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UvOD

Knih zaoberajicich sa osobnostnym rozvojom je ako maku.
Mohli by sme stravit celé tyZdne ich ¢itanim a nsledne
dalsie hodiny pripravou vyucovacich hodin s touto témou.
Tato priruc¢ka m4 za ciel poskytnut u¢itelom, ktori sa chctl
rozvoju osobnosti venovat tipy na zlepSovanie sebapozna-
nia Ziakov a upeviiovanie triedneho kolektivu. MdZe sa to
diat na osobitnom predmete, triednickych hodinach, alebo
je mozné kratku aktivitu zaradit v priebehu svojej vlastnej,
pripadne suplovanej hodiny. Preto tedrie nie je vela, ale st
uvedené zdroje, kde sa d4 konkrétna oblast v pripade zdujmu
dostudovat. Zdkladnou podmienkou je vytvorenie prostre-
dia, kde sa Ziaci citia bezpe¢ne a aktivita im ddva zmysel.
Cas trvania nie je uvedeny, lebo sa velmi li$i v zavislosti od
velkosti a komunikativnosti skupiny.






CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST1

AKTIVITA 1:

PREDSTAVENIE
PREDMETU,
OCAKAVANIA
ZIAKOV

Ziak dokaZe charakterizovat §truktiru a obsahovi néplii predmetu osobnost
Ziaka.

Pocul uz niekto z vas slovné spojenie osobnostny rozvoj? Viete, ¢o to znamena?
Mate chut rozvijat sa v tejto oblasti? Preco je potrebné rozvijat sa v tejto oblasti?

Utitel vyzve ziakov, aby sa vyjadrili k citatu ,Kazdy z nés si strazi branu zmien,
ktoru je moZné otvorit len zvnitra“. Ak sa rozhodnete aktivne prejst predmetom,
zvysi sa vase sebavedomie, spoznéte hlbsie svoje ja, svoju povahu. Uvedomite si
svoje hodnoty, identitu. Budete sa hodnotit podla vniitorného vedomia, nie podla
néazorov inych, alebo porovnavanim sa s inymi. Mozno budete mat snahu napra-
vit zhorSené, alebo prerusené vztahy. Pracovat na sebe nie je jednoduché a rych-
le, ale neexistuje lepsia investicia.

Tieto hodiny vdm poméZzu lep$ie poznat, efektivnejsie komunikovat s druhymi
a riesit konfliktné situdcie. MbZete sa naucit dbat o svoje dusevné zdravie a vna-
tornd rovnovahu, planovat svoju budiicnost a naplat svoje sny a Zivotné ciele.

Ziakom rozddme pripraventi pomdcku na ktorej st umiestnené ¢isla podla
urcitého systému o ktorom Ziaci nevedia. Pocas jednej minuty hladaju ¢isla od 1
do 50. Po minute ucitel aktivitu zastavi a kazdy Ziak spocita ku akému ¢islu sa
dostal. Nasledne ucitel ziakom prezradi, Ze ¢isla nie s umiestnené ndhodne,

ale v mrieZke. Znovu Ziaci dostand minttu na hladanie &isiel. Ked uZ vedia klagé,
podla ktorého majt postupovat, ich vysledok je ovela lepsi. Ziaci by mali sami
prist k zaveru, Ze ked méame k dispozicii overeny postup, ako sa dostat k cielu,
postupujeme ovela rychlejsie. Na tomto predmete dostanti ,nédvod na zivot®, kto-

ry mdZu pouzivat kazdy dei.




REFLEXIA 1:

MOTIVACNA CAST 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

TIP:

Ziaci sami zistia, Ze s ,,ndvodom"” sa dajti robit veci rychlejsie a efektivnejsie. U¢i-
tel vyzve ziakov, aby si porovnali svoj prvy vysledok a druhy vysledok a vyhod-
notili pokrok. Ziaci by sa mali nauéit porovnavat sa sami so sebou, nie s ostatny-
mi a pravidelne sledovat zlepSenie.

Kazdy z vés prisiel na toto miesto s uréitou predstavou o tom, aké to asi bude,
¢o nés tu ¢ak3, ako to vSetko dopadne. Mrnia by velmi zaujimalo, ako to vnimate
a preto by som chcel/a po¢ut, ¢o tu chcete zazit, comu sa chcete vyhnit a ¢o sa
chcete dozvediet.

Kazdy Ziak dostane od ucitela kancelarsky papier, ktory si zlozi na tri ¢asti. Do
prvej Casti ziak napise odpoved na prvi otdzku - ¢o tu chee zazit, do druhej ¢asti
- ¢omu sa chce vyhnit a do tretej Casti - ¢o sa na tomto predmete chce naudit.
Utitel sa k vyjadreniam méZe vyjadrit v ramci hodiny a zaroven mu mézu slazit
na vyhodnotenie v zavere $kolského roka.

Utitel na konci hodiny zosumarizuje o¢akavania a obavy ziakov. Tie, ktoré st
v stlade s obsahom predmetu potvrdi, k ostatnym sa vyjadri negativne, aby
predisiel sklamaniu ziakov.

Je dobré vratit sa k o¢akdvaniam Ziakov v priebehu $kolského roka a porovnat, ¢i
sa redlne o¢akavania ziakov naplilajd.



CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACNA CAST 2:

AKTIVITA 2:

VYTVORENIE
PRAVIDIEL

Ziak dokéZe vytvorit po dohode s ostatnymi spoluziakmi pravidld skupiny a ak-
ceptovat ich.

V tivode hodiny uéitel poloZi Ziakom otazky: Co sii to pravidla? Aké vyhody ndm
prinasa dodr#iavanie pravidiel? Co sa deje, ak sa pravidla nedodr#iavajti? Mate
doma nejaké pravidld? Mame v $kole pravidla? Mame v spolo¢nosti pravidla? Aké
pravidla by mali platit na tejto hodine, aby sa ndm tu dobre pracovalo?

Utitel rozdeli Ziakov do skupin po 4-5 ziakoch. Ziaci dostant 3 mintty na to, aby
sa dohodli na odpovediach. Nasledne svoje odpovede prezentujt pred ostatnymi.

Ziaci by mali zistit, Ze pravidla su v Zivote potrebné a ich dodrZiavanie ndm ulah-
Cuje pracu a Zivot.

My

Utitel polozi Ziakom otdzku: Aké pravidla by mali platit na tomto predmete, aby
sanam tu dobre pracovalo?

Ziaci najskor pracuji sami. Naformuluji na papier pravidla o ktorych si myslia,
Ze by mali platit na tomto predmete. Po dvoch minttach vytvoria dvojice a znovu
maju dve mindty na to, aby sa dohodli na pravidlach s ktorymi musia sthlasit obi-
dvaja. Po dvoch minutach vytvoria $tvorice a postup sa opakuje. Spajanie Ziakov
konéi vytvorenim dvoch velkych skupin. Za kazdd skupinu jeden Ziak preéita
pravidla s ktorymi sthlasi celd skupina, porovnaji ndvrhy a uéitel zapise kone¢ny
vysledok na miesto, kde ho v priebehu roka bude mat k dispozicii on aj Ziaci.

Medzi najcastejsie pravidla skupin patria:
» Oslovujeme sa krstnym menom, jeho
upravenud podobu pouzivame len so

suhlasom.

» Hovorime svoj ndzor, no neski¢eme vsak
druhému do redi.

» Po¢tvame, dodrZziavame pravidlo jedné-
ho re¢nika.

» Ucta k inym aj k sebe.
» Co sa povie na tejto hodine sa nevynasa.

» Kazdy hovori za seba.
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REFLEXIA 2:

TIP:

» Poskytujeme spitnd vizbu.

» Ked dostanem informdciu o tom ako moje
spravanie pdsobi na inych, nesnazim
sa obhajovat, ale najskor sa nad sebou
zamyslim.

» Podporujeme sa navzajom.

Utitel sa opyta Ziakov, ¢i st spokojni s navrhnutymi pravidlami. Ak sa stane, Ze
Ziaci naformulujt pravidla, ktoré nie s v stlade so $kolskym poriadkom, pri-
padne s inymi v8eobecne uznavanymi pravidlami, snazi sa ich otdzkami priviest
k tomu, aby sami prisli ku korekcii ich rozhodnutia.

Utitel by nemal podlahnit negativnym emécidm, ak ziaci naformuluji provo-
ka¢né pravidla. Ak sa nedd vyprovokovat, ziaci sami skorigujt svoje nespravne
rozhodnutie.



CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACNA CAST 2:

AKTIVITA 2:

n

PARADIGMA -
SPOSOB AKO
VIDIME, CHAPEME
A INTERPRETUJEME
VECI A SVET
OKOLO NAS

Ziak dokéZe pochopit délezitost reSpektovania réznorodosti a uvedomit si rézne
pohlady na rovnaku vec alebo problém.

Ako sa citite, ked vas okolie respektuje? Citili ste sa niekedy neprijati z dévodu,
Ze ste boli ini ako ur¢ita skupina? Stalo sa VAm niekedy, Ze ste nedokézali reSpek-
tovat nejakého ¢loveka? Preco sa stava, Ze mame problém niekoho akceptovat?

Utitel postupne diktuje Ziakom sedem pojmov, ako napr.: rodina, zviera, peniaze,
prazdniny, kvetina, po¢ita¢, spoluziak. Kazdy Ziak bez dlhého rozmyslania pol
minuty piSe, ¢o si predstavuje pod zadanym pojmom. Po nadiktovani vSetkych
pojmov ziaci sa podelia s tym, ¢o napisali. Nakoniec vyhodnotia, Ze pri niekto-
rych pojmoch mali rovnaki asocidciu, ale je minimalna pravdepodobnost, Ze
vSetci Ziaci v triede by si pod pojmami predstavili plne rovnaké veci. U¢itel
poziada ziakov, aby v skupinkach pouvaZovali nad tym, ¢o vSetko mdZe vplyvat
na nase vnimanie reality.

0d ¢oho zévisia Vase skiisenosti a postoje? Co vietko vplyva na Vase vnimanie re-
ality? Ziaci sami zistia, Ze ich individuélne skiisenosti (v zavislosti od typolégie,
vplyvu rodi¢ov, autorit, kamaratov, $koly, reklamy a okolia) st velmi réznorodé

a maju na nich velky vplyv. Preto je déleZité byt otvoreny ndzorom inych a snazit
sa pochopit ich sp6sob nazerania na svet.

To, ako vnimame svet zavisi aj od nasej typoldgie. Cim je ¢lovek extrovertnejsi,

alebo introvertnejsi, tym vidime vi¢si rozdiel v reakcidch na rovnaké podnety.

Utitel poziada ziakov, aby sa rozdelili na extrovertov a introvertov. Nasledne ich
rozdeli do mensich skupiniek tak, aby v kazdej bol aspori jeden extrovert a jeden
introvert. Uk4Ze Ziakom obrazky (napr.: https://truefalse.sk/news/?n=1982)
vnimania situdcie introvertom a extrovertom. Ziaci popisujt rozdiely na zaklade
vlastnych sktsenosti.
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REFLEXIA 2:

TIP:

MOTIVACNA CAST 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

Utitel diskutuje so Ziakmi, ¢i si pred aktivitou uvedomovali rézne vnimanie tej
istej situdcie extrovertom a introvertom. Vyzve Ziakov, aby sa podelili so svojimi
zazitkami napr. v stvislosti s prisnou a benevolentnou vychovou.

Ak sa medzi Ziakmi nendjde vyhraneny introvert alebo extrovert, mézu si po-
mbct charakteristikou z internetu, alebo literatury.

Odkedy sa zatiname stretivat s odliSnymi ludmi a ich ndzormi, vytvarame si
urcité stereotypy. Vytvarame si predstavy o réznych situdciich alebo pojmoch,
ktoré st ¢asto subjektivne emoéne zataZzené. Jednym z dévodov, preco ,,$katulku-
jeme” je, Ze sme lenivi premyslat, pripadne neméme danosti posadit ur¢ité veci
objektivne a s nadhladom. Hovorime o mentalite skratky, ¢ize stereotype. Stere-
otyp je velmi stabilny a takmer nezavisi od preZitych skdsenosti ludi. Stereotyp
sa moéZe automaticky vytvarat vtedy, ked sa aktivizuje mozgové centrum spojené
s pocitom strachu a izkosti. Ked sa vyskumna vzorka respondentov pozerala

na obraz prislusnika inej rasy, aktivovalo sa mozgové centrum, ktoré je spojené

s pocitmi strachu a tizkosti. So stereotypmi stvisia predsudky, ktoré predstavuju
zvycCajne negativne postoje voci urcitej skupine Iudi ako celku.

Utitel poziada ziakov, aby sa rozdelili do dvojic a v priebehu dvoch mintt vymys-
leli ¢o najviac predsudkov, s ktorymi sa vo svojom Zivote stretli - napr.: $kéti s
lakomi, cigani st zlodeji, bezdomovci st lenivi opilci...

SnaZili ste sa uz niekedy predsudkov zbavit? Podarilo sa VAm to? Ak nie, kde bol

problém? Ako bojovat proti predsudkom? Prvym krokom je uvedomenie si pred-
sudkov, ktoré mame my sami a ktoré m4 nase najblizsie okolie. Pozitivom stere-

otypov je, Ze ndm poméhaju orientovat sa vo svete. Rizikové sa stavaju vtedy, ak

nie sme schopni reflektovat a uvedomovat si ich.



CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

POSUN
PARADIGMY

Ziak si dokaZe uvedomit, %e zmena pohladu méZe byt prinosna. Vie uviest prikla-
dy z vlastného Zivota.

Utitel sa opyta ziakov ¢o si myslia o vyrokoch prehldsenych odbornikmi vo svo-
jom odbore:

»Neexistuje Zziadny dévod, preco by mal ktorykolvek jednotlivec mat doma svoj pocitac.”

Kenneth Olsen prezident a zakladatel spolo¢nosti
Digital Equipment Corporation v roku 1977

,Lietadld su sice zaujimavé hracky, avsak vojensky vyznam nemajii Ziadny.”

Marsal Ferdinand Foch, franctzsky vojnovy stratég
a vojvodca pred bliZiacou sa vojnou v roku 1911

,Clovek sa nikdy nedostane na Mesiac bez ohladu na akykolvek budiici pokrok.”

Doktor Lee de Forest, vynalezca 25. februara 1967
,Onen telefon” md az prilis vela nedostatkov na to, aby mohol byt vdzne povaZovany za
komunika¢ny prostriedok. Toto zariadenie pre nds skrdtka nemd ziadnu hodnotu.”

Memorandum spolo¢nosti Western Union z roku 1876
,Zem je stredom vesmiru.”

Ptolemaios, vjznamny egyptsky astroném,
zaciatok nasho letopoétu!

Utitel rozda jednej polovici ziakov obrazok mladej Zeny a druhej polovici Ziakov
obrazok starej zeny. Ziaci sa majii na obrazok ststredit asi desat sektind a potom
ho vratit. Nasledne ucitel ukaze Ziakom obrazok, ktory je kombinaciou starej

a mladej zeny a poZiada Ziakov, aby popisali ¢o vidia. Pravdepodobne ti, ktori naj-
skér videli obrazok starej Zeny, vidia aj na tomto obrazku stard Zenu a naopak.

Tato demonstricia ukazuje ako silno je nase vnimanie ovplyvnené nasou para-
digmou - nas$im vnimanim sveta. Ak ma desat sekind takyto vplyv, aky vplyv
maju udalosti, ktoré na nas pdsobia dlhodobo. Rodina, $kola, priatelia, cirkev,
kolegovia v praci - toto vSetko nds ovplyviluje a utvira nas zorny uhol - paradig-
mu. Na$a paradigma je zdrojom nasich postojov a chovania.

13
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MLADA ZENA

Zdroj: *

MOTIVACNA CAST 2:

STARA ZENA

Mame sklon domnievat sa, %e nade vnimanie je objektivne. Ze veci st také, aké
ich vidime. Svet vSak nevidime taky, aky v skuto¢nosti je, ale taky, aki sme my.

V pripade, Ze s nami inf ludia nesthlasia, pravdepodobne si pomyslime, Ze s nimi
nieco nie je v poriadku. Ako ukazala demonstracia, ludia s jasnou hlavou vidia
veci rdzne, pretoze kazdy sa pozerd na svet cez jedine¢né okuliare svojich skuse-
nosti. Fakty interpretujeme na zdklade vlastnych skdsenosti.

PRIiBEH:

Vracala som sa z pobytu v Eurépe a mala som dost ¢asu na letisku. Kiipila som si Sdlku
kdvy, maly balicek susienok a sadla som si k volnému stoliku. Zacitala som sa do

novin, ked som si uvedomila, Ze pri stoliku nesedim sama. Zrazu som zacula Sustavy
zvuk. Spoza novin som uvidela mladého slusne obleceného muza, ktory sa bez pytania
obsliizil z mojich susienok. Nechcela som robit scény, tak som sa len naklonila a tieZ som
si zobrala susienku. Mladik sa poniikol znovu. Ked' doslo na poslednii susienku z balika,
bola som poriadne napdlend, ale nedokdzala som nieco povedat. Potom mlady muz
rozlomil susienku na dve asti, jednu polovicu mi prisunul, druhii zjedol a odisiel. Ked'
som si vyberala doklady, stdle som bola naziirend. Predstavte si ale moje prekvapenie,
ked'som v kabelke nasla svoj balik susienok. Ja som jedla z jeho!!!*

Nase Sablény, podla ktorych sa pozerdme na ludi okolo seba st ¢asto netiplné
anepresné. Nemali by sme sa preto pondhlat s odsudzovanim, $katulkovanim,
alebo utvaranim pevnych ndzorov na ostatnych, ani na seba samych. Mali by sme
otvarat srdce a mysel novym informécidm, myslienkam, ndzorom a mali by sme
byt ochotni zmenit svoje $ablény v pripade, Ze st nespravne. Casto pocujeme
vyjadrenia:

» Nema4 to zmysel. Ja sa tG matematiku
nikdy nenauéim.

» Onaje namyslend, nema vyznam sa jej
prihovorit.

» Nemdam talent na kreslenie, na jazyky, na
Sport...

» Nedokazem prezentovat pred viésou
skupinou.



AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

15

Sposob vnimania sa d4 oznaéit ako paradigma, alebo $abléna. Sabléna je spdsob,
ako nie¢o vnimame a vytvéraji uréité obmedzenia. Sablény st ako okuliare.

V pripade, Ze ste presvedceny, Ze ste hlipy, takymto nazeranim sa o tom naozaj
presvedcite. Ak budete presvedéeny, ze Vasa suseda je neschopnd, budete hladat
doékaz, ktorym by ste svoje presvedéenie potvrdili a ona vo Vasich oc¢iach ne-
schopni aj ostane.

Utitel uk4ze Zziakom na karténe nakresleny kruh. Na opa¢nej strane karténu je
nakresleny trojuholnik, na ktory sa ucitel opyta. Aby to ziaci zistili, potrebuja sa
pozriet na vykres z opa¢nej strany.

Utitel sa v diskusii snazi Ziakov priviest k tomu, aby si uvedomili, Ze na$ pohlad
je len jeden z mnohych a nie vSetko je viditelné na prvy pohlad.

Utitel zad4 Ziakom modelové situdcie na ktoré sa snazia najst dévody, ktoré nie je
vidiet na prvy pohlad. Napr.: Kamaratka sa za¢ne urdzat, je naladova, tazko s fiou
vychadzat. SpoluZiatka si prestane plnit svoje povinnosti. (MoZno m4 problémy
v rodine, mo#no sa jej rodi¢ia rozvadzaji, mozno ma zdravotné problémy...).

Sused je neprijemny stary frflo§ (MoZno prisiel o rodinu, mo¥no m4 zdravotné
problémy, moZno mé existen¢né taZkosti).

Utitel mi neodzdravil (Nev§imol si ma, moZno bol zamysleny, lebo riesil vazny
problém s inym Ziakom...).

Nase $ablény, podla ktorych sa pozerdme na ludi okolo seba st ¢asto netplné
anepresné. Nemali by sme sa preto pondhlat s odsudzovanim, $katulkovanim,
alebo utvdranim pevnych nizorov na ostatnych, ani na seba samych. Mali by sme
sa otvarat novym informacidm, myslienkam, ndzorom a mali by sme byt ochotni
zmenit svoje paradigmy v pripade, Ze st nespravne.
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CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

TIP:

MOTIVACNA CAST 2:

AKTIVITA 2:

POZNAM SA?
PRECO SOM TAKY,
AKY SOM?

Ziak si dokaze uvedomit svoje silné stranky, oznaéit genetické vplyvy, vplyv vy-
chovy a vplyv prostredia. DokaZe rozoznat ktoré vplyvy na neho pdsobia a ktoré
prevladaja.

Poznat samych seba je velmi d6leZité - pre tispech v Zivote, pre volbu spravneho
povolania, ale tieZ aj volbu vhodného Zivotného partnera, ¢i pre radost z kazdého
dna. V neposlednom rade, robime si sami sebe spolo¢nost 24 hodin denne a je
dobré mat ,za spoloénika“ niekoho, kto je ndm déverne zndmy, komu rozumieme
a kto nés tak lahko svojim spravanim neprekvapi.

To, kym skuto¢ne sme a do akej miery si to uvedomujeme, je zdkladom nasej
budtcnosti. Naopak - ¢im menej sa pozname, tym bude pre nés tazsie vyuzit
potencidl, ktory sa v nas skryva. Mame vSetko pre to, aby sme sa stali tym, kym
mbZeme byt. Prvy krok k tomu je lep$ie poznat samych seba.

Utitel rozlozi na zem ,Story telling karty“, ktoré sa daju kapit cez www.terape-
utickepomocky.sk alebo rozne obrazky z ¢asopisov, pohladnice, fotografie. Ziaci
si po kratkom premyslani vybert obrazok z ktorého maja pocit, Ze najlepsie vy-
poveda o ich silnej stranke. Potom si sadnt do kruhu a pokusia sa popisat svojim
spoluZiakom preco si obrazok vybrali.

Robilo VAm problém urcit a popisat svoju siln stranku? Dozvedeli ste sa nieco
nové o sebe a o svojich spoluziakoch? Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Ak maju Ziaci problém pomenovat svoju silnt stranku, uéitel méze umoznit
pracu v skupinkach.

Osobnost je utvoren z toho, ako reagujem (temperamentové vlastnosti, napr.:
vzdorovitost, vybusnost, ml¢anlivost, neviimavost...), aky som (charakterové
vlastnosti napr. preciznost, laskavost, iprimnost...), éo chcem (v6lové vlastnosti,
motivicia), ¢o dokdZem (schopnosti napr.: telesne-pohybov4, interpersondlna,
intrapersonalna, verbalne-jazykové, logicko-matematicka, vizualne-priestorova
a hudobn4 inteligencia).

Utitel nachysta v miestnosti lubovolné predmety. PoZiada Ziakov, aby si jeden
predmet, ktory ich zaujima, alebo pritahuje vybrali. Zatial im nevysvetluje, na ¢o
ho budu potrebovat. Kazdy ziak by si mal vybrany predmet prehliadnut a zapisat
jeho vlastnosti. Ked to Ziaci urobia, poZiada ich ucitel, aby vlastnosti predmetu
prepojili s tym, aki s oni sami. Priklad: Som ako tito kanceldrska spinka, preto-
Ze som nendpadny, ale drzim veci pohromade.*
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Dozvedeli ste sa pri tejto aktivite o sebe nie¢o nové? Robilo vdm problém prepojit
vlastnost predmetu s vasou vlastnostou? Prekvapil vas niektory zo spoluziakov
svojim vyjadrenim?

To, aki sme z4visi od toho, ¢o som zdedil (genetickd podmienenost), ako ma vycho-
vali (psychickd podmienenost) a kde sa vyskytujem (podmienenost prostredim).
Vplyv génov je najviac viditelny v obdobi detstva. Dedi¢nost ovplyviiuje to, ¢i sme
sa narodili ako chlapec alebo dievéa, akej farby mame o¢i, ¢i mame povahu pokoj-
ni, alebo vybusni. Casom na nas vplyvaji rodi¢ia a sirodenci, neskdr nadobtida
na déleZitosti vplyv rovesnikov a pdsobenie $koly. Postupne sa vekom ¢oraz viac
vychovavame sami - na zdklade nasich vlastnych skiisenosti, presvedcent a roz-
hodnuti. M6ze sa tak pokojne stat, Ze sa niekto stane napr. vynikajicim hercom,
hoci bol od prirody hanblivy a rodi¢ia by z neho mali rad$ej automechanika.

Utitel vyzve Ziakov, aby napisali pit vyjadreni, ktoré o nich hovoria ludia (kama-
rati, uditelia, rodiéia...). V skupinkach majt rozdiskutovat, ktoré z tychto vyjad-
reni suvisia s genetickou podmienenostou, psychickou podmienenostou, alebo
podmienenostou prostredim.

Ktora podmienenost sa u vas vyskytovala najcastejsie? Bolo viac pozitivnych,
alebo negativnych vyjadreni? Ste spokojni s tym, ako sa o vas vyjadrujt inf ludia?
Ktora podmienenost mé vplyv na vasu buddcnost?
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CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACNA CAST 2:

AKTIVITA 2:

SEBAPRIJATIE
A SEBADOVERA

Ziak dokaZe pracovat na prijati jedine¢nosti svojho tela a vytvoreni pravdivého
vnimania seba samého. Vie si uvedomit vlastni jedine¢nost aj jedine¢nost kazdé-
ho ¢loveka.

Ak sa vdm nieco podari, tak sa asi sami pochvalite. Ak sa veci nedaria, asi vase
hodnotenie seba samého pravdepodobne velmi pozitivne nie je. V priebehu uréi-
tého obdobia to mdZe byt mnozstvo vyjadreni na vasu vlastnd adresu. Robili ste
si niekedy Uprimne $tatistiku, ktorych vyjadreni je pocas dila viac?

Utitel rozda Ziakom karticky s charakteristikami uvedenymi v tabulke a poziada
Ziakov, aby oznacili vety vystihujice ich pocity pocas diia. Z celkového poétu 26
je 13 pozitivnych a 13 negativnych.

SoM STASTNY - SOM CHORY - SOM DOBRY - SOM PRITAZLIVY - SOM SMOLIAR
SoM VITAZ - SOM HLUPAK - SOM FAJN - SOM V POHODE - SOM ZLY

SOM NEOHRABANY - SOM KLEBETNICA - SOM NEUROTIK - SOM NUDNY

SOM NEUPRAVENY - SOM UZASNY - SOM USPESNY - SOM NEUSPESNY

SOM PRIJEMNY - SOM SEXY - SOM SMUTNY - SOM CHYTRY - SOM DOBRY ZIAK
SoM DOBRY CLOVEK - UCim SA POMALY - NECITIM SA DOBRE °

Z kolkych oznacenych viet mate dobry pocit? Ako vyzera vas obraz, ktory ste
ziskali? Tento obraz predstavuje malu ¢ast vasho sebaponimania.

N4&s pohlad na seba samych - aki sme a ako samych seba vidime je na$im seba-
obrazom. Je to trochu ako pohlad do zrkadla, ktory odrdZa nasu osobnost a nase
telo. Sebaidedl je nasa predstava idedlneho ja, teda aki by sme chceli byt. Ak je
predstava idedlneho ja prilis§ vzdialend od skuto¢nosti, méze sa stat zdorojom
uzkosti.

V niektorych pripadoch maji sebaobraz a sebaideal k sebe velmi blizko, no ¢asto
su velmi vzdialené. Plati, Ze ¢im je va¢S$i rozdiel medzi sebaobrazom a sebai-
dedlom, tym vacsia je pravdepodobnost, Ze budeme mat problémy s vlastnym
sebaprijatim, teda prijatim toho, kto sme a aki sme. Sebaobraz, sebaidedl, se-
baprijatie moZno dokopy zahrnut pod 8irsi pojem - sebaponimanie. NaSe sebapo-
nimanie vo velkej miere zavisi aj od toho, ako s nami komunikuju inf ludia.

