fotografie _
ludi/miest/objektov atd., ktoré A v

by ste chceli navstivit. q@xw, % g
Nezabudnite! VaSa koldaz moze Y
obsahovat cokolvek, ¢o vam

napadne.

i
BAHAMAS . ( )
o SANTORINI

Nezabudnite si na osobitny list papiera napisat svoje napady, ako
sa mozete v malych krokoch priblizit k vysnivanym ciefom. Takto
budete moct urcit, Ci su ciele, ktoré ste si vymysleli, realne.
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Doplnujlce informacie

Video 1: Tu si mozete vyskusSat hru, ktora je
jednoduchym spb6sobom nacviku flexibilného
myslenia.
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Video 2: Tu najdete viac informacii o samostudiu
sprav.
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Rozumieme tomu?

Po dokonceni ulohy ohodnotte na stupnici od 1 do 10:

Ako dobre sa teraz citite?

Do akej miery sa citite vystresovani?

Do akej miery ste museli vystupit' zo svojej komfortnej zony?
Ste na strane, aby ste tento experiment vyskusali eSte raz?

Na konci tyzdina sa zamyslite nad tym, Co ste sa o sebe dozvedeli. Ako
ste sa citili pri uskutoCnovani takychto zmien? Co nam rutina dava a v
¢om nam naopak brani?

Nezabudnite si na osobitny list papiera napisat’ svoje napady, ako sa po
malych krokoch mézete priblizit k svojim vysnivanym cielom.




Kontrola nad svojimi emdciami
a pozitivny vzhlad

Zhrnutie modulu

Ako sa citite po skonceni prace v tomto module? Zmenilo sa nieCo vo vasom
kazdodennom Zzivote, v tom, ako vnimate a reagujete na emaocie, a tiez vo
vasom pristupe k vyzvam a tazkostiam?

Overme si to prostrednictvom reflexie /| odpovedi na nasledujuce
otazky:

Ako zvladate vnimanie svojich emacii?

Aké su vaSe spOsoby ovladania emacii?

Kolko samoregulacnych usmerneni ste vyskusali v praxi?
Nasli ste vlastny sp6sob, ako sa vyrovnat so stresom?
Ziskali ste vaCSiu doveru a pochopenie pre svoje chyby?
Pamaétate si, ze myslienky spdsobuju emécie?

SkusSate denne pozitivne rozpravanie?

Dokazete sa vyrovnat so svojim vnatornym kritikom?
Nachadzate v sebe pozitiva?

Dokazete najst pozitiva z tazkych situacii?

Snivate, planujete?

Dostali ste navod, ako svoje plany uviest do praxe?

&

(  Cosimyslis? )

y

Co-funded by
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Kontrola nad svojimi emociami
a pozitivny vzhlad

Zhrnutie modulu

Aj ked vaSe odpovede nie su uplne uspokojivé, kazdy maly pokrok je
délezitou etapou vyvoja. Pamatajte, ze kazda vyznamna zmena Si
vyzaduje sériu malych krokov, preto je dolezité, aby ste sa vydali
spravnou cestou rozvoja.

Prajeme vam vela Stastia pri dalSom objavovani toho, aku velku silu ma
vaSa mysel a kolko toho mdzete dosiahnut vdaka ovladaniu svojich
emacii a vnutornych kritikov! Vas zivot je vo vasich rukach.

O autorkach

Marta Grzesko-Nyczka, Jozefina Matyla

Sme vysokoskolski ucCitelia na Univerzite Jana Amosa
Komenského v LeSne a pripravujeme Studentov na
pedagogicku pracu v Skolach a inych vzdelavacich,
pomocnych a terapeutickych institaciach.

V naSej praci venujeme osobitni pozornost
budovaniu pozitivnej atmosféry, spolupraci v skupine,
tvorivej a efektivnej praci na rozvoji vedomosti,
zrucnosti a uvedomenia Si vlastnych
schopnosti/potencialu.

Co-funded by
the European Union
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V Ziadnom pripade neotvarajte stranky tohto modulu, ak
chcete nadalej komunikovat so svojimi priatelmi a rodinou
tak ako doteraz.

Daldi modul za&nite ¢itat' len vtedy, ak chcete preskimat’
svoje skryté talenty a neuveritelny potencial, aby ste

mohli ¢o najlepSie sprostredkovat’ svoje tuzby a sny.

Co-funded by
the European Union
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Uvod

« Ako Casto vas kritizuju?

» Ako Casto sa citite nepochopeni alebo nepocuti?

e Ocitli ste sa niekedy v situacii, ked' ste na jednej strane a mate
pocit, Ze vSetci ostatni su na druhej strane?

e Chceli ste niekedy vyjadrit svoj nazor, ale nedokazali ste sa
vtedy a adekvatne vysvetlit... VSetci vieme, Co sa stane.

« NeznaSate, ked sa vas niekto pyta priliS vela otazok? @

Verte tomu alebo nie, v takejto situacii sa niekedy ocitne kazdy,
bez ohladu na vek. A nie je to velmi dobré. A pretoze to vieme - a
rozumieme vam - vytvorili sme tento modul, aby sme sa podelili o
to, Co teraz vieme o komunikéacii. V tomto module sa dozviete, ako
hovorit' a ako efektivhe pocuvat.

Stanete sa komunikacnym Sportovcom, ale bez toho, aby ste
museli robit kliky. ¥

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Lekcia C. 1

Pribeh o dvoch poharoch
Kl'Gcove slova:

. . 'I 'I t,
Odkedy sme dostali fotografie verba e, nevelbaine, alior

vesmirneho  dalekohladu Jamesa
Webba, vesmir ako taky je na vysini.
Teraz mame k dispozicii plnofarebné
snimky s vysokym rozliSenim a videli
sme, ako vyzeraju galaxie, hviezdy,
planéty a satelity zblizka. Alebo aspon
tak blizko, ako je to mozné v pripade
miliardy rokov starej svetelnej hmoty.

Nevyzera to ¢arovne? Dokazete vbbec uverit, Ze je to skutocné a my
sme toho sucastou?

Videli ste uz vela fotografii Zeme? Nie je tiez nadherna? Aké je to super,
ze tu zijeme?

Viete vSak, ze Zem trpi. Okrem krasnych
fotografii nam mnohé dalSie ukazuju, ze
sme velmi blizko k tomu, aby sme
planétu nenavratne zmenili. A nie Kk
lepSiemu.

Pravdepodobne ste sa uz o ekologii
rozpravali s rodinou alebo ucitelmi.

zG&astnili na organizovanorY@&enste£irloacayiebikelroab ek
ze ste sa mohli stretnit s SiRebrymi krasnymi zariadeniami, ktoré
mladi ludia ako vy uz vytvorili na boj proti znecisteniu.




Pribeh o dvoch poharoch

My, tvorcovia tohto programu, Gprimne verime, ze kazdy z vas moze
zmenit svet k lepSiemu. Ludia su nadherné, zlozité a komplexné
bytosti. Disponuju obrovskym mnozstvom sdcitu, tvorivosti a odvahy,
ktoré nam davaju nadej do buducnosti.

Aby sme vam pomohli priblizit perspektivu ochrany Zeme a zachovania
ludstva, chceli by sme vam porozpravat pribeh o inej planéte s ndzvom
Pax, kde sa pravidelne deju zazraky. Neexistuje tam znecistenie, hlad a
chudoba a vojny; vSetci si rozumeju a plne sa akceptuju. Mozno sa
pytate, ako je to mozné? Nuz...

Rozpravka o dvoch zrkadlach

Kedysi davno viadol Paxu mocny kral. Bol silny a mudry. Bol tiez
znamy tym, ze bol spravodlivy. Velmi mu zalezalo na tejto Zltej planéte,
pretoZze uz Studoval historiu a poznal pribeh krasnej zelenej planéty,
ktora nakoniec podlahla skaze svojich nerozumnych obyvatelov. Dobre
si teda uvedomoval, Ze jediné, Co stoji medzi skazou a prosperitou, je
mudrost, ktora dokaze ludi spojit.

Vedel tiez, Zze ako kazdy iny vladca pred nim bude musiet' nakoniec
opustit’ tento svet a vydat sa na druhy. Mal jedno hlboké Zelanie -
zabezpecit, aby Pax a jeho ludia nadalej prekvitali. Ked sa teda blizil
Cas jeho odchodu, zavolal svojich synov a dcéry a spolu s touto
nehynucou laskou im zanechal aj svoje dve najsilnejSie zbrane - dve
magické zrkadla.



Pribeh o dvoch poharoch

Vyzval ich, aby madro pouzivali zrkadla. Kral varoval svoje deti, ze
pride Cas, ked moc kazdého zrkadla uz nebude staCit. Povedal im o
starom proroctve, ktoré predpovedalo pokrok ludstva a novu dobu,
ktorl prinesie. Novi vladcovia sa budl musiet prisposobit, aby
ochranili svoj lud. Jeho posledny vydych priSiel skor, ako sa stihol
podelit o najpodstatnejSiu Cast proroctva, a jeho deti zostali smutit’ a
uvazovat o jeho poslednych slovach. Jeho dediC pokraCoval v
pouzivani Zrkadiel, nazyvanych ,VSetkovrav‘ a ,VSetkovedz® a
pomahal ludom z Paxu udrzat mier na ich planéte. Zrkadla odovzdal
svojmu dediCovi a tradicia pokracovala. Kazdy vladca na tréne sa
nadalej spoliehal na Zrkadlo ,VSetkovrav“, aby povedal pravdu, a na
Zrkadlo ,VSetkovedz", aby v tichosti zozbieral a ukazal madrost ludi. A
tajomstvo stareho krala zostalo neodhalené po mnoho rokov...

Uz davno ste necitali Ziadnu rozpravku? Zda sa vam tato trochu
nedokonéena?

Dufame, Ze sa k nam pridate na ceste za odhalenim kralovho
tajomstva. Na nasSej ceste za nim najdeme mnoho malych tajomstiev,
ktoré by vam mohli pomoéct’ v Zivote na modrej planéte a mozno ju aj
zachranit pred tym, aby sa stala dalSim riadkom v knihe dejin niekoho
iného.



Pribeh o dvoch poharoch

Na zacCiatku hladania sa blizSie zoznamime so silou zrkadiel. Najdite si
partnera zo svojej triedy a postavte sa pred seba. Tuto hru zacnite tak, Ze
si jedného z vas vyberiete ako vodcu a druhého ako nasledovnika
(zrkadlo). Nech veduci bez rozpravania vymysli 3 stavy mysle, aby ich
ukazal svojmu  zrkadlu.
Zrkadlo musi Co najvernejSie
napodobnit’ vedudceho. Lider
musi vidiet' vyrazy u druhej
osoby a zistit, Ci ich spravne
pochopil. Uhadlo  vaSe
zrkadlo, Co ste sa mu
rozhodli ukazat™

Po tom, €o veduci skonci, je Cas vratit laskavost - stat' sa zrkadlom a
prijimat’ a odrazat tvare svojich partnerov.

Venujte 5 minut diskusii s celou triedou o tom, €o sa stalo a ako ste
sa citili, ked ste videli, ako sa odrazate.

e Bolo to divne?
« Bolo prijemné byt pochopeny/a?
« Pochopil to vas partner zakazdym spravne?



Pribeh o dvoch poharoch

Po dokoncCeni by sme vam radi predstavili maly, ale zasadny koncept
tejto hry Mirror. V najvSeobecnejSom zmysle komunikacia prebieha,
ked sa s partnerom hrate na zrkadla - obaja vyjadrujete alebo
prijimate informacie s inou osobou. A prave to je vyznam tohto slova:
,Zzdielat™

Komunikacia moze prebiehat najzrejmejSimi spésobmi (alebo
verbalne) - pocCuvanim, hovorenim, pisanim a Citanim (tak ako
komunikujeme teraz).

Mohla by prebiehat aj neverbalne - gestikulaciou, mimikou a
dotykom, rovnako ako to bolo pri zrkadlach.

Pri komunikacii sa
zvyCajne striedame v
ulohe odosielatela a
prijimatela. Prekvapujluce
je, ze dobra komunikacia
je vo vSeobecnosti menej
0 spravnhom rozpravani a
viac 0 primeranom
poCUvani a pozorovani
druhej strany.




Doplnujice informacie

OfEEA0

Video:

Netradi¢ny pohlad na verbalnu a neverbalnu
komunikaciu

Zaujimavy fakt: Vedeli ste, Ze prispdsobenie sa spravaniu
druhych je jednym z najjednoduchsich sp6sobov, ako dosiahnut,
aby sa s vami citili dobre? Dajte si zalezat' na pozorovani ludi
okolo seba a zistite, ze ludia, ktori su priatelia, robia rovnaké veci
- popijaju svoj napoj v rovnakom case, kracaju po ulici v
rovhakom kroku, smeju sa v rovnakom cCase; sedia v takmer
rovnakych poziciach.



Lekcia C. 2

Rozpravame sa
Kl'icove slova:

zamer, Cestnost, laskavost,
zaujatost

Minule sme na ilustraciu pouzili Pribeh
dvoch zrkadiel. Dnes obratime zrak k
velmi znamemu Zrkadlu, ktoré hovori
za vSetko - k Zrkadlu Snehulienkinej
zlej macochy. Budeme sa po SpiCkach
pohybovat za rohom jej palaca a
vypocujeme si nasledujuci rozhovor:

- Zrkadlo, zrkadlo, kto je zo vSetkych najkrajsi?

- AKko je na tom tvoje zdravie?

- Vyborne, preCo?

- Tak to by ste sa mali teSit. Vzdy je lepSie byt zdravy, ako byt krajSi ako
Snehulienka...

A teraz sa z tohto rozhovoru vratime po SpiCkach a trochu sa
porozpravame. Myslite si, zZe existuje lepSi spbsob, ako povedat
neprijemna pravdu? Ako? Ocitli ste sa v situacii, ked ste museli
starostlivo vyberat” slova alebo ked vam niekto nechtiac ublizil? Preco
na vybere slov tak velmi zalezi?



Rozpravame sa

Zahrajme si malu hru: Posadte sa do kruhu. UcCitel ukdze na
niekoho, kto by mal zacat' retaz. Tato osoba by sa mala pozriet na
osobu po svojej lavici a struCne ju opisat’ tak, ze povie o troch
najdolezitejSich veciach, ktoré si vSimla, a to maximalne tromi
vetami. Je tu vSak hacCik: mali by to urobit bez toho, aby vbbec
vyjadrili svoj nazor a snazili sa zniet ¢o najneutralnejSie. Napriklad:
"Mate hnedé vlasy a modré oci. Na tvari mas pehy".

Po vypocuti opisu seba samého by mala osoba na lavej strane
hovoriaceho vysvetlit, aké mozné vyznamy ju napadli pri poCuvani
druhej osoby a preCo sa rozhodla povedat prave tieto slova.
Napriklad "Myslim si, Ze sa im pacia ludia s hnedymi oCami." alebo
"Myslim si, ze by to mohlo znamenat, ze mam priliS velky nos."

V tomto postupe by ste mali pokracovat, az kym nebudu opisani
vSetci.

Vdaka mnozstvu slov, ktoré mame k dispozicii, m6ze byt verbalna
komunikéacia krasnou vymenou medzi dvoma alebo viacerymi [udmi.
Moze sa vSak aj poriadne zvrtnut.

Existuje mnoho tedrii o tom, ako a preCo sa to stava, a my by sme
sa s vami radi podelili o jednu z nich. Nazyva sa "Model Styroch
stran" komunikacie a bol vyvinuty pred 40 rokmi. Aj napriek tomu je
vSak pouzitelny aj dnes.



Rozpravame sa

Podla tohto modelu existuji Styri mozné spoOsoby, ako mdzeme
posielat’ alebo chapat' informéacie:
e ako Cisty fakt bez sekundarneho zameru. Napriklad: "Zem je
plocha.”
e ako vyzva - ziadost, aby sme niekoho iného o nieCo poziadali.
"Mohol by si, prosim, podat’ sol?"
e ako vyjadrenie seba samého - odhalenim emodcie, motivu atd.
"No, to som nemohol ¢akat! Som z toho taka prekvapena!”
e ako spojenie so vztahom medzi odosielatelom a prijemcom -
napriklad Ci si rozumeju. "Vzdy sa mraciS na moje obleCenie. Uz
ma to nebavi!"

