x X ¥ | :
* . * C o ceuNY -;\'F.MII-EROVYRAsr ko ** **
* Operaény program * , e Ir|p iﬂﬁ-‘s“\ ** **
* VZIDELAVANIE * METODICKO-PEDAGOGICKE CENTRUM " MEropicko.pepacOSICE *

* x Ok Eurépska tnia

Eurdpsky socidlny fond

Moderné vzdelavanie pre vedomostnii spoloénost / Projekt je spolufinancovany zo zdrojov EU

PhDr. Svetlana Madzgonova

Vychovny program prace s potencialnymi

obet’ami Sikanovania II.

Osvedcena pedagogicka skuisenost edukacnej praxe

Osvedcena skusenost odbornej praxe

Presov, 2012



Vydavatel’:

Autor OPS/OSO:

Kontakt na
autora:

Nazov
OPS/OSO:

Rok vytvorenia
OPS/OSO:

Odborné
stanovisko
vypracoval:

Metodicko-pedagogické centrum, Sevéenkova 11,
850 01 Bratislava

PhDr. Svetlana Madzgonova

Spojena Skola internatna, Masarykova 11175/20C, PreSov
svetlana.madzgonova@gmail.com

Vychovny program prace s potencialnymi obet’ami Sikanovania II.

2012

PaedDr. Jarmila Zatorska

Tato osvedCena pedagogicka skusenost’ edukacnej praxe/osvedcena skusenost’ odbornej praxe
bola vytvorena =z prostriedkov projektu Profesijny akariérovy rast pedagogickych
zamestnancov. Projekt je financovany zo zdrojov Eurdpskej Unie.



KrPucové slova

Vychovny program, potencialna obet’ Sikanovania, prevencia Sikanovania, Specialna primarna
prevencia, socialne zrucnosti, pocity, vyjadrenie pocitov, ovladanie pocitov, verbalna
komunikéacia, neverbalna komunikacia, pravidla obrany pred Sikanovanim.

Anotacia

Vychovny program préace s potencialnymi obetami Sikanovania reaguje na vzostupny trend
Sikanovania. Cielenym pestovanim socialnej a citovej odolnosti si Ziaci osvojuju zakladné
zruénosti socialneho prezitia, pomocou ktorych sa mdézu chrénit’ v naro¢nych situaciach.
V 1. kapitole predstavujeme Vychovny program v kontexte Specialnej primarnej prevencie,
popisujeme |. cast’ a predstavujeme II. ¢ast Vychovného programu zamerané¢ho na bloky
Pocity, Vyjadrenie pocitov a Komunikacia. V 2. kapitole metodicky popisujeme realizaciu
blokov. Sucastou prace s0 Prilohové casti pre ziakov aveddcich skupin.
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UvoD

V ostatnom cCase sa Coraz viac akcentuje celospoloCenskd potreba zvysit a zefektivnit’
vychovné posobenie Skoly. Tato poZiadavka je reakciou na nérast socialno-patologického
spravania ziakov, dokazom ¢oho su aj informacie takmer denne prindSane prostrednictvom
meédii.

Skola je vyznamna socialna institdcia, ktora plni svoje funkcie v nelahkych podmienkach.
Existen¢né problémy $kol sposobuji, Ze vychovnému a socializaénému posobeniu Skoly sa
nevenuje takd pozornost’, aku si zasluhuje. Pre dieta musi byt Skola, rovnako ako rodina,
ostrovom istoty a bezpecia, kde nieto miesta pre hrubost’, ponizovanie a nasilie akéhokol'vek
druhu. Len v takychto podmienkach je mozné realizovat’ vychovu a vzdelavanie v plnom
rozsahu a v pravom slova zmysle. Zial’, kazdodenna prax nas presvied¢a o tom, Ze nase 3koly
nie st izolované a nésilie z ulic sa prenaSa do Skolskych tried, Satni, chodieb, ihrisk, toaliet...
Prieskumy dokazujd, Ze Skola prestava byt bezpe¢nym miestom a Ziaci sa V nej Coraz
Castejsie stretavaju s nasilim v najroznejsich podobach. Skolské priestory sa infikovali
zavaznym ,,ochorenim® nazyvanym Sikanovanie, lieCba ktorého je naro¢na na Cas a vyZaduje
si koordinovany multidisciplinarny postup nielen odbornikov, ale i celej verejnosti.