Utitel na velky harok papiera napise tu¢nymi pismenami DOBRY A SCHOPNY.
Potom Ziakom rozpréva pribeh o chlapcovi, alebo diev¢ati v ich veku. Meno treba
zvolit také, ktoré sa v triede nevyskytuje. Pri kazdej udalosti, ktord negativne
ovplyviiuje vinimanie seba ako dobrého a schopného, ucitel odtrhne z papiera
kuasok, aZ nakoniec neostane skoro nic.
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PRIiBEH:

Ziak prvej triedy Oskar este lez{ v posteli, aj ked budik dozvonil u? pred tromi minii-
tami. Z nicoho ni¢ na neho vold mama: Oskar, ty lerioch, vstdvaj, lebo poslem za tebou
otca.(SKLB). Oskar vstane, ide sa obliekat, ale neméZe ndjst ¢isté ponozky. Mama mu
povie, Ze si musi zobrat véerajsie - $pinavé. ($kLB) Ide sa umyt do kiipelne, ale pred-
behla ho starsia sestra, ktord mu povie, aby ,,odpdlil“ (3xLB) Ide rariajkovat a tam na
neho éakajit namocené ovsené vlocky. (SKkLB) Pri odchode do $koly si zabudne desiatu
a mama za nim vold: ,,Oskar, zabudol si si desiatu a zabudol by si si aj hlavu, keby si ju
nemal prirastent.” ($xL8) Ked vyjde na ulicu, uvidi odchddzat autobus, takZe bude
meskat. ($kLB) Po prichode do $koly prechddza okolo riaditela, ktory ho napomina.
(3xLB)

» Zabudne si domdcu tilohu.
» Jevyvolany najedinii otdzku, ktorii nevedel.

» Na anglictine ¢ital tak, Ze sa mu spoluZiaci
smiali.

» Cestou zo $koly sa mu starsi spoluziaci
posmievali.

» Doma chcel pozerat obliibenti siitaz, ale
nesmel, lebo otec pozeral futbal. ©

Utitel napiSe spolo¢ne so ziakmi zoznam vyjadreni, s ktorymi sa v Zivote stretli:

Mbj bratranec tvrdi, Ze som

Kamarat mi hovori, Zesom ,ale...
Mama mi hovori ,ale...
Sused na mila kri¢al, z2e ,ale...
Ucitel mi minuly rok povedal,ze ,ale...
Sestra tvrdi,2e ,ale
Otec mi nadéva, Ze yale...”

N34S pocit, ktory preZivame zavisi od toho, ako komunikujeme sami so sebou

a ako s nami komunikuja in{ ludia. Je dobré naucit sa kriticky vnimat vyjadrenia
inych a je dobré si uvedomit, Ze aj nds spdsob komunikacie s inymi ludmi méze
na nich pdsobit velmi negativne. Skuste byt vnimavi a poméhajte ludom zvySovat
ich sebaponimanie d4dvanim konstruktivnej a pravdivej pozitivnej vizby.

Vnutorné napitie sa vytvara z neprijatia seba samého. Anorexia, bulimia, obezi-
ta, ortoexia (posadnutost zdravou stravou), dr¥anie nezmyslenych diét, drunko-
rexia (anorexia spojend s pitim alkohouy), plastické operacie, nadmerné cvi¢enie
- to v8etko mézu byt désledky neprijatia seba samého, priliného porovnavania
sa s inymi a vplyvu médii.

Utitel pusti Ziakom prezentaciu modelky Cameron Russel na konferenii TEDx:
https://www.google.sk/search?q=cameron+russell+ted+talk&oq=came-
ron+russle&ags=chrome.2.69157j015.5384j0j7&sourceid=chrome&ie=UTF-8.

VYV

Aké médium m4 na vas sebaobraz najvicsi vplyv? Aky velky vplyv ma na vytva-
ranie vasho sebaidedlu porovnavanie sa s modelkami, alebo svojimi priatelmi na
socidlnych sietach? Uvedomujete si, Ze to, ¢o vidite je vykonStruovany obraz a nie
realita?
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CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

ZDROIJE
SEBAPOZNAVANIA

Ziak za¢ne aktivne vyuzivat zdroje sebapoznavania.

Existuje mnoZstvo spdsobov, ako poznat samych seba. MdZe to byt zamyslenie

o tom, ako sa prejavujeme v stresovych situdciich, z ¢oho mame najvaési strach,
¢o mame najradsej, ¢o hovoria o nés ini. Za zdkladné zdroje poznania seba samé-
ho méZeme povazovat:

» Ako sa vidim ja sdm.
» Ako ma vidia ini ludia.
» Aké st moje vykony v porovnani s inymi.

Pohlad na seba samého je subjektivny. Vychodiskom je sebapozorovanie a se-
bareflexia. Tak isto aj druhy zdroj je subjektivny, pretoZe Iudia byvaji v hod-
noteniach inych nestéli a ovplyvnitelni. Porovnanie nasich vykonov s vykonmi
rovesnikov prinasa objektivnej$i obraz o nasich kvalitach. Vaésiu objektivitu
prindsajd ,,meratelné” vykony, ako napr. v matematike, slovenskom jazyku,
cudzom jazyku, praci s po¢itac¢om, pisani na pocitaci, v §portovych vykonoch. Je
tu vSak riziko, Ze zndmky a vysledky testov nie st vZidy pravym obrazom nasich
vedomosti a Zivot nie je len o meratelnych ukazovateloch. V Zivote neexistuje

jediné redlne meradlo ispe$nosti.

Pri sebapoznani ndm moZe pomdct metéda nazvand Johariho okno. V okne
»aréna“ st nase osobné vlastnosti a schopnosti o ktorych vieme my aj nase oko-
lie. Arénu rozsirujeme vystupovanim z komfortnej zény. Druhé okno ,,fasida“
su naSe priania, tizby, alebo vlastnosti, ktoré na verejnosti korigujeme, lebo
nechceme, aby o nich ini vedeli. MéZeme ich okoliu odkryt, ak sa o nich rozpra-
vame. Okno ,slep $kvrna“ st vSetky oblasti, ktoré si neuvedomujeme my, ale
ostatni okolo nas ich vidia. Ak chceme toto slepé miesto minimalizovat, treba
sa pytat ostatnych, ¢o si o nds myslia. Ak dostaneme spétnt vdazbu, ktord v nas
vyvold emdciu, pravdepodobne to bol zdsah do ¢ierneho. Do posledného okna
,nezndmo“ sa dd nazriet pomocou profesiondlneho kouéingu. Je to t4 ¢ast nasho
ja, ktord sa nemala moZnost prejavit v urcitej situdcii, lebo sme ju eSte nezazili.

Ziakom rozddme pracovny list, rozdeleny na 4 kvadranty. U¢itel mdze pouzit
pracovny list Ako sa vidim ja uvedeny v prilohe. V kvadrante ,aréna“ kazdy ziak
vyplni 5 az 6 charakteristik z prilozeného zoznamu podla toho, ako sa vidi. Do
kvadrantu ,fasdda“ napiSe ¢o o iom ostatni nevedia. Obsah kvadrantu ,slepa
$kvrna“ Ziaci zistia tak, Ze na papier, ktory maji pripnuty na chrbte im spoluziaci
pisu charakteristiky podla toho, ako ich vnimajd. Tieto charakteristiky si pre-
pisu do vlastného pracovného listu. Kvadrant ,,nezndmo“ vypoved4 o ziakovom
potenciéle.
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Ja VIEM JA NEVIEM
Inf VEDIA LARENA“ ,SLEPA SKVRNA“
verejnd oblast slepé oblast
INf NEVEDIA ,FASADA“ ,NEZNAMO"
skryta oblast neznama oblast

AGRES{VNY - AMBIVERTNY (ANI INTROVERT ANI EXTROVERT) - ASERTIVNY
BEZPROSTREDNY - BYSTRY - CITLIVY - DOSTOJNY - DOVTIPNY — ENERGICKY
EXTROVERTNY - HL.BAVY - HRDY - IDEALISTICKY - INFORMOVANY - INTROVERTNY
POKOJNY - LASKAVY - LOGICKY - LASKYPLNY - MILY - MUDRY - NAPATY
NERVOZNY - NESMELY - NEZAVISLY - OCHOTNY - ODVAZNY - OPTIMISTICKY
ORGANIZOVANY - PLACHY - NEROZUMNY - PRAKTICKY - PRIJIMAJUCI
PRISPOSOBIVY — SCHOPNY - SEBAISTY - SKROMNY - ZLOZITY - SUCITNY
SPOLAHLIVY - STAROSTLIVY - INTELIGENTNY - TRPEZLIVY - UPRAVENY
UVOLNENY - VESELY - VNIMAVY - VYSPELY - VYKONNY - VRUCNY - V§IMAVY
ZBOZNY - ZVEDAVY - STEDRY - STASTNY ®

Pomohla v4dm metéda Johariho okno pri sebapoznani? Ktora ast sa vam vypliiala
tazsie - aréna, alebo fasidda? Ked ste si preéitali charakteristiky v kvadrante ,sle-
pé skvrna“ bola vasa reakcia emotivna? V akom pomere méte jednotlivé kvadran-
ty. Ktora Cast zaber4 najviac priestoru? Je optimalne mat najvic¢siu verejni zénu,
nie prili$ velkd fasddu a zminimalizovani slept $kvrnu. Velkym problémom je,
ak mé niekto najvacsie nezndmo. Tito ludia sa pravdepodobne nepoznajd, nepre-
javujua sa a preto je tazké ich charakterizovat.
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

AKY MAM
TEMPERAMENT -
AKO REAGUIJEM

Ziak dokéZe identifikovat $tyri zdkladé temperamentové skupiny, priradit k nim
prislusné charakteristiky, popisat svoju zdkladnd temperamentovi ¢rtu a zaradit
sa k ur¢itému temperamentu.

Je uzito¢né zistit, aki sme, aky mame temperament, aby sme dokazali predvidat,
v akych situdcidch ho dokdZeme tispesne uplatnit a v akych situdcidch ndm bude
naopak komplikovat Zivot. Ked budeme poznat svoje predispozicie, budeme méct
miernit prejavy svojho temperamentu alebo ho komunikovat osobam, ktoré st

s nami v kontakte. Napr. méZeme slobodne povedat ,NedokaZem tak rychlo rea-
govat, potrebujem viac ¢asu.”

Utitel ziakov rozdeli do $tyroch skupin. Ziaci v kazdej skupine si vylosuji popis
osobnostného typu (sangvinik, flegmatik, cholerik a melancholik) bez toho, aby
vedeli o ktory osobnostny typ ide. Na zaklade charakteristik uvedenych v popise
kaZd4 skupina vytvori scenar podla rozpravky Cervena ¢iapocka, kde mami¢ka
posiela Cervent ¢iapocku s obedom k starej mame. Mamickina komunikacia

by mala v maximalnej miere vychadzat z popisu. Na zaver jeden Ziak z kaZdej
skupiny stru¢ne zhrnie charakteristické znaky vylosovaného osobnostného typu
a pomenuje ho.

Bolo pre vas niro¢né zahrat mamicku s danou temperamentovou ¢rtou? Ktory
temperamentovy typ bol jednoznaéne identifikovatelny?

Nasli ste sa v niektorej situdcii, ktord bola zahrana? Prispela tato aktivita
k vaSmu sebapoznaniu?



TEMPERAMENT A:

SILNE STRANKY:

silné citové prezivanie, citlivost, vd$nivost, volové ,,nasadenie”, zdsadovost,
aktivita, pracovitost, vykonnost, vysoké pracovné tempo, schopnost striedat
plynule ¢innosti, iniciativnost, samostatnost, energickost.

SLABE STRANKY:

vybusnost, hnevlivost, impulzivnost, prudké reakcie, drazdivost, slabé se-
baovladdanie, rychlejsie kona ako mysli, vzdorovitost, tvrdohlavost, presadzo-
vanie vlastnej vble.

MAL BY SA NAUCIT:
lepsie sa ovladat, nedavat natolko najavo svoje emdcie a prezivanie

TEMPERAMENT B:

SILNE STRANKY:

optimizmus, v§imavost, prispdsobivost, podnikavost, vyre¢nost, aktivita,
vykonnost, priatelskost, rozhodnost, otvorenost k druhym, bezkonfliktnost,
znasanlivost, druznost, spolo¢enskost, bez trémy.

SLABE STRANKY:

povrchnost, lahkovaZnost, nerozvaznost, riskovanie, prehnana odvaha, nesus-
tredenost nestélost, lahko sa nechd rozptylit, lahko sa nadchne, ale nad$enie
rychlo opadne, prehnane komunikativny, ovplyvnitelny, malé naroky na seba
samého, nekritickost.

MAL BY SA NAUCIT:
budovat va¢siu vytrvalost, dslednost, sistredenie.

TEMPERAMENT C:

SILNE STRANKY:

vyrovnanost, zmysel pre spravodlivost, chladnokrvnost, pokoj, trpezlivost, vy-
trvalost, rovnomernost ¢innosti, schopnost zndsat dlhodobu zataz, vykonnost,
samostatnost, zndsanlivost, prispdsobivost, priatelskost, vyvaZenost reakcii,
poriadkumilovnost, sebaovladanie, disciplina.

SLABE STRANKY:

nedostatok citového zaangaZovania, lahostajnost, slaba emotivnost, pasivita,
pohodlnost, pomalost, vahavost, nerozhodnost, nedostatok nadsenia, stereo-
typnost, tendencia ku kompromisom, nedostatoénd priebojnost.

MAL BY SA NAUCIT:
zvysit pruznost, aktivitu, prekonat pohodlnost, rozvijat tvorivost.

TEMPERAMENT D:

SILNE STRANKY:
hlboké a stéle city, vaznost, hlbokomyselnost, svedomitost, zmysel pre povin-
nost, hizevnatost, dékladnost, ohladuplnost k druhym, oddanost, vernost.

SLABE STRANKY:

pesimizmus, malomyselnost, smutok, ustrachanost, starostlivost, plachost,
uzkostnost, zakriknutost, skleslost, nevyraznost prejavu, slabost a pomalost
reakcif, neschopnost dlhodobého pracovného zatazenia, rychle vyéerpanie,
neistota, nedostatok sebaddvery a odvahy, uzavretost, samotarstvo, sklon prilis
sa zaoberat vlastnym prezivanim neddvercivost, urazlivost.

MAL BY SA NAUCIT:
zaujat realisticky postoj k Zivotu, neidealizovat si skutoé¢nost.’
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CIEL HODINY:

MOTIVACNA CAST 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

AKE MAM
SCHOPNOSTI -
CO DOKAZEM

Ziak vie posudit v ¢om vynika a v éom ma rezervy. Je schopny zadat akceptovat
svoje slabé stranky a je si vedomy svojich silnych stranok.

Vraj len 13% ludi vyuZziva talenty s ktorymi sa narodili a takmer 90% l'udi robi
pracu, ktord ich nebavi. Viem v ¢om vynikdm? Aké st moje silné stranky? V ¢om
mam rezervy? Kde st moje slabé stranky, priestor na zlepsenie? Ako vidim svoje
schopnosti ja sdim? Ako moje schopnosti vnimajui ludia, ktorych poznidm?

Schopnosti, alebo talenty st ako darcek, ktory bud rozbalime a pouZivame, alebo
daréek nechdme nerozbaleny a ani nevieme, ¢o sme dostali.

Talenty st ako karty na zac¢iatku hry. MéZeme hrat len s tymi, ktoré sme dostali.
Zalezi len na nas, akd stratégiu hry pouzijeme. Hru mdZeme prehrat aj s dobrymi
kartami. Tak isto sa da zivot prezit bez toho, aby sme svoje talenty objavili a vy-
uzili. Schopnosti maji zédklad v genetike, rozvijame ich vSak tréningom. Kazdy
¢lovek sa narodi s jedine¢nou kombinaciou schopnosti. Zalezi na kazdom, ¢i si
tieto schopnosti uvedomi a za¢ne ich rozvijat.

Existuju $tyri ndpomocné otazky k objaveniu nasich najsilnejsich stranok: Co ma
najviac bavi? Co mi ide dobre? Co mi prindsa vnutorné uspokojenie? Cim mézem
byt uzitoény svetu?

Uc¢itel zad4 ziakom tlohu, aby sa zamysleli nad svojimi silnymi a slabymi stran-
kami. Do obrazka pravej ruky maja ziaci napisat 5 svojich schopnosti, zru¢nosti
¢i vlastnosti, ktoré povazuju za svoje najsilnejsie stranky a do obrazka lavej
ruky 5 svojich schopnosti, zrué¢nosti ¢i vlastnosti, ktoré povazuju za svoje naj-
slabsie stranky.

PRIKLADY MOZNYCH TALENTOV:

KOMUNIKACNA ZDATNOST - EMPATIA - ORGANIZACNE NADANIE - STRATEGICKE
MYSLENIE - KREATIVITA A TVORIVOST - ViZIA DO BUDUCNA - ANALYTICKE
UVAZOVANIE - SCHOPNOST BAVIT OSTATNYCH - PRISPOSOBIVOST - ZVEDAVOST
TECHNICKA ZDATNOST - UMENIE VIEST OSTATNYCH - SUTAZIVOST
PRODUKTIVITA - PROAKTIVITA - ZASADOVOST - SCHOPNOST KONCENTRACIE
POZITIVNY PRISTUP - KONSTRUKTIVNE UVAZOVANIE - PREPAJANIE LLUD{
NADVAZOVANIE KONTAKTOV — SPOLAHLIVOST - ZODPOVEDNOST - SCHOPNOST
UCIT OSTATNYCH TRPEZLIVOST A MNOHO DALSicH."

Bolo pre Vas jednoduché pomenovat svoje silné a slabé stranky? Hladali sa vam
lahgie vase prednosti, alebo vase nedostatky? Co si myslite, preco to tak je? Pre
planovanie nasej budtcnosti st pre nas viac smerodajné nase silné stranky. Pre
svoj vSeobecny rozvoj je vak dobré primerane pracovat aj na svojich slabych
strankach a rozvinut ich do takej irovne, aby ndm nekomplikovali Zivot.



CIEL HODINY

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

TIP

AKE HODNOTY
SU PRE MNA
DOLEZITE -

CO CHCEM

Ziak si dokaze uvedomit aké hodnoty st pre neho délezité, usporiadat svoj rebri-
¢ek hodnét a pochopit ako hodnoty ovplyviiuji nase spravanie

Kazdy z nds ma svoj rebricek hodnét, podla ktorého sa sprava. Pre kazdého su

v zivote d6lezité rdzne veci. Pozndm svoj rebri¢ek hodnét? Ked mame ujasnené
vlastné hodnoty, dari sa ndm lepsie vo vSetkych smeroch. Vieme si stat za svojim,
ked je na mria vyvijany natlak. Firmy, ktoré si zaloZené na hodnotich a maja
svoje poslanie existuju viac ako 100 rokov. Iné po 30, 40 rokoch zanikaju.

Utitel rozlozi na zem, alebo na stoli¢ky karty hodnét (na licovej strane je pome-
novand hodnota, na rubovej strane je napisan jej charakteristika). Karty sa daju
kapit na www.b-creative.cz , alebo si ich uéitel méze jednoduchsiu verziu méze
vyrobit. Kazdy ziak si napiSe na listok 20 hodnét, ktoré st pre neho délezité.
Ziaci by mali mat dostatok ¢asu, aby si mohli vhodné hodnoty vybrat po zrelej
uvahe. V nasledujicom kroku sa musia zbavit polovice hodnét vyskrtnutim na
listku. Tretim krokom je zredukovanie desiatich hodnét na polovicu. Ziaci v kru-
hu zdielaji hodnoty, ktoré sa im javia ako najdéleZitejsie. Poslednym krokom je
vyplnenie pracovného listu Moje hodnoty (v prilohe), kde Ziaci napidu pre nich
tri najdélezitejsie hodnoty a urobia poradie dalsich hodnét, ktoré si vybrali.

TiPY NA HODNOTY:

RODINA - KARIERA - DOBRODRUZSTVO - ROVNOVAHA - CESTNOST - DOVERA
MUDROST - VYZVA - SPOLAHLIVOST - UZNANIE - HUMOR - PRACA - SLUSNOST
EKOLOGIA - PRIATEI'STVO - ZDRAVIE - ZODPOVEDNOST - SPOLUPRACA - RADOST
VZDELANIE - SEBAUCTA - USPECH - LOJALITA — LASKA - VIERA - TOLERANCIA
KREATIVITA.

Je doleZité hodnoty nielen pomenovat, ale aj vysvetlit ich vyznam, nakolko hlav-
ne Ziaci v niz$ich ro¢nikoch nevedia vjznam jednotlivych pojmov.

Ako sa vam urcovali najdéleZitejsie hodnoty? Usporaduvali sa vam lahko, alebo sa
vam tazko urcovalo poradie ddlezitosti? Aké hodnoty ste si vyberali najcastejsie?
Ako ste sa citili, ked ste postupne vyéiarkovali svoje hodnoty? Ako sa menia nase
hodnoty pocas Zivota?

Pocas tejto aktivity je vhodné nehodnotit vyjadrenia ziakov a povzbudzovat
k nemu aj ostatnych, aby sa necitili konfrontovani pri vyjadrovani svojej hodno-
tovej orientacie.
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

TIP:

KTO SU MOJE
VZORY - AKY SOM

Ziak si dokaze uvedomit vplyv Iudi s ktorymi sa stretiva vo svojom Zivote a pochopit
ddlezitost charakteru. DokaZe pomenovat vplyvy prostredia na formovanie osobnosti.

Cely Zivot nas vedome, alebo nevedome ovplyviiuji ludia s ktorymi prichddzame
do styku. Uznédvam nejaké vzory? Kto je pre miia najva¢sim vzorom? Cim si tento
¢lovek zaslazil moju pozornost? Do akej miery a v akych situdcidch ovplyviiuje
mdj vzor moje spravanie a uvazovanie?

Utitel vyzve ziakov, aby v skupinkach uvazovali nad vyjadreniami: ,Stacf cvicit len
zru¢nosti (napr.: komunikacné, prezentacné), charakter nieje dolezity“, ,Clovek je prie-
merom charakterovych viastnosti svojich piatich najlepsich kamardtov®.

V akych situdcidch ndm postacia len nacvicené zru¢nosti? Mate skisenost, ked
ste vyhodnotili, Ze charakter je klacovy? Pri kratkodobych kontaktoch si ¢asto
vysta¢ime len so zru¢nostami. Pri dlhodobych vztahoch je charakter klacovy.

Ako by ste definovali charakter?

U ludi si v prvom rade v§imame ich spravanie. Hoci rézne techniky médzu ovplyv-
nit nas uspech, skutoénym klucom k dlhodobému, trvalému tspechu je rozvoj
charakteru. Svoju energiu by sme mali preto nasmerovat v prvom rade na rozvoj
svojho charakteru aj napriek tomu, Ze ¢asto ostiva inym Iudom skryty. Charakter
je sthrn moralnych a vélovych vlastnosti ¢loveka a buduje sa cely Zivot. Ned4 sa
zmenit tlakom zvonka, len zvnutra. Idedlne je budovat charakter v stilade s prin-
cipmi, ako napr.: zodpovednost, iniciativa, vizia, integrita, disciplina, slusnost,
reSpekt, empatia, odvaha, spolupraca, tGcta k odli$nosti, pokora, rovnovaha.

Kazdy ziak napise, ktoru filmovi postavu, alebo realnu osobu obdivuje a pre¢o?
Po chvili vyhlad4va jednotlivych spoluziakov a hovori im, ¢o na nich obdivuje,
v ¢om su pre neho vzorom. Vyjadrenia, ktoré poc¢ava aj ktoré hovori si zapisuje.

Aké bolo pre Vas rozmyslat o svojich vzoroch? Bolo jednoduché ich definovat?
Preco je tato postava Vasim vzorom? M4 na Vas silnejsi vplyv filmova postava,
alebo rodicia, alebo kamarati? Nie je ndhoda ¢o sa ndm paci a ¢o obdivujeme. To
je nas potencidl, ktory mbézeme rozvijat. Uznavate vplyv vzorov na seba, alebo
Ziadne vzory neuznévate? Vedeli by ste povedat o konkrétnom vplyve uréitej oso-
by na V&3 Zivot? Sthlasite s tvrdenim, Ze ludia, s ktorymi travite najviac ¢asu vés
najviac ovplyviiuju? Je podla vas dobré nechat sa ovplyviiovat druhymi? Ak dno,
preco? Ak nie, pre¢o? Pre koho ste vzorom vy? Ako sa pritom citite?

Tato aktivita je zdrojom délezitych informaécii o ziakoch. Ak ucitel pozna uznava-
né vzory svojich ziakov, mohol by podla nich zistit hodnotové postoje Ziakow.



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKE MAM NAVYKY
— PROAKTIVITA

Ziak vie popisat svoje navyky a rozdelit ich na 7elané a nezelané. Dokaze si uve-
domit, Ze ma slobodu volby a sdm je zodpovedny za svoje rozhodnutia. Dokaze
zhodnotit, aky jazyk pouziva on a Iudia okolo neho. DokéZe vyhodnotit ako ¢asto
pouziva a pocuje reaktivne frazy. Vie porovnat udalost v ktorej konal reaktivne
s udalostou kedy konal proaktivne.

Utitel napiSe na tabulu, alebo povie Ziakom citat: , Zaseje$ myslienku, zoZnes ¢in,
zaseje$ ¢in, zoznes$ navyk, zaseje§ navyk, zoznes charakter, zaseje$ charakter,
zozne§ osud.“ Nechd ziakov chvilu diskutovat o tomto vyroku.

Navyk je tendencia vykondvat uréitt ¢innost urc¢itym spdésobom automaticky,
bez rozmyslania. M6Zeme mat vypestovany navyk triedit odpad, umyvat si zuby
po jedle, alebo zdravit okoloidticich. Kazdy z nds m4 uréité navyky. Casto krat si
ich neuvedomujeme a vykonavame bez toho, Ze by sme sa nad nimi zamyslali.
Niektoré z nasich ndvykov st uzito¢né, inych by sme sa najradsej zbavili. Jednym
z velmi uZitoénych navykov je navyk byt proaktivny - to znamen4 prebrat zodpo-
vednost za svoje rozhodnutia.

Utitel poziada Ziakov, aby sa chvilu zamysleli a potom napisali na lavi stranu
harku navyky, ktoré vyhodnocujt ako pozitivne a na pravi stranu harku svoje
negativne navyky a dosledky, ktoré st s nimi spojené.

Ktorych navykov sa Vam podarilo pomenovat viac? Uvedomili ste si d6sledky uZi-
to¢nych nivykov a neuzito¢nych navykov? Bolo tazké vytvorit si uréité navyky?
Chceli ste sa vo svojom Zivote zbavit kodlivého navyku? Podarilo sa vam to? Co
vnimate ako najvacsi problém pri vytvarani dobrého navyku, alebo zbavovani sa
$kodlivého navyku?

Byt proaktivny znamena citit zodpovednost za zivot, ktory Zijeme. Nase spra-
vanie by malo vychadzat z vedomého rozhodnutia, ktoré vychadza z principov.
Nema byt zaloZené na okolnostiach ani emécidch. Medzi podnetom a odozvou
existuje sloboda volby, ktort mdme moznost vyuZzit. Klicom je zastavit sa, pre-
mysliet si dosledky svojho spravania a az potom reagovat. Opakom proaktivneho
je reaktivne spravanie. V Iudoch takéto spravanie posiliiuje pocit, Ze st obetami
okolnosti a stracaji kontrolu nad svojim Zivotom. Vinu za svoju situaciu zvaluja
na inych ludi a okolnosti.

Ste reaktivny, ked sa nahnevate a hovorite slova, ktoré neskor lutujete, vyhybate
sa zodpovednosti za svoje ¢iny, staZujete sa a frflete, obviriujete druhych Iudi,
spravate sa ako obet.