Podla pana Schulza von Thuna - Cloveka, ktory vymyslel model
Styroch stran - sa tieto Styri aspekty komunikacie mézu objavit v
spravach odosielatela a prijemcu. To znamenda, ze aj ked o0 nieCo
ziadate (napriklad, aby vas rano nechali dlhSie spat), prijimatel - vas
rodi€ to méze vnimat ako suvislost s vasSim vzajomnym vztahom (Ze
sa mozno opéat vyhybate tomu, aby ste mu pomohli s domacimi
pracami).

"Model Styroch stran" je velmi uzitoCny nastroj, ktory treba mat na
pamati. M6zZze vam pomoct’ jasnejSie sa vyjadrit' a pochopit’ posolstva,
ktoré vam posielaju ini fudia. Velmi jasne tiez ukazuje, ze to, ze nieCo
znamena, nevedie automaticky k tomu, ze to druha osoba pochopi
rovnako.



Rozpravame sa

Tento model nie je vSetko, ¢o sa tyka komunikacie. Je vSak
uzitocnym vychodiskom.

UCitel vas teraz poziada, aby ste s dalSimi fludmi vytvorili skupiny po
troch alebo Styroch. Predlozi vam maly scenar a tri dovody - hacik je
v tom, Ze tieto dévody nemusia byt nevyhnutne vasSe vilastné, ale
mozZu patrit’ inej skupine. VasSim cielom bude najst’ v miestnosti tri
mozné dbvody, ktoré stoja za vznikom vasho vlastného scenéara, a
potom ich predstavit skupine.

*k%x

Aby ste dnesSnu pracu dokonCili spoloCne so vSetkymi ostatnymi,
urobite velmi podobné cviCenie, ale ako skupina. Vas ucitel urCi
Styri rohy miestnosti pre kazdy typ Styroch komunikacnych aspektov.
Budu opisovat’ niekolko r6znych situacii. Po vypocuti kazdej z nich
sa rychlo zamyslite a chodte do toho rohu miestnosti, o ktorom si
myslite, Zze zodpoveda spdsobu, akym by ste vybrané slova chapali,
keby boli adresované vam.



Doplnujice informacie

e B2 video:

wal-oiLe el Ako rozpravat, aby ludia cheeli pocivat?

Zaujimavy fakt: Vyskum ukazuje, Zze vacSina ludi stravi 60 %

¢asu konverzacie rozpravanim o sebe. Pri
socialnych sietach sa toto Cislo zvySuje na 80 %.

konverzacii

na


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Lekcia cC. 3

Pozrime sa blizse

Kl'Gcove slova:

neverbalna komunikacia,
aktivne poCuvanie

Tentoraz nezacneme pribehom, ale malou rozcvickou.

Postavme sa a zhromazdime sa. Dufame, ze viete dobre pouzivat ruky a
mimiku, pretoze ich budete potrebovat. Budete potrebovat aj trochu
priestoru na pohyb.

Teraz, ked ste si trochu zacvicili, si m6zeme vSetci sadnat. Spomerite si,
Co sme sa doteraz naucili o komunikacii. Ak ste davali pozor (a pre
pripad, ze nie, zopakujeme si to), teraz uz viete, ze komunikacia moéze
byt verbalna aj neverbalna. Viete tiez, ze fudia mézu nespravne pochopit
spravu kvoli spésobu, akym bola povedanda, alebo kvoéli nieComu, Co si
mysleli, Zze poculi. A Zze vSetci mame predsudky a pri komunikacii mame
tendenciu hladat Specifické veci.

Minule sme hovorili o hovoreni © , ale tentoraz sa zameriame na typ
komunikacie, ktora prebieha, ked nepouzivate slova, a na to, ako
skombinovat’ oboje, aby ste sa stali najlepSim posluchacom vobec.

Albert Mehrabian, znamy vyskumnik reci tela, raz uviedol, ze 7 %
komunikacie sa tyka len slov.
Neverbalna komunikacia je vSetko, €o
hovorite alebo prijimate bez slov.
Zahfna mimiku, gesta, hlasitost alebo
ton hlasu, recC tela, osobny priestor,
pohlad do oci, dotyk atd.




Pozrime sa blizsie

Vediet rozpoznat znaky reci tela a ovladat reC tela méze znamenat
rozdiel medzi prijemnou konverzaciou a emocionalnym vybuchom
medzi vami a druhou osobou. Komunikacia nie je len o rozpravani,
ale aj o tom, aby ste ukazali, Co si myslite, alebo aby ste pocCuvali
celym svojim ja. A to mbze byt dost maéatiuce, ked sa snazite
zachytit, Co ludia hovoria a o nie. Aby sme vam pomohli, pripravili
sme pre vas maly kontrolny zoznam. Obsahuje najddlezitejSie veci,
ktorym by ste mali venovat pozornost. Pouzite ho na zlepSenie
vlastnej reCi tela alebo na to, aby ste sa naucili Citat reC inych.

« OCny kontakt - Pozrite sa druhej osobe do oCi. Pozeraju sa aj na
vas, alebo z Casu na Cas zabludia?

« Vyraz tvare - Co ukazuje ich tvar? Vyzeraju, ze ich zaujima to,
Co hovorite, alebo ich tvari chyba akykolvek vyraz? Su na nej
viditelné nejaké emodcie, ktoré mdzete rozoznat™?

e Ton hlasu - Ako druha osoba znie, ked sa s vami rozprava? Znie
Stastne alebo mozno napéto? Pouziva svoj prirodzeny ton,
alebo je vysSi/nizsi?

e Drzanie tela a gestikulacia - pozorujte jeho telo - je uvolnené
alebo strnulé/nepokojné? VSimajte si, ¢i ich ramena - sU
uvolnené?

e Zvuky - vydavate vy alebo druha osoba zvuky, ktorymi davate
najavo, ze ste zapojeni do rozhovoru, alebo pocCuvate, ¢o druha
osoba hovori? Dokazete zistit, Ci s vami suhlasi, len tym, Ze sa
na nich pozriete?



Pozrime sa blizsie

Je doélezité vediet Citat’ signaly, ktoré vysielaja ini ludia. To zahfna
venovanie pozornosti nezrovnalostiam, vnimanie vSetkych
neverbalnych signalov ako celku a dbéveru vo svoje instinkty. Ak
citite, ze nieCo nesedi, je to pravdepodobne preto, ze verbalne a
neverbalne signaly sa nezhoduju.

S verbalnou aj neverbalnou komunikaciou suvisi eSte jedna vec -
dbat na svoje slova a vediet Citat druhych je skvelé, ale ako
zabezpecit, aby sa aj oni citili vypoCuti a oceneni za svoje vlastne
slova a signaly?

Aktivne pocCuvanie je zrucnost,
ktora zahfha pozorné sledovanie
toho, Co sa hovori verbalne aj
neverbalne. Zahfna opakovanie
toho, Co hovoriaci povedal,
kladenie otazok a premyslanie o
moznom posolstve.
PrecviCovanie aktivheho
poClvania mobze velmi pomoct

pri komunikacii.



Pozrime sa blizsie

VyskuSajme nieco spoloCne. Vytvorte dvojicu s niekym, s kym ste
pocCas tohto modulu eSte nepracovali. Kazdy z vas dostane rolu,
ktor musi hrat bez toho, aby povedal, Co hra. Nech jeden z vas
zacne tym, Ze povie jednoduchy vyrok o sebe. Napriklad: "Som
hladny." alebo "R&ad poCuvam metalovu hudbu.". Druha osoba by
mala odpovedat tak, ze sa jej opytate otazku tykajucu sa jej
vyroku. Napriklad: "Aké jedlo by si chcel jest?" alebo "Ano?" alebo
"A preCo sa ti paci tato hudba?". Po tom, ako dostane ich
odpoved, by sa mali spytat dalSiu savisiacu otazku. Po polozeni
celkovo troch otazok by mali povedat: "Tak sa pozrime, €i som to
pochopil - ste hladni a chceli by ste jest..." - a zhrnat, ¢o poculi.
Potom si vymenite miesta.

Po skonceni vSetkych dvojic by mal kazdy v miestnosti povedat,
¢o si mysli, Zze druha osoba hrala. Pre tych, ktori mali pravdu - €o
si myslite, ze vam pomohlo odhalit pravdu? Pre tych, ktori sa mylili
- Co vam branilo odhalit’ identitu druhej postavy?



Doplnujice informacie

[mlg= -¥=40m video:

1 Ll 1 Neverbalna komunikacia oCami 13 roCnej Leyly
iE- =h ¢ Tacconi

E FF 2

Zaujimavy fakt: Pravy usmev od faloSneho rozozname podla
oCi. Tvar ust v ismeve sa da lahko predstierat’ - zo slusnosti to
robime stale. Ale oCi nas prezradia: Ked sme skutoCne Stastni,
nielen sa usmievame, ale aj kr¢ime kutiky oCi do tvaru "kurich
0k". Ked vSak ludia predstieraju usmev, zvycajne zabudaju na
svoje ocCi.



Lekcia C. 4

Problemy v komunikacii

Nespravna komunikacia je ako
prasknuty povrch zrkadla. Pokrati a
rozbije to, ¢o sa hovori, az sa to
niekedy ani zdaleka nepriblizuje
povodnému vyznamu. Ludia prilis
Casto zle pocCuju, nerozumeju alebo
uprimne povedané - jednoducho
ignoruju druhych. Byt 0Castnikom
takejto vymeny nazorov moze
sposobit, Ze sa budete citit naozaj
nestastni a strateni. Je velmi ludské
tuzit po spojeni a prijati, ktoré
prameni z toho, ze ste pochopeni, a
citit sa nahnevany alebo smutny,

ked nie ste. Je nemozné kontrolovat

vSetky Casti komunikacie.

Kl'Gcove slova

nespravna komunikaca,
prekazky

To, Co mdZeme urobit, je snazit’ sa pracovat na svojich vlastnych
zru€nostiach, zlepSovat sa a uistit sa, ze robime to najlepsSie, Co vieme. A
vzdy prejavovat sucit so sebou samym aj s ostatnymi. Snaha nie vzdy
zabrani tomu, aby ste robili chyby. Neochrani vas ani pred chybami
druhych. M6ze vam vSak pomoct znizit pocCet pripadov, ked sa

komunikéacia pokazi.



Problemy v komunikacii

Uz vieme, ze ste dobri v
metaforach, preto vas pozveme na
malu hru. Ak chcete hrat, kazdy
musi vytvorit kruh...

Toto je velmi dobra ilustracia toho,
ako sa sprava moze zamotat a
dokonca uplne zmenit’ Y

rozhovore.

Je také lahke, aby niekto myslel jednu vec a niekto iny pochopil Gplne ind.
Rovnako ako je lahké, aby vyraz prvej osoby znamenal jednu vec, zatial
Co vyraz piatej osoby uplne inu.

Ked v komunikacii dochadza k takymto nedorozumeniam, zvyCajne je to
spdsobené jednou z tychto beZnych prekazok:

e Fyzické - M6ze to byt tak jednoduché, ako ked nepocCujete alebo
nevidite osobu, s ktorou sa snazite komunikovat. M6Ze sa to stat, ak
je v prostredi vela hluku alebo ak ma osoba na uSiach sluchadla a vy
sa s nou snazite hovorit z druhej strany miestnosti.

e Kultarne - r6zne kultary maju r6zne sposoby komunikacie. To, Co sa v
jednej kultire povaZzuje za slusné, sa v ingj kultire méze povazovat za
neslusné.



Problemy v komunikacii

 Jazykové - ide pravdepodobne o najzjavnejSiu prekazku v
komunikéacii, ale zaroven o jednu z najtazSie prekonatelnych. Aj
ked obaja [udia hovoria rovnakym jazykom, stale sa mozu
vyskytnut prekazky, ak maju odliSné nareCie alebo pouzivaju
odliSny zargon.

« Emocionalne - vSetci mame emdcie a tie mézu niekedy stat v
ceste efektivnej komunikacii. Mozeme povedat veci, ktore
nemyslime vazne, alebo nemusime byt schopni spravne pocCuvat
druhych.

Postavme sa znova. Zacnite prosim volne chodit po miestnosti a
poCuvajte pokyny ucitela. Vas ucitel sa s vami bude hrat hru na
niekolkych drovniach a my mame len jednu radu - pouzivajte usi A oci.

NaStastie existuje mnoho spoOsobov, ako mobzete prekonat’
komunikac¢né prekazky:

e Jednou z najlepSich stratégii na prekonanie fyzickych bariér v
komunikacii je uistit’ sa, Ze mate pozornost danej osoby skér, ako
zaCnete hovorit. M6ze to byt tak jednoduché, ako poklepanie na
rameno alebo vyslovenie mena. MozZe to byt aj jednoducha ziadost
o potvrdenie vo videochate alebo cez telefon, ze vas pocuje.

A ked uz ziskate ich pozornost, musite sa uistit, ze ste

hovorite zretelne a takou hlasitostou, aby vas poculi. Ak je ich vela
v prostredi, mozno budete musiet” hovorit hlasnejSie alebo najst’
tichSie miesto na rozhovor.



Problemy v komunikacii

« Ak chcete prekonat kultarne prekazky v komunikacii, je dolezité
uvedomit’ si rozdiely medzi kultdrami a spésobmi komunikacie.
Ak viete, ze oCny kontakt sa v kultare, s ktorou komunikujete,
povazuje za neslusny, vyhnite sa priamemu oc¢nému kontaktu.
Namiesto toho sa zamerajte na rec tela a mimiku tvare. Délezité
je tiez reSpektovat kulturu druhej osoby a nevytvarat’ si Ziadne
predpoklady o tom, o sa povazuje za slusné alebo neslusné.
Ak je stretnutie medzi vami a druhou stranou vopred
naplanované, staci si vopred urobit maly prieskum.

Jazykové prekazky moze byt tazké prekonat, ale existuje
niekolko veci, ktoré vam mézu pomobct. Ak sa snazite
komunikovat s niekym, kto nehovori vasim jazykom, moézete
skusit’ pouzit prekladatel'ské aplikacie, ako je napriklad Google
Translate. Nezabudajte, ze niekedy je jednoduchsie nakreslit, Co
mate na mysli, ako sa snazit najst vhodné slovo.

Emocionalne prekazky v komunikacii méze byt zlozité prekonat,
ale je dolezité sa o to pokusit. Ak sa citite nahnevani, smutni
alebo frustrovani, urobte krok spat a niekolkokrat sa zhlboka
nadychnite, nez zaCnete hovorit. Pombze vam to upokojit sa a
premyslat’ jasnejSie.



Problemy v komunikacii

Ak je upokojenie a rozhovor nad vaSe
sily, je to aplne v poriadku. Vzdy
mozete, a je to tak najlepSie, odist’ z
miestnosti. Zmente miesto, opustite
situaciu na par minut alebo dlhSie a
budete moct ziskat' aspon ¢ast svojho
rozumu spat.

Zmeny v spravani pri rozhovore sa
neuskutoCnia zo dna na den. M6ze vam
trvat’ tyzdne, kym sa vam to podari, ale
je to jedna z "tych" veci, pri ktorych sa
oplati pocCkat. UrCite ste sa uz ocitli v
situaciach, ked bolo najlepsie

jednoducho ni€¢ nehovorit alebo poCkat a vy ste si zelali, aby ste to
urobili. VSetci sme to zazili.

Je dost délezité pocCuvat, Co ten druhy hovori, bez toho, aby ste sa zacali
branit. Snazit' sa vidiet' jeho pohlad na vec a pochopit, odkial prichadza.
Nie je to vSak vzdy jednoduché a uz vObec nie, ak mate iny vzorec
reakcii.