Vychovny program préce s potencialnymi obet’ami Sikanovania koreSponduje s poZiadavkou
a naliehavou potrebou aplikécie Specialnej priméarnej prevencie. Je vysledkom prepojenia
etopedickej tedrie, osobnych poznatkov a skusenosti z pedagogickej praxe. Vznikal dlhodobo,
postupnym dopliianim uspe$nych aktivit a ako komplex predstavuje subor efektivnych,
v praxi osvedCenych cviCeni a hier. Predpokladame, Ze bude prinosom nielen pre
zucéastnenych ziakov, ale pozitivne ovplyvni aj klimu v triedach, Skole i v rodinach Ziakov.

Program je zamerany na pracu s potencialnymi obetami Sikanovania a uréeny pre ucitel'ov
primarneho vzdelavania (Specialne skoly), nizSieho stredné¢ho vzdelavania, ucitel'ov eticke;j
a ob¢ianskej vychovy, vychovnych poradcov, etopédov, Skolskych Specialnych pedagoégov
a Skolskych psycholégov. Poznatky z diagnostiky, socidlnej a vyvinovej psychologie ako aj
skasenosti s vedenim socialnej skupiny a jej dynamikou povaZzujeme za nevyhnutné. Hlavnou
poziadavkou vo vzt'ahu k vedicemu skupiny je laska k detom a Gprimny z&ujem pomahat’
bezbrannym.



1 VYCHOVNY PROGRAM PRACE S POTENCIALNYMI OBETAMI
SIKANOVANIA

Nekompromisny postoj k Sikanovaniu verejne deklaruja Skoly prostrednictvom svojich
Skolskych vzdelavacich programov. Skolami navrhované a prijimané opatrenia, realizované
aktivity, plany koordinatorov prevencie su v sulade s Metodickym usmernenim ¢.7/2006-R -
zakladnym dokumentom k prevencii a rieSeniu Sikanovania Ziakov v Skolach a Skolskych
zariadeniach vydanym Ministerstvom Skolstva SR dna 28.3.2006. Napriek Uprimnému zaujmu
aenormnej snahe eliminovat’ vyskyt tohto socialno-patologického spravania Sikanovanie
bujnie a mohutnie — narastd pocet agresorov, obeti, brutalita, rafinovanost, zavaznost
dosledkov. Tento fakt je do zna¢nej miery spdosobeny nedostatkami, na ktoré poukazuje
Statna 3kolska in3pekcia v Spréve o pripravenosti 3kol na riesenie problematiky Sikanovania
v zakladnej Skole v Skolskom roku 2009/2010 v SR. Za hlavna pri¢inu tohto stavu vSak
povaZujeme zlyhavanie tradi¢ne ponimanej a aplikovanej primarnej prevencie.

1.1 NeSpecificka primarna prevencia a priciny jej zlyhavania

Zlyhavanie neSpecifickej primérnej prevencie, ktora sa vykonava celoploSne a ma zvicsa
osvetovy charakter preukazuju aj vysledky prieskumov. Kym podla zistenych udajov z roku
2007 bolo v slovenskych Skolach Sikanovanim ohrozenych 24 % Ziakov, teda kazdé Stvrté
dieta (Lattacher, 2007), vysledky Prieskumu Sikanovania v zakladnych Skolach v Slovenskej
republike dokumentujd vyrazny narast: skoro polovica Ziakov (43,9%) vyskumnej vzorky
zazila v Skole, Ze ich niekto trapil, ublizoval im, vysmieval sa im, prezyval ich, bil,
zastrasoval alebo bral veci.