Ste proaktivny, ked ostanete pokojny, preberate zodpovednost, premyslite si kro-
ky pred tym, ako nieco urobite, ststredujete sa na rieSenia, preberate iniciativu
a mate odvahu robit veci o ktorych ste presvedéeny, Ze st spravne.
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AKTIVITA 2:

Utitel poziada ziakov, aby vytvorili trojice. Jeden ¢len skupinky precita situéciu,
dalsi reaguje reaktivnym jazykom a posledny proaktivnym jazykom. Reakcie,
ktoré st uvedené v tabulke by mali Ziaci prispbsobit svojmu vyjadrovaniu tak,
aby nezneli umelo a zaroven aby charakter vyjadrenia ostal zachovany. Nako-
niec by si mali Ziaci uvedomit, aky vplyv mé na nas reaktivny jazyk a proaktivny

jazyk.

SITUACIA

REAKTIVNY JAZYK

PROAKTIVNY JAZYK

Mama, alebo otec vés ziada aby ste doma
pomohli. Vy uz vSak mate napldnované
nieco iné.

Tak, teraz musim kvdli tebe zrusit svoj
plan!

Zase si mi to povedala na poslednt
chvilu. VZdy sa ti musim prispdsobit!

Mozno sa mi podari zvladnut obidve
povinnosti.

Rozhodol som sa, Ze mdj plan posuniem
na neskor.

Spoluziak, ktory vdm poméha a je pre
vés dolezity vas obvini, Ze jeho pracu
povaZujete za samozrejmost. Je nahne-
vany, Ze sa mu za vsetko, ¢o pre vés robi
nepodakujete.

To nie je pravda. Ved som rad, Ze mi
pomdhas.

Ja som uz taky, nezvyknem za vsetko
dakovat.

Nemézem za to, Ze potrebuje$ vzdy pocut
podakovanie.

Je mi to lto. Nenapadlo mi, Ze je to pre
teba ddleZité pocut, Ze si tvoju pomoc
vazim.

Mas pravdu, neuvedomil som si to.

Ospravedliiujem sa, naozaj si vazim, ¢o
pre mila robis.

Utitel vas nespravodlivo obvini, Ze ste
nesplnili povinnosti za ktoré si zodpo-
vedni Vasi spoluziaci

Ja za to nemézem, to musite riesit s moji-
mi spoluziakmi.

S tym nemdZem nic robit, ja som s tym
ni¢ nemal.

Vzdy schytdm za chyby druhych.

Prepécte, myslim, Ze doslo k nedorozu-
meniu.

Zavolam spoluziakov, ktori si zodpoved-
ni za splnenie tejto ulohy a zistime, kde
nastal problém.

Ak mi poviete, kde je problém, ja to ozna-
mim spoluziakom.

Ste dohodnuty s kamaratom, Ze sa
stretnete a date si spolu burger. Vy ste
sa snazili prist nacas a on VAm ozndmi,
Ze bude meskat. Ste podrazdeny, lebo je
ohrozené, Ze nestihnete dal$iu naplano-
vanu povinnost.

Vzdy meskas. Teraz to musim do seba
nahadzat.

TakZe dnes zostanem kvoli tebe bez jedla.

Zase si ma poriadne roz¢ulil.

O hodinu musim byt na inom stretnuti,
takze mbzeme byt spolu len 15 minut.

Opytate sa kamardta, ¢i mu jedlo mézete
objednat, aby ste po jeho prichode nestra-
cali Cas.

Ak nestihnete dojest, moZete sijedlo
odniest so sebou.

Mate dokonc¢it so spoluziakom projekt,
ktory m4 byt zajtra hotovy. Postupne zis-
tujete, Ze materiély, ktoré mal spoluziak
zabezpecit, nemadte.

Kvoli tebe teraz dostaneme obidvaja
pétku z projektu.

Nemdéme Sancu to stihnit.

To vSetko len kvdli tebe.

Teraz nerie$me preco si to nestihol.
Skisme néjst spdsob, ako by sa projekt
dal dokon¢it nacas.

Aké mame dalsie moZnosti?

Tréite v dopravnej zapche, zatial ¢o by
ste mali byt na d6lezitom stretnuti.

To som cely ja. Preco sa takéto veci stava-
jalen mne?

Nemézem za to, Ze su cesty plné.

Ja som taky blbec!

Nastastie mam telefonicky kontakt, zavo-
l4m a poviem v akej som situdcii, pripad-
ne presunieme termin.

Nabuduice si napldnujem odchod s rezervou.

Skusim vyuzit ¢as v zdpche na nieco
uzitocné.




REFLEXIA 2:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

Ako ste sa citili pri reaktivnych vyjadreniach? Ako ¢asto pouZzivate takéto vyjad-
renia vo svojom zivote? Je pre Vas pouZivanie proaktivneho jazyka prirodzené,
alebo takéto formulacie nie st vas $tyl? Aky m4 vplyv na vztahy s ludmi okolo vas
reaktivna komunikdcia a aky vplyv ma proaktivna komunikacia?

Utitel poziada ziakov, aby si vo dvojiciach povedali, ¢o planuja robit na buddci
tyzdeil. O chvilu ich poziada, aby to isté povedali s pouzitim slov ,chcem®, te$im
sa“. Utitel poziada ziakov, aby si uvedomili, ktoré vyjadrenia pouzivaju astejsie.
Ak st to reaktivne vyjadrenia, spolo¢ne by ich mali preformulovat na proaktivne.

REAKTIVNY JAZYK

PROAKTIVNY JAZYK

» Nemozem.
» Nie je to moja vina.

» Musim.

v

Nemadam na vyber.

Nedovolia mi.

v

v

Nié viac sa ned4 spravit.

» MobzZem.

v

Je mi to Itto.

Rozhodol som sa.

v

v

Pozrime sa na mozZnosti, ktoré mame.

Podari sa mi to.

v

v

Urcite m6zem nieco spravit."

Citili ste rozdiel, pri formulacii ,,musim“a ,,chcem? Ako ¢asto pocas diia ste v situ-
acii, ked mate pocit, Ze vim okolie diktuje ako sa mate spravat? Kolki z vis maja
pocit, Ze musia chodit do $koly, Ze sa musia uéit, Ze neméate na vyber? Je pre Vas
tazké preformulovat si svoje myslienky a vyjadrenia?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

OKRUH ZAUJMU
A OKRUH
POSOBNOSTI

Ziak dokéZe odliit ¢innosti, pripadne okolnosti na tie, na ktoré ma dosah a na
tie, na ktoré dosah nema4. Je schopny zamerat sa na veci, ktoré moze ovplyvnit.
Vie ohodnotit désledky svojho spravania.

Energie na deil nie je vela. Ak ju minieme na nepodstatné veci, neostane na déle-
Zité. Proaktivne spravanie znamen4, Ze sa zameriavame na okruh vplyvu - to st
tie veci, ktoré méZzeme priamo ovplyvnit. Tymto sa okruh nasho vplyvu zvicésuje.
Ak sa véa¢sinu ¢asu zameriavame na okruh zdujmu - veci, ktoré sa nas dotykaja,
zaujimaja nas, robia nam starosti, ale neméZzeme ich priamo ovplyvnit, mame
menej ¢asu na to, ¢o ovplyvnit méZeme. Takto sa nas okruh vplyvu zmensuje.
Prikladom na zvié$ovanie okruhu vplyvu je Mandela alebo Gandi.

Utitel poZiada %iakov, aby si predstavili svoj be#ny deti a do dvoch stipcov, alebo
vnutorného (okruh vplyvu a pdsobnosti) a vonkajsieho (okruh z4ujmu a starosti)
kruhu napisali kde investuja svoj ¢as a energiu.

V ktorom okruhu mate uvedenych viac ¢innosti? Vedeli by ste preformulovat svo-
je myslienky, alebo prehodnotit svoj postoj pri ¢innostiach, ktoré sa nachidzaju

v okruhu zaujmu a starosti? Ako sa citite, ked méte moc menit veci a udalosti?
Ako sa citite, ked vas veci hnevajti a nemate silu a moc zmenit ich?

Poculi ste niekedy pojem nositel zmeny? Nositel zmeny dok4Ze zastavit nemoral-
ne, zranujuce, skodlivé, neekologické alebo neti¢inné naucené spravanie a na-
hradi ho proaktivnym, pozitivnym, uZitoénym a efektivnym spravanim. Zalezi
na kazdom z nis, ¢i vzorce spravania z minulosti dokdZzeme nahradzat postupne
ucinnejsimi postupmi.

Nad morom sa rozpiitala strasnd biirka. Ostré poryvy vetra pretinali vodu, dvihali ju

v obrovskych vindch, ktoré nardZali na pobrezie ako tidery kladiva a ako ocelové radlice
preordvali morské dno a vyhadzovali z hlbin na desiatky metrov od mora malé zvierat-
kd, kérovce, mdkkyse.

Ked'btirka presla, tak rychlo ako prisla, voda sa utiSila a ustiipila. PobreZie bolo plné
bahna, v ktorom sa v agénii zmietali tisice a tisice morskych hviezdic. Bolo ich tol'ko, ze
pobreZie sa zdalo zafarbené do ruzova.

Prildkalo to mnoZstvo ludi z celého pobreZia. Prisla si to nafilmovat aj televizia. Morské
hviezdice sa uz skoro nehybali. Umierali.

Prizeral sa na to aj jeden otec s dietatom, ktoré drzal za ruku. Chlapcek sa pozeral na
malé morské hviezdice ocami plnymi smuitku. Vsetci tu stdli, pozerali, ale nik nepohol
ani prstom. Chlapcek sa zrazu vysmykol z otcovej ruky, vyzul sa a rozbehol sa na pobre-
Zie. Sklonil sa a do malych rii¢ok nabral tri malé hviezdice a utekal ich zaniest do vody.



AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:
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Potom sa vrdtil a pokracoval vo svojej prdci.
Z beténového zdbradlia ktosi zvolal:
,,CoZe to robis, chlap&e?”

,Odndsam do mora morské hviezdice. Ind¢ vsetky zahynii na pobrezi,“ odpovedalo
chlapéa a bezalo dalej.

Je ich tu na pobrezi na tisice, je ich tak mnoho, Ze ich nemézes$ zachrdnit vsetky!“ krical
muz. ,To sa stdva na pobrezi kazdého mora. Nemdzes zmenit veci!“

Chlapca sa usmialo, sklonilo sa, vzalo dalsiu morskii hviezdicu a hodilo ju do vody a po-
vedalo: ,,Pre tiito hviezdicu som veci zmenil.“

Muz sa na chvilu stiahol, sklonil sa, vyzul a zosttipil na pobreZie a zacal zbierat morské
hviezdice a hddzat ich do vody. Po chvili zostiipili na pobreZie dvaja chlapci a tak
zbierali hviezdice uz styria. O pdr miniit ich bolo uz pétdesiat, potom sto, dvesto, tisic
a vsetci odndsali morské hviezdice do vody. A tak ich vSetky zachrdnili.

Na zmenu sveta by stacilo, keby niekto, hoci maly, mal odvahu zacat."

Utitel poziada Zziakov, aby porozmyslali, ¢i stretli v Zivote osobu, ktora bola pre
nich osobne nositelom zmeny? Aky vplyv na nich mala tito osoba? Rozdeli Ziakov
do skupin, kde maja diskutovat o oblasti v ktorej by sa mohli stat nositelmi zme-
ny. Kazda skupina méze dostat inti tému, napr.: $kola, brigdda, osobny Zivot, ro-
dina... Po ur¢enom Case prezentuju svoj ndvrh pred ostatnymi.

Uvedomili ste si obrovsky dosah vasich rozhodnuti a ¢inov?
Ako Casto si uvedomujete désledky svojho spravania? Vedeli by ste opisat situa-

ciu, kde sa désledky vasho spravania prejavili v kratkej dobe? Vedeli by ste opisat
situdciu, kde sa d6sledky vasho spravania prejavili, alebo prejavia po dlhej dobe?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

MOJE OSOBNE
POSLANIE

Ziak za¢ne uvaZovat nad zmyslom svojho Zivota a vie vyjadrit svoje predstavy
aky by chcel byt, pripadne ¢o by chcel v Zivote dokazat. Dokaze naformulovat
svoje osobné poslanie.

Mnohf ludia velmi presne vedia, preco s na tomto svete. Mnohi sa nad touto
otazkou nikdy nezamysleli. Ako je to s Vami? Co myslite, preco ste na tomto svete?

Utitel nechd ziakov, aby sa rozdelili do skupin a chvilu diskutovali o danej otdzke.
Pri nevhodnych odpovediach treba zaujat nehodnotiaci postoj, nenechat sa vypro-
vokovat a zaroven vytvorit bezpe¢ny priestor na vyjadrenie nazorov kazdého Ziaka.

Myslite, Ze je dobré, ked méte naformulované vlastné osobné poslanie? V ¢om
nam moze takéto vyjadrenie pomdct v beznom Zivote?

Pamitate si, Comu ste sa s radostou venovali, ked ste boli mali? O akom povolani
ste vtedy snivali? Ostalo nie¢o z vasho sna do dnesného dna? Venujete sa v sti¢as-
nosti ¢innosti, pri ktorej sa citite spokojne a $tastne? Pri akej ¢innosti stracate
pojem o Case?

Utitel rozda zdujemcom na precitanie kratke popisy ludi, ktorym sa splnil ich
detsky sen. Ziaci sa mozu postavit do radu chronologicky podla roku narodenia,
aby si uvedomili, Ze budu ¢itat o osobéach, ktoré uz neziju, ale aj o takych, ktoré
nie st od nich ovela starie. Alebo mézu pouzit dramatiziciu a na ziklade infor-
macif z textu zahrat osobu o ktorej si preéitali.

Cyklistka - ALFONSINA STRADAOVA (* 1891) z Talianska od
malicka jazdila rada a rychlo na bicykli. Ked sa vydala, jej
rodina ddfala, Ze sa koneéne vzda sialeného nipadu stat sa
cyklistkou. Ona vSak neprestévala trénovat az bola také silna
arychla, Ze vyhrala najtazsie preteky na svete Giro d 'Italia.

Vynalezkytia - ANN MAKOSINSKIOVA (*1997) z Kanady sa
nemohla uéit, ked bola tma, lebo v dome nemali elektrinu.
Ann mala len 15 rokov, ale uz velakrat rozobrala nejaku vec
a potom ju poskladala. Zacala pracovat na novej zzracnej
baterke, ktord by nepotrebovala batérie, vietor ani slnko: len
telesné teplo. Ked ju prezentovala na sttazi Google Science
Fair, vyhrala prvé miesto!

Motokrosova pretekarka - KED MALA ASHLEY FIOLEKOVA
(*1990) z USA tri roky, ktpili jej mald motorku. Odvtedy
s otcom a starym otcom chodievali do lesa kazdy na svojom



33

motocykli. Ashley milovala tieto vychddzky a zacala snivat
o tom, Ze sa raz stane motokrosovou pretekarkou. Vic¢sina
ludi jej hovorila, Ze to nie je mozné, pretoZe bola hlucha.
Ashley na to nedbala, poctivo trénovala a v priebehu piatich
rokov vyhrala $tyri ndrodné preteky.

Spisovatelka - Kedysi #ilo na farme vo Svédsku jedno dievéa.
Volalo sa ASTRID LINDGRENOVA (*1907) a malo dost rebelski
dusu. Presne takd, akd mala neskor Pipi dlhd panc¢ucha. Pipi
ukdzala svojim ¢itatelom, délezitost toho, aby boli nezavisli,

ale pritom aby im vzdy zalezalo na ostatnych.

ReZisérka - BRENDA CHAPMANOVA (*1962) USA od mali¢ka
rada kreslila. Ked mala 15 rokov, zavolala do $tadii Walta Dis-
neyho a povedala: ,Naozaj dobre kreslim, nedate mi pracu?”
Povedali jej, aby sa ozvala, ked bude starsia a bude mat ne-
jaku prax. Zacala Studovat a o niekolko rokov dostala pracu

o ktorej snivala. Brenda sa stala prvou Zenou, ktora reZirovala
animovany film Princ egyptsky a vytvorila princeznti Meridu
vo filme ,Rebelka"“, ktor4 ziskala Oscara a Zlaty glébus.

Poetka - Kedysi ddvno Zilo v Brazilii v dome na moste malé
dieva - Cora CORALINAOVA (*1889), ktoré od mali¢ka vede-
lo, ze bude poetka. Jej rodina si to vSak nemyslela. Nechceli,
aby Cora ¢itala a nechceli ju ani pustit na strednt skolu. Cora
mala rusny Zivot, ale nikdy nezabudla, Ze je poetka. Poéziu
pisala kazdy deil. Ked mala 60 rokov, rozhodla sa, Ze je naca-
se zacat svoju kariéru ako poetka. Jej prva kniha vysla, ked
mala 70 rokov.

Politicka - V JuZnej Amerike v Argentine Zilo krasne dievca,
ktoré sa volalo Eva (*1919). Snivala, %e unikne pred chudo-
bou a stane sa slavnou herec¢kou a filmovou hviezdou. Ked
mala 15 rokov, prestahovala sa do Buenos Aires, aby si splnila
svoj sen. Coskoro sa stala obltibenou umelkytiou. Zoznamila
sa s plukovnikom Juanom Perénom. Zosobasili sa a o rok sa
Juan perén stal prezidentom Argentiny. Eva sa stala zndma
svojou prezyvkou Evita. Ludia ju mali radi a obdivovali jej
ochotu poméahat inym. Dokonca ju poziadali, aby sa stala
viceprezidentkou a spolu s manzelom viedla krajinu.

N4morni¢ka - Jedného diia sa JEssica WATSONOVA (*1993)
skédkala so sestrou a sesternicami do bazéna doma v Austra-
lii. Od tohto dila si velmi obltibila vodu. Pridala sa k jach-
tarskemu klubu a rozhodla sa preplavit bez zastavky okolo
sveta. Nabalila si z4soby a vyrazila zo sydneyského pristavu.
Mala vtedy len 16 rokov a dokazala svoj sen uskuto¢nit.

Astronautka a lekarka - Svet bol pre MAE C. JEMISONOVU
(*1956) z USA velkym laboratériom. Chcela byt médnou
ndvrhéarkou, astronautkou, inZinierkou, alebo taneénicou.
Studovala chemické inZinierstvo, africko-americké vedy

a medicinu. Naucila sa rusky, svahilsky a japonsky. Dostala
sa do vesmiru na palube vesmirnej lode, ale nakoniec zistila,
Ze jej poslanim je zlepsit zdravie ludi v Afrike.

Boxerka - V Indii vo velmi chudobnej rodine Zilo malé
dievéa MarY KomovA (*1983). Nemali &o jest, Mary chcela
rodine pomdct a preto sa rozhodla stat boxerkou. Presved-
¢ila trénera, aby ju zacal trénovat. Po tvrdych tréningoch
zacala sutazit a vyhrala vela subojov, dokonca aj medailu na
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olympiéde. Jej dedina bola na fiu hrd4, dokézala uzivit svoju
rodinu, presne tak, ako o tom snivala v detstve.

Balerina - V Sierra Leone Zila MICHAELA DEPRINCEOVA
(*1995), ktora vo vojne prisla o oboch rodi¢ov. Trpela koZnou
chorobou, kvéli ktorej ju v sirotinci prezyvali diablova dcéra.
Jedného dna vietor privial k dverdm sirotinca akysi ¢asopis,
ktory mal na obalke krdsnu Zenu v trblietavych Satich, ktora
stala na $pickach. Michaela sa rozhodla, Ze chce byt ako ona.
Michaelu si adoptovali, zacala sa venovat baletu a dnes tan-
cuje v Ddnskom nirodnom balete.

Pravnicka a prva ddma - Zilo raz jedno diev¢a, ktoré sa stale
bélo. Volalo sa MICHELLE RoBINSONOVA (*1964). Hovorila si:
,Mozno nie som dost mudra“, ,,MoZno nie som dost dobr4".
Ale mama s otcom ju podporovali, Ze ak bude chciet, dokaze
vSetko. Niektori uéitelia neverili, Ze nie¢o dokdZe, lebo ne-
mala dobré zndmky. No Michelle sa rozhodla po¢avat rodi-
¢ov. Skoncila Harvard a stala sa pravnickou vo velkej firme.
Jedného dnia sa stala mentorkou Baracka Obamu. Zalubili sa
a o niekol'ko rokov sa vzali. Michelle sa stala prvou Afroame-

ricankou - prvou ddmou USA.

Bubenicka - Na Kube Zilo dievéa, ktoré snivalo o tom, Ze sa
stane bubenic¢kou. Vasen k bicim bola silnejsia, ako tradicia,
ktora hovorila,Ze len chlapci mé6zu hrat na bubny. Ked

o svojej tuzbe povedala uc¢itelovi hudby, bol taky dojaty, Ze
juudil hrat kazdy deri. MiLLo CASTROVA ZALDARRIAGAOVA
(*1992) sa stala svetozndmou hudobni¢kou. Dokonca
zahrala na narodeninovej oslave prezidentovi, hoci mala len
patnast rokov.

Architektka - Ked mala Zara Hapip (*1950) desat rokov,
rozhodla sa, Ze sa stane architektkou. Vyrastla z nej jedna

z najlepsich architektiek dne$nych ¢ias. Stala sa zndmou ako
Kralovna kriviek, lebo budovy, ktoré navrhla nemali vela
ostrych hran. Zaha bola prvou Zenou, ktora ziskala zlata
medailu Kralovského institatu britskych architektow.

BILL GATES (*1955) chodil do 8koly, kde mal mo¥nost prist do
styku s pocitatom. S kamaratom tajne vnikal do pocitacovej
miestnosti, aby ¢im dlhsie mohol na poéitac¢i pracovat. Mal
15 rokov a vytvoril program, ktory vyhodnocoval dopravnd
situdciu. Zadal podla poziadavky otca Studovat pravo, ale
srdce ho stéle tahalo k po¢itacom. Odisiel z univerzity a za-
loZil Microsoft. Pomocou zarobenych peniazi pomaha ludom
ziskavat pristup k pitnej vode, potravindm, poskytuje pomoc
pri katastrofach, zaklad4 kniZnice...

BOYAN SLAT (*1994 )si cez prazdniny v Grécku chcel zaplavat
a bol Sokovany, ked v mori videl pladvat namiesto ryb plastové
sacky. Bryan to chcel zmenit a vynasiel plavidlo, ktoré plava
po hladine a zachytdva plasty. Za 10 rokov dokaze zmensit
tichomorskt odpadkovii $kvrnu, ktord je dvakrat taka velka
ako USA na polovicu. V roku 2014 sa Boyan stal najmladsim
¢lovekom, ktory dostal titul ,,Sampién planéty“.

CaRL LINNE (*1707) %il vo Svédsku a od mali¢ka bol posadnu-
ty rastlinami. Ostatnym pripadal divny. V $kole sa o prirodu
zaujimal viac, ako o ¢okolvek iné. Vdaka excelentnym vedo-
mostiam dostal na univerzite ubytovanie a miesto ucitela.
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Vdaka nemu mame binom icky systém pomenovania orga-
nizmov, ktory je pouzivany na celom svete.

CHRISTOPHER PAOLINI (*1983) jedného diia prisiel do
kniZnice, kde nasiel knihu, ktord ho nadchla. Rozhodol sa,

Ze zalne pisat s vyuZitim skdsenosti, ktoré ziskal pri stano-
vani v horach, stavani tkrytov, vyraban{ mecov, stopovani
zvierat a strielani z luku. Ked mal 16 rokov, knihu dokonéil.
Propagoval ju v réznych $kolach, kde prichadzal Ziakom ¢itat
v stredovekom kostyme. V roku 2011 bol zapisany do Guin-
nessovej knihy rekordov ako ,najmladsi autor najpredéva-
nejsej série knih“.

DANIEL RADCLIFFE (*1989) nemal v $kole pocit, Ze by v nie-
¢om vynikal. Mal poruchu u¢enia - dispraxiu a mozno aj
preto si prili$ neveril. Napriek vSetkému vsak vzdy vedel, ze
chce hrat. Ked vyhlasili konkurz na Harryho Pottera, rodic¢ia
ho nan nechceli pustit. Ked v$ak vstipil do miestnosti,
vSetci sa okamzZite zhodli na tom, Ze tento chlapec musi hrat
Harryho. V st¢asnosti podporuje britska charitu a tak isto
pomaha aj v USA.

Jamie OLIVER (*1975) zacal varit v kuchyni svojich rodicov,
ked mal 8 rokov. Aby sa o vareni dozvedel viac, prihlasil sa
na odbornd $kolu, kde $tudoval stravovanie a vyzivu. Tam
ho nasiel televizny producent, ktory mu pontkol vlastnt
televizne reldciu. Nesta¢ilo mu byt slavny, vyskolil pre pra-
cu v reStaurdcii mladych, chudobnych ludi. Neskér vdaka
jeho Gsiliu $koly zmenili jedalne listky. Jamie mal $tastie, ze
nasiel svoju vasen, ked bol mlady a bol dostato¢ne odvazny,
aby presadil svoje napady a urobil zo sveta lepsie miesto
pre zivot.

JEsSE EISENBERG (*1983) prvy rok v kole kaZdy deti plakal.
Bol nervézny, citlivy a zo vSetkého vystraseny. Raz sa ho
niekto opytal, ¢i by si nechcel zahrat v divadle. Urobil to

a vSetko sa zmenilo. Na javisku sa staval niekym inym. Teraz
hré hlavné tlohy v hollywoodskych filmoch, pise knihy

a inscenuje divadelné hry. Hovori, Ze pocity obav a nervozity
mdZu suvisiet s pozitivnymi vlastnostami, ako je citlivost

a schopnost vidiet svet inaksie ako ktokolvek iny.

JayLEN ARNOLD (*2000) trpi od detstva Tourettovym syndré-
mom. Tato choroba sa prejavuje neofakavanymi zasklbmi,
alebo vydavanim nezmyselnych zvukov. Jaylenovi sa deti

v $kole posmievali a §ikanovali ho. Doma premyslal o vset-
kych, ktori s $ikanovani a boja sa o tom hovorit. S rodi¢-

mi zriadit webovt strdnku, ktord pomaha takymto detom

a navstevuje $koly so svojim osobnym pribehom hovori

k obetiam $ikany aj k tym, ktori sikanujd. V Sestnastich ro-
koch dostal od princov Williama a Harryho cenu princeznej
Diany, ktora ocenovala konanie dobra, ked sa nikto nepozera.

RoALD AMUNDSEN (*1872) ako chlapec snival o tom, Ze

bude prieskumnikom. Predstavoval si, Ze sa stane prvym
¢lovekom, ktory sa dostane na severny pél. Matka sa o neho
velmi bala a tak jej musel slubit, Ze bude $tudovat medicinu
a stane sa lekdrom. Po matkinej smrti sa rozhodol, Ze sa sta-
ne prieskumnikom a naozaj sa mu podarilo svoj detsky sen
dosiahnut. Stal sa prvym ¢lovekom, ktory sa ako prvy dostal
na severny aj juzny pol.
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REFLEXIA 2:

MOTIVACIA 3

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

RvaN HRELJAC (*1991) bol Sokovany, ked sa v $kole dozvedel,
Ze v niektorych ¢astiach Afriky je takmer nemozné ziskat
pitnd vodu. Mal len Sest rokov, ale vedel, Ze musi nie¢o uro-
bit. Najskdr zacal Setrit z vreckového, aby poméahal s vyko-
pavanim hlbokych studni. Tento prijem nestacil a tak zalozil
charitu a pokracoval vo vyberani periazi cestovanim po
celom svete. Tato charita existuje viac ako 18 rokov a pomoh-
1a 900 000 Iudom v Afrike ziskat pitnd vodu. Ryan hovori,
Ze svet je ako obrovské puzzle v ktorom sa kazdy snazi zistit
kam patri. ,Ja som zistil, Ze moj dielik pasuje k pitnej vode”
povedal. ,Len ddafam, Ze i vSetkym ostatnym sa podari najst
miesto, kam ich dielik puzzle zapad4“.”

Poculi ste pribehy o ludoch, ktorym sa ich detsky sen naplnil. Niektorym uz

v mladosti, niektorym v dospelom veku a niektorym az v starobe. Mali tito ludia
vytvorené idedlne podmienky pre splnenie svojho sna? In§pirovali a motivovali
vas zivotné pribehy tychto ludi?