Ak zistujete, ze pravidelne zapasite s komunikaciou, mozno by bolo
dobré vyhladat pomoc dospelého. RodiCia alebo déveryhodny ucitel vas
moZu prekvapit mierou prijatia a pochopenia vaSich tazkosti. Viac o
prekonavani emocionalnych bariér si mbzete precitat aj v nasledujucej
kapitole - Nenasilnd komunikacia.



Komunikacné problemy

Teraz, ked sme prekonali tu tazka Cast, by sme vam chceli nie€o
ukazat'.

Vezmite si, prosim, harok papiera, ktory je najlepSie uz pouzity - nie je
potrebné plytvat papierom, pretoZze nan nebudete pisat. UcCitel vam
povie, Co mate robit’ dale;.

Pre¢o sme podla vas vybrali prave toto cvi¢enie? Co sa vam uditel
snazi ukazat?

Dopliujace informacie

Video:
Komunikacné prekazky

Zaujimavy fakt: V suCasnosti sa na svete hovori viac ako 6 000
jazykmi. Len na Papue-Novej Guinei sa hovori viac ako 800
jazykmi.


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Lekcia €. 5

Nenasilna komunikacia (NK)

Kl'Gcove slova
NK, potreby

Ahoj opat! Uprimne ddfame, Ze ste uz zacali povazovat nas spolo¢ny
Cas za Cas oddychu, vyzvy a mozno aj sebazdokonalovania. Dufame,
Ze sa nam podari eSte viac vas zaujat a udrzat’' vasu zvedavost pri
zivote.

,Kazda kritika, odsudzovanie, diagnéza a prejav hnevu je tragickym
vyjadrenim neuspokojenej potreby.*

,Kazdé nasilie je vysledkom toho, Ze ludia si namyslaju, Ze ich bolest
pochadza od inych ludi, a preto si tito ludia zasluZia byt potrestani.”

,Svoje deti nemobzete k nicomu prinatit. Jediné, o mdzete urobit, je
prinatit ich, aby si to Zelali. A potom vas prinutia, aby ste si Zelali, aby
ste ich nendtili, aby si to zelali.”

PocCuli ste uz niekedy tieto vety? Viete, Co maju spoloCné?
VSetky ich povedal Marshall Rosenberg - slavny americky
psycholég, ktory vytvoril pristup nenasilnej komunikacie.



Pribeh dvoch poharov

Vacsinu z nas naucili, Zze ak chceme ziskat to, ¢o chceme, musime byt
asertivni. Musime sa postavit za seba a zabezpecit, aby boli naSe
potreby splnené. Existuje vSak aj iny spdsob komunikéacie, ktory moze
byt rovnako ucinny, ak nie eSte ucinnejSi. Je to nenasilna komunikacia
(NK). NK vychadza z presvedCenia, ze vSetky ludské bytosti maju
rovnaké zakladné potreby a priania. VSetci sa chceme citit’ milovani,
reSpektovani a ceneni. Ked tieto veci necitime, mézeme sa spravat
sposobom, ktory Skodi nam alebo inym. Cielom NK je pomdct nam
napiiiat nade potreby spdsobom, ktory je Uctivy a ohladuplny k
druhym.

Vieme, Ze ste uz videli dost’ uCebnic, takZze sa nebudeme spoliehat na
vaSe zdatné Citatel'ské schopnosti. Namiesto toho vas posleme na
mald misiu. Budete potrebovat’ svoje telefony alebo iné inteligentné
zariadenie, funkCné internetoveé pripojenie a pripadne aplikaciu Google
Translate, ak nie je dostatok informacii vo vaSom materinskom jazyku.

Vas ucitel vas vyzve, aby ste vytvorili skupiny po 4 - 5 ludoch. Ked tak
urobite, budete mat 20 minut na to, aby ste preskumali a sformulovali
a odpovedali na nasledujuce dve otazky:



Pribeh o dvoch poharoch

Aké osobné dovody podla vas
viedli Marshalla Rosenberga k
vytvoreniu pristupu NK?

Myslite si, Ze NK je pouZitel'na
vo vasom kazdodennom zivote?

Ako ste si mohli vSimnuat,
nenasilna komunikacia nie je nicim

novym. Je zalozena na
najzakladnejSich principoch
ludskosti.

VSetko, C€o robi, je, ze nam pripomina, aky dobry pocit je byt autenticky
spojeny s druhym Clovekom. Toto spojenie je naSim prirodzenym
stavom, ked v naSom srdci nie je pritomné nasilie. NK nam pomaha vratit
sa do tohto stavu tym, Ze nam ukazuje, ako komunikovat' s druhymi
ludmi spésobom, ktory je Uctivy, sucitny a ucinny.

Styri principy NK:
» PocCuvajte seba a druhych s empatiou.
« Vyjadrujte sa Uprimne.
» Vyslovujte skor ziadosti nez poziadavky.
« CviCte sa v konstruktivnom poskytovani a prijimani spatnej vazby.



Pribeh o dvoch poharoch

Tieto Styri zasady vam pomozu efektivnejSie komunikovat' s priatelmi a
dospelymi vo vasom Zivote. Ked vSetci v triede pouZzivaju NK, vysledkom
je uctivejSie a spolupracujuce prostredie.

Vas uditel vas rozdeli do
Styroch timov - jeden pre
kazdy princip NK. VaSou
tulohou bude precitat svoj
princip a ilustrovat ho pre
ostatnych pomocou dostupnych
remeselnych materialov.
Uvedte aspon jeden prakticky
priklad jej

pouzitia, aby vam ostatni lepSie porozumeli. Nevahajte poziadat o pomoc
svojho ucitela, ak ju budete potrebovat.

Naucit’ sa praktizovat NK je krasny, ale dlhy proces, ktory trva dlhSie ako
jednu vyucovaciu hodinu. Dufame, Ze sa nam podarilo vzbudit vas
zaujem a zasadit semienko noveho mierového pohladu na komunikaciu.
Ak by ste sa chceli o NK dozvediet viac, existuje mnoho knih a webovych
stranok, ktoré vam mozu pomaoct.



Doplnujice informacie

Video:
Nenasilna komunikacia

Pozitivny fakt: NK sa ukazala ako ucinna v réznych prostrediach,
od korporécii cez vaznice az po mediacné centra. V sucasnosti sa
pouziva na pomoc pri zmene kultdry v institaciach, organizaciach
a vladach.


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Komunikacia

Zhrnutie modulu

Dobry den, mili komunikacni Sportovci! Gratulujeme vam k dosiahnutiu
konca naSej spoloCnej cesty! Dufame, ze sme vam mohli pomoct v
tom, aby ste sa stali znalejSimi a o nieCo zrucnejSimi v oblasti
komunikacie, nez ste boli pred tyzdnom. Vzdy je priestor na rast a svet
je velké miesto s Uzasnymi prilezitostami, ako to urobit.

Predtym, ako sa presuniete k dalsim dobrodruzstvam, by sme vam
chceli povedat zvysok Pribehu dvoch zrkadiel a hodit vam do cesty
poslednu vyzvu.

A pribeh sa konci...

JZrkadlo VSetkovrav a zrkadlo VSetkoved sluzili kralom a kralovnam
Paxu dlho a dobre. Odovzdavali si ich znova a znova, az kym si po
tisic rokoch Cas nevyziadal svoju nevyhnutnd dan a na Zrkadlach sa
zacCali prejavovat prvé znamky opotrebovania. Ich krasny lesk sa
olupoval a na ich povrchu nezostaval skutocny obraz, ale jeho
skreslena verzia. Kral si spomenul, Ze kedysi davno existovalo
tajomstvo jeho predka, ktoré jeho predchodcovia nedokéazali odhalit.
Dufal, ze by mu mohlo poméct zachranit zrkadla a udrzat ich v sluzbe
ludu Paxu.

Co-funded by
the European Union
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Komunikacia

Zhrnutie modulu

Polozil zrkadla vedla seba a zacal pozorne skimat ich ramy. MozZno
sa odpoved nachadzala niekde v zrkadlach, a nie v archivoch
kniznice, ktoré uz davno predtym nie raz prehladal. SkutoCne, bolo
mozne, ze odpoved na svoje modlitby mal cely Cas pred oCami?
Hladal a hladal. Potom sa rozhodol opatrne zdvihnut zrkadla a
skontrolovat’ ich zo vSetkych stran. Kral ich pomaly otoCil tvarou k
sebe, aby sa mohol pozriet na ich chrbat. Priblizoval ich, az kym sa
ich povrchy nedotykali. A s jasnym svetlom, ktoré nasledovalo, si
uvedomil, v Com spocCiva velké tajomstvo. Nastal zablesk a obe
zrkadla sa prilepili k sebe a potom sa spoijili do jedneho. Nové zrkadlo
bolo velké, celistvé a nevykazovalo Ziadne znaky pouzivania ako tie
predchadzajuce. To, ¢o ukazovalo, bolo kralovstvo Pax. V (zase sa
krél spytal sam seba: ,Ale ¢o je to?! Co robi toto zrkadlo?!* A zrkadlo
mu odpovedalo: ,Tento novy svet, v ktorom zijeS, a dnesné kralovstvo,
ktoremu vladneS, nepotrebuju dve samostatné zrkadla. Stary kral
zomrel skor, ako o tomto proroctve povedal svojim detom. Nebolo to
vSak potrebné. Vobec nie. Predtym som nebolo potrebné, ale teraz
som tu presne tak, ako predpovedal stary Carodejnik - ked bude svet
pripraveny pocCuvat aj rozpravat, predstipim pred vladcu tohto
kralovského rodu, aby som mu pomohol viest jeho lud do novej éry.
Svet bude opéat’ zachraneny.”

Co-funded by
the European Union
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Komunikacia

Zhrnutie modulu

Kral' bol mudry. Rozpoznal Sancu ochranit’ svoj fud a svoju planétu.
Preto si Zrkadlo ponechal a pouzil ho na spravodlivé a Cestné
vladnutie. Preslavil sa nielen tym, Ze hovoril spravodlivo, ale aj tym, ze
skutoCne videl a pocuval svojich poddanych. Zomrel na starobu
obklopeny svojou rodinou a nové Zrkadlo odovzdal svojej dcére po
tom, o dostal jej Gprimny slub, Ze bude planétu chranit.

Koniec

Komunikacia, mili moji, je
ako zrkadlo. Kazdy moze
byt dobry v rozpravani
alebo pocCuvani. Ale
kldCom k tomu, aby ste boli
dobri v komunikacii a citili
sa pochopeni, prijati a
Stastni, je vediet tieto
schopnosti  skombinovat
tak, aby to bolo dobré pre
vSetkych.
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Komunikacia

Zhrnutie modulu

Dufame, Ze sa nam podarilo vyvolat vas zaujem. Dufame, Ze sa
nam podarilo dosiahnut, aby ste sa aj prostrednictvom tychto
stranok citili videni a vypocuti. Ale predovSetkym dufame, Zze do
dalSej etapy svojho Zivota - dospelosti - vstUpite Stastni. Tento svet
- nas svet - potrebuje viac ludi ako vy, aby sme ho mohli zachranit.

O autorke

Maria Stankova, Bulharsko

Som ucitelka angliCtiny a trénerka mladeze, ktora sniva o tom,
Ze sa jej podari zlepSit pochopenie zlozitého a carovného
procesu ucenia u dospelych a Studentov. Milujem svoje
povolanie a som hlboko vdacna za moznost’ denne komunikovat
s ludskymi bytostami, ktoré ma neustale ucia laske, odvahe a
potencialu.

Co-funded by
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Timova praca a

riesenie konfliktov

o |
MoZete oCakavat, ze budete musiet’ spolupracovat s ludmi v kazdej
faze svojho zivota a v akejkolvek oblasti. Viete, aké najcennejSie
zrucnosti moézete ziskat, aby ste uspeli v spolupraci s ostatnymi? Ak
sa chcete dozvediet nielen to, aké su to zruCnosti, ale aj to, ako ich
praktizovat, Citajte dalej.

Co-funded by
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Uvod

Ahoj!

Tento modul sa zameriava na timova pracu a zvladanie konfliktov, ktoré
zohravaju dolezitu ulohu v naSom kazdodennom zivote. Preto je velmi dolezite
pouzivat obidve na vytvorenie a udrzanie prostredia spoluprace.

KedZe timova praca umoznuje zdielat napady a povinnosti, vSetci zucastneni
sa vdaka nej citia menej vystresovani a umoznuje vam byt presnejSi a
dokladnejsi pri plneni tloh, o vam pomdze rychlejsie dosiahnut vase ciele. Co
sa vSak stane, ked je uloha timovej prace ohrozena?

Ked tim zlyhava, vyrazne trpi produktivita a efektivita a akakolvek spolupraca
je takmer nemozna. Nahla pritomnost negativnej, neprijemnej atmosféry
ovplyviiuje nielen spokojnost’ timu, ale priamo zvySuje aj Uroven stresu
Cloveka.

Preto je potrebné obratit’ sa na rieSenie konfliktov skor, ako sa situacia zhorsi.
Konflikt méze zvySit povedomie o existujucich problémoch a poskytnut dévod
na hladanie lepSej cesty vpred. Ak sa konflikt riadi efektivne, Clenovia timu
vnimaju konflikt ako nastroj na vymenu nazorov, pricom kazda strana moéze
byt rovnako vypocuta.

Preto je nevyhnutné vyuzivat riadenie konfliktov skér, ako sa situacia zhorsi.
Konflikt vam mb&ze pomoct lepSie si uvedomit’ problémy, ktorym Celite, a dodat
vam motivaciu ngjst rieSenie. Ked sa konflikt riadi efektivne, ¢lenovia timu ho
vnimaju ako nastroj na vymenu napadov, ktory zabezpecuje, ze vSetky strany
maju rovnakl Sancu byt vypocuté. Ak vas tim podporuje, je
pravdepodobnejSie, Ze budete riskovat, o povedie k inovaciam.

Clenovia timu st Stastnejsi, produktivnejsi, vynaliezavejsi a kreativnejsi, ked
sa citia byt ocenovani a ked' sa o nich ostatni zaujimaju.

Co-funded by
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Lekcia C. 1

Timova praca - praca snov

Kl'Gcove slova

tim, spolupraca, stratégia,
rieSenie problémov,
kolaboracia

Teoretické pozadie

Albert Einstein ma vsSetky zasluhy za objavenie tedrie relativity, vSak?
Pravdou vSak je, Zze sa spoliehal na rozhovory s priatelmi a kolegami.
Len vdaka nim mohol prist na svoj najslavnej$i objav. Uprimne
povedané - tak je to takmer vzdy. Iny genialny mozog histoérie, John J.
Murphy, povedal: "Viem, Ze to nie je pravda: "Za kazdym géniom stoji
tim. Ked ludia navzajom vyuZivaju svoje schopnosti a vedomosti,
dokazu vytvorit rieSenia, ktoré su praktické a uzitocné."

Takze... o sa m6zeme naucCit od velkych mozgov sveta? Je ovela
jednoduchSie byt UspesSny a Stastny, ak vam pomaha mnoho dalSich
timovych hracov. Od Cias, ked Einstein a Murphy otriasli naSim svetom
svojimi mudrostami, sa dolezitost timove] prace potvrdzuje znova,
znova A znova.

Timova praca je praca skupiny roznych ludi, ktor4 prinasa bohatu
rozmanitost’ sviezich, kreativhych a jedineCnych napadov. Ak sa na
timovu pracu pozrieme trochu hlbSie, zistime, Ze rozvija puto medzi
Clenmi timu a ulahCuje a urychluje napredovanie. Timova praca
zblizuje ludi v zmysle emécii a pomaha im uvedomit si doélezitost
kazdého jednotlivca. Timova praca moéze tiez viest skupinu cez vyzvy a
prekazky, ktoré jeden jednotlivec nedokaze prekonat. Bez timovej
prace by sa Ziadna z tychto vyhod nikdy nedostavila.



Cvicenia

Timova praca - praca shov

Tato lekcia podporuje pochopenie dblezitosti
kazdého Clena timu jednotlivo, ale aj skupinovej
prace ako celku. Byt sucCastou timu vam moze
pomoct rast ako jednotlivcovi a dosiahnut’ ovela
viac. Znie to skvele, vSak? To vSak nie je vSetko!
UcCenie a praca v skupine mdzu byt tiez ovela
zabavnejSie a interaktivnejSie ako praca osamote.