Michal Miovsky (2007) vymedzuje sedem pricin zlyhavania primarnej prevencie, z ktorych
akcentujeme:

- Preberanie programov prevencie zodliSného kultirneho a spolo¢enského
kontextu bez ich overenia na ciePovej populacii (va¢sSina preventivnych programov
pochddza z USA). Opakovane sa ukazuje, ze prenos programov do Eur6py ma vel'a
uskali — najmé v efektivite ucinku na cielové skupiny. Josef Radimecky (2009, s. 6)
K pricinam zlyhavania prevencie radi aj postupy ¢i programy, ktoré s efektivnou
prevenciou nemaju ni¢ alebo len malo spolo¢né. ,, Ide naprikiad o bezplatné ¢i lacné
programy, ktoré si postavené predovSetkym na nacviku odmietania (proste povedz
nie) alebo na odovzdavani zastraSujacich, jednostrannych informacii*“. Za neacinna
prevenciu povaZzuje aj ,,...zastraSovanie, citové apely, jednoduché odovzdavanie
informdcii, jednorazové akcie, potlacanie diskusie (tamtiez, s. 7).

- Definicia elementarnych poZiadaviek na programy chyba alebo je nedostatocna.
Nie je mozné pouzit’ preventivny program pre vSetky cielové skupiny. ,,Pri kazdom
preventivnom programe treba definovat, akej cielovej skupine je urceny. Musi sa
zohladnit vek, miera rizikovosti, urovenn vedomosti, sociokultirne zazemie*
(Hupkova, 2008, s. 57).

- Slaba podpora normativnej evaluacie preventivnych programov. ,, Cielom
prevencie nie je teda odovzdavanie informdcii alebo to, aby sa prevencia pacila,
cielom prevencie je, aby sa cielova populdcia spravala zdravsie. “ (Hupkova, 2008, s.
53). Rozhodujtcou je skuto¢nost’, ¢i preventivny program smeroval k zmene spravania
(Miovsky, 2007).

- Neefektivnost’ tradi¢ne ponimanej, t.j. neSpecifickej primarnej prevencie.
Hupkova (2011, s. 56) za jednu z pri¢in zlyhavania primarnej prevencie povazuje
skuto¢nost’, ze tradicné formy a metddy — besedy, predndSky, peer programy su



zamerané na odovzdavanie informacii teoretického charakteru a konStatuje, Ze
»jednorazové prednasky, ale ani celoStatne kampane nie su prilis efektivne.
Jednostranne a zjednoduSujiice informdcie mézu byt i3kodlivé*. Ziaci nemajl
moznost’ osvojit’ si zadkladné zruc¢nosti socialneho prezitia Co ma za nasledok
neschopnost’ jedinca branit' sa proti agresorovi. Na nizku efektivitu aktivit
a programov zameranych na prevenciu Sikanovania na zakladnych Skolach poukazuje
aj Statna Skolska indpekcia: ,,... Napriek snahe §k6l organizovat réznorodé podujatia,
ich ucinnost bola pomerne nizka, co potvrdili aj odpovede Ziakov v zadanych
dotaznikoch.... Pozitivne hodnotilo ich obsahovu naplin 53% Ziakov* (Spréva o stave
a pripravenosti  Skél na rieSenie problematiky Sikanovania v zakladnej Skole
v Skolskom roku 2009/2010 v SR, s. 2).