Osobné poslanie vyjadruje zmysel nasho Zivota - to, aky Zivot chceme prezit.
Mnohi z nés si dékladnejsie planuji dovolenku, ako svoj zivot a potom sme
nestastni, Ze nezijeme Zivot podla svojich predstav. Najlepsie je vraj zacat so
zapisovani toho, ¢o nés kazdy den urobi stastnymi. Po ur¢itom ¢ase zapisky treba
vytriedit do kategdrii a v niektorej by sme mali n4jst svoje osobné poslanie. Kaz-
dy ho v sebe mé od narodenia, len u niektorych ostdva skryté alebo zabudnuté.
Niektori ludia vedia o svojom poslani od detstva, ini ho objavia vdaka Zivotnej
skisenosti a st ludia, ktori ho nenajdu nikdy. Osobné poslanie slazi ako kompas
pri rozhodovani. Ak nevieme aky je ciel ndsho Zivota, je to tak, akoby futbalisti
behali po ihrisku a nevedeli, kde je brana. Firmy, ktoré st zaloZené na hodnotich
a maju poslanie, existuju viac ako 100 rokov. Iné po 30, 40 rokoch zanikaju.

Utitel prinesie na hodinu rézne citaty, myslienky, fotografie a necha ziakov,

aby na zaklade vypocutych pribehov a vlastnej reflexie skusili nepretrzite cca

10 - 15 mindt pisat ¢o ich bavilo, ked boli mali, akym ¢innostiam sa venuju teraz,
pri akej aktivite sa citia dobre. Na dal$ej hodine mézu do pracovného listu Moje
osobné poslanie, ktory je uvedeny v prilohe naformulovat svoje vlastné osobné
poslanie.

Priklady osobnych poslani: Neplytvat energiou na zbytoéné pochybnosti. Chcem
mat v srdci ldskavost a dobrotu. Snazit sa iprimne a radostne, aby som sa stal
absoldtne najlepsou verziou seba samého a popri tom zdielal vSetko, ¢o méZzem
pontknut svetu a ludom v mojom okoli. Nasa rodina bude... pozorn4, tctiva,
miestom radosti, vda¢na.”

Pomohli vadm precitané pribehy, myslienky, citaty a fotografie uvedomit si, ¢o
by ste chceli v Zivote robit? Ktory pribeh, citit, myslienka V4s oslovila najviac?
Ktory pribeh vas najviac prekvapil? Chceeli by ste, aby raz o vas niekto napisal
pribeh? Aky by bol jeho obsah?
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AKO SI ZACAT
PLANOVAT CAS

Ziak dokaZe rozlisit akym spdsobom travi svoj ¢as, ktory mé k dispozicii. Doka-
Ze rozoznat nenaliehavé ddlezité ¢innosti, ktoré doteraz zanedbaval a ktoré by
mohli v§znamne ovplyvnit jeho osobny Zivot. Ziak dok4ze graficky znzornit
maticu pldnovania ¢asu, odhadnut, kolko % ¢asu preziva v jednotlivych kvadran-
toch a tento odhad porovnat s realitou.

Ked nemame jasn predstavu, ¢o je pre nas doleZité, potom sa nasa pozornost
lahko zameria na to, ¢o je len naliehavé. U¢itel necha ziakov, aby do nadoby
nasypali najskor velké kamene, potom mensie kamene, $trk a nakoniec piesok.
Ak poradie obrati, velké kamene sa do nddoby nezmestia. Tymto demonstrujeme
délezitost poradia v akom sa venujeme povinnostiam a menej ddlezitym veciam.
Drobné kamienky predstavuji neddlezité veci vo vasom Zivote. Ak im date pred-
nost, potom na dolezZité veci neostane ¢as a nestihnete ich.

Utitel rozda Ziakom karticky s popisom ¢innosti, ktoré maju podla vlastného
uvéZenia rozdelit do kvadrantov s obsahom: d6leZité naliehavé, ddleZité nenalie-
havé, neddleZité naliehavé a nedbdleZité nenaliehavé.

» Zajtrajsia pisomka L
» Facebook II1.
» Hry na pocitaci V.
» Budovanie vztahov 11
» Cvicenie II.
» Preventivna prehliadka 1I.
» Navsteva lekdra s bolestou zuba L
» Priprava na poslednu chvilu L
» Planovanie povinnosti 1I.
» Vzdelavanie sa 11
» NedodlezZity telefonat L.
» Pozeranie seridlov V.
» Ohovdranie V.

» Citanie lahkych romanov Iv.



» Osobny rast - zlepsovanie

svojich schopnosti 1I.
» Relax II.
» Necakand navsteva III.
» Casté vyruSenia III.
» Nadmerné upratovanie Iv.
» Nakupné maratény Iv.
» RieSenie problémov druhych 1I.

alebo IV.
» Zranenie priatela L

» Projekt, ktory treba odovzdat
na druhy den L

» Projekt s terminom o tyzden 1I.

Ziaci pracujt v malych skupinach a diskutuji o spdsobe zaradenia ¢innosti. Ziaci
by sami mali prist na to, Ze ¢innosti v I. kvadrante treba urobit ¢o najskér, ¢in-
nosti z III. kvadrantu delegovat, IV. kvadrant ¢o najviac obmedzit a najviac ¢asu
a energie venovat ¢innostiam z II. kvadrantu.

REFLEXIA 1: Uvedomili ste si, Ze kazda ¢innost, ktort vykonavate m4 ré6zny dopad na Vas
Zivot? Vedeli ste sa v skupinkach zhodntt na sprdvnom zatriedeni ¢innosti do
kvadrantov? Ktora ¢innost VAm robila najviésie problémy?

2 v
MOTIVACIA 2: Cas, ktory mame k dispozicii, travime v niektorom zo Styroch kvadrantov.
NALIEHAVE NENALIEHAVE
DOLEZITE L IL.
CINNOSTL: CINNOSTI:
» Kriza » Prevencia, praca
» Naliehavé problémy na produkénych schopnostiach
» Projekty s pevnymi terminmi » Budovanie vztahov
» Objavovanie novych prileZitosti
» Pldnovanie, oddych
NEDOLEZITE III. v.
CINNOSTL: CINNOSTI:
» Prerusenia, nejaké telefonity » BeZné ¢innosti, pracovnd
» Nejaka posta, nejaké spravy zaneprazdnenost

» NajbliZsie, naliehavé zaleZitosti
» Oblubené ¢innosti

» Nejak4 posta

» Nejaké telefonaty

» Zbyto¢né ¢innosti - plytvanie casom
» Prijemné ¢innosti
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Kazdy tyzde si vy¢leiite 15 minit na to, aby ste si nasledujici tyzden naplano-
vali. Denl je velmi kratky interval a mesiac zase prili$ dlhy. Na konci, alebo na
zaciatku tyzdila sa zamyslite nad tym, ¢o potrebujete dosiahnut. Aké st najdé-
leZitejsie veci, ktoré potrebujete splnit? V4c¢sina pravdepodobne bude patrit do
druhého kvadrantu. Pri identifikacii najdélezitej$ich tloh, ktoré chcete splnit
budte realisticki a stistredte sa maximéalne na desat. Rozhodnite sa, kedy je
najvhodnejsi ¢as na jednotlivé ¢innosti. Potom napldnujte vSetko ostatné. Snazte
sa zo vSetkych sil dodrzat svoj plan, ale ak sa vdm to nepodari, je to vzdy lepsie,
ako keby ste neplanovali svoj ¢as vobec. MoZno vam bude stacit sistredit sa na
3-4 dblezité veci za tyzden. Vysledkom je, Ze stihnete viac.

Kazdy Ziak piSe a identifikuje ¢innosti, ktoré ho najviac okradaju o ¢as. Napise
povinnost, ktort dlho odkladal, napriek tomu, Ze je d6leZiti. Poznamend desat
najdolezitejsich veci na nasledujuci tyZzden. Potom si v pldnovacom diari pre
kazd z nich vyhradi prislusny ¢as.

Bolo pre vas tazké uvedomit si, v ktorom kvadrante travite najviac ¢asu? Kol'ko %
travite v tretom kvadrante? BliZite sa skor k ispes$nym, alebo netdspes$nym fir-
mam? Akl cenu musite zaplatit za to, Ze privela ¢asu travite v III. a IV kvadrante?
DokaZete teraz rozlisit dolezité a naliehavé veci?

CAs STRAVENYV | USPESNE FIRMY NEUSPESNE FIRMY
I. KVADRANTE 20 -25% 20 -30%

II. KVADRANTE 65 -80% 15%

III. KVADRANTE 15% 50 - 60%

IV. KVADRANTE menej ako 1% 2-3%
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

MOJE CIELE

Ziak si vie uvedomit ddleZitost stanovovania cielov. DokéZe popisat svoje tilohy
a tyZzdenné ciele. Dokaze formulovat ciele do planu konkrétnych ¢innosti a po
uplynuti 7 dnf vie vyhodnotit ich plnenie a stlad s vnitornymi hodnotami.

Epiktétos povedal: ,,Najskor si uvedom, ¢im by si rdd bol a potom urob éo treba.”

Co by si rad robil, vlastnil, dosiahol? Co by si chcel, aby sa stalo? Co by si rad
robil lep$ie? Uvedomit si, kde sa nachiddzam, kto som, kam chcem smerovat, ¢o
pre mria znamend uspech je d6lezité. Rovnako dbleZité je naucit sa stanovovat si
ciele. Ciel by mal byt:

» Zrozumitelny, aby bolo jasné, aky bude
prvy krok.

» Uveritelny, aby bol v stilade s osobnym
hodnotovym systémom.

» Dosiahnutelny - verim, Ze sa méj ciel da
dosiahnut.

» Meratelny, pokial ide o ¢as, alebo mnoz-
stvo.

» Ziaduci - malo by to byt nieco, ¢o nao-
zaj chcete, nie nieco, ¢o citite ako svoju
povinnost.

» Formulovanie bez alternativ, pretoZe ti,
ktori maju alternativy, méalokedy svoj ciel
dosiahnu.

v

Nedestruktivny.

Utitel poziada ziakov, aby chvilu premyslali nad vzdeldvacim cielom, ktory sa
mbZe tykat tak formalneho, ako aj neformalneho vzdelavania. Ciel treba dosiah-
nut do urcitého obdobia v ramci $kolského roka. Stanovenim terminu splnime
kritérium meratelnosti, pokial ide o ¢as.

Dalej je dolezité, aby ciel bol meratelny, ¢o sa tyka mnozstva. Nie je cielom ak si
povieme, Ze sa chceme zlepsit v angli¢tine. Ak si v8ak stanovime percento, ktoré
chceme v AN]J dosiahnut na konci obdobia, to uz cielom je. Okrem stanovenia
ciela by mali Ziaci porozmyslat nad aktivitami, ktoré ndm pomozu ciel dosiah-
nut. Je potrebné, aby boli velmi presne zadefinované. Nespravne: budem pozerat
anglické filmy. Spravne: kazdy tyZden si pozriem jeden anglicky film, ktory trva
najmenej hodinu. Kazdy ziak by mal zvaZit redlnost stanoveného ciela tak, aby
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nebol demotivovany, ked sa mu ciel nepodari dosiahnut. Ziaci si mézu naformu-
lovat svoj ciel a aktivity, ktoré vedu k jeho dosiahnutiu do pracovného listu Méj
ciel, ktory je uvedeny v prilohe.

Bolo pre vas jednoduché predstavit si a naformulovat ciel? Pre niektorych z vas
moze byt tazké zacat, pre inych vytrvat. Stratégiou mnohych Sportovcov je pred-
stavovat si situdcie v ktorych sa chct ocitnit. Tak sa ich mysel nastavi pozitivne
na dosiahnutie ciela.
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOJA STRATEGIA
NA DOSIAHNUTIE
CIELA

Pomdct ziakom uvedomit si, Ze okolie neustéle poskytuje spitnt vizbu pri dosa-
hovani cielov.

Nesta¢i dufat, Ze sa k cielu dostaneme bez nasho pri¢inenia. Treba zacat. Akokol-
vek pomaly ideme, ak ideme sprdvnym smerom, blizime sa k naSmu cielu.

Spatna vizba ndm hovori, ¢i ideme po spravnej ceste k dosiahnutiu ciela, Na-
priklad, ak dostaneme z pisomky jednotku, alebo nés niekto pochvali za dobra
pracu. Spatna vézba je dobry pocit, ktory zo seba mame, radost z dobre urobenej
prace alebo hrdost, ktoru citime, ked sme odolali natlaku kamaratov.

Spétna vézba, ktord ndm signalizuje, Ze sme zisli z cesty, mdZe byt napr. z14
znamka z pisomky, staZnost v praci, pocit nespokojnosti, alebo depresia.

Utitel vyberie Ziaka, ktory bude predstavovat zaroven ucitelov ciel aj ,,mecha-
nizmus spitnej vizby*“. Ulohou Ziaka, ktory stoji oproti ucitelovi je davat mu
nepretrzitd spatni vizbu. Ak sa ucitel bude pohybovat priamo k Ziakovi, ziak
povie ,k cielu“. Ak pdjde inym smerom, povie ,,mimo ciela“.

Ak sa ucitel sa nehybe, ziak ni¢ nehovori. Z takejto reakcie plynie poucenie, Ze
spatnud vazbu od okolia dostdvame, len ak nieco robime.

Utitel sa potom pohne k Ziakovi a Ziak za¢ne vysielat signaly podla toho, ¢i sa
ucitel k nemu bliZi, alebo nie. U¢itel je zdmerne viac ako polovicu cesty mimo, ale
nakoniec ciel dosiahne.”

Bol som vécSinou na ceste k cielu, alebo mimo ciela? Dosiahol som svoj ciel?
Uspesné dosiahnutie ciela je mozné, aj ked robime chyby, aj ked sa n4m nepoda-
ria veci urobit na prvy krat. Neexistuje ni¢ ako totalne zlyhanie, len oddialenie
vysledku.
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MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:
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PODPORA PRI
NAPLNANI
MOIJICH CIELOV

Ziak dokaZe naformulovat a pouzivat pravidl4 pri poskytovani spatnej vazby.

Co ndm poméha odstratiovat nase nedostatky? Co si myslite o vyjadreni, e spat-
nd vizba je dar.

Utitel poziada Ziakov, aby sa rozdelili do skupin a spolo¢ne na zaklade vlastnej
sktsenosti naformulovali pravidl4, ktoré je vhodné dodrzZiavat pri poskytovani
spitnej vizby. Ziaci po uplynuti stanoveného ¢asu prezentuji svoje navrhy, ktoré
zapisuju na tabulu. V pripade, Ze nepomenujui délezité pravidlo, ucitel ich otaz-
kami navedie na spravnu odpoved.

» Ziskajte stihlas na poskytnutie spéitnej
vazby.

» Poskytujte spitna vizbu nadas, nie one-
skorene.

» Zamerajte sa na spravanie, nie na osobu.
» Budte konkrétny, nie vSeobecny.

» Nezabudnite najskér spomenit pozitiva,
aby mal ¢lovek, ktorému poskytujete
spétnu vizbu silu na odstranenie prob-
lému. Ak nepomenujete pozitiva, hrozi

konflikt.

» Budte pokojny, majte svoje emécie pod
kontrolou.

Hovorte ¢o treba urobit, nie ¢o nebolo
urobené.

v

v

Hovorte v 1. osobe jednotného éisla.

v

Sustredte sa na proces vylepSovania a po
nejakom ¢ase vyhodnotte Gc¢inok.

Bolo pre Vés naro¢né naformulovat pravidla poskytovania spétnej vazby? Ako
je to s pouzivanim tychto pravidiel vo Vasom Zivote. Myslite si, Ze v zamestnani
a v osobnom Zivote budete potrebovat zru¢nost ddvania spétnej vazby? Aké st
Vase reakcie na nevhodne podand spatnu vizbu?



e
MOTIVACIA 2: Ak pouzivame stary pristup, dostaneme stary vysledok. Ak chceme iny vysledok,
musime zmenit pristup. Spitna vizba nie je rada, hodnotenie alebo chvéla. Pred-
stavuje informaciu o tom, ako sa ndm dari dosahovat nas ciel.

AKTIVITA 2: Utitel predlozi Ziakom tri problémové situacie s nespravnym aj spravnym
rieSenim. Ziaci maja zahrat kazdd situdciu a pomenovat pravidlo, ktoré bolo pri
spravnom rieSeni pouzité.

NESPRAVNE: ,Ty nie si spolahlivy! Toto je treti krdt v tomto tyzdni, Zze meskds.”
SPRAVNE: ,Co sa deje? Ty si zvycajne dochvilny, ale tento

tyzderi meskds uz treti krdt.”

PRAVIDLO: Najskér spomenuté pozitiva, zameranie sa na spravanie.
NESPRAVNE: »Perfektnd prdaca.”

SPRAVNE: ,Tvoja ivodnd prezentdcia hned vsetkych zaujala.”
PRAVIDLO: Konkrétne pomenovanie oblasti, ktort chceme pochvalit.
NESPRAVNE: L,V tvojom projekte nevidim rozobrany profil klienta.”
SPRAVNE: Ako sme si vysvetlili na skolent, je potrebné venovat

pozornost profilu klienta. Tdto Cast ti v projekte chyba.”

PRAVIDLO: Hovorte ¢o treba urobit, nie ¢o nebolo urobené.

REFLEXIA 2: Dostavate od okolia spatni vizbu naformulovani spravnym spdsobom? Viete si
spomenut na konkrétne situdcie, kedy ste dostali nespravnu spatnd vizbu? Ve-
deli by ste preformulovat nevhodné znenia na vhodné? Aky dopad vidite na v4s
Zivot, ak sa naudite davat spatnd vizbu spravnym spésobom?
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MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:
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EFEKTIVNE UCENIE

Ziak dokéZe vyuZivat rdzne formy, spdsoby a tipy ako sa ucit a vie postdit svoj
prevazujuci ucebny $tyl.

»Sme tym, ¢o opakovane robime. Dokonalost nie je ¢in, ale zvyk.” Aristoteles

Po starocia sa ludia instinktivne domnievali, Ze talent je z velkej ¢asti nie¢o vro-
dené, akysi darcek, ktory ¢lovek dostane, ked sa narodi. Tieto staré domnienky

o talente za¢inaju vedci btrat. Miesto toho sa ndm naskyt4 novy pohlad, podla
ktorého talent omnoho menej predurcuji nase gény a omnoho viac to, ¢o robime:
zvlast kombindacia intenzivnej praxe a motivacie, ktord vedie k rastu mozgu.

Nech sa uz rozhodnete rozvijat akykolvek talent - od hrania tenisu, golfu, cez
zvladnutie cudzej reéi, ¢i hranie na gitaru az po vedenie za¢inajicej firmy - bud-
te si isti jednou vecou: narodili ste sa s vybaveni apardtom, s ktorého pomocou
dokazete premenit zaCiatoénicku neohrabanost na rychlu a plynuld ¢innost.
Tento aparat nekontroluju gény, ale vy sami. Kazdy deil a kazdé vaSe cvicenie st
krokom k inej buddcnosti. Je to velmi optimistickd myslienka a najoptimistickej-
$ie na nej je, Ze je pravdiva.

Utitel jednotlivé tipy napiSe na karticky. Kazdy Ziak si vyberie karti¢ku. VSetci
chvilu uvaZzujd nad tym, ¢o je na karti¢ke napisané. Potom nahlas preéita text

a vyjadri svoj nazor, ¢i uz sihlasny, alebo nestthlasny. Tento vSak podpori svojou
skisenostou. Ostatn{ Ziaci maju moZnost zapojit sa a vyjadrit vlastny nazor.

T1P 1- POZORUJTE SVOJE VZORY

Aj kratke prepojenie so vzorom napr. Rovnaky ddtum narodenia méze zvysit
vaSu nevedomu motivaciu az o 62 %. Pozerajte vided, ak mate moZnost, zic¢astni-
te sa ,job shadowingu®.

T1P 2 - KAZDY DEN SI 15 MINUT VSTEPUJTE
SCHOPNOST DO MOZGU

Kltéom efektivneho vitepovania je sledovanie a po¢ivanie tak zblizka, Ze si
dokdaZete predstavit pocit pri roben{ urcitej ¢innosti.

T1IP 3 - ZA VYKRADANIE SA NEOSPRAVEDLNUJTE

Musite kradntt ako najati, pozerajte sa na kazdého, kto je v danej oblasti lepsi
ako vy a sledujte, ¢o by sa vam z jeho schopnosti mohlo hodit. Potom si to prisvoj-
te. Ked kradnete, stistredte sa na konkrétne veci, nie na obecné dojmy. Spytajte
sa sami seba: ktoré pohyby st zdsadné? V ¢om sa pohyby a kroky vasich vzorov
lisia od tych vasich?
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T1P 4 - KUPTE SI POZNAMKOVY ZOSIT

Spi¢ky v svojom odbore si 0 svojom vykone vedd uréity typ denniku. Na forme
nezaleZi. Veci zapisujte a potom sa k nim vracajte. Zapisujte vysledky, napady,
ciele. Poznamkovy zo$it funguje ako mapa. Vdaka nemu mame jasno.

TIP 5 - NEBOJTE SA VYZERAT AKO HLUPAK

Riskujte emoénu bolest z robenia chyb. Neustilym striedanim tispechov a ne-
uspechov mozog rastie a dochddza v iom k vytvaraniu novych prepojeni. Chyby
v skuto¢nosti nie st chybami, ale ukazovatelmi smeru.

TIP 6 - ZVOLTE SPARTANSKE PODMIENKY NAMIESTO LUXUSU

Luxus umftvuje motivéciu zo vietkého najviac. Skoly s najlep$imi vysledkami na
svete vo finsku a juznej kérei, ktoré trvalo obsadzuju prvé miesta vo vysledkoch
medzinirodného prieskumu znalosti pisa, maji velmi skromné triedy, ktoré vy-
zeraju ako z minulého storocia. Podstata tohto tipu nie je moralna, ale neutralne.
Jednoduché a skromné miesta pomahaju sustredit pozornost na to, ¢o prave robi-
me. Ak si vyberieme skromnejsie podmienky, nasa podvedomie ndm bude vdacné.

T1iP 7 - ROZHODNITE SA, ¢I SA CHCETE ZDOKONALIT
V SOFT, ALEBO HARD SKILLS

Hard skills st ¢innosti, ktoré st vykondvané vzdy tak presne, ako je to len
mozné, za kazdych okolnosti. Tieto schopnosti sa buduji opakovanim. Soft skills
su také schopnosti, pri ktorych k dobrym vysledkom nemusi viest jedind cesta,
lebo cesty st rozne. Ide o to, ako ste bystri, ako viete reagovat a komunikovat.
Ide o schopnost rychlo rozpoznat nejaky vzorec, ¢i prilezitost a nasledne sa
prepracovat cez mnozstvo prekazok. Ide o odhadnutie, rozpoznanie a reakciu.
Tieto schopnosti ziskate mnozstvom rdznych pokusov. Nebojte sa robit chyby.
Po kazdom pokuse sa opytajte sami seba - ¢o fungovalo?, Co nefungovalo? Preco?
Najskér natrénujte tvrdé zruénosti, potom rozvijajte makké.

TIP 8 - NEPODLILAHNITE MYTU O ZAZRACNOM DIETATI

Mnohi z najlepsich st na zaciatku prehliadani, ale potom z nich v tichosti vy-
rastt hviezdy. Michael jordan bol v druhom roéniku vyradeny z timu, charles
darwin bol u¢itelmi povaZovany za pomalého a priemerného, walta disneyho vy-
hodili z prace, lebo mu idajne chybala predstavivost, einstein, pasteur, gauguin,
edison. Tolstoj, churchil. Pamétajte si rozvoj talentu je maratdn, nie $print.

TIP 9 - AKO SI VYBRAT TRENERA

Vyvarujte sa ludi, ktori nemaja velké naroky. Patrajte po niekom, z koho mate tak
trochu strach. Najdite niekoho, kto ddva stru¢né a jasné pokyny. Patrajte po nie-
kom, kto rdd vyucuje zdklady. Ak je jedinym kritériom vek, vyberte si starSieho.

T1p 10 - NESLEDUJTE CAS

Nevs$imajte si hodin, sledujte pokusy a opakovania. Nikdy si
aktivitu neplette s vykonom. Neusilujte sa o velké a rychle zlepSenia. Usilujte sa
o malé zlepSenia deri po dni. To je jediny spdsob, ako k pozitivnej zmene dojde.
A ked k nej dojde, vydrzi vam.

T1p 11 - VYVINTE USILIE
V&dé8ina z nés sa Gsiliu brani, pretoZe je nepohodlné. Ak vyvijame nadmerné

usilie, mame pocit zmaru, ale je to biologicka nutnost. Ked ste na pokraji svojich
schopnosti - vtedy sa buduji nové nervové spojenia. Ziadna bolest, ziadny zisk.



T1P 12 - RADSEJ 5 MINUT DENNE, AKO HODINU RAZ ZA TYZDEN

Ovela efektivnejsie je malé kazdodenné ,obclerstvenie®, ako raz za tyzdei velky
tréning. Suvisi to so spésobom, ako rastie mozog - ten rastie prirastkovito, kazdy
den o maly kasok, dokonca aj v ¢ase, ked spime. Ak cvi¢ime denne napr. Len

péat minut, dochadza k vyzivovaniu tohto procesu, ak cvi¢ime prilezitostne, ma
mozog ¢o dohanat. ,Cvidit treba v diloch, ked jeme.“

T1P 13 - VENUJTE POZORNOST SVOJIM CHYBAM

Aj ked mame tendenciu chybu ignorovat, je to vyznamny ukazovatel smeru, aby
sme sa zlepsili. Hned po urobeni chyby by sme ju nemali ignorovat, ale zhodno-
tit. T{ ktori chybe venuju pozornost, sa u¢ia omnoho viac, ako ti, ktorf ju igno-
ruji. Cim viac si na chyby ddvame pozor a napravame ich, tym viac spravnych
spojeni si v mozgu vytvarame.

T1P 14 - ZDRIEMNITE SI
90 Mintt trvajici spanok zlepsil vysledky pamiti o 10 %, zatial¢o vynechanie
spanku naopak pamaét o 10 % zhorsilo. Pred u¢enim sa potrebujete vyspat, aby ste
va$ mozog pripravili k nasavaniu novych inform4cif.

T1p 15 - SUSTREDTE SA NA TO POZITIVNE
Psycholégovia tomu hovoria ,pozitivne rdimovanie” a hovoria, ako rAmovanie
ovplyviiuje nase podvedomie. Pred maturitou myslim na to, ¢o si chcem vytiah-
nut, nie na to, ¢o nechcem.

T1IP 16 - Z KNIHY SA NAJLEPSIE UCITE, KED JU ZAVRIETE
Ak si skiisime text preéitat a potom zapamétat, nie sme taki ispesni, ako ked
si text raz precitame, potom knihu zavrieme a napi§eme sihrn na jednu stra-
nu. Druh4 stratégia je o 50 % Uspesnejsia, ako prva stratégia. Pasivne ¢itanie je
pomerne nenaméhavy proces. Zavriet knihu a pokusit sa rozpamaitat vés prinuati
myslienky spracovat a zorganizovat.

TP 17 - POUZ{VAJTE TECHNIKU 3 X 10

Aby ste sa naucili ¢o najefektivnejsie, precvicte to trikrat a medzi jednotlivymi
opakovaniami si vzdy dajte 10 minutovd pauzu.

TiP 18 - SILNA A RYCHLA SPATNA VAZBA

Ak je to mozZné, otestujte sa a hned si skontrolujte vysledky. Ak by sme vysledky
kontrolovali o tyzderi, nebude to prili$ efektivne.

T1P 19 - ZASTAVTE SKOR, AKO BUDETE VYCERPAN{

Vyc&erpanie je nepriatel. Unava spomaluje mozog. Je sptista¢om chyb, zniZuje
koncentraciu, vedie k zjednodu$ovaniu, ktoré je pri¢inou zlych navykov.

T1P 20 - TESNE PRED SPANTM SI V HLAVE PREHRAJTE FILM

Je to zvyk Gspesnych chirurgov, atlétov, komikov... Tesne pred spanim si v hlave
spustite film o svojom idedlnom vykone. Tento postup, ktory pomocou vizualiza-
cie vedie k zlepSeniu vykonu, zvy$eniu motivacie, mentélnej odolnosti a sebave-
domiu je podloZeny mnohymi vyskumami.