V tejto lekcii sme pre vas a vas tim pripravili skvelé aktivity na vzajomné
spoznavanie sa, rieSenie problémov, spolupracu, kooperaciu a budovanie
dovery! VSetky aktivity su praktické, kreativhe a zaloZzené na komunikacii
medzi Clenmi skupiny.

Hoci su vSetky cviCenia velmi prispdsobivé a bez vekového obmedzenia,
aktivity by boli najprinosnejSie pre mladych ludi vo veku 13-15 rokov.

n Ludské bingo

Najskor to prvé. Jednou z veci, ktoré
pomahaju stat’ sa lepSim ¢lenom timu, je
spoznat, kto je vas tim.

Pri tejto aktivite sa o sebe navzajom radi
dozviete viac pomocou “"Ludského binga".
Dostanete papier s mriezkou. V kazdom Stvorci
budld rézne charakteristiky, udalosti a iné
tvrdenia. Kazdy c&len skupiny bude musiet v
miestnosti najst niekoho, kto zodpoveda opisu v
poliCku. Pri tejto aktivite budete musiet
dodrziavat pravidla tradicnej hry bingo.




D Misia nemoznal!

Ked spolupracujete, vSetko je mozné! Ide o to, ze "nemozné" ulohy
sa mozu stat’ dosiahnutelnymi len vtedy, ak pozorne pocuvate
svojich kolegov v skupine a riadite sa pokynmi ostatnych Clenov
timu, aby ste Glohu dokondili.

Dam vam tip - aby ste boli poCas tejto aktivity uspesni, je
nevyhnutné, aby sa kazdy Clen timu postavil, zapojil sa, naSiel
svoje silné stranky a navzajom sa podporoval, ale hlavne - bol
kreativny a spoloCne sa bavil. Zaroven sa pokuste skontrolovat a
zamysliet nad vlastnymi procesmi tak, ze si polozite tieto otazky:

1.Aké su moje emdcie pocas tejto Cinnosti?
2.Aky typ Clena skupiny som?

3.V akej ulohe sa citim najlepsSie?

4.Ako sa zapajam do komunikéacie s ostatnymi?
5.Konam alebo najskér premyslam?

6.Ktoré Casti tejto aktivity ma najviac bavia?

V tejto aktivite bude vasSa skupina Celit roznym vyzvam a aktivitam,
aby splnila svoju Misiu. Aké druhy skusok? To uvidite, ked sa
zaCne Misia nemozna!




B Hon za pokladom

?" Tato aktivita sa hra v teréne s danymi hranicami. V

{?’T “ :)5/;: poli su nahodne umiestnené predmety. Od

é‘ ﬁiri..:‘* kazdého typu objektu je priblizne 10 kusov. (10
—= pier, 10 poharov, 10 papug, 10 lopticiek atd.)

Cielom kazdého timu je zozbierat' jeden typ predmetu (prvy tim - vSetky
pohare, druhy tim - vSetky lopty atd.), o com rozhodne tréner/ucitel.

VasSa skupina je rozdelena do timov po 3 ludoch. Toto je teda vas tim.

V ramci neho su rézne ulohy/roly. M6zete si vybrat' jednu z nich:

e Nemy ucastnik sleduje ihrisko a dava pokyny komunikatorovi o
smerovani a ¢innosti osoby so zaviazanymi o¢ami. Pokyny musia byt
vydané bez pouzitia hlasovych zvukov.

e Komunikator sleduje nemého ucastnika a dekdduje jeho pokyny do
slovnych inStrukcii pre ucastnika so zaviazanymi oCami v poli.

« UcCastnik so zaviazanymi oami prijima pokyny od komunikatora
a podla pokynov zbiera potrebné predmety a prinasa ich spat
svojmu timu.

To vSak nie je vSetko. Su tu eSte d'alSie pravidla:

Ugastnik so zaviazanymi oGami moze naraz drzat’ len

jeden predmet.

o Komunikant neméze hybat nohami a nemdéze otacat
hlavou.

« Nemy ucCastnik nemdéze pouzivat ziadne zvuky.
(ziadne slova).

« Ugastnik so zaviazanymi otami neméze vstapit do
,Zzakézanej oblasti“ vo vnutri pola ani vystupit z pola.

o Ak sa porusSi akékolvek pravidlo - vSetky zozbierané

predmety sa vratia spat do pola.




Lekcia C. 1

Dopliujace informacie

Video 1:

Build Character Build Success channel (pozn. z EN:
budovat’ charakter, budovat Uspech) hovori o tom,
¢o je to timova praca a ako k nej pristupovat.

Video 2:
RocketKidsOnline vysvetluje, €o znamena byt
skvelym Clenom timu. Timova praca nas uci
vychadzat spolu, reSpektovat’ ostatnych a spolo¢ne
dosahovat ciele. Co je to timova praca? A ¢o sa
mozete naucit? Nuz, tu su Styri veci, ktoré sa
modZeme naucit’ z timovej prace:

1.Naucte sa pocuvat

2.Naucte sa hovorit

3.Mb6zeme budovat sami seba

4.Naucit sa mysliet



https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4
https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Lekcia 1

Rozumieme tomu?

Po kazdej aktivite sa uskutoCni malé stretnutie, na ktorom sa podelite o svoje
nazory a napady tykajuce sa poznatkov z aktivit. Tieto aktivity budu
prebiehat’ v kruhu s ostatnymi rovesnikmi alebo v malych skupinach. PocCas
tychto sedeni sa budete snazit hladat suvislosti a diskutovat o tom, ktoré
stratégie fungovali a preCo. Budete tiezZ hovorit' o tom, aké rozhodnutia boli
pre tim najlepSie, s ¢im vas tim zapasil a ako zlepSit timova pracu v
buducnosti.

Rozpravanie a diskusia o vasSich "Aha!" momentoch so skupinou je
fantastické. Ako sme sa naucili v tejto lekcii, uCenie sa od inych a ich
napadov nam moze pomoct zvySit naSe ucCenie a byt UspesSnejSi. Potom,
ked sa vSetky tieto poznatky objavia, potrebujeme Cas, aby sme si ich
utriedili, dali do poriadku a pochopili, ako tieto novoobjavené myslienky
vyuzit' v kazdodennom Zivote. Tu pride vhod osobny debrifing.

Po tychto aktivitach a po skupinovom debrifingu mézete sami uvazovat o
svojich poznatkoch. Tu je niekolko otazok, ktoré vam mézu pomoct zacat
tento proces:

o Bolo lahké najst’ si miesto/rolu v skupine a ako ste sa citili pri plneni
svojej ulohy v jednotlivych aktivitach?

o Citili ste zodpovednost/déveru/obavy?

« Zistili ste o sebe nie¢o nové? Co? Kedy?

e MbZete vymenovat nejaké svoje silné stranky, ktoré boli pre tim
prinosom?

« Vidite nejaké veci, na ktorych by ste mali popracovat?

o Ako mézes tato skdsenost' (a ziskané poznatky) preniest do svojho
kazdodenného zivota v Skole alebo mimo aktivit?



Lekcia C. 2

Nevahajte, komunikujte!

KlGcove slova:

komunikacia, debata,
. i presvieCanie, interakcia,
Teoretické pozadie hovoreny prejav

Efektivna komunikacia je jednou z najdblezitejSich Zivotnych zrucnosti.
Silné komunikacné zru¢nosti pomahaju vo vSetkych oblastiach zivota - od
pracovného az po osobny Zivot a vSetko, ¢o je medzi nimi. Naopak, slabé
komunikacné zrucnosti vedu k ¢astym nedorozumeniam a frustracii. A ako
uz viete, to vedie ku konfliktom. Je to tiez jeden z najdblezitejSich prvkov
timovej prace a vedenia.

Komunikacia nie je len prijimanie a poskytovanie informacii. Na to, aby ste
uspesne pracovali v time a aby boli vase myslienky vypocCuté - potrebujete
ovela viac nez len zakladné komunika¢né zrucnosti. Preto je také dblezité
diskutovat, vyjednavat, presviedCat, klast otazky, davat a prijimat
konsStruktivnu spatna vazbu. Su to zakladné zru€nosti nielen pre samotnu
komunikaciu, ale aj pre rieSenie konfliktov.

Debatovanie vam pom&ze rozvijat zakladné zru€nosti kritického myslenia -
schopnost okrem spochybnovania dokazov, ktoré stoja za urcitym
postojom alebo zaverom, uvadzat aj odévodnené a dobre premyslené
argumenty.

Na druhej strane, presviedCanie je umenie presvedCit druhych, aby
suhlasili s vasSim nazorom alebo pokraCovali vo vaSich krokoch. Mnohi
ludia o nom vedia, ale nie kazdy ho dokaze vyuzit v plnej miere.

Spatnd vazba je cenna informéacia, ktora sa vyuziva pri prijimani
zasadnych rozhodnuti. Napriek tomu prijimanie spatnej vazby zvysSuje
sebadbveru, motivaciu uCit sa a v koneCnom doésledku aj uUspechy
jednotlivca alebo skupiny.

Toto je len niekolko dbvodov, preCo su tieto zruCnosti v sucCasnosti
najdolezitejSie a preco by ste ich mali praktizovat o najviac!



Cvicenia

Nevahajte, komunikujte!

Tato lekcia je ur€ena na precviCenie mnohych vysSie uvedenych zrucnosti.

Navrhujeme tu sled aktivnych, praktickych hier, ktoré vas povzbudia k
nacviku verejného vystupovania, vyjadrovania nazorov, poskytovania a
prijimania spéatnej vazby a mnohych dalSich veci. Tieto zru€nosti vam
pomozu rast’ ako jednotlivec a skvely Clen timu. Aktivity su zalozené na
hrani roli, diskusiach a debatach.

NizSie uvedené aktivity su urCené na pracu s inymi ludmi. Napriek tomu ich
odporuc¢ame preskusat, aj ked ste na ne sami. Mohlo by byt uzito¢né
premysliet si Cinnost, ktord by ste vykonali, ked nastane Cas zaziarit a
ukazat' svoje komunikacné schopnosti.




n Kreslenie naslepo

Ide o jednoduchd timova aktivitu, ktora podporuje komunikaciu, najma
pocuvanie.

Rozdelite sa do dvojic. VaSou prvou instrukciou je sadnut si chrbtom k sebe,
pricom jeden Clen timu dostane obrazok predmetu alebo slova. Bez toho, aby
priamo urcil, o aku vec ide, musi obrazok opisat bez pouzitia slov, ktoré by ho
jasne prezradili.

Mali by to byt nesuvisiace slova; napriklad - ak je to "kvet", potom ho osoba
moze opisat ako srdieCka poskladané dokopy (aby vytvorili okvetné listky),
Snarku/linku drziacu srdieCka (stonka), kvapky dazda/vody (listy) atd. Osoba s
perom a papierom potom musi nakreslit predmet na zaklade slovného opisu a
vlastnej interpretacie.

KonecCny vysledok je zabavny a ukazuje, Ci vy a vas
Clen timu dokazete efektivne komunikovat,
predstavovat’ si a inovovat vo vzajomnej spolo¢nosti.

n Prisposobte sa trhu

Pri tejto aktivite bude vaSa skupina rozdelena do malych skupin po 3 osobach.
Kazdy Clen skupiny bude mat svoju ulohu a kazdy ucCastnik sa bude musiet
spravat ako predstavitel tejto ulohy:

e Predajca - snazi sa predat vyrobok Co najinovativnejSie a najkreativnejsie.

e Kupujuci - snazi sa kupit a premysSlat o vyrobku, aby ho predavajuci
presvedcil alebo nie.

e Pozorovatel - pozoruje celkovy proces.

Po tom, ako sa ako tim rozhodnete pre jednotlivé ulohy, Skolitel vam poskytne
niekolko predmetov (napr. fixku, noviny, zapisnik, ceruzku, rolku lepiacej pasky
atd.) Ulohou predavajuceho a kupujiceho je dohodnit sa na cene tychto
predmetov. Pozorovatel len pozoruje bez toho, aby zasahoval do vyjednavania.

i

®
Po niekolkych minutach budete mat moznost WE \
vymenit si Glohy.
Tato aktivita sa skonci, ked si kazda osoba zahra
kazdu z roli.




D Diskusia

Pocas tejto aktivity si budete méct precvicit komunikacné zrucnosti,
verejné vystupovanie, presviedcanie a spolupracu.

VaSa skupina bude rozdelena do 3 skupin:

Obhajoba - skupina, ktora suhlasi s tvrdenim

Opozicia - skupina, ktora s vyrokom nesuhlasi

Divaci - skupina, ktora pozoruje a rozhoduje o vitaznom time.

Skolitel alebo ucitel prednesie vyhlasenie - napr: Kazdy Elovek by
mal praktizovat' zivotny Styl Zero Waste.

V zavislosti od ulohy vaSej skupiny si budete musiet pripravit
argument, ktory presvedCi posluchaCov, aby suhlasili s vasSim
vyrokom.

Jeden ucastnik skupiny obhajcov bude skupinou, ktora otvori debatu
(pozdravi posluchaCov a skupinu oponentov). Zaroven vysvetli
stanovisko skupiny a dovody, preCco ho bude obhajovat. Ako
posledny predstavi argumenty obhajujicej skupiny. To vSetko by
malo trvat’ 4 minaty.

Opozicna skupina pokraCuje. Jeden reCnik predstavi stanovisko
opozicnej skupiny k vyhlaseniu a cielu debaty. Vystupenie ukoncia
prezentaciou argumentov opozicnej skupiny. (4 min)

Posluchaci budd méct klast otazky obom skupinam. (2 min)

Debata bude pokraCovat eSte niekolkymi kolami, v ktorych budd mat
timy moznost’ obhajit svoju stranu vyroku.

Na konci debaty budu posluchaci hlasovat za vitazny tim.

UCitel bude viest a facilitovat’ proces od zacCiatku az do konca.



D Meditaéna role-play

PocCas tejto aktivity si prejdete procesom mediacie ako nastroja na
zvlddanie konfliktov. PrecviCite si zrucnosti v oblasti komunikéacie,
diskusie, presviedCania a zvladania konfliktov. Tato Cinnost moze
trvat' az 60 minut.

Vasa skupina bude rozdelend do mensSich skupin po 3. Kazdy Clen
skupiny bude mat svoju ulohu - mediator, osoba 1 a osoba 2.

Kazda skupina bude postupne prehravat situaciu. Pred kazdou
rolovou hrou ucitel poskytne Ucastnikom opis roly a problému. VaSou
ulohou bude predstavit' tato rolu v malej etude tejto situacie pred
triedou. Kazdy je povinny reagovat v zaujme ulohy, ktord dostal.
Ulohou mediatora je pokusit’ sa ulah¢it komunikaciu medzi osobou 1
a osobou 2.

Po skoncCeni hrania roli mbéze zvySok triedy a ucitel navrhnat
mediatorovi, ako lepSie vyrieSit tuto situaciu, a poskytnut spatnu
vazbu na celu etudu.

Priklad roli a situacie:

Priklad roly I: Mediator

Opis pripadu je nasledovny: George je proti svojej susedke Nine,
ktora byva v byte nad nim (o poschodie vySSie). Zavolal do
mediacného centra. Vyhlasil, Ze Nina hra na klaviri nahlas a neskoro
v noci. Nina povedala, ze ju George urazil. Obaja sa dohodli, ze

navstivia mediacné centrum. ”



Meditac¢na role-play (pokracovanie)

Uloha II: Osoba 1

Suhlasili ste s navStevou mediacného centra, pretoze chcete
vyrieSit' konflikt so susedom Georgom. Uvadzate, Zze George vas
urdza tym, ze klope na strop (vasSe poschodie). Tym rusi vasu hru,
¢o je tiez dévod, preCo su niektoré vasSe vazy rozbité. Ste na neho
nahnevany, pretoze nereSpektuje vase povolanie. Ste hudobnik a
ucCitel. Domnievate sa, Zze mate rovnakeé profesionalne prava ako on.
Prosim, nevnasajte do svojej ulohy dalSie a/alebo nové detaily.