Za jednu z oblasti, ktora si vyzaduje zlepSenie vyéletiuje SSI pristup uéitePov k rieSeniu
naznakov rizikového spravania Ziakov (tamtiez, s. 9). Vzhl'adom k tomu Ministerstvo
Skolstva Slovenskej republiky odporaca ,,...vyuzivat ucinné ndstroje v oblasti prevencie na
predchadzanie, resp. rieSenie prvych prejavov problémového spravania, zaskolactva,
Sikanovania, fyzického alebo psychického tyrania, delikvencie, zneuzivania navykovych latok,
sexualneho zneuzivania, prejavov extrémizmu, zneuZivania deti a Ziakov* (Pedagogicko-
organizané pokyny na Skolsky rok 2011/2012, s. 10).

1.2 Vychovny program prace v kontexte Specifickej primarnej prevencie

Vychédzajac z vyssie uvedeného si dovolujeme konStatovat, ze zvySenie efektivity
prevencie Sikanovania, ale aj ostatnych prejavov socialnej patoldgie, je podmienené
aplikovanim Specialnej primarnej prevencie. Domnievame sa, Ze VVychovny program prace
S potencidlnymi obetami Sikanovania, v Ktorom vychadzame zo zasady, ze je TlahSie
poruchdm predchadzat ako ich lie¢it, spiha zikladné poziadavky kladené na programy
Specialnej primarnej prevencie:

a) Presné vymedzenie ciel’ovej skupiny na zaklade diagnostiky rizikového spravania
Ziakov (vid Vychovny program prace s potencidlnymi obetami S$ikanovania L.):
rizikove skupiny Ziakov vo veku 10 — 12 rokov, ktoré maju ,,dispozicie* stat’ sa
obet’ami agresora, t.j. potencialne obete nasilia.

b) Ciel programu (vid Vychovny program prace s potencialnymi obetami Sikanovania
l.) ., pestovat’ socidlnu a citovii odolnost, naucit Ziakov zdkladné zrucnosti socidlneho
prezitia, s pomocou ktorych sa mézu chranit’ v narocnych a stresujicich situaciach*
sleduje zmenu spravania - osvojenim si ,,pravidiel obrany* sa potencidlna obet’
nauci ako sa obet’ou nestat’.

c) Komunita ako organiza¢na forma umoznuje obojstranni komunikaciu, napomaha
VO Vyvazenosti v rozhodovani, prebieha v nej socidlne uéenie, vznika v nej priestor pre
vytvaranie a fixaciu vzorcov pozitivneho spravania. Vzhl'adom k tomu, Ze jej ¢innost’
vychadza z reSpektovania spolo¢ensky uznavanych noriem, mdze sa ziacka komunita
v kone¢nom dosledku stat’ nositelom pozitivnej rovesnickej kultiry a ovplyvnit’ tak vo
vyznamnej miere spravanie ziakov na pdde celej skoly (vid’ Vychovny program prace
S potencidlnymi obet’ami Sikanovania I.)



d) Metody préce:

- VyuZivaju pohyb a tvorivost’, ktoré su pre Ziakov v tomto vyvinovom obdobi
prirodzené. Pohybové atvorivé ¢innosti maja nielen prakticky, z&bavny
a vzdelavaci charakter, ale umoznuju ziakom prezivat’, tvorit a podnecuju
diskusiu. Niektoré hry, ktorym patri dominantné miesto v palete metdd
a zahrievacie aktivity si vyZaduju samostatni miestnost’, ktora by poskytovala
dostatok priestoru pre ¢innosti prevazne Sportového charakteru.

- ReSpektuju intimitu a diskrétnost’ - tzv. osobny pracovny kutik nie je len
miestom, kde Ziak pracuje so zadanou ulohou, ale predovSetkym miestom,
ktoré cez vysledky ¢innosti vyjadruje a odraza jeho osobnost’. LepSie pochopit’
a vniknat' do konkrétneho problému umoZnia Ziakom pracovné listy (pozri
prilohovu ¢ast’ pre ziakov), ktoré si odkladaji do vlastnej zlozky — Archivu.
Je Ziaduce, aby si Ziaci zaznamendvali do dennika zaujimavé situacie, svoje
skdsenosti, pocity areakcie (vid Vychovny program prace s potencialnymi
obet’ami Sikanovania L.).