47



48

REFLEXIA 2:

Tip 21 - ZAMILUJTE SA DO OPAKOVANIA

Opakovanie nemd dobri povest. PovaZujeme ho za tupé a neinspirativne. Opak
je pravdou. Opakovanie je jedind a najsilnejsia paka, ktortt mame na to, aby sme
nase schopnosti vylepsili. Opakovanim sa nase spojenia v mozgoch zrychluja

a spresiiuju. Ako povedal prebornik v bojovych umeniach bruce lee: ,nemam
strach z muza, ktory raz trénoval 10 000 kopov, ale bojim sa muZa, ktory jeden
kop cvicil 10 000 krat.

T1P 22 - NELAMTE ZLOZVYKY, NAMIESTO NICH BUDUJTE NOVE

Mozgy su skuto¢ne dobré v budovani drah, velmi tazko vedia tieto drahy od-
buravat. RieSenim je zlozvyk ignorovat a svoju energiu investovat do budovania
nového zvyku, ktory bude silnej3i, ako ten stary. Na klinike shyness (hanblivost)
najskor trénuju otdzku kolko je hodin na jednom ¢loveku, neskér na piatich, po-
tom néroky zvy$uja. Poslednym krokom je v supermarkete zdvihntat melén nad
hlavu, pustit ho na zem a zniest pohlady tuctov cudzich ludi. Dajte novej schop-
nosti asponl 8 tyzdriov. Je to spodnd hranica. Aj ked necitite pokrok, vydrzte.

T1P 23 - AK SA CHCETE NIECO PORIADNE NAUCIT, UCTE TO

Vzdy, ked nejakd zruénost, alebo vedomost odovzdite inému, sami ju po-
chopite lepsie.

T1P 24 - KED SA ZASEKNETE, UROBTE ZMENU

Ak sa pokrok nahle zastavi, nazyvame to ,ndhornd plosina“. Na ,ndhornu plodinu
sa dostanem, ked na$ mozog dosiahne roviny automatickosti. Jednym zo spéso-
bov je proces zrychlit, spomalit, alebo robit ¢innosti v opa¢nom poradi.

T1P 25 - PESTUJTE SI ODHODLANIE

Odhodlanie je zmesou vasne, vytrvalosti a sebadiscipliny. Odhodlanie nie je vro-
dené. Vyvija sa rovnako, ako sval a tento vyvoj za¢ina vo vedomi. Ako reagujete,
ak narazite na prekdzku? Mate stanovené dlhodobé ciele?

T1IP 26 - UDRZUJTE SVOJE NAJVACSIE CIELE V TAJNOSTI

Aj ked je tazba ohlasovat velké ciele prirodzend a ldkavi, je omnoho chytrejsie,
aby ste si tieto ciele nechavali len pre seba. Ti ktorf si ich nechavaja pre seba, st
motivovanej$i. Ak sa s cielom podelime, vytvirame nevedomu predstavu, Ze sme
ciel dosiahli.

T1P 27 - PREMYSLAJTE AKO ZAHRADNIK, PRACUJTE AKO TESAR

Urcite by ste nekritizovali semienko za to, Ze z neho nie je vysoky dub. Tak isto
by ste sa nemali roz¢ulovat kvéli tomu, Ze vase schopnosti s eSte len vo fize ras-
tu. Uvazujte trpezlivo, pracujte vytrvalo, strategicky s vedomim, Ze kazdy kiisok
je pevnou stucastou vacsieho celku.

Dozvedeli ste sa nie¢o nové, alebo ste si len potvrdili to, ¢o uz poznate a s ¢im
pracujete? InSpiroval vas niektory tip tak, Ze ho chcete vyskasat? Uvedomili ste si
rozdiel medzi formalnym a neformalnym ucenim? Mate ochotu preniest straté-
gie, ktoré pouzivate pri neforméalnom uceni do forméalneho ucenia?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

COJETO
KONFLIKT

Ziak dokaZe uviest pozitivne stranky konfliktu a zhodnotit aky je pomer negativ-
nych a pozitivnych emdcif a asociacii spojenych s pojmom konflikt.

Nasa kultdra preferuje ,silnt ruku” pri rie$eni konfliktov. Rdzne a autoritativne
osobnosti. Vazime si ich, obdivujeme, podporujeme, ale len dovtedy, kym svoju
silnt ruku nepouziji proti ndm. Ked%e mame odli$né potreby, zaujmy a postoje,
vicsinou dennodenne nardzame na iného ¢loveka, ktory mé iné potreby a zauj-
my, ktoré st v konflikte s nadimi. Je dobré naucit sa s nimi Zit tak, aby sme boli
schopni vyuZzivat ich pozitivnu stranku.”

Utitel poziada ziakov, aby mu nahlas diktovali slova, ktoré im napadni ked pocu-
ju slovo konflikt. MéZu to byt podstatné mend, pridavné men3, slovesa, akékol-
vek slovo, ktoré im napadne. Slova a vyroky uditel zapisuje na tabulu. Ked buda
vSetky slova zapisané, spolo¢ne so ziakmi ich uéitel roztriedi na tie, ktoré maji
pozitivny, negativny, alebo neutralny néboj.

Ako ste sa citili pri metéde brainstormingu? Dokazali ste sa podelit s ostatnymi
o svoje napady? Standardne pojem konflikt u mladych Iudi vyvoléva skér nega-
tivne reakcie. Pomer, ktory va¢Sinou vychadza pri 60 slovach je v najréznoro-
dejsich skupindch 42 negativnych : 12 ambivalentnych : 6 pozitivnych slov. Ako
mbZe takéto nastavenie ¢loveka ovplyvnit v tom, ako riesit konflikt?

Konflikt nastiva vtedy, ked'si jedna alebo viaceré strany uvedomia narok na ti
ist vec, alebo si uvedomia, Ze majii iny ndzor na situdciu o ktorej diskutuja.
Latinsky pbvod slova conflictus znamen4 zrazku alebo narazenie na prekazku.
S konfliktami mame spojenych vela predsudkov a mylnych predstav, ktoré sme
ziskali v rodine a tieto ndm brénia pozriet sa na konflikt ,pozitivnej§imi oéami®.

Utitel rozdeli ziakov do 5 skupin. Kazd4 skupina dostane jedno vyjadrenie, ku
ktorému by mala zaujat postoj a povedat, ¢i je to mytus, alebo fakt.

» ,Sludny chlapec”, ,slusné dievéa“ neodvrava.

» ,,Dobri priatelia nemaju konflikty“.

» ,Konflikty st zlé, nebezpeéné a ublizujace”.

» ,Konflikty maju len ti emocionélni a iracionl-
ni, ¢o sa nevedia kontrolovat®.

» Ak by si chcel, nemal by si konflikt s inymi“.*
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REFLEXIA 2:

Dokazali ste sa v skupine zhodnit na rovnakom nézore? Vsetky vyjadrenia

su predsudky. Prvé vyjadrenie inymi slovami znamena: Nepresadzuj svoj na-
zor, svoje zaujmy potlacaj a na svoj tkor re$pektuj druhych. Druhé vyjadrenie
znamend, ze ak mame s niekym konflikt uz nemdzeme byt priatelia. Z tretieho
vyjadrenia vyplyva, Ze ak s niekym ide§ do konfliktu, si zly, agresivny a ublizu-
jes, alebo ak niekto bude chciet riesit s tebou konflikt, rad$ej sa rychlo stiahni,
lebo ti ubliZi. Stvrté vyjadrenie - ak nebudes prejavovat emécie a budes sa riadit
rozumom a logikou, nehrozi ti, Ze sa zapletie$ do hadky. Posledné vyjadrenie vy-
chédza z toho, Ze konflikty by nemuseli byt, ak by sa Iudia vedeli slusne spravat
a kontrolovat sa. Zmenila tato aktivita v4$ ndzor na konflikt?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:
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FAKTORY
OVPLYVNUJUCE
RIESENIE
KONFLIKTOV

Ziak dokaZe popisat a zazit faktory, ktoré vplyvajti na riesenie konfliktov a vy-
hodnotit ich efektivitu.

Kazdy konflikt je zloZeny z dvoch Casti a to z obsahu konfliktu, kde ide o realistic-
ké, objektivne prvky konfliktu a emdcie, ktoré ziéastnené strany prezivaja, ¢ize
subjektivny prvok konfliktu. Blizky vztah posiliiuje emocionédlnu zlozku konflik-
tu a tym stazuje jeho racionalne rieSenie. T4 ista situdcia mo6Ze byt pre niekoho
velmi naro¢n4, iny ju nepovazuje za Ziadny problém.

RieSenie porovnatelného konfliktu zavisi od mnohych faktorov. Mézu to byt
povahové vlastnosti, vztah medzi zi¢astnenymi stranami, rebri¢ek hodnét, pros-
tredie, v ktorom konflikt prebieha, divéci, odmena, trest...

Utitel napiSe na karticky faktory ovplyviiujice rieSenie konfliktu, rozdeli ziakov
do skupin a poziada ich, aby vytvorili a predviedli pred spoluziakmi kratku ukaz-
ku priebehu konfliktu v réznych situaciach.

Do akej miery ma kazdy z nés vplyv na rieSenie konfliktu? Aké druhy konfliktov
riesite emocnejsie? Ovplyviiuje vase reakcie prostredie v ktorom sa nachadzate
a do akej miery? Kedy vnimate pozitivne pritomnost divdkov? Ste pri rieSeni
konfliktu stretovejsi, ak je dosledkom odmena, alebo trest?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

ZAKLADNE TYPY
SPRAVANIA

V KONFLIKTNYCH
SITUACIACH

Ziak dokaZe pomenovat mozné spdsoby rieSenia konfliktnej situacie a navrhnut
kooperativny spdsob jej rieSenia.

M4 podla vas konflikt vZdy porazeného a vitaza? Takmer kazdy deri sa ocitdme

v situdcii, ked ndm niekto brani dosiahnut to, ¢o chceme, alebo ked citime, Ze
musime za seba zabojovat a presadit svoj nazor. Casto nas tieto situacie stoja
vela energie, strachu a pocitov viny, Ze sme niekomu ubliZili, alebo niekto ublizil
nam. Nase spravanie ovplyviiuje nase nastavenie voé¢i konfliktom. Styl zvladania
konfliktov sme si zva¢Sa osvojili v detstve a dospievani.

Utitel oboznami Ziakov s dvomi zdkladnymi modelmi spravania ¢loveka v ohro-
zeni, ktoré v nas zostali od praveku az do dnes a to s uitek a Gtok. Poziada Ziakov
aby sa rozdelili do dvoj, alebo troj¢lennych skupin. Kazda skupina si vyberie
konfliktnt situdciu, ktord m4 v paroch zinscenovat tak, aby zahrali inikovy aj
uto¢ny model podla priloZenej tabulky. SpoluZiaci hodnotia predvedeny vykon,
¢i naozaj znazornuje zadany typ spravania.

UTEK UTok

Predstierame, Ze je vSetko v poriadku, | Udrieme druhého, ublizime mu tam,
Ze sa ni¢ nedeje, odideme. kde ma slabé miesta.

Zalezitost zaml¢ime. Verejne ho poniZime.

Plac¢eme, ml¢ime, mame pocity viny. | VyhrdZame sa mu, vydierame ho.

Presved¢ime sami seba, Ze to, ¢o sme | Zavolame si posilu, aby sme podporili
chceli, nie je aZ také délezité (mudrej- | déleZitost toho, o ¢o bojujeme.
$i ustupi).

Hnev smerujeme do seba. Hnev smerujeme bez zébran
na druhého.

Stazujeme sa na druhého, Nahlas mu vynadame, aby vSetci po-
ohovarame ho. ¢uli, kto je v prave.

Smejeme sa, akoby sa ni¢ nestalo. Kri¢ime, akoby sa iSiel svet zrutit.
Zartujeme, obratime cely Berieme vSetko smrtelne vazne.
konflikt na vtip.

Usttpime a tvrdime, Ze je to v poriad- | Neustipime, za ziadnych okolnostf,
ku (aj ked nie je). pritvrdzujeme, este aj ked druha
strana ustupuje.




REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

1. Ferov spoluziak Jano si bez dovolenia pozi¢al Ferove obltbené pero, ktoré do-
stal k narodenindm.

2. Ferov spoluziak Jano stratil Ferove CD-¢ko, ktoré mu neddvno pozical.

3. Fero a Jano st kamarati. Jano pri$iel na stretnutie s Ferom o hodinu neskér, ako

sa dohodli.

4. Fero a Jano su spoluziaci. Ked pil Jano vodu nad Ferom, oblial ho vodou.

5. Fero a Jano s spoluZiaci. Jano na telesnej roztrhol Ferovi jeho nové tricko.
6. Fero a Jano st spoluziaci. Jano sa vysmieval Ferovi kvéli jeho novému tGcesu.
7. Fero a Jano st kamarati. Jano prezradil pred celou triedou Ferove tajomstvo.

8. Fero a Jano su spoluZiaci. Jano pri vychadzani z triedy zabuchol Ferovi dvere
rovno pred nosom"

Ktory typ spravania uprednostiiujete v beznom Zivote? S ktorym sa najviac stre-
tavate? Ktory je podla vas spravnejsi? Ziaci pravdepodobne sami pridu na tretiu
alternativu - asertivne spravanie.

Asertivny spdsob je povazovany za najlepsi a najzdravsi typ spravania v kon-
fliktnych situdciich. Je to autentické spravanie, ktorym uplatiiujeme svoje prava
tak, aby sme neohrozili ¢i nenarusili osobné prava druhého ¢loveka. Asertivne

sa spravajuci ¢lovek vie otvorene komunikovat, jasne definuje o ¢o mu ide, ¢o si
mysli a ¢o preziva. M4 pozitivny pristup k druhym ludom a primerané sebavedo-
mie. Druht stranu povaZuje za korektnt a nemad iny zaujem, ako konfliktnd situ-
aciu kladne vyriesit. ReSpektuje druhych, vie po¢ivat. Dokaze si priznat chybu
ana zéklade argumentov vie zmenit svoj nadzor. Nema problém poziadat o l4ska-
vost, ani ju poskytnut. Ak sa mu nie¢o nepodari, neobvitiuje zo svojho netispechu
inych, ani sa nepresviedéa, Ze to bol uréity druh tspechu.

Utitel pomaly dvakrat precita charakteristiku asertivity. Kazdy Ziak si v mysli
vyberie ¢loveka z ktorym ma problémy pri rieSeni konfliktov a na listok si napise
situdciu v ktorej by chcel zareagovat asertivnym spdsobom.

Uvedomili ste si spdsob, akym Standardne reagujete? Je rovnaky pri réznych
ludoch a okolnostiach, alebo sa li8i? Ak reagujete spdsobom titok, utek, aky dopad
by mala na rieSenie situdcie a vztahy Vasa asertivna reakcia?

Nejde o to, ¢i sa mate konfliktov zui¢astiiovat, alebo nie. Pred konfliktami sa ne-
schovéte ani doma, ani v $kole, ani medzi kamardtmi. Zvycajne nie je ani podstat-
né, ¢i vyhrate, alebo prehrate. DélezZitejsie je, ako hrate. Lebo konflikty sa daju

s reSpektom vo¢i sebe aj vo¢i druhym. Je to umenie, v ktorom sa d4 zdokonalovat.
Konflikt je prileZitost veci urovnat.

Utitel poziada ziakov, aby situdcie medzi Ferom a Janom vyriesili v skupinach
asertivnym spésobom. Najskdr nechd ziakov namodelovat reakcie samych, po-
tom nech4 priestor spoluziakom. Ak Ziaci maji problém naformulovat spravne
rieSenie, ucitel im pomdaha s navrhnutim asertivnej reakcie.

Ako Casto ste zvyknuti reagovat asertivne? Viete si predstavit, Ze namiesto
reakcie utok, utek pouzijete asertivnu reakciu? Pozndte ¢loveka, ktory je pre vas
vzorom v spdsobe komunikicie?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

SKOLA KRITIKY

Ziak dokéZe riesit konflikt ddvanim a prijimanim spitnej vizby.

Utitel oslovi Ziakov otdzkami: Boli ste v Zivote kritizovani? Bolo to pre vas pri-
jemné? Je kritika potrebnd? Akym spdsobom kritizujete inych?

Spbsob, ako kritizujeme, alebo inymi slovami davame spétni vazbu Iudom okolo
nds, podstatnym spdsobom ovplyviiuje vase vztahy. Odbornici odporacaju:

» Presne popisat situdciu, ¢o, kedy
a kde sa stalo.

» Pomenovat myslienky, pocity,
désledok situicie.

» Dat prijimatelovi priestor na reakciu
v ktorej vysvetli svoju situdciu, dévody
omeskania a nesplnenia slubu. O tejto
vypovedi nediskutujeme, méZeme si otaz-
kami nechat spresnit niektoré jej body.

» V zavere sa stanovi dohoda - najlepsie
s obojstrannym sthlasom, ¢o sa mé a ¢o

sa d4 zmenit, v ¢om treba pridat.

Casté chyby, ktoré pri kritike robime:

v

Generalizovanie a pouzivanie slov ako:
L Vzdy prides neskoro, nikdy to neurobis
poriadne.”

» Posudzovanie osoby namiesto jej ¢inov:
,Sinezodpovedny, nedd sa na teba spolahniit”.

» Hovorenie za ostatnych:
»Zhodli sme sa ze...“,,,0d viacerych som

«

pocul...” ., Peto povedal, Ze ta videl...“.

v

Analyzovanie dévodov:
,Ja viem, Ze si nestastny z minulého
stretnutia, ale...”.

v

Nepriame vyhrazky:
Ak chces, aby ta zacali brat vdzne, tak ...“.

Konfrontaéné slovd, irénia, sarkazmus,
nepriatelsky tén hlasu:,,Co si o sebe myslis?“.

v



AKTIVITA 1: Utitel opiSe situdciu, ked sa malo uskuto¢nit stretnutie, na ktorom si mal jeden
z ¢lenov skupiny pripravit prezenticiu o svojej skiisenosti s realiziciou projek-
tu. Tento prisiel o pol hodinu neskoér a prezenticiu pripraventi nemal. PoZiada
ziakov, aby skusili naformulovat priebeh kritiky, ako napr.:

» ,Minuly tyZderi sme sa mali stretniit
a napldnovat ako bude prebiehat projekt.
Podla dohovoru si mal pripravit prezentdciu
o tvojich skiisenostiach, ktoré si nazbieral
v priebehu projektu. Prisiel si o pol hodinu

P

neskor a prezentdciu si nemal pripraventl.

» ,Cakali sme na teba, niektori odili domov
a stretnutie sme museli presuniit na iny
termin. Citil som sa sklamany a nahnevany,

Vo i

lebo mi na tom zdleZi.

» ,Prosim ta, kedy si mi nabudiice hodinu
pred stretnutim zavolal, ¢i stihnes prist véas
a ¢i mds vsetko pripravené. Sithlasis, aby si
nasledujiice stretnutie zorganizoval ty?“*°

REFLEXIA 1: Kto z vas tymto spdsobom reaguje v konflikte? Zazili ste situdciu, ked takymto
spdsobom niekto reagoval? Je pre vas tazsie davat, alebo prijimat konstruktivnu
kritiku? Prispeli predstavené kroky k efektivnej komunikdcii?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

KONTO V CITOVE)
BANKE

Ziak dokéZe rozoznat tri hlavné vztahy vo svojom Zivote. Vie odhadniit stav svoj-
ho Gétu v citovej banke pre kazdy z tychto vztahov a napisat konkrétne spdsoby
vkladov na tieto Gcty.

Tak ako majui Iudia ticet v banke, tak kazdy ¢lovek ma osobny ucet a Gcet vztahov.
Osobny tcet predstavuje mnoZstvo vasej sebaddvery a sebavedomia. Ucet vzta-
hov predstavuje mnozstvo dévery, ktord vkladdme do medziludskych vztahow.
Tato hodina by vdm mala pomo6ct s vylepSenim vasich kltu¢ovych vztahov.

Utitel da kazdému Ziakovi vyplnit nasledujici kratky dotaznik:

AKE sU VASE VZTAHY S ... ZLE DOBRE
Vasimi kamaratmi? 1 2 3 4 5
Vasimi sirodencami? 1 2 3 4 5
Vasimi rodi¢mi? 1 2 3 4 5
Vasou priatelkou/priatelom? 1 2 3 4 5
Vasimi uc¢itelmi? 1 2 3 4 5

Kym #iaci vypliiaji dotaznik, uéitel rozmiestni v miestnosti karti¢ky s napi-
som kamarati, sirodenci, rodi¢ia, priatel/priatelka, ucitel. Poziada, aby sa Ziaci
rozmiestnili k jednotlivym kartickdm najskér podla najhorsieho vztahu a potom
podla najlepsieho vztahu, ktory maju.

Chceli by ste mat s ludmi dobré vztahy? Preco je dobré, ak méte s okolim dobré
vztahy? Myslite si, Ze dobré vztahy vznikaji automaticky, alebo treba na nich
pracovat?



MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

MOTIVACIA 3:

Utet vztahov je podobny, ako beZny bankovy tiéet. V troch oblastiach sa od neho lii:

» V banke méte jeden, alebo dva tGéty. Ucet
vztahov mate otvoreny s kazdym, koho
stretnete. Ak spoluziaka pozdravite
a usmejete sa, prave vam pribudol vklad.
Ak ho odignorujete, tak isto ste otvorili
ucet, ale so zdpornym zostatkom.

» Narozdiel od bankového i¢tu Gcet vzta-
hov, ak bol niekedy otvoreny sa zrusit
ned4. Preto ak sa stretnete po dlhej dobe
s priatelom, pokracujete tam, kde ste
pred rokmi prestali.

» Na beznom bankovom téte znamend 10 €
stale 10 €. Na tiéte vztahov maji tenden-
ciu vklady miznut a vybery sa ndsobia.
To znamend, Ze svoje najddleZitejsie vzta-
hy musite starostlivo pestovat.

Utitel poziada ziakov, aby napisali, ktoré tri vztahy st pre nich v Zivote najd6-
leZitejsie a povedali, aky navyznamnej$i vklad na Gcet vztahov dostali, alebo
dostavaju od tychto oséb.

Mali ste problém identifikovat 3 najddleZitejsie osoby vo Vasom Zivote? Ste spo-
kojni s irovilou vztahov, ktoré méte s tymito osobami? Robite nie¢o vedome, aby
ste tieto vztahy vylepSovali?

Existuji odpordcania na zvySovanie kreditu na Gc¢toch vztahov. Je to vtedy, ak
svojimi slubmi Setrite a ked uz nejaky date, urobte vsetko pre to, aby ste ho
splnili. Ak zistite, Ze slub z nejakého dévodu nemoéZete splnit (moZe sa to stat),
vysvetlite, preco sa to stalo. Ak ste Gprimny a snaZite sa svoje sluby dodrziavat,
ludia pochopia, ak vdm v tom nieco zabrani.

Niekedy pokazeny deri vie zmenit priatelsky pozdrav, ismev, kompliment, alebo
objatie. Ak mate nie¢o milé na srdci, povedzte to ,,nevyslovené dobré myslienky

e v

nestoja za nic".

Jeden z najvyznamnejsich vkladov na Gcet vztahov je byt lojalny. A to nielen vte-
dy, ked st vo vasej blizkosti, ale predovsetkym vtedy, ked nie s pritomni. Ludia
vycitia, Ze nie ste Gprimni. To je vtedy, ak sa chovate inaksie v ich pritomnosti

a inaksie ked nie st pritomni. Klebetnici si vyberaja ludi, ktorf inaksie vyzeraju,
odli$ne myslia, st sebavedomi, alebo sa inak odli§uju od priemeru. Predpokla-
daju, ze ak niekoho ohovoria, ich reputicia vzrastie. Lojilni ludia zachovavaju
tajomstva. Lojlni ludia sa vyhybaji klebetdm. Lojalni ludia sa dokdzu postavit za
druhych. Je to naro¢né, ale ak to dokazete, je to obdivuhodné. Jednoduchy spdsob,
ako prispiet na tcet vztahov je po¢tvanie. Ospravedlnit sa chce charakter aj
odvahu. Ak to v8ak dokaZete urcite vztah posilnite. K rozvoju vzdjomnej dévery
je potrebné vyhybat sa ndznakom, ktoré nie st pravdivé.
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AKTIVITA3:

REFLEXIA 3:

Utitel rozlozi na zem prejavy, ktoré znizuju a zvySuji konto na ucéte vztahov,

ktoré funguju prakticky vzdy.

VKLADY

VYBERY

DodrZiavanie slubov

PoruSovanie slubov

Drobné prejavy laskavosti

Sebectvo

Vernost a lojalita

Ohovéranie a porusovanie tajomstva

Poc¢uvanie

Lahostajnost

Schopnost ospravedlnit sa

Arogancia

Stanovenie jasnych o¢akavani

Stanovenie falo$nych oc¢akivani *

Nech4 ziakom chvilu na sti$enie a uvedomenie si désledkov konkrétnych typov
spravania. Potom navrhne Ziakom vybrat si jeden délezity vztah v Zivote, ktory je
poskodeny. Tento vztah treba postupne budovat. Na za¢iatku bude mozno druha
strana podozrievava. Treba byt trpezlivy a vydrzat. Vybudovanie kvalitného
vztahu moZe trvat celé mesiace, ale urcite to stoji za to.

Ktoré vklady pouzivate najcastejsie? S ktorou ¢innostou, ktora predstavuje vkla-
dy na tGcet vztahov mate najvic¢si problém? Ktoré vybery pouzivate najCastejsie?
Odstranenie ktorej ¢innosti vim zoberie najviac energie? Vybrali ste si jednu
osobu s ktorou si chcete vylepsit Vas vztah? Viete si vizualizovat ako budete rea-
govat pri najblizZSom stretnuti s touto osobou?



MYSLENIE
SPOSOBOM
VYHRA - VYHRA

CIEL HODINY: Ziak vie zhodnotit svoj spdsob myslenia a dok4Ze naformulovat zoznam preka-
zok ktoré mu brania pouzivat paradigmu, kde nikto nie je porazeny.

*
MOTIVACIA 1: Utitel za¢ne hodinu citadtom C. S. Lewisa ,Pycha neprinésa Ziadne potesenie
z toho, Ze nie¢o mame, ale z toho, Ze mame viac, ako ostatni“. Vyzve Ziakov, aby
sa podelili so svojim chdpanim uvedeného cititu.

AKTIVITA 1: Utitel na kartickach rozda Ziakom 3 druhy rieSenia situdcif a poziada ich, aby v sku-
pine vymysleli kratky scendr na zdklade ktorého spoluZiaci pochopia stvislosti.

Konkurenéné myslenie - dcéra prosi mamu, aby jej pozicala auto, mama nesthla-
si, lebo potrebuje ist na ndkup. Nakoniec dcére dovoli vziat si auto, ale je nespo-
kojn4, Ze nie je nakdpené.

Myslenie porazenecké - uditel je k ziakovi sarkasticky, ten predstiera reSpekt, ale
vnutri je nespokojny.

Myslenie typu ,v8etci prehrdme” - minule mi Juro nepozic¢al bicykel, tak ja mu
teraz nepozic¢iam korcule.

REFLEXIA 1: Kto bol vitaz v prvej situdcii? Ako sa citila mama? Ako sa citil ziak v druhej situ-
4cii? Myslite si, ze Juro vie, preco ste mu nepozicali bicykel? Nasli ste sa v niek-
torej z tychto situécii? Akym spésobom zvycajne reagujete? Navrhnite ako by sa
dali tieto situdacie riesit tak, aby nikto neprehral?

e

MOTIVACIA 2: Ako mysliet vitazne? VSetko za¢ina u vas. Ak trpite extrémnou neistotou, bude pre
vas tazké mysliet spésobom vyhra-vyhra. Budete sa citit ohrozeni ostatnymi. Sotva
sa budete tesit z ich ispechov. Tazko sa budete s niekym chciet delit o sldvu a uzna-
nie. Neisti ludia lahko podliehaju Ziarlivosti. Ak prevezmete zodpovednost za svoj
Zivot za¢nete mat k ludom kladny vztah, namiesto toho, aby ste sa citili ohrozeni.
Osobnd istota je zakladom pre vitazné myslenie. Vyhybajte sa konkurencii a porov-
navaniu. Konkurencia je zdrava, ked stperite sami so sebou a ked vas niti k tomu,
aby ste vydali zo seba to najlepsie. Dvoj¢atom konkurencie je spojend s porovnava-
nim. Kazdy z nés sa vyvija rozdielne. To plati v oblasti spolo¢enskej, mentélnej aj
fyzickej. Jediné vhodné porovnanie je porovnanie s vlastnym potencidlom.