Uloha Ill: Osoba 2

Ste nervozny kvoli spravaniu vasej susedky Niny, ktora byva v byte
nad vaSim. Kazdé rano musite ist do prace, a preto sa musite
dobre vyspat. Cell noc si hahlas pusta svoju oblubenu hudbu, a tak
vas nuti poCuvat ju. Ste na nu nahnevany. Myslite si, Ze ked klopete
palicou na jej podlahu (vas strop), celkom jasne jej oznamujete
svoje negativhe emaocie. Myslite si, ze vas protest bol ignorovany,
pretoZe sa v jej spravani ni¢ nezmenilo. Zavolali ste do mediacného
centra, aby ste si dohodli stretnutie. Chcete navstivit centrum a
vyrieSit tento konflikt. MoZete si vybrat lubovolné povolanie.
Prosim, nevnasajte do svojej ulohy dalSie a/alebo nové udaje.



B StoliCka spatnej vazby

S ucitelom alebo Skolitelom stru¢ne prediskutujete, €o je to spatna vazba,
preco ju potrebujeme a aké su zasady konstruktivnej spatnej vazby.

Po diskusii si vSetci sadnu do kruhu a do stredu sa umiestni jedna
stoliCka. Tato stoliCka sa nazyva "horuca stolicka".

Clenovia timu si jeden po druhom sadaju na tato "hortcu stolicku®.

Osobe na "horucej stolicke" sa prideli tloha, ktord musi hrat. M6ze to byt
uloha z pribehu, videa, knihy alebo udalosti, ktori pozna cela trieda.
Ostatni Clenovia potom davaju konkrétnu spétnu vazbu postave sediacej
na "hordcom kresle", priom maju na pamati zasady konStruktivnej
spatnej vazby.

Pre navstevu kazdej osoby v hordcom kresle je stanoveny ¢asovy limit.
PoCas sedenia na horucom kresle nemodzete reagovat na jednotlivé
pripomienky. Napriek tomu mate urCity Cas na reakcie a otazky po
skonceni kola spatnej vazby a pred tym, ako si dalsi ¢len timu sadne do
kresla.

Daldou droviiou &innosti je poskytovanie skutodnej konstruktivnej spatnej
vazby skuto¢nym ¢lenom timu. V tomto pripade ludia sediaci na "hordcom
kresle" nehraju ulohu, ale st sami sebou a ludia poskytujuci spatnu véazbu
davaju konstruktivnu spatnu vazbu tejto osobe.

Bavte sa a budte konsStruktivni.




Lekcia c. 2

Dopliujace informacie

Video 1:

Toto animované video popisuje Sest univerzalnych
principov presviedCania, ktoré vedecky dokazali, Ze su
najefektivnejSie, ako uvadza Dr. Cialdini vo svojej
prelomovej knihe Influence (pozn. z EN: Vplyv).

Clanok:

Tento clanok opisuje pat hlavnych Stylov rieSenia
konfliktov a mohol by byt zaujimavy pre mladych
ludi vo veku 15 rokov.

Lekcia C. 2

Rozumieme tomu?

Po kazdej aktivite sa uskutoCni malé stretnutie, na ktorom sa podelite o svoje
nazory a napady tykajuce sa poznatkov z aktivit. Tieto aktivity budu prebiehat v
kruhu s ostatnymi rovesnikmi alebo v malych skupinach. PoCas tychto sedeni sa
budete snazit' hladat savislosti a diskutovat o tom, ktoré komunikacné stratégie
fungovali a precCo. Budete tiez diskutovat o tom, Co ste sa naucili a kde mbzete
tieto zru¢nosti vyuzit' v kazdodennom zivote.

Aby ste si upevnili svoje poznatky z tejto lekcie, odpovedzte na tieto otazky:

e Ako zvyCajne reagujete na konflikty v realnom Zzivote? Ako by to mohlo
fungovat lepSie?

o Aké nové stratégie ste sa naucili z tejto lekcie? Ktoré z nich by ste chceli
vyskusat v realnom zivote?

o Ktoré veci by ste mali eSte viac praktizovat? A ¢o by vam mohlo poméct’

o Aké stratégie by ste pouzili v realnom zivote a v akych situaciach?

e AKy je vas hlavny poznatok z tejto lekcie?



Lekcia C. 3

Vedte srdcom

Kl'Gcove slova

liderstvo, timové ulohy,

Teoretické pozadie chrakterové crty

Tento modul sme zacali rozpravanim o timovej praci a tento modul
ukonCime rozpravanim o timovej praci, ale s malym zvratom. Tim ma v
sebe rdzne ulohy. Kazda pozicia je rovnako dbélezitd ako ostatné. Ked
tim funguje Co najlepSie, zvyCajne zistite, ze kazdy jeho Clen ma jasné
zodpovednosti. Co je rovnako dolezité, uvidite, Ze kazda Gloha potrebna
na dosiahnutie ciela timu je vykonavana dokladne a dobre.

NajznamejSou timovou ulohou v spoloCnosti je veduci. Je to vyznamna
uloha so Specifickymi povinnostami a vlastnostami. Prave o nej budeme
teraz hovorit.

Vedenie sa spaja s vyhodami, disciplinou, uspechom a mocou. AvSak
mozno znakom skutoCne UuspesSného lidra je Stastny, zdravy a
motivovany tim. Ako sme uz spomenuli, aj lider je Clenom timu. Je to
tak?

Zaujima vas, ¢o mo6zu liderské aktivity priniest pre vaSe Skolské alebo
osobné vztahy a neskor aj pre vasu kariéru? Citajte dalej.




CvicCenie

Vedte srdcom

Pomocou nizSie uvedenych aktivit sa moOzete pozriet na vodcovstvo z
réznych uhlov pohladu, zistit, aky typ vodcu ste, a €o je najdblezitejSie,
posilnit’ svoje vodcovské schopnosti. Tieto vedecky podlozené cviCenia
nielenze zvysSia vasSu schopnost’ trochu viac porozumiet sebe samému, ale
poskytni vam aj nastroje na pracu s inymi ludmi, ¢i uz su to vasi
spoluziaci, klienti, Studenti alebo zamestnanci.

Aky typ lidra ste?

VSetci ste poculi o velkych svetovych vodcoch. Kazdy z nich viedol svoj tim
s inou motivaciou, technikami, pristupom a spé6sobom. Vykonanie inventury
vodcovstva a pochopenie vasho jedineCného Stylu vedenia je prvym
krokom k rozvoju vaSich vodcovskych zru€nosti a k tomu, aby ste sa stali
lepSou oporou pre svoj tim. Vas Styl vedenia ovplyviuje vas vykon, ako aj
vykonnost timu.

Kazdy zo Stylov vedenia prinaSa svoje silné stranky a tiez niektoré slabé
stranky. Ste transformacny, sluzobnicky, frontovy, postmoderny,
kontradiktorny alebo metamoderny lider?

Chcete zistit' ten svoj? Tu je jednoduchy test, ktory vam na tejto ceste
pomoze: Test Stylu vedenia (psychologytoday.com)

Po vyplneni testu a precitani vysledkov si najdite dvojicu, s ktorou modzete
vysledky prediskutovat. PoCas rozhovoru moézete odpovedat na tieto
otazky:

e S ktorymi ¢astami vysledkov suhlasite? Prec¢o?

e S ktorou Castou vysledkov nesuhlasite? PreCo?

e V Com by ste chceli zlepSit svoje vodcovské schopnosti?

e V Com ste uz teraz dobri?



D Co robit'?

Pri tejto aktivite budu poziadani 4 dobrovolnici, aby aktivnhe prejavili
iniciativu a zapojili sa do hry. Jeden d¢len timu bude hrat Ulohu
zamestnanca, ktory zmeskal stretnutie alebo nedavno meskal do prace.
(alebo iné scenéare, ktoré vymysli ucitel). Kazdy z ostatnych troch
ucastnikov bude musiet preukazat iny Styl vedenia a komunikacie s
"pracovnikom" podla toho. VSetci ostatni spoluziaci budd pozorovat ludi
napodobnujucich scenar.

Po kazdej demonstracii spésobu jednania so zamestnancom budete vy a
cela skupina vyzvani, aby ste sa zamysleli nad réznymi pristupmi vedenia.
Mobzete napriklad zvazit, o fungovalo a €o nie. Po tejto aktivite budete
kratko diskutovat o tom, €o by v danom scenari urobil "idealny" veduci.

B Vodca nevidiacich

VaSa skupina bude rozdelena do dvojic.
Vasou ulohou bude absolvovat prijemnu
prechadzku vo dvojiciach. Jednoduché, vSak?
Ale je tu jeden zvrat!

Jeden z vas bude mat zaviazané ocCi Satkou. Druha osoba vo dvoijici (ta s
otvorenymi oCami) vam moéze poskytnut pomoc a usmernenie. MGzete sa
rozhodnut, ako budete tito podporu poskytovat; mdzete sa drzat za ruky
s inymi Castami tela alebo davat slovné pokyny. Je len na vas, aky smer a
ciel si zvolite. Tu by som vas tiez vyzval, aby ste boli hravi a skutoCne
preskimali okolie. MdZete byt na podlahe, dotykat sa povrchov okolo
seba, hybat sa, tancovat, ska3at pouzivat ostatné zmysly atd. Cim
odvaznejSi bude nevidiaci, tym opatrnejSi a pozornejSi by mal byt druhy
Clovek. Ich tlohou je zabezpecit, aby sa ludia so zaviazanymi o¢ami mohli
bezpecCne hrat.

Nezabudnite, Ze po uplynuti ¢asového limitu sa vase
ulohy vymenia, takze obaja budete mat moznost
precviCit si svoje vodcovské schopnosti a dbéveru v
nasledovani. Obe tieto zruCnosti su velmi dbélezité pri
timovej praci a uspesnej komunikacii.




n "Koho obdivujete a pre¢o?"

Vediet, o chcete a kym sa chcete stat, je velmi dblezité v sukromnom aj
profesionalnom sektore. Vela sa nauCime z prikladov inych. A prave to
budeme teraz analyzovat.

Pomocou tohto pracovného listu mbzete preskimat vodcovské vzory a
vlastnosti, ktoré u nich vidime a ktoré chceme u seba rozvijat.

Microsoft Word - Who Do You Admire.docx (teentruth.net),

VyskusSajte si to. Tento postup vas mozno prekvapi!

Po tom, ako skoncCite s individualnou pracou, vas ucitel mbéze poziadat,
aby ste sa podelili o to, o prekvapujuce ste objavili. Diskusia moze
prebiehat’ vo dvojiciach, malych skupinach alebo dokonca s celou triedou
spoloCne! Budte pripraveni podelit’ sa.

Jednou z kluCovych povinnosti veduceho timu je podporovat stmelenie
timu. Jednym zo spbsobov, ako ulahcit’ vytvaranie vazieb, je improvizacia.
Improvizacia rozvija komunikacné zrucnosti - pomaha timom pocCuvat a
venovat pozornost. Buduje tiez sebavedomie, sebaddveru a kreativitu, o
su zakladné kompetencie v nhasom pulzujucom Zivote v tejto modernej
spolocnosti.

VaSa skupina bude rozdelena na "divakov" a "ucCinkujucich". Potom
Clenovia publika vyvolaja urené miesto, profesiu a scenar (napr.
kaviaren, policajt a ndkup Sisky). Vybrané navrhy su zabavné a mali by
podporovat kreativitu.

Uginkujuci potom budd improvizovat a hrat divadlo
na navrhnuté témy. MoZzno sa pytate, ako sa to
stane? Na to si musite poCkat a uvidite, pretoze
ucitel vam poskytne vSetky potrebné informécie.



https://teentruth.net//wp-content/uploads/2018/04/who-do-you-admire.pdf

Lekcia cC. 3

Dopliujace informacie

Clanok:

Tento ¢lanok bude najuzito¢nejSi pre Studentov vo
veku 15+. Hovori o vlastnostiach, ktoré su u velkych
vodcov najviac cenené

Lekciac. 3

Rozumieme tomu?

V ramci tejto jednotky budete poZziadani, aby ste zhodnotili svojich kolegov a
poskytli im spatnu véazbu. Oni budud poziadani, aby urobili to isté pre vas.
Spatna vazba od kolegov je skvely spbésob, ako identifikovat svoje silné a
slabé stranky a slabé stranky ostatnych. A tiez si precviCite svoje vodcovske
zruénosti. Tato forma hodnotenia moéze byt prospesna pre vSetky
zuCastnené strany, pretoze pomaha budovat sebavedomie a rast novymi
sposobmi, ktoré sme si predtym mozno neuvedomovali. Zameriava sa na
vaSe silné stranky a silné stranky ¢lenov vasho timu, ako aj na oblasti, v
ktorych sa moézete zlepsSit. Vyhody su dvojaké: pomaha vam rast novymi
spdsobmi, ktoré pre vas mohli byt tazké, a zaroven zabezpecuje, aby sa
vSetci zuCastneni citili sebaisto, pokial ide o ich schopnosti.

Dostanete podnet a vasSou ulohou bude dokoncCit vetu na zaklade vasSich
vedomosti a skusenosti s danou osobou.

Podnety:

Obdivujem tvoju/vasu...

Ocenujem vase/ked ste...

Podla méjho ndzoru musite eSte popracovat na...

Zda sa, Ze bojujete s...

Myslim, ze ste...



O

Rozumieme tomu (pokracovanie)

Nezabudnite byt dprimni a konStruktivni! Uz sme sa o tom ucili v
predchadzajucich cvi¢eniach!

Pokial ide o sebareflexiu, odporuCame vam, aby ste sa hodnotili pomocou
podobnych podnetov, ako vas hodnotili ostatni.

Teraz, ked vas hodnotili ini, skuste si overit, ktora spatna vazba je hodnotna
a rezonuje s vami a vasim rastom. Nezabudnite - spatna vazba je nazor. Je
uzitoCné vediet, ako vas vnimaju ostatni. Napriek tomu nie vSetky nazory su
spravne. Je dolezité, aby ste si to overili sami u seba.

Podnety:

Myslim si, ze som dobry v...

M6j tim ma prospech z toho, ze ...
Stale musim pracovat na...

Mam problém s...

Myslim si, ze...




Timova praca a
riesenie konfliktov

Zhrnutie modulu

Dufame, Ze splnenim udloh budete schopni dobre pracovat v time, ked sa vyskytne
konflikt, aby ste ho dokéazali vyrieSit. Dufame tiez, Ze budete schopni rozpoznat' svoje
vlastné spravanie a emocie a rozpoznat' metddy na zvladanie stresu, aby ste zlepsili
svoju pohodu.

Na zhodnotenie toho, €o ste sa vy a vas tim naucili poCas tohto modulu, budete musiet
prekonat' vyzvu. Pomocou tejto aktivity zistite, kolko ste sa naucili o komunikacii,
rieSeni problémov, tvorivom mysleni, vedeni a timovych Ulohach. VSetky tieto zdbavné
Veci.

VaSa skupina bude rozdelena do 2 timov. Kazdy tim dostane iné materialy. Napriklad -
noviny, lego, hracie kocky, slamky, papier, karton atd.

VaSa uloha je jednoducha - spoloCne postavte most. Ale samozrejme, bude tu aj zvrat.
Kazdy Ciastkovy tim bude stavat polovicu mosta. PoCas ulohy sa timy nebudd moct
navzajom vidiet. Budete sa musiet spolahnut na komunikacné schopnosti, aby ste
postavili obe polovice mosta tak, aby ich bolo mozné spojit’.

Ked uplynie Cas - pokusite sa most spojit. Vas ucitel alebo Skolitel most otestuje a da
vam vediet, Ci sa vam to podarilo.

Bavte sa a nezabudnite - vy a vas tim ste najvacsim zdrojom, ktory mate!

O autorke

leva Fridmane, Slovensko

Som vasniva pracovnicka s mladezou a Skolitelka, ktora miluje svoju
pracu a ma medzinarodné skusenosti v oblasti formalneho aj
neformalneho vzdelavania.