AKTIVITA 2: Utitel poziada Ziakov, aby na listocky napisali v ktorej oblasti Zivota sa najviac
stretavaju s porovnavanim. MbZe to byt obleCenie, fyzicky vzhlad, priatelia,
alebo schopnosti.

REFLEXIA 2: Kto z Vis ma najvic¢si problém s porovnavani fyzického vzhladu? Pre koho je
najvacsi problém oblecenie? Pre koho inteligencia? Meni sa pocas Zivota oblast
v ktorej mame tendenciu sa porovnavat?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

PROCES
KOMUNIKACIE

Ziak dokaze komunikovat kultivovane primerane situdcii.

Mali ste niekedy obavu zacat komunikovat o urcitej téme so spoluziakom, kto-

ry nie je V4§ kamarat? Pustili ste sa napr. v autobuse do rozhovoru len zo slu$nos-
ti a po chvili ste zistili, Ze bol pre vas zaujimavy a prinosny? Nachadza sa vo Vasej
triede spoluZiak, o ktorom vela toho neviete?

Utitel poziada Ziakov, aby si kazdy dohodol s inymi spoluziakmi stretnutie o de-
siatej, dvandstej, Strnastej, Sestndstej, osemndstej a dvadsiatej hodine. Dohodnu-
té stretnutia si piSu na kdsok papiera. Ak si kazdy Ziak dohodol stretnutie, uéitel
vyhlasi tému ,,Prdzdniny” na termin o desiatej hodine. Na dant tému sa m4 dvo-
jica, ktora sa dohodla rozpravat stanoveny ¢as, cca 2 - 3 minuty. Po uplynuti ¢asu
ucitel dava znamenie na ukoncenie a vyhlasuje dalsiu tému. Obsah tém méZe byt
rdzny, napr.: moja najoblibenejsia kniha, film, moje hobby, moje najobliibenejsie
jedlo, m6j najvacsi trapas, mo6j kamarat, moja rodina...

Ktora téma vam robila najvic¢si problém? Citili ste rozdiel pri komunikacii s roz-
nymi spoluziakmi? Nabrali ste odvahu a oslovili ste spoluZiaka s ktorym sa prili$
nekontaktujete? Bola komunikacia s kamaratmi ind ako s ostatnymi spoluziak-
mi? Co zaujimavé ste sa o svojich spoluziakoch dozvedeli?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

PREKAZKY
V KOMUNIKACII

Ziak dok4Ze pomenovat prekazky, ktoré méZu nastat pri komunikacii

a ich dosledky.

Ludia a timy, ktoré dokaZzu efektivne komunikovat dosahuju lepsie vysledky. Ak
vieme, aké prekdzky v komunikécii ndm hrozia, dokdZeme sa im vyhnut, alebo
ich eliminovat. Dobra komunikéacia napomaha k lepSej atmosfére na pracovisku
aj v osobnom Zivote.

Utitel rozdeli Ziakov do skupin a kazdej skupine rozd4 flipchartovy papier. Ziaci
maji pomocou mentilnej mapy po komunikdcii v skupine zakreslit na papier
prekazky v komunikacii na zdklade osobnych skisenosti. Na dal$ej hodine spolu
s u¢itelom vyhodnotia obsah. Prekazky, ktoré skupina nepomenovala dopise do
svojej mentéalnej mapy.

PRAKTICKE » otvorené okno do ulice, kde jazdia auta
PREKAZKY » neustdle zvoniaci telefén

JAZYKOVE » rychle hovorenie

PREKAZKY » nezrozumitelné hovorenie

» prehitanie ¢asti textu
» dlhé vety s mnozstvom faktov

INTELEKTUALNE | » pouzivanie mnoZstva cudzich slov
PREKAZKY » komunikicia v cudzom jazyku

» odborny jazyk

» komplikované vyjadrenie

» metafory

» nevhodné priklady

PREKAZKY » odli$né chipanie obsahu
V CHAPANT » zorny uhol vnimania
» emoc¢né rozpoloZenie

Ktoré prekazky vdm najviac brania v procese porozumenia iného ¢loveka?
Uvedomili ste si prekazky, ktoré brania porozumeniu toho, ¢o chcete povedat
druhému?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

VERBALNA
KOMUNIKACIA

Ziak si dokaZe uvedomit délezZitost dostato¢nej slovnej zasoby uviest priklady na
moznosti rozSirovania slovnej zasoby.

Inteligencia, vzdelanie alebo pocet pre¢itanych knih maji velmi maly vplyv

na to, ako ¢lovek dokaZe hovorit. Citanim, po¢tivanim a u¢enim sa naspamit si
roz$irujeme hlavne pasivnu slovnud zasobu. U bezného ¢loveka obsahuje 30 000
az 50 000 vyrazov. Zavisi od inteligencie a vzdelania. BohuZial prica s flou je
relativne pomald. Velkost aktivnej slovnej zasoby je 4 000 az 8 000 slov, ktoré si
vieme vybavit za niekolko desiatok milisediind. Aktivnu slovni zasobu si upev-
flujeme precvi¢ovanim a pouzivanim.” A tak, ako sa nenauc¢ime plavat, alebo
bicyklovat tym, Ze o tom len ¢itame, ani presvedc¢ivo hovorit sa nenauc¢ime bez
toho, Ze by sme si to redlne skasali.

Ziaci v skupinkéch uvaZujt nad moznostami rozsirovania slovnej zasoby, ktoré
po chvili prezentuji pred spoluziakmi. Ked vSetky skupiny vyjadria svoje nizory,
rozdelia sa do dvojic v ktorych riesia ilohy zadané ucitelom. U¢itel ma priprave-
né pre kazda dvojicu

» dva jednoduché obrazky vystrihnuté
z novin alebo z ¢asopisov o ktorom kazdy
ziak minutu rozprava,

» jedno slovo pre kazdého ziaka vo dvoji-
ci, ku ktorému ma vymysliet ¢o najviac
asociicii,

» piticu slov z ktorych majua ziaci vytvorit
zmysluplni vetu (napr.: vytah, spievat,
jar, citlivy, sykorka),

» jazykolam, ktory m4 kazdy ziak ¢o naj-
rychlejsie a najspravnejsie povedat.

PRIKLADY JAZYKOLAMOV:

» Nasa lomenica je zo vSetkych lomenic
té4 najlomenicovatejsia.

» Vyskodil vyskodéil,
Vysko¢ilku preskodéil,
Vysko¢ilka vyskocila,
Vyskodila preskocila.

» V naSej peci mysi pistia,
v nasej peci psik spi.



REFLEXIA 1:

» Juro neruj Jura!l
Juro neruj Jura!
Juro neruj Jura!

» Isiel PStrosou ulicou
pstros s pstrosicou
aj s pstrosicatami.

» Este sa tie makovicky
nevymakovickovali.

» SaSo vesia osusku.
SaSo veSia osusku.
SaSo veSia osusku.

» Zelezo, Zelezo, oZelezilo si sa?
Koleso, koleso, okolesilo si sa?

» Ked nenaolejujeme linoleum,
tak naolejujeme lampu.
Ked nenaolejujeme lampu,
tak naolejujme linoleum.

» Pred potokom, za potokom
pat kép konopi.

» Str¢ prst skrz krk.

» A tie vrabce z toho tfnia,
$trng, brnk do druhého trnia!

» Tristotridsattri striebornych prepelic¢iek
preletelo tristotridsattri striebornych
striech.

» Hore potokom, dolu potokom
podpiera sa pan konskym kopytom.

» Klobuénicka a klobuénik
kl4dli klobdk na ruénik.

» Od dupotu kopyt prach sa v poli kopi.

Ktoré cviCenie bolo pre vés najnaroc¢nejsie? Mali ste niekedy pocit, Ze nemate
dostato¢nu slovni zdsobu, aby ste vyjadrili svoju myslienku? Porovnajte Vasu
slovnu zdsobu v materinskom a v cudzom jazyku. Do akého veku si ¢lovek rozsi-
ruje slovnu zasobu? Kto z Vs je ochotny po tejto hodine rozsirovat svoju slovni
zasobu?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

NEVERBALNA
KOMUNIKACIA

Ziak si dokaze uvedomit ddlezitost spravne pouzivanej neverbalnej komunikicie.

Zrakovy kontakt je chvilkové upretie pohladu pri rozhovore. MéZe znamenat
ziskanie podpory, alebo sebavedomé potvrdenie toho, ¢o bolo povedané. Zmur-
kanie d4va najavo spojenectvo, pripadne upozornuje, Ze ide o vtip. Pohlad bokom
od ¢loveka mdZze znamenat neistotu, neochotu prebrat zodpovednost, alebo
zvazovanie novych rieSeni. Upreny pohlad bez uhnutia je signadlom hrozby. Po-
hlad zospodu méZze byt znamenim podozrievavosti vo¢i ndm. Optimalny pomer
pozerania sa do tvare je priblizne 60 %.

Utitel rozdeli Ziakov do dvojic. Ziaci sa majt na seba pozerat tak, aby:
» Len pohladom vyjadrili svoju radost.

» Pohladom vyjadrili svoj hnew.

» Naznacili spoluziakovi pohladom svoju
neddveru.

» Pohladom vyjadrili smutok.

» Dlho uprene si pozerali navzajom do o¢i.

v

Skasili klamat a pritom sa pozerat spolu-
ziakovi do o¢i.

Dokazali ste vy¢itat emdciu len na zdklade pohladu? Bolo prijemné vydrzat upre-
ny pohlad spoluZiaka? Ako sa prejavoval hnev? Ako sa prejavovalo podozrenie?
Ked ste mali zaklamat, mali ste nutkanie pozerat do zeme, bokom? Pre¢o nechce-
me pozerat druhému do tvare, ked klameme? Bolo prijemné pozerat druhému do
o¢i, ked sa te§ime?

Podla vyskumov verbalny obsah v komunikdcii tvori menej ako 10 %, zvy$na cast
informécif k ndm prich4dza cez neverbalne kandly. Ked si predstavime, Ze celd
histéria ludstva by mala iba 100 rokov, tak mozno len poslednych pér dni Iudia
na vzdjomnd komunikaciu pouzivaji pojmovi reé. Aj ked v sti¢asnosti slova a re¢
maju obrovsky vyznam, neverbélna ¢ast komunikacie m4 zadsadny vyznam pri
pochopenti toho, ¢o sa deje medzi Iudmi. Najvyraznejsimi signalizatormi ¢o sa
deje v ¢loveku st pohyby svalov okolo o¢i a tst, ktorym hovorime mimika.



AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 4:

REFLEXIA 4:
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Utitel napiSe na karticky nazvy emécii, ako napr.: hnev, smutok, sklamanie,
opovrhnutie, $tastie, podozrievavost, prekvapenie hanblivost, povy$eneckost,
zlaknutie.

Ziaci vytvoria 3 ¢lenné skupinky, do ktorych uéitel rozd karti¢ky s eméciami.
Ziaci po jednom vyjadruju bez slov, len pohybmi o¢i a Gst emdciu, ktord je uvede-
né na karticke. Uspesny je ten, komu eméciu uhddnu.

Je tazké zahrat eméciu, ktord necitime? Ako sa ktord emdécia dé preéitat? Ktoré
emdcie sa dali uhddnut Iahsie a ktoré tazsie?

Gestikulcia pohybmi hlavy, rukami a ramenami podporuje a zvyraziiuje to, ¢o
chceme povedat slovami. Mnohé gest4 maju symbolicky charakter (vitazstvo,

figa borova...).

Utitel rozdeli ziakov do skupin po 3 Ziakoch a kaZdej skupine da karticku s po-
kynom, ktory m4d Ziak znazornit gestikulaciou. Chod pre¢! Prosim ta, daj sa mi
napit. Mam ta rada. Ticho si ¢itajte. Bola $kared4 a smrdela. Slubujem, Ze ni¢
nepoviem. Velmi som sa najedol. Ked dopiSete, méZete odist. Naozaj to nikomu
neprezradim.

Alternativou méze byt aktivita, kde si dvojica vymysli a predvedie pokyn, ktory
sa snazia ostatni uhadnut.

Dali sa jednotlivé vety vyjadrit bez namahy? Kedy najcastejsie pouzivame gesta
a gestikulaciu?

Kinetika popisuje celkové pohyby tela a ich dynamiku. Tyka sa aj uvolnenosti,
alebo napétia v tele, sviznosti, alebo pomalosti pohybov. Ak chceme vyjadrit
suhlas, zvykneme kopirovat pohyby, alebo postavenie tela, pri nesihlase robime
opac¢né pohyby.

Utitel poziada ziakov, aby zacali chodit v kruhu. Podla instrukcii ch6dzou a telom
vyjadruja pocity, ktoré prezivaju.

» Stratili ste privesok na kluce, ktory vim
z dovolenky priniesol dobry kamarat.

» Odchédzate zo $koly a te$ite sa na
stretnutie s kamardtom.

» Necakane ste vyhrali ping-pongovy
turnaj.

» Prisli ste neskoro na konferenciu a chcete

byt nendpadny.

V ¢om sa lisila rychlost a spsob chédze? Vedeli by ste rozoznat podla chddze
emocné rozpoloZzenie spoluziaka?
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MOTIVACIA 5:

AKTIVITA 5:

REFLEXIA 5:

MOTIVACIA 6:

AKTIVITA 6:

REFLEXIA é6:

MOTIVACIA 7:

Haptika st dotyky, potlapkavanie, objatie, pohladkanie, podanie ruky. Nebo-
lestivé dotyky st povazované za priatelské. Vynimkou je situdacia, ked chlapec
pohladka po hlave chlapca - toto je na 96% vedoma provokacia. VSetky bolestivé
dotyky st vnimané ako agresia.

Dvojica ziakov si poddva ruku podla instrukecii.

» Mate si podat ruku s niekym, kto vim je
velmi neprijemny.

» Poddavate si ruku s ¢lovekom, ktorého si
vazite a teSite sa, Ze ste sa spolu stretli.

» Podajte si ruku spdsobom ako to bezne
robite.

V ¢om sa odligovali podania rik? Co vietko sa d4 vy¢itat z podania rik? Ste zvyk-
nuti podavat ruky? Pri akej prilezitosti?

Proxemika hovori o fyzickej vzdialenosti ¢loveka. Casto fyzicka vzdialenost ko-
piruje psychicki vzdialenost od druhej osoby. Stihlas sa prejavuje pribliZzovanim,
nesthlas vzdalovanim. Ostry nesuhlas, agresia, zastrasovanie a vyhraZanie sa
vyjadruje priklonenim, alebo pribliZenim za hranice osoby s nahnevanou tvarou.
S proxemikou priamo savisi s teritorialita. Ide o priestor a jeho obsadenie. Ak by
sedel v ¢akarni jeden ¢lovek a my si sadneme priamo k nemu, spésobime mu ne-
prijemné pocity a vztahova¢né myslienky, lebo sme z nepochopitelnych dévodov
vstupili do jeho teritéria, aj ked miesta je inde dost. Socidlne vzdialenosti maja
svoje zbny, ktoré uréuju adekvatnost vztahov k inym ludom. Intimna zéna - 0

az 30 cm. Pustame do nej len svojich najblizsich. Ak nie sme blizkym priatelom,
riskujeme vznik napéitia. Osobnd zéna - 30 az 120 cm. Komunikujeme v nej s l'ud-
mi, ktorych pozndme, ale nie st ndm az taki blizki. Socidlna zéna - 1 aZ 3 metre.
Bezpeénd zéna v ktorej komunikujeme va¢sinou s nezndmymi, v pracovnom
kontakte, na Gradoch ... Verejna zéna - 3 metre a viac. Osobny kontakt sa straca,
ak chceme komunikovat, musime zvysit hlas.

Utitel ndhodne vylosuje réznorodé dvojice, ktoré sa postavia oproti sebe na
vzdialenost 3 - 4 metrov. Jedna strana stoji a druhd strana sa pomaly priblizuje

k svojmu partnerovi. Ziak ku ktorému sa pribliZuje iny #iak ho zastavi hned ako
mu je jeho pritomnost neprijemnd. Kazdy ziak si ma zapamaétat vzdialenost, kto-
ra ho deli od spoluziaka. Dvojice sa od seba vzdialia a pokracuji vo vymenenych
pozicidch. Znovu si zapamétaja vzdialenost.

Ak4 bola vzdialenost v chlapcenskych dvojiciach? Aka bola vzdialenost v diev-
¢enskych dvojiciach? Aka vzdialenost bola medzi chlapcami a diev¢atami? Chlap-
ci sa odvazuju ist za dievéenské hranice, dievéatd si chlapcov drzia od tela. Kazdy
ma svoje osobné hranice, ktoré sa zvac¢suju, ked mame z1G ndladu a zmensujy,
ked mame dobrd naladu.

Posturoldgia je poloha tela, drZanie rik, poloha néh. Prostrednictvom nich rozu-
mieme, ¢o ndm druhy ¢lovek o sebe komunikuje, ako je naladeny, aky postoj ma
k tomu, ¢o sa okolo neho deje.



AKTIVITA 7:

REFLEXIA 7:

Utitel vyzve ziakov aby si sadli podla nasledujtcich instrukeif.

» To, ¢o teraz robime vés absoliitne nezau-
jima, je vdm Uplne jedno, ¢o vAm rozpra-
vam, je to otravné, ale musite tu sediet
a pocuvat. Poprosi ich, aby v tejto polohe
ostali a v8imli si aj ostatnych, ¢o je typic-
ké na tomto spdsobe sedenia.

» Teraz skuste sediet tak, ako keby vés nie-
¢o ohromne zaujimalo, velmi ste zaujati,
¢o vam teraz rozpravam, také zaujimavé
veci ste eSte nikdy nepoculi, nechcete,
aby vdm z toho nie¢o uniklo. Bavi vas
to. U¢itel znovu poprosi Ziakov aby si
uvedomili, aki polohu pri sedeni zaujali
a v8imli si aj ostatnych.

» Teraz sa blizi koniec hodiny, ste velmi
netrpezlivi, nemoéZete sa dockat, kedy
skoné¢im, aby ste kone¢ne mohli ist do-
mov. Ste okrem toho aj hladni, vonku vas
¢akaji kamarati a vy tu musite tvrdnut.
Ziaci si véimajt seba aj ostatnych.

» A teraz som sa na vas velmi nahnevala,
urazila, dotkla som sa vés, ste na mia
nastvani, ale nemoézete ni¢ povedat. Ste
nahnevani a bezmocni. Ziaci sleduju seba
aj ostatnych.

» me spolu v prijemnom rozhovore, je vim
dobre, sme dobri priatelia, nikam sa
nepondhlate, radi ma pocavate a citite sa
celkom uvolnent. Ziaci si v§imaju jednot-
livé polohy pri seden{ u seba aj u svojich
spoluziakov.

Utitel poziada ziakov, aby opisali jednotlivé polohy pri sedeni aj svoje fyzické
prejavy. Napriklad: Nezdujem sa prejavuje otofenim inam, mozno prekrizené
nohy aj ruky. Pri zdujme sme predkloneni, opieraju sa pred sebou rukami, hlava
vystréend dopredu, sledujici pohlad, ruky a nohy neprekrizené. Netrpezlivost
sa prejavuje sedenim na pol stoli¢ky, v predklonenej, Startovacej polohe, od-
klonenim od rozpravaca smerom k tnikovej ceste a nervéznym pohybom riak
andh. Pre nahnevanie je typicka zvesen4 hlava, pozeranie sa sim na seba, nie na
rozprévaca, ruky prekriZené a stiahnuté k sebe, nohy prekriZené, stiahnuté pod
seba - typicka uzavreta poloha, ktord pomaha vytvarat ochranu pred okolim. Pri
prijemnom rozhovore st ludia otoceni k sebe, ruky majt volne poloZené na stole
alebo vedla seba, nohy mierne rozkrocené, si predkloneni, alebo mierne opreti
- typickd otvorend poloha. Daju sa takéto polohy pri sedeni pozorovat v beznom
Zivote? Naco ndm mozu byt takéto pozorovania? D4 sa vypozorovat z polohy
sedenia, aky ma druhy ¢lovek vztah k tomu, ¢o mu rozpravame alebo priamo

k ndm? Vsimli ste si, Ze ked si sebavedomo sadnete, zaénete sa sebavedomo citit?
Ak ste uz absolvovali prijimaci pohovor na pracovné miesto, uvedomovali ste si
spdsob, ako ste sedeli?
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MOTIVACIA 8:

AKTIVITA 8:

REFLEXIA 8:

AKTIVITA 9:

REFLEXIA 9:

Produkciou chidpeme tces, upravenost, oblecenie, $perk, parfum. Toto vSetko
ndm hovori do akej socidlnej skupiny ¢lovek patri, ako reprezentuje svoje hodno-
ty, idedly. Cez produkciu komunikujeme celkové naladenie alebo nastavenie ku
konfliktom (vojenské farby, odznaky, bojové psy). Prislusnostou k uréitej skupi-
ne komunikujeme svoje hodnoty. Ak si pocas rozhovoru s druhym neverbalitu
v§imame, mbZeme mu lepsie porozumiet, alebo mu poméct vypovedat to, ¢o by
naozaj chcel.

Utitel rozdeli ziakov do dvojic. Postavi ich tvarou k sebe, aby na seba dobre videli
a poZziada ich, aby si zapamatali, ¢o ma na sebe spoluZiak oble¢ené, aké m4 $per-
ky, ako je namalovany... Po 30 sekundéch si kazdy pozorovatel napise, ¢o sina
spoluziakovi v§imol a ako to na neho pbsobi.

Ako ste boli ispe$ni? Podarilo sa vim zachytit charakteristické znaky spolu-
ziaka? Co sa sna%i vyjadrit svojim oble¢enim? Cim st typické a ¢o chcti komuni-
kovat svojim oblec¢enim vojaci, skini, punkeri, $portovo, vystredne, alebo $edivo
obleceni ludia?**

Utitel rozd4 Ziakom pracovné listy Neverbdlna a verb4lna komunikécia (v pri-
lohe). Ziaci po iivahe a komunikacii so spoluziakmi do jednotlivych poli¢ok
dopliiaja oblasti, v ktorych vidia priestor na zlepSenie vlastnych neverbalnych
signalov.

Dostali ste od spoluZiakov spatnu vézbu aké neverbélne signély vysielate okoliu?
Uvedomili ste si po jednotlivych aktivitach, ¢o by ste mohli postupne vylepSovat
na svojej neverbalnej komunikacii? Bude pre Vés tazké menit spdsob ako never-
balne komunikujete?
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TYPY KOMUNIKACIE -

INTERPERSONALNA

A INTRAPERSONALNA

CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

Ziak si dokaZe uvedomit dva hlavné typy komunikécie - intrapersonalnej a in-
terpersondlnej, podla toho, medzi kym sa komunikacia odohrava. Je schopny
nacvicit so spoluziakmi preformulovanie negativnych vyjadreni, ktoré znizuju
nasu sebatctu a sebaddveru.

Druh komunikicie, ktory sa vyskytuje v naSom vnutri nazyvame intrapersonal-
na komunikécia. Je to spdsob, ako nazerdme sami na seba. Zahftia nase pocity

a myslienky, ktoré opakujeme, alebo sa ich vzddvame. Ak komunikujeme s inymi
ludmi hovorime o interpersonalnej komunikacii. To, ako hovoria k ndm inf ludia,
moze ovplyvnit ako nazerdme sami na seba. Kym ¢lovek dovfsi vek dospelosti,
stretne sa cca 100 000-krat s odmietnutim. Prvym krokom k dusevnému zdraviu
je prijimat seba samého bez zbyto¢nej skromnosti aj bez zbyto¢ného hrdinstva.

Utitel poziada Ziakov, aby vo dvojicich napisali na listocky ¢o najviac negativnych
vyjadreni, ktoré zvykneme hovorit sami sebe, napr.: som tak neschopng, ne-
mozem, zase som to pokazila, neviem, bojim sa ....Ziaci v skupinkach diskutuju

o svojich vyrokoch. Po chvili sktsia preformulovat negativne nalepky a vyjadre-
nia na opis situdcie, alebo neutralne vyjadrenia. Napr.: dostala som nedostatoc-
nu, lebo som sa ucila velmi kratko, skiisim, teraz som to pokazila, skiisim sa to
naudit, skisim urobit...

Mate vo zvyku hovorit o sebe negativne? Ste na seba prisnejsi, ako Vase okolie?
Bolo pre Vés jednoduché preformulovat negativne vyjadrenia? Vedeli by ste po-
menovat désledky negativnych inform4ci, ktoré adresujete sami sebe?

Utitel sa opyta ziakov, ¢o si myslia o vyroku: ,,0d vztahu k sebe sa odvija vztah
k ostatnym". Ziaci v kruhu vyjadruji svoje ndzory.

Utitel diktuje Ziakom diktat s ndzvom ,M4m rad sdm seba“. Ziaci by mali pisat
celé vety.

Mam sa rad, pretoZe... Mam sa rad, aj ked... Nie je zlé... Odpistam si... MéZem na
sebe zmenit niektoré veci, to sa nebojim. Napriklad mdZzem zmenit... Zmenim to!
Za¢nem hned tym, Ze... Aj ked nemézem zmenit to, Ze... aj tak sa mam rad. Nao-
zaj sa mi paci, Ze som ten, kto som. Budicnost vidim velmi optimisticky. Neustale
rastiem a menim sa. Stdvam sa zo dria na deri lep$im. 2

Utitel nechd Ziakom priestor, aby sa v malych skupinkach podelili o tom ¢o na-
pisali. Bolo pre Vas jednoduché doplnit vety? Rozpravali ste sa uz sami so sebou
takymto spésobom? Uvedomujete si, Ze ste jedine¢ny? Uvedomujete si, Ze len Vy
mate moznost rozvijat Vas potencial?
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TIP:

MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

MOTIVACNA CAST 4:

Zdielanie v prostredi dévery poméha budovat sebatictu a sebavedomie. Dava
ostatnym moznost, aby sa videli v jasnejSom svetle, ked reflektuji zverovanie sa
svojich spoluZziakov aj to svoje.

Utitel poziada ziakov, aby sa vyjadrili k vyroku: ,Pre ¢loveka neexistuje ziadne
délezitejsie hodnotenie - Ziadny faktor, ktory by bol pre jeho psychicky rast
a motivaciu doleZitej${ - neZ ocenenie, ktoré ddva sam sebe.”

Utitel necha Ziakov, aby sa rozdelili do skupin. Najskor sa kazdy Ziak chvilu za-
mysli a ststredi na Gspechy, ktoré sa mu podarilo dosiahnut od 10 do 15 rokov. Ak
niektori Ziaci budd mat problém spomentt si na vlastny uspech, spoluziaci mu
mbzu pomdct hovorenim o svojich Gspechoch. Svoje skisenosti zdielaji navza-
jom v skupine.

MbZe vam uvedomenie si vlastnych schopnosti poméct obnovit osobnt energiu?
Pomoze vdm uvedomenie si Vasich dosiahnutych Gspechov vytvorit pocit, Ze ste
schopni? Ako ¢asto si ddvate ocenenie sami sebe? Ste hrdi na tspechy, ktoré sa
Vam podarilo dosiahnut, alebo ich povazujete za samozrejmost?

Délezitou vlastnostou pri dosahovani ciela je vytrvalost. Asi najva¢$im prikladom
vytrvalosti je Abraham Lincoln. Narodil sa v chudobe a cely Zivot Celil prekaz-
kam, 8x prehral volby, 2x neuspel v podnikani, raz sa nervovo zrutil. Velakrat sa
mohol vzdat, ale neurobil to a vdaka tomu sa stal jeden z najvicésich prezidentov,
ktoré mala Amerika.

1816 Jeho rodina bola ntitena vystahovat sa z domu.
1818 Zomrela mu matka.
1831 Zbankrotoval v podnikani.
1832 Kandid4t 3tatnej legislativy - NEZVOLENY.
1833 PoZi¢al si od priatela peniaze, aby mohol zaloZit obchod
a koncom roku zbankrotoval. Dalsich 17 rokov svojho Zivota
splacal tento dlh.
1834 Kandid4t $tatnej legislativy - ZVOLENY.
1835 Bol zasntibeny, jeho dievéa zomrelo a jeho to zlomilo.
1836 Nervove sa zrutil, Sest mesiacov stravil na 16zku.
1838 Chcel sa stat hovorcom $tatnej legislativy - PORAZENY.
1840 Chcel sa stat elektorom - PORAZENY.
1843 Kandidoval do Kongresu - NEZVOLENY.
1846 Znovu kandidoval do Kongresu - ZVITAZIL
Odisiel do Washingtonu a robil svoju pracu dobre.
1848 Znovu kandidoval do Kongresu - NEZVOLENY.
1849 Uchédzal sa o miesto pozemkového uradnika vo svojom $tate

- %iadost bola ZAMIETNUTA.



AKTIVITA 4:

REFLEXIA 4:

1854

1856

1858

1860

4l

Kandidoval do Sen4tu - NEZVOLENY.

Usiloval sa 0 nomindciu na miesto viceprezidenta
na celondrodnom sneme svojej strany

- ZISKAL MENE] AKO 100 HLASOV.

Znovu kandidoval do Senatu - NEZVOLENY.

ZVOLENY ZA PREZIDENTA
SPOJENYCH STATOV AMERICKYCH.?®

Utitel poziada ziakov, aby v skupindch pomenovali ¢o najviac ¢innosti pomocou
ktorych si ludia trénuju vytrvalost. Napr. ¢itanie knihy od zaéiatku do konca,
do6sledné naucenie sa vybranych slov, alebo chemickych prvkov, dokoncéenie pro-
jektu, pravidelné ucenie sa cudzich slovicok, pravidelny $portovy tréning...

Bol pre Vés pribeh Abrahama Lincolna in$pirativny? Viete, Ze ak chcete trénovat
vytrvalost, musite mat pred sebou jasné dlhodobé aj kratkodobé ciele a mali by
ste dokazat rozpravat sami so sebou ako svoj tréner? Co vdm najviac pomaha byt
vytrvaly? Ak sa lahko zmierujete s netispechom a lahko sa vzdavate je to pre vas
vyzva k tréningu vytrvalosti.
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

TIP:

MOTIVACIA 2:

VYSIELANIE
KOMUNIKACNYCH
SIGNALOV

Ziak dokaze vybrat optimalnu formu a spdsob vysielania komunikaénych signélov.

Niekedy sa stiva, Ze vyznam jednotlivca sa v skupine strica. No v urcitych pripa-
doch, napr. pri rieSeni niektorych tloh a pri skupinovych rozhodnutiach sa tloha
jednotlivca stdva nenahraditelnou. V nasledujuicej aktivite bude kazdy rovnako
délezity a nezastupitelny, nakolko kazdy bude mat v rukach nieco délezité, ktoré
pomdZe skupine n4jst rieSenie problému.

Pre tuto aktivitu je potrebné kapit obrazkovi hru ZOOM od Istvan Banyai. Tato
obsahuje 30 obrazkov, ktoré sii vo vzajomnom vztahu. Kazdy zo ziakov dostane
jednu kartu v ndhodnom poradi, ktord nikomu neukazuje. Pozorne ju prestudu-
je. Opisom karty zistia postupnost na zdklade ur¢itého principu. Ulohou Ziakov je
néjst tito postupnost bez toho, aby si karty navzijom ukazovali. Ziakov nechdme
samostatne pracovat, aZ kym si nebudu isti, Ze maji karty v spravnej postupnos-
ti. Vtedy sa karty otocia tak, aby ich kazdy mohol vidiet.

Dodrzali ste pravidla hry? Kto mal tendenciu ukazat obrazok napriek tomu, Ze to
nebolo dovolené? Ak ste boli po¢tvajtci, mali ste pocit, Ze ste dostali dostatoéné
mnozstvo informacii? Ako ste vnimali neistotu na zac¢iatku hry? Venovali ste po-
zornost navrhom rieSeni, ktoré predkladali spoluziaci? Urychlili by ste rieSenie, ak
by na zaciatku kazdy predstavil svoj obrazok? Pracovali ste timovo? Bol v skupine
niekto lidrom? Keby ste po tejto skiisenosti mali riesit problém, ako by ste to urobili?

Ak maju Ziaci tendenciu podvadzat, hra skonéi velmi rychlo bez efektu. U¢itel by
mal byt garantom dodrziavania pravidiel.

Do akej miery vplyvaju vztahy v triede na Vasu chut chodit do $koly? Je mozné
vztahy korigovat, alebo vznikaji samé od seba? Jeden z nastrojov na zlepsovanie
procesov je SWOT analyza. Aby trieda mohla mat lepsie vztahy v buddcnosti,
musi najskor vediet, aké vztahy a akd atmosféra v nej prevladaja teraz.

SWOT analyza je skratka Styroch anglickych slov:
» S - strengths - silné stranky
» W - weaknesses - slabé stranky
» O - opportunities - prilezitosti

» T - threats - hrozby.

Silné a slabé stranky, to ste Vy, prileZitosti a ohrozenia je svet okolo Vas.



AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

TIP:

MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

73

Utitel poziada ziakov, aby sa rozdelili do minimalne trojélennych, maximal-

ne pétclennych skupin tak, aby sa im v nich dobre pracovalo. Potom im rozda
flipchartové papiere a poziada ich, aby spolo¢ne pomenovali svoje silné stranky,
svoje slabé stranky, prileZitosti a ohrozenia. UkéZe Ziakom ako vyzerd matica
SWOT analyzy a upozorni ich, Ze v lavom stlpci sa maji nachddzat pozitivne
veci, v pravom stlpci negativne, v prvom riadku sa nachédzaja vyjadrenia o trie-
de, v druhom riadku st uvedené vplyvy okolia na triedu. Nechd Ziakom 30 - 35
mintt na pracu. Na konci hodiny papiere odlozi a aktivita pokracuje na dalsej
hodine prezenticiou a vysvetlovanim jednotlivych kvadrantov. Po¢as prezentacie
ucitel koriguje v pripade potreby jednotlivé vyjadrenia. Va¢Sinou nie je problém
pomenovat silné stranky napr. ochota pomahat si navzajom, schopnost komu-
nikovat, ochota spolupracovat, vediet sa zhodnut, ochota podelit sa, slunost,
Lnebonzovanie®, vzajomny re$pekt, ,zohranost”, prispésobenie sa.... a slabé
stranky napr. ohovaranie, netrpezlivost, slovné a fyzické utoky, neprispbsobi-
vost, neslu$nost, nepo¢ivanie sa navzajom, neochota spolupracovat, neochota
robit kompromisy. Problém méze robit pomenovanie prileZitosti a ohrozeni.
Prilezitostou napr. mdzu byt akcie organizované skolou, kde maji Ziaci moznost
viac sa spoznat v neformalnom prostredi, alebo uéitel, ktory podporuje spolu-
pracu namiesto sitazivosti, vzdelavanie, spolupraca so psycholégmi, spolupraca
s ulitelom, vylety s prespavackou, spolo¢né skolské aktivity, spolo¢né projekty.
Ako ohrozenie vnimaju ¢astokrat uéitela, ktory nepodporuje pozitivnu klimu

v triede, alebo ziakov z inych tried, ktori zapri¢ifiuju roztrzky v triede, rutinu,
nudu, stereotypy, ndro¢né zivotné tempo, inu trieda, ktord vytvara napitie,
nepodporujiceho uditela, depresiu, ¢asté choroby, vysoko nastavené ciele bez
odporicania, ako tieto ciele dosiahnut.

Co sa Vam lahsie pomenovalo, pozitivne, alebo negativne stranky? Bolo lahsie za-
definovat situdciu v triede, alebo okolité prostredie? Je podla vis lepsie zamerat
sa na svoje silné stranky, alebo pracovat na odstraneni slabych stranok?

Tuto aktivitu je najlepsie robit v trojhodinovom bloku. Ak sa robi na vyucovacom
predmete s hodinovou dotaciou, strica sa kontinuita prace. V tom pripade treba
venovat urcity ¢as prepojeniu hodin.

V dedine si cheeli ludia urobit oslavu. Bolo treba nachystat pohostenie, tak sa
rozhodli, Ze do velkého suda kazdy donesie dzban vina a potom vSetci na oslave
budi zo suda naberat. Pri$iel prvy dedin¢an a povedal si. Kazdy donesie vino,
ked ja nalejem vodu, vo velkom sude sa to strati. Druhy urobil tak isto. Ked pri-
Siel de oslavy a zacali nalievat vino, zistili, Ze nalievaju ¢istd vodu.

Utitel poziada ziakov, aby si kazdy z nich premyslel, ¢o konkrétne by chcel urobit
na zlepSenie vztahov v triede. Po chvili Ziaci v kruhu hovoria svoje ndvrhy.

Je jednoduchsie pomenovat problémy, alebo urobit nie¢o konkrétne na ich od-
stranenie? Co vim moze zabranit v uskuto¢neni navrhov, ktoré ste teraz pove-
dali? Budete ochotni pokradovat, aj ked nebudete vidiet okamzitti zmenu? Co
myslite, kedy bude badatelny vplyv vasho rozhodnutia na vztahy v triede? Vedeli
by ste podobné rozhodnutie urobit aj v oblasti vztahov v rodine?
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MOTIVACIA 4:

AKTIVITA 4:

REFLEXIA 4:

MOTIVACIAS:

AKTIVITA 5:

»Zrelost je schopnost vyjadrit vlastné pocity a myslienky, a zdroveri respektovat mys-
lienky a pocity druhych.“ Hrand Saxenian

Utitel poziada ziakov, aby premyslali, ¢i st vo vztahoch s inymi viac odvazni, ale-
bo viac ohladuplni. Potom v skupinich napisu tri konkrétne priklady, ked jednali
s velkou odvahou (bezpe¢né prostredie), velkou ohladuplnostou (ocetiovanie
myslienok druhych), malou odvahou (bojite sa povedat svoje nazory) a malou
ohladuplnostou (prerusujete inych).

Ako sa citite, ak s Vami Iudia jednaja s velkou odvahou a malou ohladuplnostou?
V akych situdcich je takéto konanie ospravedlnitelné? Aké st benefity udrzania
rovnovahy medzi odvahou a ohladuplnostou?

Utitel rozd4 ziakom pracovné listy - Neverbalna a verbalna komunikicia (v pri-
lohe) do ktorej si po tivahe a komunikacii so spoluZiakmi napi$u oblast alebo
oblasti, ktoré by chceli zlepSovat v oblasti verbilnej komunikacie.

Dostali ste od spoluziakov spatnu vizbu ako vnimaji vasu verbalnu komunika-
ciu? Uvedomili ste si, ¢o by ste mohli postupne vylepsovat na svojej verbalnej
komunikacii? Bude pre Vas tazké menit spésob ako verbalne komunikujete?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

TIP:
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PREZENTACNE
ZRUCNOSTI

Ziak dokéZe presved¢ivym spdsobom odprezentovat zadané informacie.

Utitel pusti ziakom niektoré video z TED talks. Ziaci si maji véimat obsah aj
formu vystupenia. Napr.: https://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnera-
bility?referrer=playlist-the_most_popular_talks_of all

Utitel rozda Ziakom prekopirovani ¢ast textu knihy Hovor ako TED od Carmine
Gallo. Ziaci si tento text rozdelia, nastudujt a kazdy minttu prednasa spoluZia-
kom, aké zdsady dodrziavaju re¢nici, ktorf oslovili na svojich vystapeniach tisice
ludi. V pripade, Ze ucitel tato knihu nema k dispozicii, mdZe do procesu vyberu
textu zapojit Ziakov.

Boli odporicania, ktoré ste sa dozvedeli pre vas prinosné? Bolo pre vés tazsie
sustredit sa na obsah, spdsob prezentacie alebo si sledovat stanoveny ¢as? Uve-
domovali ste si poCas prezentacie chyby, ktoré ste robili? Pomohla Vam spétna
vézba spoluziakov?

Je efektivne robit tato aktivitu opakovane. Po prvom vystupeni kazdy dostane
od spoluziakov spatnui vdzbu tak, aby na druhy, treti krat mohol korigovat svoje
nedostatky.
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

PRIJIMANIE
KOMUNIKACNYCH
SIGNALOV

Ziak dokaze efektivne prijimat komunikac¢né signaly a pouZivat vlastny systém
robenia poznadmok. Vie si uvedomit skreslené prijimanie informadcii. Vie si uve-
domit délezZitost stvislosti pri prijimani informécii.

Vedci zistili, Ze ak ¢lovek piSe poznamky do noebooku nezapamaita si tolko, ako
ked piSe perom na papier. Pri pisani klasickych pozndmok poslucha¢ nestiha
zapisovat tak rychlo, ako hovori prednasajici. Toto ho nuti selektovat informéacie
a zapisuje len tie, ktoré vyhodnoti ako déleZité. Je to naozaj tak? Stalo sa Vam, Ze
ste si sami pisali pozndmky a ked ste sa chceli uéit, nevedeli ste sa v nich zo-
rientovat? Existuje viacero odportucani, ako si robit poznamky. Po¢uli ste o Cor-
nellovej metéde? Na hodine si ziak piSe vetami, odrazkami, skratkami ddlezité
informacie do Casti 2. Hned ako sa hodina ukon¢i, alebo aj po¢as hodiny zapisuje
klticové slova a hlavné myslienky do casti 1. Celkové zhrnutie najdolezitejsich
informd4cif napise do Casti 3.

Utitel rozda Ziakom papier rozdeleny podla vzoru. Potom im urobi vyklad na
lubovolnd tému. Ziaci si robia pozndmky uvedenou metédou.




REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:
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Koho z V4s oslovila Cornellova metdda pisania poznamok? Méte vlastny efektiv-
ny spdsob robenia pozndmok?

Kazdy deni po¢tvame obrovské mnozZstvo informdcii. Na zaklade tychto informa-
cii si tvorime Gsudky a robime odhady. Na zdklade tychto odhadov a tsudkov sa
spravame. Je naSe spravanie raciondlne? DokdZeme kriticky po¢uvat?

Utitel rozd4 ziakom karti¢ky s pri¢inami smrti. Ziaci maju na zaklade informa-
cii, ktoré maju doteraz nadobudnuté z médii, urcit pravdepodobnejsiu pri¢inu
smrti. Mozgova mftvica - katastrofy, tornddo - astma, zasiahnutie bleskom -
otrava botulotoxinom, choroba - nehoda, nehoda - cukrovka.

Mftvica spdsobuje dvakrat tolko umrti, ako vsetky katastrofy, ale 80 % respon-
dentov hodnotilo katastrofy ako pravdepodobnejsie. Astma je 20-krat Castejsi
zabijak ako tornado. Blesk zabija 52-krat ¢astejsie ako botulotoxin. Choroba je
18-krat pravdepodobnejsia ako nehoda. Cukrovka zabija 4-krat ¢astejsie ako
nehoda.

Obete a ich blizki za¢n byt po katastrofich starostlivi. Po kazdom vyznamnej-
Som zemetraseni st ludia ochotnej$i uzatvarat poistenie majetku. Nereagujeme
na skuto¢nosti, reagujeme na informécie, ktoré mame k dispozicii. Ak sa nepod-
statnej udalosti chytia médi4, udalost napliia obrazovky a ludia tejto udalosti
venujui neumerne vela pozornosti.”” Désledkom je, Ze menime svoje spravanie,
napr. po kazdom vyznamnej$om zemetraseni st ludia ochotnej$i uzatvarat pois-
tenie majetku.

Uvedomili ste si obrovsky vplyv médif na nase rozhodovanie? Ste ochotni veno-
vat svoj ¢as argumentom a $tatistikdm, aby ste zistili realitu? Co potrebujete, aby
ste urobili spravne rozhodnutie? Aké vzdelanie je ndstrojom, ktory ndm poméze
zorientovat sa v dnesnom svete?

Existuji pamétové olympiddy, kde Iudia sttazia v réznych kategéridch. Svetovy
rekord v zapamitani si 52 kariet v presnom poradi je len 20 sekind.

Vasou ulohou teraz bude zapamatat silen 17 znakov za 30 sekind. U¢itel rozda
Ziakom znaky, ktoré sa pouZivaji v beznej elektronickej komunikacii, druhé
zadanie je siborom tych istych znakov bez ur¢itého vyznamu.

:-)B:-(:-O[:-) O—O

B-:0[0—::D--)(:0-

Pocetnost vyskytu B 1x, : 4x, - 4%, ) 2x, (1x, [ 1x, O 3x, — Ix

Kolko znakov ste si zapamitali? Pravdepodobne skupiny, ktoré si mali zapamaitat
emotikony si zapaméitala va¢$inu znaciek. Skupiny, ktoré dostali znaky v ndhod-
nom poradi mali pravdepodobne so zapamétanim problém. Nie vzdy zavis{ od
na$ej pamiti, ako dant tlohu zvlddneme, ale délezity je i spdsob, akym st infor-
macie prezentované, ich Struktdra a usporiadanie. To znamend, Ze ak sa uéite
izolované fakty, tazko si ich pamaétate a rychlo ich zabudnete.*
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

N[\CVIKV
SPOLOCENSKEHO
VYSTUPOVANIA

Ziak dokéZe re$pektovat zakladné zasady spolo¢enského spravania.

Dostali ste sa do situdcie v ktorej sa od vas ofakavalo re$pektovanie zdsad spolo-
¢enského spravania? Pri akej prileZitosti sa mé6zete ocitnut v takejto situdcii?

Utitel napiSe na kartén meno, postavenie, titul a vek urcitej osoby. Kazdy Ziak
takto dostane identitu, podla ktorej sa bude spravat pri osloveni, pozdraveni,
podani ruky, tykani a vykani, predstavovani. Pri oslovovani pouzivajte tituly,
spolo¢ensky menej vyznamna zdravi osobu spolo¢ensky vyznamnejsiu, ruku po-
déava prva osoba spolo¢ensky vyznamnejsia, muz nikdy nepodéava ruku v rukavi-
ci, Zena si méze vybrat, neprijatie podanej ruky je hrub4 urazka, tykanie ponika
spolocensky vyznamnejsia osoba, ak sme vyznamna osoba, alebo Zena, mame
pravo odmietnut navrhnuté tykanie, vZdy predstavujeme spolo¢ensky menej
vyznamnu ¢loveku spolo¢ensky vyznamnejs$iemu.

http://wwwyoutube.com/watch?v=nNJt3Nqn870&; a http://www.youtube.com/
watch?v=ZVKpWHjlftc&.

Vedeli ste rychlo reagovat v jednotlivych situdcidch? Aké mézu byt désledky
porusenia zasad spravneho vystupovania?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

KOMUNIKACIA
O KORUPCII

Ziak dokaze odli3it etické, neetické a nelegalne spravanie. Vie pomenovat désled-
ky korup¢ného spravania.

Utitel ukaze ziakom obrdzok a nechd ich chvilu nad nim uvazovat. Po chvili sa
ich opyta, ¢i vedia na zdklade obrazka povedat o akej téme sa bude na hodine roz-

pravat. Necha Ziakov, aby porozpravali dévody, pre¢o korup¢né spravanie vznika.

Zdroj: ¥
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AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

Utitel podla tabulky vytvori 15 hracich tabuliek tykajacich sa korupcie, vyu-
#ivania, resp. podozrenia zo zneuzitia eurofondov. Ziaci karti¢ky priradujt do
spravnej skupiny a) legélne, b) neetické, c) nelegélne. Podla toho, kolko hracich
sad ucitel vytvori, mdzu ziaci hrat vo rézne velkych skupinich. Ak m4 len jednu
sadu, vytvoria sa dvojice, kazd4 dostane jednu kartic¢ku a prideli ju do spravnej

kategérie.

Suhlasite s rozdelenim kartic¢iek do skupin? Mate skiisenosti zo $koly, z médii,
pripadne z inych zdrojov na neetické a nelegélne spravanie? Aké désledky st

spojené s korupénym spravanim?

LEGALNE

NEETICKE

NELEGALNE

Pacient daroval lekdrovi po operacii
darc¢ek/pozornost/bonboniéru a kdvu
ako znak spokojnosti so starostlivostou.

Prijimatel si dal do predmetu svojej
podnikatelskej ¢innosti aktivity pro-
jektu len tesne pred ziadostou o nend-
vratny prispevok z fondu EU.

Podnikatelia sa dohodli, Ze pri verej-
nom obstardvani na prestavbu hotela
jeden z nich d& vyssiu cenu, druhy
vyhrd a treti bude dodavat stavebny
material (Kartelovd dohoda)

Stredn4 $kola poZiadala o prispevok
z Eurépskeho fondu regionalneho roz-
voja na rekonstrukciu telocvi¢ne.

Ziadatel si pod4 Ziadost o prispevok
z fondov EU iba preto, Ze st k dispo-
zicii peniaze, nie preto, Ze projekt
skuto¢ne potrebuje.

Prijimatel predlozil k ziadosti o pre-
platenie nékladov projektu z fondu EU
falo$né doklady k vyuctovaniu/falos-
nu dokumenticiu a podklady.

V ramci projektu z Eurdépskeho soci-
dlneho fondu bolo preskolenych viac
uchédzacov o pracu ako bolo v uvede-
né v projekte.

Odbornik v Statnej sprave sa na kon-
ferencii vyjadri: ,, Aj tak sa kradne
vSade, my s tym ni¢ neurobime”

Prijimatel projektu z prostriedkov EU
pouzil prostriedky na iny ucel, resp.
na osobny prospech .

Riaditel ZS v Pezinku informoval ria-
ditela skoly v Senci o vyhlaseni vyzvy
na webovej strdnke ministerstva XY na
projekt pre $koly. Tento nasledne pred-
loZil ziadost o finan¢ny prispevok.

Statny tradnik si zo Ziadosti o projekt
prijimatela pomoci zisti informacie,
ktoré mu neskér pomézu pri uchidza-
ni sa o zamestnanie v tejto firme

Konflikt zdujmov pri verejnom obsta-

ravani: Clen komisie na vyhodnotenie
pontk bol zamestnancom firmy, ktora
tender vyhrala.

Majitel firmy presviedéal svojich
podriadenych, aby isli volit.

Rozhodca pri futbalovom z4pase
nadfzal muzstvu, v ktorom hral jeho
synovec.

Majitel firmy pontkol ¢lenovi poli-
tickej strany, Ze za finanénu hotovost
zabezpedi, aby ho volili vSetci jeho
podriadeni vo firme (1 hlas za 5 Eur). *°




CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

NACVIK
KOMUNIKACIE SO
ZAKAZNIKOM

Ziak dokaze aplikovat komunika¢né zruénosti pri rozhovore so zdkaznikom pri
predaji tovaru a sluzieb.

U¢ili vés rodicia telefonovat? Na akom predmete v $kole ste sa ucili spravne
telefonovat? Je podla Vas rozdiel medzi pracovnym a stitkromnym telefonitom?
Uvedomujete si zdsady, ktoré treba dodrziavat pri telefonickej komunikacii so
zédkaznikom?

Utitel poziada Ziakov, aby v skupindch naformulovali zdsady, ktoré treba dodr-
%iavat pri telefonickej komunikacii so zakaznikom. Ziaci po uplynuti daného
¢asu prezentuju pred triedou. U¢itel zapisuje z4sady, v pripade, Ze niektoré chy-
bajui - doplni ich. Napr.: pri telefonovani je déleZité sledovat svoj postoj, sediet
rovno, usmievat sa aj ked nés druhd strana nevidi. Pracovné telefonaty vybavu-
jeme v pracovnej dobe, sikromné popoludni. Telefonicky rozhovor je dialég. Ne-
chdme na vyjadrenie priestor druhej strane. Snaha za kazdu cenu predat odradza
zédkaznika. Najskor by sme mali zistit potrebu klienta a prepojit ju s GZitkom
produktu, alebo sluzby, ktort chceme predat.

Méte pozitivnu skiisenost s telefonickou ponukou produktu? Koho z vés by napi-
alo predévat produkty telefonicky? D4 sa z ténu hlasu vycitit postoj volajiceho?

Na vysvetlenie svojho podnikatelského ndpadu, alebo v opisanie produktu,
ktory chcete predat nemdte zvyc¢ajne vela ¢asu. Komunikaéné zruénosti, ktoré

si natrénujete budete mdct vyuZit pri presvied¢ani investorov zdkaznikov, ale aj
v osobnom Zivote. Vytvorenim predajného rozhovoru si aktivujete pravii mozgo-
v hemisféru, kde sidli kreativita.

Ziaci vytvoria dvojice a kazd4 dostane vzor predajného rozhovoru. Podla $ablé-
ny vytvoria simuldciu predaja konkrétneho produktu, ktort odprezentuji pred
spoluziakmi.

SABLONA KOMUNIKACIE

» UVOD DO KOMUNIKACIE:
,Dobry deri, pontkame novy produkt XY.“

» KLUCovA VETA:
,~Vzhladom na svoje jedine¢né zlozenie je
mimoriadne prospesny pre vase zdravie.“

» VYSVETLENIE KI'UCOVE]J VETY: ,,
Vysvetlim, aké benefity ma. Poskytne
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vas$im svalom optimalnu vyzivu, kedze
obsahuje hor¢ik. Vdaka obsahu vitaminu
B6 vdm pomoZe znizit Gnavu...”

» PRIKLAD NA POCHOPENIE:
»Predstavte si napriklad, Ze ste vykona-
vate svoj oblibeny $port. Chcete dat do
svojho vykonu maximum, no zrazu ako-
by ste v sebe nemali energiu. Zrejme je
to preto, Ze vam chyba t4 spravna vyziva.
Jediné, ¢o v danej chvili chcete, je prestat
a ist domov. Teraz si predstavte situdciu,
kedy si idete zaSportovat, ale tentokrat
ste si dali nd$ produkt XY. Po cely ¢as
mate dostatok energie a mate radost
z toho, Ze robite nieco pre svoje zdravie.“

» KONTROLNA OTAZKA:
,Co si myslite, v ktorom pripade je vas$
$portovy vykon lep$i?“

» ZHRNUTIE:
»Ak aj vy budete pravidelne pred $por-
tovanim uzivat nas produkt XY, budete
podavat lepsie vykony. Vdaka obsahu
horéika budu vase svaly spravne fun-
govat a vitamin B6 zabezpe(i, Ze budete
menej unavenf...“ *!

REFLEXIA 2: Aké st podla Vas vyhody a negativa telefonického predaja oproti osobnému pre-
daju? Ktoré produkty je podla Vas vhodné ponukat telefonicky a preco?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:
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EMPATICKA
REAKCIA

Ziak dokaze opisat, ¢o je to empatické poc¢ivanie a vie ho uplatnit v komunikacii.

Predstavte si situdciu, Ze ste prisli domov smutni, roz¢arovani aj nahnevani, Ze
ste dostali z1G zndmku z délezitého testu. Mama vidi, Ze nieco nie je poriadku

a pyta sa ¢o sa stalo. Odpovedate, Ze ste spackali test z angli¢tiny. Mama na Vasu
odpoved reaguje: ,Je este Sanca, Ze si ti znamku opravis? A kolki okrem teba
dostali z testu patku? To m4s preto, Ze si sa neudil! Panko si vyseddva za pocita-
¢om namiesto toho, aby sa venoval angli¢tine! Ked sa nebude$ ucit, bude$ kopat
kanéle. Kto z vas nikdy nezaZil takyto sp6sob komunikéacie?