Rozsah mojej prace je Siroky, ale zameriavam sa nhajma& na
budovanie timu, osobnostny rast, rastové myslenie, sebauvedomenie
a vedenie pre pracovnikov s mladezou, pedagoégov, tinedZzerov a
mladych dospelych. DalSou z mojich va3ni je aj vyvoj vzdelavacich
zdrojov a navrhovanie metodiky Skoleni.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Modul c. 7

Stanovenie ciel'ov a vytrvalost'

Rychla otazka:
Co ma spoloéné minanie vietkych pefazi naraz, vystup na Mount Everest,

ziskanie 1 miliona lajkov na Tik-Toku, zlepSenie znamok a Stastie?

Ak sa to chcete dozvediet, ponorte sa do nasledujucich niekolkych stran.
MozZno sa ako bonus dozviete aj nieCo nove.

- Co-funded by
HAPPINESS the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

SIMPLE SOLUTION TO
COMPLEX PROBLEMS



Uvod

Svetovy rekord v zadrzani dychu
pod vodou je 24 minat.

Muz z Dzajpuru, Surendra Kumar
Apharya, je drzitelom
Guinnessovho rekordu v napisani
1749 znakov na jedno zrnko. Na
svojom konte ma aj svetovy
rekord v napisani 249 znakov na
pramienok ludskeého vlasu.
Ashrita Furmanova vytvorila viac
ako 600 oficialnych
Guinnessovych rekordov a v
sucCasnosti je drzitelkou 530
rekordov, ¢im drzi svetovy rekord
v pocte Guinnessovych rekordov.

Co si myslite, Ze maju spolo&né? Je to vek? Alebo lokalita? Alebo
mozno rasa ¢i nabozenstvo tychto ludi? Co to vlastne je?

Stanovili ste si niekedy ciel, ktory sa na zacCiatku zdal l'ahko
dosiahnutelny, ale v urCitom momente sa stal prekvapivo tazko
dosiahnutelnym? Myslite si, ze to bol ciel, ktory ho urobil tazkym,
alebo ste to boli vy sami? Odpoved vas mozno prekvapi, ale vo
vacsine pripadov je to vlastne oboje.

Jednym zo zdravo overenych spbsobov, ako dosiahnut’ povestny pocit
Stastia, o ktorom vSetci tolko hovorime, je skutoCne sa citit’ spineny.
Vediet na konci dna tesne pred tym, ako zavriete oci, ze vaSe
pdsobenie tu na tejto Zemi prinieslo zmenu k lepSiemu pre vas alebo
pre niekoho iného. A to je Uzasny pocit, ktory sa nevyrovna nicomu

INnému na tomto svete.
Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568




Uvod

Samozrejme, uspech sa nedostavi zo dna na den. Pravdepodobne
ste uz poculi, ze uspech je 5 % talentu a 95 % tvrdej prace (alebo
nieCo podobné). Ako teda vidite, bez ohladu na percentq,
dosiahnutie tohto bodu ma dve vyznamné Casti - uvedomenie si,
coho ste schopni, a skutocna realizacia.

Aby sme vam pomohli na ceste k tomuto krasnemu pocitu
uspechu, podelime sa s vami o niekolko osvedcenych technik,
vdaka ktorym sa naucite stanovit' si Co najlepSi ciel a vytrvat, kym
sa vam to podari. Mozno budete mat vela otazok alebo dokonca v
urCitom momente pocitite pochybnosti - nevahajte sa opytat svojho
ucCitela, obratit sa na nas alebo hladat odpovede. Zvedavost je to,
¢o posuva svet dopredu!

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



Lekcia C. 1

Ty si vesmir
Kl'Gcove slova:

talent, ciele, rekord,
potencial

Co znamena mat
talent na nieCo?

Co je to talent?
Myslite si, ze kazdy
ma nejaky talent,
alebo existuje niekol-
ko wvyvolenych, ktori
maju to Stastie, ze su
nadanejSi ako ostat-
ni?

Clovek mdze byt pre inych mnohym - nie¢im dietatom alebo vnukom,
synovcom alebo neterou, bratrancom, partnerom, priatelom. Ale ¢im je
¢lovek sam pre seba? Co vidite, ked sa rano pozriete do zrkadla? Co je
vaSim cielom, vasou vasnou?

V ¢€asti "Uvod" sme hovorili o rekordoch. Ale rekordom pre niektorych
ludi m6ze byt ranné vstavanie po dihej chorobe. Alebo pomoc niekomu,
ked sa sami citite pod psa. Existuje mnoho spdsobov, ako vytvorit
rekord - Ci uz osobny, alebo svetovy. ZvycCajne sa vSak zacCinaju
stanovenim ciela.

Ked uz hovorime o cieloch, vas ucitel vam nieCo ukaze a potom vam
polozi otazku.



Ty si vesmir

Skdsme si teda stanovit' a dosiahnut nejaké ciele.
Teraz budete hrat druhé kolo hry, ale tentoraz budud nove pravidla.

Je to duplne iné, ked kazdy
prispieva spdsobom, v ktorom sa
citi sebaisto.

Ako ste zistili, tato hra je
metaforou. Velmi jednoduchym
sposobom ukazuje, ze kazdy
moze nieCo priniest a kazdy
moze byt uzitoCny - aj ked len
tym, Ze nezasahuje a ponuka
povzbu-denie.

Kazdy Clovek sa rodi s obrovskym potencidlom. Kazdy je vesmirom v
sebe samom. A poznanie svojej hodnoty vam moze priniest pocit
uspokojenia a dokonca Stastia. MGze byt tazké objavit, na Co ste tu. Ale
ako vzdy, zaCina sa to jedinym krokom.

V&S ucitel vas pozve na stanovistia, ktoré ste si mohli vSimnut’ pri vstupe
do miestnosti. Budete mat 15 minut na to, aby ste si vybrali jedno alebo
dve, ktoré sa vam najviac pacia.

Potom - uvidime.



Lekcia C. 2

Este nie
Kl'Gcove slova:

napredujuce myslenie,
nehybné myslenie

V predchadzajucej lekcii ste mali nejaky
cas na premySlanie o potenciali a
dokonca ste dostali domacu ulohul!
NasStastie tuto mozete urobit’ aj bez toho,
aby ste si doma naSli Cas na
premyslanie.

StaCi, ak sa budete pohybovat po
miestnosti a pozriete si, Co pre kazdého
pripravil vas ucitel.

Teraz je jedna vec vediet (alebo
nevediet), v ¢om spociva jeden, niektoré
alebo vSetky vaSe talenty. Ale ste uz
teraz skvely hudobnik? Dokéazete
malovat' lepSie ako Monet?

Dokazete uz niekomu vypocCitat dane, postavit dom alebo vyliecCit
chorobu? ESte nie, vSak? A to je skvelé! Pretoze "eSte" je velmi, velmi
silné slovo.

Profesorka Carol Dweckova dala skupine deti jednoduchy test a
rozdelila ich do dvoch podskupin. Prvej skupine povedala, ze si pocCinali
naozaj dobre - boli "muadri". Druha skupina dostala rovnaké pochvaly,
ale s jednym zasadnym rozdielom: bolo im povedané, Ze tvrdo pracovali
a snazili sa.



Este nie

Co sa teda stalo, ked obe skupiny dostali taz3iu tlohu?

Skupina, ktora bola chvalena za svoju inteligenciu, nedopadla tak
dobre. Boli viac znepokojeni a vystresovani a menej ochotni skusat
to znova v pripade, ze by zlyhali a vyzerali "hlupo”. Ti, ktori boli
pochvaleni za svoju snahu, sa snazili viac, vytrvali a nakoniec
dosiahli lepSie vysledky.

Carol Dweckova oznacila tento rozdiel v reakciach ako "rastove
myslenie" alebo "fixné myslenie",

A ¢o vy? Myslite si, Ze mate fixné alebo rastové myslenie?
Nie vzdy je lahké to zistit, ale tu je niekolko tipov:
e Vzdavate sa lahko, alebo vytrvate, ked sa vam nedari?
e Vnimate Usilie ako pozitivnu vec alebo ako prejav slabosti?
e Vnimate neuspechy ako prilezitost’ ucit' sa, alebo ako potvrdenie
toho, Ze nie ste dost dobri?
» Obklopujete sa ludmi, ktori vas podporuju a povzbudzuju, alebo
sa nechavate strhnat negativnymi emdéciami?



Este nie

Rastové myslenie mdzete vzdy rozvijat
jednoducho tak, Zze budete viac
premysSlat o svojich schopnostiach a
budete robit malé kroky na zlepSenie.
Nezabudnite, ze nejde o to byt
"mudry"”, ale stat sa mudrejSim. A to si
vyzaduje Usilie, odhodlanie a vela
.este” .

,ESte nie* znamena verit. A aby sme
vam pomohli verit, urobime otvoreny
experiment, do ktorého sa zapoji cela
trieda. Rozdelte sa, prosim, do dvoch
rovnakych (alebo podobnych) timov.
Nech jeden z timov vytvori vonkajSi

7 Ve Ve 7

Ludia z oboch kruhov by mali stat
oproti sebe, takze kazdy z vas by
mal mat partnera z druhého kruhu.
Co sa bude diat’ dalej, zavisi len od
vas a vasich ,este",

Pri poslednej ulohe sa opat stretnite a pouzite materialy, ktoré vam
poskytne ucitel, na splnenie poslednej tlohy pre tento den.



Doplnujice informacie

a[m] Video:
VyskuSajte prekonat tieto rekordy doma -
Guiness Record Book

Zaujimavy fakt: V roku 2004 Thomas Blackthorne zdvihol 27 kil
len pomocou jazyka a bez toho, aby sa zranil.


https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Lekcia cC. 3

Preco maraton a nie preteky?
Kl'Gcove slova

usilie, kratkodobé ciele,
dlhodobé ciele

Dobry den, rekordmani! Dufame,
ze ste sa minule dobre bauvili, ale
aj keby nie celkom, urcite dufame,
ze ste sa zamysleli nad svojim
potencialom a nad nekoneCnymi
moznostami, ako sa zlepSit a
dosiahnut svoj vytuzeny ciel.
Majte na pamati, ze je Uplne v
poriadku, ak ho nemate - to, Co tu
robime, je, ze vam poskytujeme
vykonné nastroje, ktoré mobzete
pouzit' teraz alebo o 20 rokov -
kedykolvek budete mat pocit, ze
chcete nieCo vyskuSat a stat sa v

tom dobrym.
TakzZe sme sa venovali Casti "talent”. Ale o 95 % prace?

Aby sme vam pomohli lepSie si to predstavit, polozime vam otazku -
aké psychologické vlastnosti podla vas potrebuje Sportovec na
maraton a aké - na beh? Je v tom vobec nejaky rozdiel? PreCo?




Preco maraton a nie preteky?

Ciele su ako tieto dve discipliny. Kratkodobé su ako Sprinty; su to veci,
ktoré chcete dosiahnut' v blizkej budidcnosti, zvyCajne do jedného roka
alebo skor. Dlhodobé ciele su skér ako maraton; ich dosiahnutie bude
trvat dihsie, zvyCajne niekolko rokov.

PreCo vSak mat oba typy cielov? A ako zistite, ktory druh ciela je pre
vas ten spravny?

Odpoved spociva v pochopeni rozdielu medzi tymito dvoma typmi
cieflov a v tom, ako vam kazdy z nich m6ze pomdct dosiahnut’ vaSe
sny.

Kratkodobé ciele: Sila pritomnosti

Kratkodobé ciele su o konani tu a teraz. Su to veci, na ktorych mozete
zaCat pracovat hned a rychlo vidiet vysledky. Preto sa kratkodobé
Povedzme napriklad, Ze vaSim cielom je zlepsit' si znamku z urcitého
predmetu. Kratkodobym cielom by mohlo byt vytvorenie zoznamu
vSetkych latok, ktoré sa budete ucCit poCas nasledujucich dvoch
tyzdnov, a snazit sa o nich vopred nieCo naucit, aby ste sa mohli
aktivnejSie zuCastnovat na hodinach. Pomb6ze to zapdsobit na ucitela
a pomo6ze mu to vidiet, ze ste do predmetu investovali.

Skuste si za 5 minat napisat’ alebo nakreslit tri kratkodobé ciele, ktoré
by ste chceli dosiahnut.



Preco maraton a nie preteky?

Dlhodobé ciele: DIhodobé
ciele si vyzaduja plano-
vanie a trpezlivost, ale
mozu byt rovnako uzitoCné
ako tie kratkodobé. Davaju
vam totiz nieCo, o Co sa
mozete  usilovat  dlhSie
obdobie.

Ak je napriklad vasim cielom stat sa pravnikom, dlhodobym cielom by
mohlo byt Studium na urcitej univerzite v nasledujucich rokoch. Moze
sa to zdat ako naroCna uloha, ale rozdelenim na mensie, kratkodobe
ciele (napriklad u€enie sa 2 hodin na skusky tyZzdenne) sa mbze stat
lahSie zvladnutelnym.

Prosim, venujte dalSich 5 minat premyslaniu len o jednom alebo dvoch
dlhodobych cieloch. NapiSte si ich alebo nakreslite na samostatny list
papiera. Teraz si papier vlozte do penazenky.

Bez ohladu na to, aké su vaSe ciele, nezabudnite, Zze doélezité su
kratkodobé aj dlhodobé ciele. Kazdy z nich ma svoje jedinecné vyhody,
ktoré vam mozu pomoct dosiahnut vaSe sny. Nebojte sa preto stanovit
si ciele, ktoré su pre vas vyzvou. Len sa uistite, ze su realistické a
dosiahnutelné, aby ste si mohli vychutnat uspokojenie z

Zahrajme si hru.



Preco maraton a nie preteky?

Ako pokraCovat v behu, ked je to prilis tazké? Existuje nejaky
sposob, ako trénovat vytrvalost a podporit’ sa, ked bojujete za to, ¢o
chcete?

Existuje niekolko tipov, o ktoré by sme sa s vami radi podelili. Ale
ako vacsina veci v zivote to nepdjde lahko.

Doplnujice informacie

: EI Video:
=" Preco je cestou k Uspechu stanovenie si
spravnych cielov?

YA

Pozitivny fakt: Ludia, ktori si stanovuju ciele a pracuju na ich
dosiahnuti, maju vo vSeobecnosti pozitivnejSi pohlad na zivot a
problémy povazuju za doCasné neuspechy namiesto osobnych
zlyhani. Toto rastové myslenie im umoznuje poucit sa z chyb a
pokracovat aj v tazkych chvilach. Ak sa teda necitite dobre, alebo sa
necitite dobre vo svojej situacii, stanovenie cielov mbze byt prave to,
Co potrebujete, aby ste sa vratili na spravnu cestu.



https://www.youtube.com/watch?v=omtxRNOfXv4

Lekcia C. 4

Priamo do Cierneho

Kl'Gcove slova:

planovanie, prioritarizacia,
zoznam

Dobre, takze teraz uz mate dostatok vedomosti o niekolkych
veciach: ludsky potencial, tedria rastového myslenia a ciele. V
podstate ste pripraveni stanovit si vlastny rekord, ale predtym je
potrebné vyrieSit eSte jednu maliCkost - naucit' sa skutoCne planovat
uspech.

|dentifikovali ste svoju vasen, viete, v ¢om ste dobri a na ¢om
musite pracovat, a teraz je Cas zacCat veci uskutocnovat.

KliCom k uspechu je efektivne planovanie a stanovenie priorit.
Musite mat’ jasno vo svojich cieloch a v tom, ¢o musite urobit, aby
ste ich dosiahli. To znamena stanovit’ si realistické ciele a rozdelit
ich na zvladnutelné ulohy. Ked uz mate plan, je dolezité drzat sa ho
a nenechat sa odviest na vedlajSiu kolaj. Stanovte si priority uloh,
aby ste sa mohli najprv sustredit' na tie najdolezitejSie. Nezabudajte
pravidelne kontrolovat svoj pokrok a v pripade potreby plan upravit.
Pamatajte, Zze dokonaly plan neexistuje - délezité je jednoducho
zacCat a pokraCovat v praci, aj ked je to tazke.