Ucitel ukaze ziakom neefektivne reakcie na negativne emdcie a potom im ukaze
sposob, ktory funguje. Na tabulu napiSe postupy, ktoré beZne pouzivame: zlah-
¢ovanie, vypytovanie, posudzovanie inych, nevyziadané rady, objektivizacia,
lutovanie, obvinenie. Ziaci sa rozdelia do skupin a kazd4 skupina zdramatizuje
situdciu zo Zivota, kde pouZije jeden spdsob neefektivnej reakcie, ktory predve-
die pred triedou.

Ako sa citite, ked Vas nebert vdzne? Ked Vas nechdpu? Ked ste kontrolovani? Ked
sa zbavujete zodpovednosti? Citite sa pochopeni, ked Iudia reaguji zlah¢ovanim
vasho problému, vypytovanim, lutovanim, obvinenim?

Dobra sprava je, Ze mame pravo citit sa tak, ako sa citime. Je dobré, ak je nablizku
¢lovek, ktory sa dokaze vcitit do nasich pocitov. Empatiu mdme vrodend, em-
paticki reakciu sa potrebujeme naucit. Empaticka reakcia je ,,prva pomoc pri
emo¢nom krvican{“. Empatickd reakcia pomdha druhému, aby sdm pri$iel na to,
¢o by mal urobit. Empaticka reakcia neznamend ani suihlas, ani hodnotenie ani
latost. Je len prvym krokom pri rieSeni problému. *

Utitel poziada ziakov, aby preformulovali negativnu situdciu s pouZitim empatic-
kej reakcie, ktora sa sklad4 z aktivneho poc¢ivania, vyjadrenia podpory a pome-
novanie emdcie, ktort pravdepodobne ten druhy preZiva. Rady ucitel poskytuje
az ked ho Ziaci o to poziadaju. Priklady na empaticku reakciu:

» Viera mi povedala, Ze sa uz nechce so
mnou kamaritit...

Asi si z toho smutna.
» Trénerka nevybrala Evu do reprezenticie...

Vidim, Ze si z toho sklamana.
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REFLEXIA 2:

» Spoluziaci mi vébec nepomohli...
Si z toho sklamany. Cakal si, Ze ti poméZu.

» Peter sa ma vObec nespytal, ¢i si mdze
pozic¢at m6j notebook...

Sinahnevany.
» Uplne som tt pisomku zbabral...
Si z toho rozladeny. Chcel si napisat td

pisomku na dvojku.

Co pocitujete, ked Vas niekto pozorne pociva? Co citite, ked niekto pomenuje
emdcie, ktoré prezivate? Aky dopad na vztah ma pontknutie pomoci a podpory?
Kto z vés bude skusat vo svojom Zivote empaticki reakciu?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

REFLEXIA 2:

MOTIVACIA 3:

RESPEKTUJUCA
KOMUNIKACIA

Ziak si vie uvedomit pouzitie nere$pektujicich stylov komunikacie a dokaze
pomenovat oéakavanie, pouzivat ,ja spravu®, vyhybat sa nalepkovaniu.

Tak, ako pri rozsiahlom zraneni nestaci, ak poskytneme prva pomoc, tak isto
nestaci len poskytovanie empatickej reakcie. Je potrebné nahradit spésoby, ktoré
pouzivame spésobmi, ktoré st funguju efektivnejsie.

Utitel necha Ziakov, aby sa rozdelili na 8 skupin a vytvorili priklady na vy¢itky
(zase si neumyla riad, to ti mam stale pripominat?), citové vydieranie (ked bude$
chodit domov tak neskoro, dostanem z teba infarkt), porovnavanie (pozri sa na
Martina, ten mé vzdy Glohy urobené, aj pisomku z angli¢tiny napisal najlepsie

z triedy), hrozby (ak donesie§ dalgiu $tvorku, o peniazoch na vylet méZe$ snivat),
poniZovanie (kde je problém, to by predsa vedel vypoéitat kazdy blbec), iréniu
(pod sa predviest, nech vidime, ako d4va gély Ronaldo), varovanie (nelez na ten
strom, $myknes sa a rozbijes si hlavu) a kézanie (tolkokrat som ti uZ hovorila,

Ze ked sa nebudes$ ucit, tak sa na poriadnu skolu nedostanes. Ak chces nieco
dokdazat, musis sa poriadne ucit. Stale ti hovorim, Ze na vysoku ta nezoberd kvoli
tvojmu Usmevu...) s ktorymi sa stretdvaju v $kole alebo doma.

Aké pocity prezivate, ak sa ktokolvek rozprava s Vami tak, ako ste zahrali? Mysli-
te, Ze to, ¢o chce jedna strana komunikovat desifruje druhd strana spravne? O ¢o
ide v tychto pripadoch jednej strane? Co vnima druhd strana?

Budete sa k svojim detom spravat tak, ako sa k vam spravaju Vasi rodi¢ia? Mate
mladsich stirodencov ku ktorym sa nespravate respektujtco? Pouzivate tento
spdsob komunikacie medzi spoluziakmi? Ste ochotn{ naucit sa iny spésob komu-
nikacie?

Ziaci pouziji pozitivne vyjadrenia ¢o o¢akavaji od okolia vo forme ,Potrebujem,
aby....“, ,O¢akdvam, Ze...“, ,Pomohlo by mi, keby...“ a porovnaju ich s neefektiv-
nym spésobom komunikdcie. Napr.: ,Potrebujem vediet, ak si chce$ poZi¢at moje
pero.“ Namiesto vyjadrenia , Zase si si zobrala moje pero bez toho, Ze by som

o tom vedela.“

Ako ste sa citili pri pozitivnych vyjadreniach?

Ked prezivame silné emécie, potrebujeme chvilu na ukludnenie. Potrebujeme sa
pozriet na situdciu inymi oéami. ,Ja spravou” signalizujem, ¢o sa vo mne deje, ze
mi zaleZi na vztahu a vymedzujem nim svoje hranice. Ak sme vo¢i sebe auten-
ticki, posiltiujeme tym nasu sebatctu. Zdkladom je naucit sa preformulovat ,Ty
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AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:

spravu”. Napr. ,Ty si ma nahneval® na ,hnevdm sa“. ,Nikdy mi ni¢ nepovie$“ na
»potrebujem vediet, ¢o sa stalo”. Snazime sa vyhnit ndlepkovaniu - pomenova-
niu Iudi charakteristikami - si genialny, si bordeldr, si sebec, si nespolahlivy, si
hlupak, si inteligentny. **

Utitel nechd Ziakov, aby sa rozdelili do malych skupin. Clenovia kazdej skupi-

ny naformulujd najéastejsie pouzivané Ty spravy“ a nlepky, ktoré pouzivaju.

V kruhu skd$aju tieto vyjadrenia preformulovat tak, aby vyjadrovali re$pekt voéi
druhej osobe.

Ako sa citite, ked vés niekto oslovi pozitivnou nalepkou? Méte strach, Ze o 1iu
pridete? Ak vas niekto oslovi negativnou nalepkou mate strach, Ze si ju zasliZite?
Bolo pre Vas jednoduché preformulovat Ty spravu® na ,Ja spravu“?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

OSPRAVEDLNENIE

Ziak sa dok4Ze vhodne ospravedInit.

Kto z Vas nikdy neurobil chybu? Stalo sa Vam, Ze ste svojim konanim ublizili
rodi¢om, kamaratom, spoluziakom? Stac¢i povedat slovi¢ko ,,prepa¢“? Vnimate,
ak niekto vyslovuje ospravedlnenie formalne? Vnimate ako ospravedlnenie vetu

AV v

,Prepat, ale aj tak za to moZes ty“.

Utitel rozdeli ziakov do skupin a poZiada ich, aby pisomne naformulovali ospra-
vedlnenie. Kazd4 skupina pred ostatnymi vyjadri svoj ndvrh a porovnd s odpori-
¢anou Struktirou ospravedlnenia. Vyjadrenie [itosti, vysvetlenie preco ste dand
vec urobili, priznanie zodpovednosti za svoju chybu, pontknutie ndpravy/od-
$kodnenia, Gprimné poziadanie o odpustenie. Délezity je ton hlasu, oény kontakt
a splnenie zavazku, ktory sme dali.

Pomohlo vam toto cviCenie na uvedomenie si vhodne formulovaného ospravedl-
nenia? Kedy je pre Vas tazké uprimne sa ospravedlnit? Aky dopad na vztahy ma
uprimné ospravedlnenie?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

ODOLAVANIE
TLAKU SKUPINY

Ziak vie rozpoznat natlak skupiny a vlastné ohrozenie, dokaZe tlaku skupiny
odolat a vyhladat pomoc.

Clovek je tvor spolo¢ensky, chce patrit do uréitej skupiny. Patrit do urcitej skupi-
ny vSak moéZe byt v niektorych pripadoch rizikom.

Utitel poziada dobrovolnikov, aby precitali postoje a reakcie dvoch dievcat vo
veku 14 a 15 rokov.

Magrixka (15 rokov) ,Marika, nespravaj sa ako mala!“, po¢ujem &asto od mojej
mamy, ked' sa na nie¢om pohddame. A Ze sa hddame Casto, to je snad jasné!!! Stale
sa nieCo néjde - raz $kola, potom sa jej nepacia moje kamosky alebo nesedim stale
doma tak, ako by si Zelala. Aj ked mi vy¢ita, Ze sa spravam ,ako mal4“, ona sama
ma stéle za takd povaZuje. Je to fakt tazké :-( Ked poslichnem mamu, nahnevaju sa
na Mria kamos$ky a naopak. Niekedy neviem, ¢o robit, aby som vSetkym vyhovela.
A samozrejme, kazdy (okrem mila) prsne vie, &o by som mala robit, ako by som

sa mala obliekat, spravat, ¢o by som mala jest, ako balit chalanov... minuly tyzden
bol asi najhorsi. Laura, moja kamoska mala Sestnaste narodeniny. Robila obrovska
party, kde fakt ni¢ nechybalo. Ja som ale prave v ten deti ,domrvila“ pisomku z ma-
tiky a mama mi zak4zala ist. Laura povedala, Ze ak nepridem, nie som jej kamoska,
lebo na kamoSov sa ¢lovek nevykasle. Mama na miia zas ziapala, Ze takych oslav
eSte bude a ona predsa vie, ¢o je pre mila najlepsie. Niekedy si Zelam, aby vSetci
vypadli z méjho Zivota, aby sa do m1ia jednoducho prestali starat!

SANDRA (14 rokov) Minule sme v $kole dostali za tilohu napisat, ¢o je pre nés v Zi-
vote dbleZité. Najprv sa mi to videlo velmi tazké, ale ked som o tom dlhsie rozmys-
lala, zistila som, Ze je to vlastne také jednoduché. Pre mnia je d6lezita moja rodina,
priatelia, vzdelanie, a Sport. Niekedy da zabrat n4jst si na vsetkych a vSetko Cas, ale
ked sa chce, vSetko sa d4. Rada by som sa venovala eSte mnohym dal$im veciam,
chcem sa napriklad naudit $panielsky, no nestiham. S nasili som sa dohodla, Ze sa
skiisim zlep$it v matike, ktora mi teraz prilis nejde, lebo som ju zanedbavala kvoli
intenzivnym tréningom, ktoré sme teraz pred krajskymi zdpasmi mali. TieZ som
im sltbila, Ze sa prestanem dotahovat s bratom o drobnosti a doma tak bude vic¢sia
pohoda. Na oplatku zasa zvazia m6j navrh, aby som mohla ostavat cez vikendy
dlhsie vonku. Baby sa totiZ na mria za to hnevajq, vraj netravim skoro Ziaden ¢as

s kamoskami. No vysvetlila som im, Ze futbal je pre mria fakt délezity, rovnako ako
ony. Myslim, Ze to pochopili, st to super kamosky, aj ked sa niekedy fakt pochy-
time. Im sa napriklad vidi, Ze by som mala chodit s Bratiom, on vSak vobec nie je
chalan pre mila...*

Nasli ste sa skor v postojoch Mariky, alebo Sandry? Co by ste poradili Monike?
Aké vidite dalsie rizika natlaku skupiny? Co by sa muselo stat, aby ste dokazali zo
skupiny odist, pripadne vyhladat pomoc?



CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

TIMOVA PRACA

Ziak doké4Ze pracovat v time, vie dat priestor ostatym ¢lenom timu aj povedat
vlastny nazor.

Myslite, Ze po nastupe do price bude prevladat individuélna alebo timova pra-
ca? Je velmi pravdepodobné, Ze bez timovej prace sa nezaobidete, ¢i uz budete

v pozicii zamestnanca alebo zamestnavatela. Je délezité naucit sa spolupracovat
aj ludmi, ktorf nie st nasi kamarati, ktorf majd iny hodnotovy rebri¢ek hodnét,
ktori st typovo odlisni.

Utitel rozdeli ziakov napr. odpo¢itavanim tak, aby vytvorili r6znorodé stvorclen-
né skupiny. Kazda skupina dostane priestor na postavenie veZe z 20 Spagiet, met-
ra $pagatu a metra lepiacej pasky. Ulohou kazdej skupiny je za 20 mintt postavit
¢o najvyssiu vezu tak, aby na vrchu udrzala cukrik marshmallow.

Ako sa vam pracovalo v time? Dostal kazdy priestor na vyjadrenie svojho napa-
du? Dali ste priestor na vyjadrenie kazdému ¢lenovi timu? Bol problém vybrat
jeden ndpad? Ste spokojni s svojim vysledkom?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:

VYTVARANIE
PODMIENOK
NA PODPORU
SYNERGIE

Ziak dokdZe ocenit rozdielnosti a odli$nosti pri nazerani na rieSenie problému.
Vie zhodnotit situdcie, kde by si prial viac timovej prace a synergie a vie navrh-
nut podmienky na podporu synergie a sim ich aj vytvorit.

Synergia je zazrak - je vSade okolo nas. Je to podstatny princip fungovania pri-
rodného sveta. Stromy maju prepletené korene, ¢o im umoztiuje odolavat vich-
rici. Riasa a huba tvoria dokopy v symbiéze lisajnik, ktory dokaze lepsie prezit

v nehostinnom prostredi. Vtaci lietajai vo formdcii, ktora pripomina pismeno V,
vdaka ¢omu sa dokdZzu pohybovat takmer dvakrat rychlejsie, ako osamotent vtaci.
Nosnost dvoch kusov dreva spojenych dokopy je vyssia, ako nosnost jednotlivych
kusov. Celok je viac, ako stcet jeho Casti. 1 + 1 = 2, okrem situcii, kde sa uplatiiu-
je synergia. Zelezn4 ty¢ vydrzi tlak 60 000 jednotiek. Chrémova ty¢ vydrzi tlak
70 000 jednotiek a niklova ty¢ 80 000 jednotiek. Ak by sme tieto kovy zmiesali,
mali by vydrzat tlak 210 000 jednotiek. Ak v8ak zmieSame tieto kovy v uréitom
pomere, vydrzia tlak 300 000 jednotiek. Existuje vSak aj negativna synergia. Napr.
FajCenie spbsobuje rakovinu. Rovnaké ii¢inky ma azbest. Ked vSak spojime tieto
dva faktory, riziko je ovela vacsie, ako keby sme séitali jednotlivé faktory. *°

Utitel poziada Ziakov, aby vo dvojiciach porozmyslali nad synergickymi efektami
v akejkolvek oblasti Zivota a uviedli aspon tri priklady. Priklady Ziaci alebo ucitel
zapisuje na tabulu.

Uvedomujete si, Ze len vas pohlad je vzdy viac, ¢i menej obmedzeny? Zistili ste,
Ze podstatou synergie je cenit si rozdiely - respektovat ich, vyuZzivat silné stran-
ky a vzdjomne vyvaZovat nedostatky. Ak4 je podla vis podmienka vytvirania
synergie? (d6vera a spolupraca).

Utitel pusti ziakom ukazku https://resources.franklincovey.com/all-videos/lan-
dfill-harmonic o najvicsej skladke v Paraguaji. Kazdy detl na nu vyvezi 1500 ton
odpadu. Cateura je tiez domovom 2500 rodin a jedného orchestra. Sledujte, ako
tato komunita z odpadkov vytvara nddhernt hudbu.

Utitel nakresli na tabulu graf . Ziaci majt odhadntt typ komunikécie, ktora
nastava pri rdznom stupni dévery a spoluprace.



vysoka
DOVERA
nizka
REFLEXIA 2:
MOTIVACIA 3:
AKTIVITA 3:
REFLEXIA 3:

KOMUNIKACIA
SYNERGICKA

KOMUNIKACIA
ZDVORILA

KOMUNIKACIA
OBRANNA

nizka vysoka
SPOLUPRACA

Co je vysledkom nizkej dovery a nizkej spoluprace? (vyhra/prehra alebo pre-
hra/vyhra). Aky je vysledok, ak dévera a komunik4cia st na strednej tirovni?
(kompromis). Kedy nastéva synergickd komunikacia? Vedeli by ste uviest kon-
krétne priklady na obrannti komunikéciu, zdvorild komunikaciu a synergicka
komunikéciu?

Viedla vas synergia k zaujmu nieco sa dozvediet o druhych, ale tak isto o sebe?
Zacinate vidiet, kde sa potrebujete s niekym komplementarne doplnit? Uve-
domte si, Ze pri nepriatelstve 1+1=-1, pri obrane 1+1=0,5, pri kompromise 1+1=1,5
pri synergii 1+1=2, alebo 200.

Napiste na papier niekoho, kto vas provokuje. Co je na fiom odli§ného? Premys-
lajte o osobe, ktord spravidla vidi veci inak. Ohodnotte svoju otvorenost voci
odli$nostiam v kazdej z nasledujucich kategérii.

VYHYBAM SA TOLERUJEM PREFERUJEM

Rasa

Pohlavie

Viera

Vek

Obliekanie

Ste ¢lovek, ktory sa odli$nostiam vyhyba, toleruje ich, alebo preferuje? Vidite
priestor na spolupricu s osobou, ktord vidi veci tiplne odli$ne ako vy? Viete na-
vrhnut, alebo vytvorit podmienky na podporu synergie vo vasej triede?
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NASE 4 DRUHY INTELIGENCIE
- FYZICKA, EMOCIONALNA,
DUSEVNA A DUCHOVNA

CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

REFLEXIA 1:

Ziak vie pomenovat pozitivne aj negativne ¢innosti, ktoré vplyvaji na nasu
fyzickd, emocionalnu, dusevnd a duchovnu inteligenciu a dokdZe navrhnut
zoznam C¢innostf, ktoré mu pomézu udrzat dobri fyzicki, emocionalnu, dusev-
nu a duchovnu kondiciu tak, aby vyhovovali jeho Zivotnému $tylu a ktoré by ho
dlhodobo tesili. DokaZe vybrat jednu z tychto ¢innosti, zaradit ju do planu na
nasledujici tyZden a na konci tyzdnia vie zhodnotit svoj vykon.

Ludia majt $tyri dimenzie - telo (PQ), mysel (IQ), srdce (EQ) a dusu (SQ). Tieto
zahraju Styri zdkladné potreby nas vSetkych. Prva potreba je Zit - uchovat vlastni
existenciu. Druhd potreba je mat vztahy, tretia ucit sa, Stvrtd zanechat odkaz
vykonévanim zmysluplnej ¢innosti. Vetky tieto dimenzie by sme mali udrZiavat

v rovnovéhe. Na naplilanie fyzickych potrieb je potrebna disciplina, mentalnu in-
teligenciu rozvijame prostrednictvom vizie. Eldnom a nadSenim vyjadrujeme svoje
EQ a podmienkou dobre fungujticej duchovnej inteligencie je nase svedomie.

Utitel predlozi Ziakom Sest moznosti a poZiada ich, aby si vybrali ti ktord im
najviac vyhovuje.

» V préci s vami nejednajui férovo. Je rozsirené
uprednostilovanie ur¢itych pracovnikov, odmerno-
vanie sa vim zd4 nespravodlivé. Nezd4 sa vam, Ze
ste ohodnoteny za svoju pracu.

» Vasa odmena je férova, ale nadriadeny s Vami
nejedna s reSpektom a velakrat je naladovy.

» Vasa odmena je férova, zachddza sa s Vami dobre,
ale nikto neberie do Givahy vas nazor.

» Vasa odmena je férova, zachddza sa s Vami dobre,
vade mySlienky st vypocuté, ale praca, ktort vy-
konavate nema pre vés zmysel. Vyplilate tabulky,
ktoré nikto necita a nepouziva.

» Ste férovo plateni, zach4ddza sa s Vami dobre, robi-
te zmysluplnt pracu, ale vo firme je beZné klam-
stvo, podvadzanie zdkaznikov, dodavatelow.

» Ste férovo plateni, zachiddza sa s Vami dobre, vasa
tvorivost je ocefiovand a v préici su reSpektované
vSeobecne akceptované principy. *¢

Aké dosledky zazivate, ak pracujete v prostrediach, ktoré ste dostali opisané?
Viete uvedené situdcie preniest aj do iného prostredia? Potreby ktorej dimenzie
naplnate najskor a ktoré najcastejsie a ktoré najmenej?



MOTIVACIA 2:

AKTIVITA 2:
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Kazdému je jasné, Ze ak do auta nenatankujeme benzin, nepdjde. Ak natankujeme
benzin so zlym oktdnovym ¢islom, budeme mat problém. O zdravej strave po¢tivame
z kadej strany. Co znamen4 zdravo sa stravovat? Preco je dblezita fyzick4 aktivita?
Je kdva a sladkost dobry spdsob na ,dobitie bateriek“? Co sa moZe stat, ak &lovek
bude malo spat? Emo¢na energia to st nase pocity a vnitorné nastavenie. Spajame
ju's pohodou a spokojnostou. Ak sme ¢asto vystaveni stresu, chyba ndm odpo¢inok,
sme zavalen{ povinnostami a jednoducho nevieme, ¢o skér, vtedy mézeme citit jej
nedostatok. Tento sa méze prejavovat nervozitou, negativnym myslenim, izkostou,
ztfalstvom a moze prerast az do depresie. Clovek ktory ma vyssiu iroveti emocnej
inteligencie ma pod kontrolou svoje emdcie, lepsie zvlada stres, pdsobi vyrovnanej-
Sie a pokojnejsie. Mentalna prica je ndro¢né a vyzaduje vela sistredenia. Existuji
rdzne spbsoby, ako precvicovat svoj mozog. Mentalna inteligencia ndm porastie, ak
sa budeme vediet skoncentrovat na vykonanie urcitej ¢innosti. Spiritudlna energia
riadi nasSe smerovanie, pretoZe sa tyka hodnotového rebricka ¢loveka. Na to, aby sme
mohli na svojej spiritudlne energii pracovat a rozvijat ju, potrebujeme poznat, ¢o pre
nds predstavuje vyssi zmysel a aké hodnoty st pre nés délezité. Tieto skuto¢énosti
vyZaduju si dlhodobé skiimanie a hladanie. Je to vSak prave spiritudlna energia, ktora
nam dokaze pomdct prave v tych najtazsich Zivotnych etapach. ¥

Utitel neché Ziakov, aby si sami vybrali jednu z oblasti (PQ, IQ, EQ, SQ), ktord ich
najviac zaujima. Potom kaZzd4 skupina dostane karti¢ky s pojmami, ktoré maji
roztriedit do mentalnej mapy. MéZu pouzit rézne vyjadrovacie prostriedky, napr.
slové, obrazky, symboly, farby, typ pisma. Po uplynuti stanoveného ¢asu kazda
skupina prezentuje pred triedou ako odbornici na dand tému. Skupina mdze
pouzit zdroje ako napr.: knihy, noviny, ¢asopisy, internet, vlastné skiisenosti.

FyziCcKA KONDiCIA

STRAVA » Cerstva zelenina

» Cerstvé ovocie

» kontrolovany prijem cukru
» mnozstvo porcii

» pitny rezim

» kvalita tukov

» vitaminy

» vylucenie kofeinu

CVICENIE » prevencia bolesti

» redukcia vihy

» zlepSenie imunity

» eliminovanie stresu

» zlepSenie pamite

» zlepSenie koncentracie
» zvySenie kreativity

» zlepSenie nélady

OpPOCINOK » zaradovanie prestidvok

» zmena ¢innosti

» nihrada kdvy nendvykovym ndpojom
» cvicenie

» prechidzka

» rozhovor

SPANOK » dizka 7 - 9 hodin

» tma

» ticho

» rutina pri zaspavani
» podpora imunity

» podpora zdravia

» reguldcia vahy

» vzhlad
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EMOCIONALNA KONDicIA

DYCHANIE

rytmus dychania
brusné dychania
sustredené dychanie

RELAX

cviCenie
prechadzka
praca v zdhrade
C¢itanie

VOorNOCASOVE AKTIVITY

hra na hudobny nastroj
navsteva koncertu
spievanie

tanec

Sporty

rucné prace

malovanie

fotografovanie

pestovanie rastlin
roz$irujte okruh priatelov

VYTVARANIE VZTAHOV

vklady na citové konto
empatické po¢tavanie
odpustenie

MENTALNA KONDiICIA

VsimavosT

mindfullnes
sustredené vnimanie

CINNOSTI

C¢itanie

pisanie

uclenie sa novych veci
Stadium

VDaCENOST

za materidlne veci

za vztahy

za moznost vzdeldvania

za moznost vyjadrit svoj ndzor

DUCHOVNA ENERGIA

VIZUALIZACIA

zapojenie vSetkych zmyslov
pomenovanie ambicii
detailnd predstava

malé ciele

velké ciele

CINNOSTI

sluzba

Citanie in$pirujtcej literatary
meditacia

¢as v prirode

HoDNOTOVY REBRICEK

v

stanovenie hodndt
reSpektovanie hodnot
spravanie

prekazky

REFLEXIA 2:

Ako ste sa citili v ilohe odbornikov na stanovené oblasti? Aké nové informécie
ste sa dozvedeli o zlepSovani jednotlivych inteligencii?




MOTIVACIA 3:

AKTIVITA 3:

REFLEXIA 3:
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Na to, aby si ¢lovek vytvoril ndvyk, potrebuje znalosti, postoj a schopnosti. Zna-
losti v tomto momente méte, postoj si mébZete vytvorit a na schopnostiach trpez-
livo pracovat. Najskor by ste si mali osvojit novy spésob myslenia, potom opustit
pohodlny spdsob Zivota. Spravne navyky sa ¢astokrat vytvaraja tazko a dlho, ale
ked ich nadobudnete, vyznamnym spésobom vam ulah¢ia zivot.

Na zdklade prezentacif spoluziakov si kazdy ziak napiSe do pracovného listu
Mboj fyzicky, emoc¢ny, mentalny a duchovny potencidl, ktory je uvedeny v prilohe
vSetko pozitivne, ¢o robi na udrzanie svojich styroch inteligencif a vsetko ¢o
mu brani naplno vyuzivat potencidl v kaZdej zo Styroch oblasti. Napr. pozitiva:
spanok, zdrav4 strava, negativa: pitny re%im, cvi¢enie. Dal$im krokom je poroz-
myslat, akd zmenu by ste mohli urobit v kazdej oblasti, aby ste mohli fungovat
efektivnejsie. Za¢nite malou konkrétnou zmenou a budte trpezlivi.

DokaZete si kazdy deti najst ¢as na seba? Co je potrebné z Vasej strany, aby ste do-
siahli ciel, ktory ste si stanovili? Je tento ciel redlny? V ¢om vidite riziko stanovenia
nereélnych cielov pre VA$ sebaobraz? Ktoré ciele sa vyskytovali u viacerych z vas?
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CIEL HODINY:

MOTIVACIA 1:

AKTIVITA 1:

ZAVERECNE
ZHODNOTENIE

Ziak sa dok4Ze zamysliet nad tym, akud Glohu zohrali pocas $kolského roku
spoluZiaci.

Zazili sme spolo¢né hodiny, dozvedeli sme sa viac o sebe aj o nasich spoluzia-
koch. Teraz je ¢as na vyjadrenie pozitivnych myslienok o ktorych chceme, aby
boli vypovedané.

Utitel poziada Ziakov, aby sa rozla¢ili so spoluziakmi sediacimi po pravici a po la-
vici. Podmienkou je, aby vSetci hovorili len pozitivne veci a aby sa zapojili iplne
vSetci. Nakoniec kazdy ziak, jeden po druhom povie jednu pozitivnu vec o celej
skupine.*
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