Priamo do Cierneho

Vypracovanie planu je nevyhnutné pre
kazdy velky projekt, Ci uz ide o Skolsku
ulohu, vikendovy vylet s priatelmi alebo
vasu buduicu kariéru. Ale ak ste ako
vacsina tinedzerov (a tiez dospelych
ludi), predstava, Ze si sadnete a
naplanujete svoje ciele, méze byt dost

S .. sSkluCyjuca. _ |
Tu je niekolko tipov, ktoré vam pomdozu zacat”

1. Za€nite s velkym predstavou.

Co chcete dosiahnut? Aké su vade dlhodobé ciele? Ked mate
vSeobecnu predstavu o tom, kam smerujete, mozete si zacat
rozdelovat kroky, ktoré musite urobit, aby ste sa tam dostali.

2. Bud'te konkrétni.

Cim konkrétnej3ie budu vase ciele, tym lahsie bude vypracovat plan na
ich dosiahnutie. Napriklad namiesto toho, aby ste povedali, ze chcete
"schudnut™, skuste si stanovit ciel schudnut do urcitého datumu
konkrétne mnozstvo vahy.

3. Urobte to dosiahnutelné.

Ak je vas ciel prilis velky alebo nerealny, pravdepodobne vas to odradi
a vzdate to eSte skor, ako zaCnete. Preto si nezabudnite stanovit ciele,
ktoré su naroCné, ale zaroven dosiahnutelné.



Priamo do Cierneho

4. Zapiste si to.

Pisomna forma vasSich cielov vam pomé6ze udrzat si sustredenost a
spravny smer. NavySe je vzdy poteSujuce, ked si nieCo zo zoznamu

odskrtnete, ked to uz dosiahnete!

5. Konajte

Ciel je len taky dobry, aky dobry je plan, ktory si vytvorite na jeho
dosiahnutie. Takze ked mate svoje ciele zmapované, je Cas pustit sa
do prace. Vytvorte si plan, stanovte si terminy a Co je najdblezitejSie,

drzte sa ho!
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Ak budete mat tieto tipy
na pamati, ste na dobrej
ceste k dosiahnutiu akeé-
hokolvek ciela, ktory si
stanovite. Len neza-
budnite postupovat krok
za krokom a vzdy sa
sustredit na ciel.

Podme teda nase vedo-
mosti uplatnit’ v praxi.

Vratte sa do svojich skupin po Styroch a venujte 30 minat stanoveniu
dvoch konkrétnych cielov pre vasu skupinu: jedného kratkodobého a

jedného dlhodobého.



Priamo do Cierneho

NapiSte si podrobny plan,
ako ich dosiahnete, a
uvedte kontrolné body,
ktoré budete pouzivat na
sledovanie svojho pokroku,
a parametre, ktoré budete
sledovat. OpiSte mozné
prekdzky na vaSej ceste a
mozné preventivne opatre-
nia plus to, Co urobite, aby
ste si udrzali motivaciu a

prekonali ich, ak sa vyskytnu. Stanovte si konecny datum dosiahnutia
ciela.

Po skonceni a na pokyn ucitela prezentujte svoje ciele v priebehu 2
minut pred triedou.



Stanovenie ciel'ov a vytrvalost'

Zhrnutie modulu

Niekedy sa vam bude zdat, Ze dosiahnut’ vaSe ciele je hemozné.
Vtedy vam na pomoc pride vytrvalost, ktora vas prenesie cez
hranicu pocitu, ze ste strateni a nie ste dost dobri. Vybudovat si
schopnost pracovat na dosiahnuti ciela aj v pripade, ze Celite
tazkym vyzvam, si vyzaduje Cas, ale rozhodne to stoji za to.

Kazda hra tohto modulu bola zamerand na podporu dobrych
planovacich zru€nosti a vytrvalosti. Dufame, ze sme vam nimi boli
uzitoCni. Teraz vas na zaver lekcie tychto cennych zrucnosti
pozveme na poslednu hru.

O autorovi

Yordan Angelov, Bulharsko

Som ucitelkou ekonomiky a podnikania na Skole PGASG VET.

S nadSenim pomaham Studentom vybudovat' si hlboké porozumenie
zlozitej a fascinujucej problematiky. M6j Styl vyuCovania, ktory sa
zameriava na to, aby bolo uCenie zabavné a putavé, si ziskal
priazen kolegov aj Studentov pre svoju ucinnost pri zvySovani
vedomosti a sebadbvery Studentov.

Co-funded by
the European Union

HAPPINESS
SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS



Modul €. 8

KRITICKE MYSLENIE

Mozete mysliet’ lepSie, ak kladiete otdzky a verite len niektorym veci.
Budte otvoreni novym napadom, ale tiez si uvedomte, kedy by nieCo
mohlo byt lepSim napadom. To vam poméze najst rieSenia ktoré su eSte
lepSie ako tie, ktoré ste nasli predtym!

- Co-funded by
HAPPINESS the European Union

SIMPLE SOLUTION TO Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568

COMPLEX PROBLEMS




Uvod
Ahoj Citatel!
Nie ndhodou sme si tento modul nechali v naSom Skoleni na koniec
pre Stastie. Uz ste si vedomi svojich emadcii a emacii druhych;
o dokazete komunikovat' s ostatnymi,
o vytvarat timy a rieSit’ konflikty;
« Viete sa prisp6sobit’ nezvyCajnym situaciam;
o dokazete si stanovit ciele a ist’ za nimi.

Nastal Cas otvorit' dvere k poznaniu kritickych
kritického myslenia.
« Stali ste sa niekedy obetou manipulacie alebo propagandy ®?
o UZ ste niekedy nieComu pevne verili a ukazalo sa, Ze je to l0z?
e A boli ste niekedy v dileme, Ci fakt, o ktory sa podelil vas priatel, je
skutocny, alebo nie?

Odpovede na tieto a dalSie otazky najdete v tomto
module.

Kritické myslenie je kliCom k mudremu a informovanému
rozhodovaniu
a vyhnat sa manipulacii alebo dezinformaciam.

Co-funded by
the European Union

Project: 2021-1-BG01-KA220-SCH-000031568



LekciaC. 1

Co je kritické myslenie?
Vyvraciame Santa Clausa

Je to schopnost spochybnit ziskané informacie a vytvorit si
rozumnejSie a nezaujatejSie stanovisko. Savisi so skepticizmom -
postojom neprijimat’ vSetko, ¢o sa k vam dostane, bez toho, aby
ste to spochybnili. A predsa treba jasne povedat, Zze nejde o to,
aby ste niComu neverili a s kazdym nesuhlasili @ Ide skoér o to, aby
ste si vytvorili svoj nazor na zaklade analyzy a syntézy udajov.
Spochybnit’ pravdivost vyroku a pomocou dékazov a argumentov
potvrdit, Ze to, Co sa hovori, je pravda. Kritické myslenie sa snazi o
objektivitu. To znamena, ze ked sa pozerame na informacie,
nemali by sme sa nechat ovplyvnit osobnymi pocitmi alebo
nazormi inych ludi.

Jeden z vyskumnikov tejto témy zhrnul kliCové body kritického
myslenia takto:

» Je nezavislé - pomaha nam vytvorit' si vlastny nazor na zaklade
ziskanych poznatkov;

e Pouziva informacie len ako vychodisko pri uvazovani;

« Kritické myslenie sa zacCina kladenim otdzok a je orientované
na riesenie problémov;

e Hlada presvedCivé argumenty, pretoZze mobze existovat viac
ako jedno rieSenie.



LekciaC. 1

Co je kritické myslenie?
Vyvraciame Santa Clausa

Vzhladom na vySSie uvedené body sa zda, Ze je mozné mat viac
ako jeden pohlad na akykolvek zlozity problém. To, Ze s nami
niekto nesuhlasi, neznamena, ze by sme mali nevyhnutne zmenit
nazor alebo trvat na tom, ze mame pravdu. Ak citime pochybnosti,
mohli by sme klast dalSie otdzky a overit si, Co si myslime, zZe je
spravne. A niekedy sa modzZzeme jednoducho dohodnut, Ze
nesuhlasime.

Takto by mohol vyzerat kratky argument za a proti existencii Santa
Clausa:




Santa neexistuje, lebo

Santa moOze existovat), lebo:

Ak Santa dorucCi darCeky do 15 %
vSetkych rodin, musi navstivit 91,8
milibna domacnosti. Ak by tymto
doméacnostiam dal jeden maly darcek,
jeho sane by vazili 353 000 ton. Santa
ma na dorucenie darCekov 31 hodin
(vratane réznych Casovych pasiem),
takZe musi prejst aspon 650 mil za
sekundu.

Santa mdze pouzit teoriu relativity.
Hodiny v jeho pohyblivych saniach
budu tikat’ pomalSie ako hodiny v
domoch, ktoré musi navstivit. Santa
moZe vytvorit asopriestorové skratky
("Cervie diery") pomocou exotickych
materialov. Takto sa moze Santa
presuvat od komina ku kominu a
skakat rovno v Case, aby dorucil vSetky
darcCeky.

Santa je prili$ stary. Teraz by mal mat’
1750 rokov.

Génova terapia uz funguje a vzhladom
na pokroky, ako je lieCba poruch
krvacania, silu modifikacie génov a
c¢oraz CastejSie vyuzivanie kmenovych
buniek, to nie je ziadne prekvapenie.
Santa mdze vyuzit bunkovu alchymiu,
aby sa zbavil nasledkov staroby a
neuveritelného stresu pri expresnych
dodavkach.

Santa Claus nedokaze vyrobit' tolko
darCekov, aj ked ma na to pomocnikov.

Santa ma vSetky digitalne pokyny na
vyrobu darCekov. Pomocou
nanostrojov ich méze vyrabat’ atbm po
atome zo sadzi, snehu a inych
chemikalii, ktoré sa nazbieraju po
ceste. Vzhladom na pokroky v 3D tlaci
to vObec nie je také vzdialené. Velké
hracCky by si vyzadovali tisice
nanostrojov, ktoré by spolupracovali - a
tym vycCerpali Santove technologické
zdroje. Deti by nemali oCakavat viac
ako jeden velky darCek kazdé Vianoce.




LekciaC. 1

Co je kritické myslenie?
Vyvraciame Santa Clausa

Viete, ako to znie? Nie je mozné, Ze ak predtym neexistoval, tak
aspon dnes by sa odniekial mohol objavit skutoCne
supertechnologicky a geneticky modifikovany stary dobry chlapec
a rozdavat herné konzoly, bicykle, telefony, knihy a ktovie Co eSte?

Ale nepredpokladajte, Ze vas chceme o nieCom presvedcit!
Chceme ukazat, ze je mozné mat viac ako jednu tézu zaloZzenu na
dokazoch. A aby sme mohli niektora z nich potvrdit alebo vyvratit,
musime  klast spravne otazky a preskimat  dostatok
doveryhodnych zdrojov.

O tom vSetkom budete méct podrobne diskutovat v nasledujucich
kapitolach.



Lekcia C. 1

Rozumieme tomu?

Venujte 5 minat premysSlaniu nad tymito otazkami o Santa Clausovi
a kritickom mysleni:
« Verili ste v detstve na Santa Clausa?
e A Co vas prinutilo prestat?
e Preco si myslite, ze sme sa naucili verit v Santu?
« Co si myslite o technologickych alebo vedeckych
vysvetleniach, ze Santa moze existovat?

Na konci dnesSnej témy sa zabavime hrou.

Rozdelte sa, prosim, do dvojic. UcCitel vam ukaze niekolko
obrazkov. Pod kazdym z nich su rézne skupiny ludi. Diskutujte so
svojim partnerom a rozhodnite, ako by podla vas tieto skupiny
reagovali na to, Co je na obrazku zobrazené. PreCo? Ktory typ ludi
by reagoval inak?



Lekcia 1

Doplnujlce informacie

Video o tom, Co je kritickeé myslenie: Critical
Thinking

Teoria relativity - minulost, sucasnost a buducnost
vSeobecnej relativity - Science Museum Blog

Teoria Cervej diery: The Science Of Interstellar

Génova modifikacia: Genome editing_reveals a role
of a gene essential for human embryo development
|_Crick

Zaujimavy fakt: Ked' si uvedomime, ze pocitaCe maju ovela lepSiu
pamat ako vacsina ludi, samotné zapamatanie eSte neznamena
myslenie.


https://www.youtube.com/watch?v=6OLPL5p0fMg
https://blog.sciencemuseum.org.uk/the-past-present-and-future-of-general-relativity/
https://blog.sciencemuseum.org.uk/the-past-present-and-future-of-general-relativity/
https://blog.sciencemuseum.org.uk/the-past-present-and-future-of-general-relativity/
https://blog.sciencemuseum.org.uk/the-science-of-interstellar/
https://www.crick.ac.uk/news/2017-09-20-genome-editing-reveals-role-of-gene-important-for-human-embryo-development

Lekcia C. 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti)

Klucoveé slova

?rgumept, predpoklad,
Prva dast’ aKly, zavery

Slovo argument sme pouzili v predchadzajucej Casti, ale
potrebovali sme vysvetlit, Co znamena. Poznate tento pojem?
Zahrajme si hru. Budete potrebovat’ len harok papiera a pero. List
sa da pouzit’ aj na jednej strane. Nebudeme vela pisat. ©

UCitel vam polozi tri otazky, na ktoré musite odpovedat do 2 minut,
a potom si precviCime kritické myslenie.

V tejto kapitole sa pozrieme na niekolko jednoduchych prikladov,
ktoré nam pomo&zu pochopit argument, predpoklady a zaver.
VSetky tieto prvky su zakladom kritického myslenia. Znie to zlozito,
nebojte sa! Nebudeme pouzivat matematicke vzorce. Namiesto
toho pouzijeme niekolko scenarov z kazdodenného Zivota, aby
sme ukazali, ako sa tieto pojmy daju pouzit' v realnom Zivote.

'”lf.




Lekcia C. 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti)

e Argument je subor tvrdeni, ktoré ukazuju, preco je iné tvrdenie
pravdivé. Za argumenty budeme moct povazovat vSetky
odpovede, ktoré ste pred chvilou uviedli.

« Predpoklady su vyroky, ktoré nam pomahaju pochopit, preco
nieComu verime.

o Zaver je tvrdenie, ku ktorému nas vedu premisy.

e Dobry argument je taky, v ktorom premisy poskytuju vynikajdci
dovod verit zaveru. Musime sa naucit hladat’ dobré argumenty,
pretoze aj zIé argumenty sa m6zu zmenit na dobré, ak
najdeme podporné dokazy.

Tvrdenie 1: Macky maju kozu sfarbenu

na jednu alebo dve farby.
v i Tvrdenie 2: VSetky macky, ktoré maju
f/ koZu zdobenu viac ako dvoma farbami,
sl samice.

\ L( Preto je macka na obrazku samicka.

\
N [Y )

a®\

Predpoklady mo6zu byt dvojakého typu.
« Tie, ktoré zaruCuju zaver, sa nazyvaju deduktivhe argumenty.

Niektoré argumenty vSak nepodporuju naSe tvrdenie jednoznacne.
Pri nich je to pravdepodobné, ale nie zaruCene. Tieto argumenty sa
nazyvaju rozSirujuce.



Lekcia C. 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti)

Na ilustraciu macacich vyrokov si uvedieme dalSi jednoduchy
priklad.




Lekcia C. 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti)

Vyhlasenie: Peter nebude zajtra skiSany z anglictiny.
Argumenty:
« Peter je chory a zajtra nepride do Skoly.
e Nas ucitel nas skuSa len podla lubovdle; je plachy a nikdy
nezdvihne ruku.

Prvy pripad je dékazom nasho tvrdenia. Vdaka tomu je argument
vhodny a deduktivny. Ak je Peter chory, nebude moct prist do
Skoly a nie je Sanca, ze by bol skusany.

V druhom pripade mame dve tvrdenia - ucitel nas skusa len podla
lubovdle a Peter je plachy a nikdy nezdvihne ruku. Ak su oba naSe
predpoklady pravdivé, potom je naSe tvrdenie pravdivé.
Nembzeme si vSak byt isti. UCitel sa mozno rozhodol, ze dnes
bude skusSat vSetkych, ktori zaCinaju na pismeno P. Alebo ho
dokonca mbéze nahradit iny ucitel, ktory netestuje rovnakym
sposobom. Peter mozno prekonal svoju ostychavost a prial si byt
skusany. V tomto pripade budeme musiet najst dalSie argumenty,
aby sme dokazali naSu tézu. Uz viete, ktoré to musia byt, vSak?



Unit 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti)

Niekedy vS8ak mozu byt argumenty deduktivne, ale zaver je stale
nespravny.
Tvrdenia:
 VsSetci basketbalisti su vysoki
 VSetci vzpieraci su nizki

Ktory Sport podla vas
160 cm vysoky muz hra? PrecCo?

Takmer sme sa dostali na koniec tejto Casti. Zistili sme v nej, Co je
to argument, zaver a typy argumentov. Teraz si na upevnenie
naSich vedomosti zahrame hru. UCitel vas rozdeli do niekolkych
timov a kazdy tim bude musiet vymysliet a obhajit tézu s pouzitim
dvoch typov argumentov.



Lekcia C. 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti) KIGEové slova

argument, predpoklad,

Druha cast’ fakty, zavery

Na zacCiatku tejto Casti vam ucitel poskytne absolutne tvrdenia a vy
budete musiet' uhadnut, ¢i su pravdivé alebo nepravdivé.

..............
ooooooooooooooooo
....................
.............
ooooo
.....

Videl som Petra bezat.
Bezal za nim policajt.
TakzZe si myslim, Ze Peter
ma nejakeé problémy s
policiou.

-

o

«

/

................
ooooooooooooooooooo

Naozaj? 2
Je to pravda? \




Lekcia C. 2

Co je argument?

(lekcia z dvoch Casti)

V predchadzajucej Casti sme hovorili o zakladoch kritického
myslenia. Tu sa pozrieme na kritické myslenie ako na proces. Ako
uz vieme, niekedy, aj ked su nasSe argumenty spravne, je potrebneé
nas zaver este korigovat. Tu nam na pomoc prichadza dedukcia a
indukcia.

Dedukcia je zalozenad na uvazovani od "vSeobecného" ku
"konkrétnemu". Samotny proces sa nazyva analyza.

"Niekto mi nabural auto." Argumenty: Okno je rozbité a sklo je
na zemi. Penazenka, ktora bola v priehradke na rukavice, je
prec.

Indukcia je zaver vytvoreny v procese uvazovania od
"konkrétneho" k "vSeobecnému". Samotny proces sa hazyva
syntéza.

Miestny futbalovy tim prave podpisal noveého UutoCnika s
posobivymi  Statistikami. Za poslednych niekolko rokov
zaznamenalo muzstvo viac vitazstiev. Buduci rok vyhraju
majstrovstva.



Lekcia C. 2

Co je argument?
(lekcia z dvoch Casti)

V zivote nie su veci vzdy také jednoduché. Zriedkavo sa stava, ze
sa podari vyvodit' deduktivny argument, najma ak je zaloZzeny na
viac ako jednom dbokaze. Tu vam pomdzu kroky a otazky v
nasledujucej lekcii.

Venujte 5 minut premysSlaniu o Argumentoch:
e VSimli ste si, ako sa mdézeme mylit' v predpokladoch?
e PrecCo v zivote nieCo predpokladame?
« Ako Casto pouzivate dedukciu?

O kazdom aspekte argumentov a procesu kritického myslenia uz
vieme vela. Podme sa trochu zabavit a otestovat si svoje
vedomosti.




Lekcia C. 2

Doplnujlce informacie

Video: 20 Facts You've Always Believed That Are
Actually Not True

Skuto€ny fakt: Ako Aristoteles dokazal, Ze Zem je gulata?

V traktate O nebi, ktory napisal pred rokom 350 pred n. I,
vysvetluje:

.Nase pozorovanie hviezd opat objasnuje nielen to, ze Zem je
gulata, ale aj skutoCnost, ze kruh ma velké rozmery, pretoze aj
mald zmena polohy na juh alebo sever je zrejmou zmenou
horizontu.*

V skutoCnosti v Egypte a v blizkosti Cypru mozno vidiet' niektore
hviezdy, ktoré nie su viditelné v severnych oblastiach, a hviezdy,
ktoré nemozno vidiet na severe, su v tychto oblastiach velmi
odliSné. To vSetko svedCi o tom, Ze Zem ma okruhly tvar a zaroven
je gulou velkych rozmerov.


https://www.youtube.com/watch?v=RZLIh8jH6PY

Lekcia €. 3

Kritické myslenie v praxi

Klacoveé slova:

dbokazy, analyza, ’
argumentacia, perspektiva,
diskusia

Dnes sa pokusime uplatnit’ v praxi to, co sme sa doteraz naucili.
Spomente si na problém, ktory ste sa pokuasali vyriesit, ale nevySlo
to. Je dobré vybrat’ si problém, ktory vas potrapil viac ako raz.

Trochu sa nad nim spoloCne zamyslime.
Uvahu si rozdelime do 5 etap. V kazdej faze si, prosim, zapiste
vSetko, Co vas napadne, nech sa vam to zda akokolvek absurdné.

Skor ako zaCneme, mali by sme si ujasnit, ze nie vzdy budeme
musiet prejst’ vSetky kroky. Otazky, ktoré sme pre vas vybrali, tiez
nebudd vzdy pouzitelné a potrebné pre vas pripad. Napriek tomu
je dobré mat ich vSetky na jednom mieste, pretoze nikdy neviete,
kedy ich budete potrebovat ©.

Zacénime




Lekcia C. 3

Kritické myslenie v praxi

Faza 1: Sebapozorovanie
Vyvolava vybrany probléem vo vas zly pocit?

‘ O Ak nie, tak vObec nemate problém A ako

by ste sa citilii keby bol vas problém
\ vyrieSeny?

Napiste niekolko vyrokov o svojom probléme.
MobZe existovat len v urCitych situaciach.
Napiste si vSetko. Budu to uzitoCné
informacie pre dalsi krok.

Faza 2: Pochybnosti

Spochybnite kazda myslienku, ktori mate o vybranom probléme.
Osobitnu pozornost venujte tym myslienkam, ktoré vas skutoCne
trapia. Pre vaSe pohodlie uvadzame niekolko otazok, ktoré si
moZete polozZit. Nie je potrebné klast' si vSetky. Okrem toho sme si
isti, Ze vas napadnu aj dalSie ©

 Je tato myslienka zalozena na emaociach alebo na faktoch?

o Aké su dbkazy, ze tato myslienka je spravna?

o Aké dbkazy existuju o tom, Ze tato myslienka nie je spravna?

o Ako mGzem toto presvedcCenie otestovat™?

« Co najhorsie sa moze stat? Ako mdézem reagovat, ak sa stane
to najhorSie?

e Akym inym sp6ésobom mozno tato informaciu interpretovat?
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Kritické myslenie v praxi

\& Faza 3: ZhromaZd'ovanie ddkazov
Spytajte sa! V predchadzajucom kroku ste

\ O sa pytali sami seba a teraz je Cas oslovit' a

! spytat’ sa vSetkych ostatnych alebo vyhladat

’ ' informacie v knihach, na internete atd.
ol

«a®® [K|adenie otazok alebo hladanie informacii
oy

suvisiacich s vasim problémom vam moéze
poskytnut Uzasné rieSenia, na ktoré ste
mozno ani nepomysileli.
Po ziskani odpovede si nezabudnite vSimnuat okolnosti, za ktorych
bola odpoved poskytnuta - napriklad ak ste sa na nieCo pytali matky
a ona v tom Case pracovala na notebooku, je mozné, Ze jej odpoved
nebude spravne premyslena.

Ked hladate informacie na internete, snazte sa ich ziskat' zo
spolahliveho zdroja. Zhromazdujte dokazy pre svoje tvrdenia a proti
nim. Na ¢om su zaloZzené? Su zaloZzené na dékazoch,
presvedcCeniach alebo predpokladoch? Ktoré predpoklady su
racionalne? VSetky tieto otazky mézeme zhrnat do jednej -
PRECO?
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Kritické myslenie v praxi

Krok 4: Analyza ‘ ‘
Porovnajte predpoklady, ku ktorym ste

dospeli po zhromazdeni dbkazov,
premyslite si vyhody a nevyhody kazdeho z
nich. Pombéze vam to rozhodnut, Ci sa oplati
zmenit' vas spdsob uvazovania o probléme.

Polozte si otazku:
« Co ziskate, ked sa budete nazyvat napriklad hlupakom?
« Co vas tento model stoji emocionéalne a prakticky?
« Aké su jeho dlhodobé ucinky?
« Ako tento model ovplyviuje ludi okolo vas?

77 Q Krok 5: Vytvaranie alternativ

a QQ Einstein definoval Sialenstvo ako opakovanie
/ tej istej veci a oCakavanie inych vysledkov.

Aby ste problém vyrieSili, musite pren najst

vhodné vysvetlenie, ako sme si ukazali v

krokoch vyssSie.

Budete tak pripraveni priblizit sa k situacii z iného uhla pohladu a
MOZNo ju aj vyriesit.

Vytvaranie alternativnych rieSeni problému nam pomaha lepSie
vyuzit naSe zdroje a zlepSit mnohé situacie, ktoré nas robia
nestastnymi.



Lekcia €. 3

Kritické myslenie v praxi

No nebolo to také tazkeé, vsak?

Otestujme rovnaky model uvazovania v kratkej
diskusii.

Bavinené tasky na potraviny chrania kvalitu
vody.

V&S ucitel vas rozdeli do timov po 4-5 [udi. VSetky timy maju 5
minat na to, aby urcili, €i si myslia, Ze toto vyhlasenie je pravdivé
alebo nepravdivé, a vysvetlili preCo. Pocas tychto 5 minat moézete
pomocou svojich telefonov ngjst’ akékolvek informécie, ktoré
povazujete za dblezité pre naslednu diskusiu.

Pocas diskusie sa budete pytat a odpovedat na otazky ostatnych
timov. VAas ucitel vam v pripade potreby pomdZze s objasnenim
otazok. Na konci hodiny budete mat' moznost porovnat svoje
zavery so skutocnymi faktami pre toto tvrdenie, ktoré vam poskytne
vas ucitel.

Venujte 5 minat premyslaniu o svojom kritickom mysleni v praxi:
» Bolo tazké robit’ prieskum na telefone?
 Verili ste tomu, Co ste nasli?
 Urobili ste si nejaky zaver predtym, ako ste zacali skamat™?
e PreCo? PrecCo nie?
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Doplnujice informacie

Sest mytov o Zivotnom prostred;:
Six Environmental Myths To Get Rid of This Earth
Day » Publications » Washington Policy Center

Skutoény fakt:

Mytus: Ludska populacia rastie exponencialne a to nici planétu.
Realita: Od konca 60. a zaCiatku 70. rokov 20. storoCia miera rastu
populacie na celom svete neustale klesa. V skutoCnosti maju
mnohé krajiny dnes taku nizku mieru reprodukcie, ze sa obavaju
zmenSovania populacie. To neznamena, ze populacny rast nie je
problém — znamena to len, Ze ludska populacia pravdepodobne
dosiahne vrchol v tomto storoCi a Zze environmentalisti musia zacat
ovela menej premysSlat o raste populacie ako takom a viac o
hnacich silach zvySovania zdrojov. pouzivanie a emisie
sklenikovych plynov.


https://www.washingtonpolicy.org/publications/detail/six-environmental-myths-to-get-rid-of-this-earth-day
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Casté nastrahy pri mysleni

Klucoveé slova:;

myslenie, omyl,
omyl, pasce

CASTE NASTRAHY PRI MYSLENI
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ZELENGé 2ELé SP6SOBUJG AKNE
VEDCI $I Sa ISTi NA 95 %
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Casté nastrahy v mysleni

Logicka chyba alebo logicky omyl je chyba v uvazovani. Vedie k
nespravnej uvahe, mylnej predstave alebo domnienke. Logické
chyby Casto zneju velmi presvedCivo. Su zalozené bud na
emociach alebo vztahoch medzi ludmi. NajbeznejSie z nich su:

Odvolanie sa na autoritu: predpoklada sa, zZe nieCo je pravda len
.pretoze to povedal pan“ alebo ,pretoze to povedali v televizii“.
Priklad 1: V televizii bolo uvedené, ze mimozemsStania pristanu v
Parizi 28. februara 2024. VSetko, Co sa hovori v televizii, je presné,
takZze mimozemstania pristanu buduci rok v Parizi.

Priklad 2: Stryko povedal, ze nikdy nevidel Cierne labute. Stryko
videl vela druhov vtakov. Nevidel Cierne labute. Preto Cierne
labute neexistuja.

Odkaz na Cislo: vela ludi veri, Ze toto tvrdenie je presné, alebo si
to elita mysili.

Priklad 1: Mnoho ludi veri, ze slana voda vrie rychlejSie, takze ked
varim Spagety, musim do vody pridat sol.

Priklad 2: Vyznamenani v triede povedali, ze nebudeme mat
hodinu matematiky. Preto dnes nebudeme mat hodinu
matematiky.
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Casté nastrahy v mysleni

Argument z nedostatku vedomosti: je to pravda (alebo
nepravda), pretoze nebol dokazany opak.

Sebastredné myslenie: je vysledkom nasho vnimania — ,Je to
pravda, pretoZze ja/my tomu verime®; "Je to pravda, pretoZze som
tomu chcel/vzdy som veril"; "Je to pravda, pretoze moéj zaujem
vyzaduje, aby som tomu veril."

Sociocentrické myslenie: myslite si, ze vaSa kultira alebo krajina
je najlepSia a iné kultary nie su také dobré. MobzZete tiez verit, Ze
vaSe nabozenstvo je jediné spravne.

Hoci dOvera je v socialnych vztahoch zivotne dolezit4, pochybnostsi
su v suvislosti s vedeckymi informaciami cennejSie. Mali by ste byt
schopni spochybnit, ¢o hovori ucitel a ¢o Citate v ucebniciach
alebo na internete. Mali by ste byt schopni skontrolovat informacie
a zistit, €i su spravne. Na rozhodnutie musite pouzit dékazy a
logické myslenie. Ludia urobili vela objavov spochybnovanim
konvencCnej mudrosti.
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Venujte 5 minut ivaham o lekcii:
« Co ste si mysleli o komikse s vedcami?
o Myslite si, ze vacsina ludi vyvodzuje zavery priliS skoro a
priliS konkrétne?
« O ktorej logickej chybe/chybe ste predtym vedeli?
« Ktory omyl si Casto vSimate?

NadiSiel Cas nasej hry.  Vas ucitel vam vysvetli pravidla.
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Doplnujtce informacie

4 Zoznam logickych omylov:
B -‘,IE; List of fallacies - Wikipedia

Zaujimavy fakt: 16 Things That Are Considered
Normal In Other Countries



https://en.wikipedia.org/wiki/List_of_fallacies
https://www.youtube.com/watch?v=k7vz01_MMxk

Kritické myslenie

Zhrnutie modulu

Ked pocCujeme slovo ,kritické myslenie®, Casto nam ako prvé
napadne negativne myslenie. Ale kritické myslenie neznamena
byt negativny. Je to naopak. Je to spbsob, ako systematicky a
logicky pristupovat k problemom s cielom njst najlepSie mozné
rieSenie.

Kritické myslenie je cenna zrucnost, ktoru by mal pestovat kazdy.
Umoznuje nam pristupovat k problémom logicky a systematicky a
nachadzat najlepSie mozné rieSenia. Ked sa nauCime Kkriticky
mysliet, mézeme sa vyhnut klamom alebo manipulacii a robit
lepSie rozhodnutia vo vSetkych oblastiach nasho zivota.
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