e) Dlhodobost’ programu - Vychovny program je rozvrhnuty na 20 stretnuti Ziackej
komunity, nakol’ko nacvik a osvojovanie zru¢nosti socialneho prezitia si vyZaduje
dlhsi ¢asovy usek. Je nevyhnutné, aby si ziaci mohli efektivitu osvojenych zru¢nosti
preverit’ aj v realnych situaciach, rozdiskutovali pripadné ,,zlyhania®, ¢i ,,nedostatky*
a hladali d’alsie mozZnosti rieSenia problémovych situacii. Spoloénym menovatel'om
programu je predchadzajica anova skusenost dietata ziskand prostrednictvom
spétnej vazby medzi ¢lenmi socialnej skupiny i mimo nej.

f) Obsah programu (vid Vychovny program prace s potencidlnymi obetami
Sikanovania 1.) pozostava zo Styroch blokov, pricom kazdy je zamerany na faktor,
ktory mé pre vznik Sikanovania rozhodujuci vplyv. Aktivity si zamerané na nacvik,
precvi¢ovanie a upeviiovanie zrucnosti vo vztahu k vnutornému aj k vonkajSiemu
svetu diet’ata.

1.3 Vychovny program prace s potencialnymi obet’ami Sikanovania 1.

V prvej Casti Vychovného programu sme sa zamerali na sebavedomie, ktoré zohrava
Vv problematike Sikanovania kl'a¢ovu tlohu. Na jednej strane mdze byt spustacim momentom
Sikanovania, ale na strane druhej aj uc¢innym mechanizmom zablokovania agresora. Pri
formovani a posiliiovani zdravého sebavedomia Ziakov, ktoré je vychodiskom pre zdravé
sebapresadzovanie sa deti, sme postupovali po ,,S* rebricku:

sebapoznanie - sebahodnotenie — sebaocenenie - sebavedomie.

Prostrednictvom cviceni a hier sa Ziaci postupne naudia:
a) Ovladnut’ ,,osobného agresora“.
Nakol’ko deti s nizkym sebavedomim posudzuju seba samych vel'mi kriticky, da sa oCakavat’,
ze zoznam ich ,nedostatkov* bude rozsiahly. Budovanie a posiliiovanie sebavedomia ziakov
budeme spajat’ s poukazovanim na moznosti korekcie nedostatkov.
b) Objavit’ svoje pozitiva, silné stranky.
Tato uloha je pre ziakov naro¢nejSia ako prva. Je mozné, Ze zoznam pozitiv bude
minimalny. V takomto pripade budeme patrat’ po uspechoch ziaka a odhal'ovat’ silné stranky
pomocou zrkadla komunity: G¢astnici skupiny urcia, Co sa im na Ziakovi paci, v ¢om je dobry.
c) Pochvalit’ sa.
Kazdy uspech, aj ten najmensi, ma ziak vnimat’ ako vitazstvo svojich silnych stranok, pocet
ktorych sa bude zvySovat’ umerne stipajucemu sebavedomiu. Je potrebné vysvetlit' ziakom



rozdiel medzi negativnou samochvélou, ktord sa zakladd na poniZovani inej osoby,
znevazovani jej schopnosti, zveliCovani alebo klamstve a pozitivnou samochvalou, ktora
nikomu neubliZuje, nikoho neurdZa, neponiZuje. V Zivote sa Ziaci stretnu stym, Ze od
samochvaly bude zavisiet’ vysledok prijimacieho konania, prijatia do zamestnania. Nie je teda
hanbou ozndmit’ svojmu okoliu, v dom je Ziak dobry. Co ak jeho schopnosti bude niekto
potrebovat’?

d) Prijimat’ pozitivnu, ale aj negativnu spétnu vézbu.
Pozitivna spdtna vizba poméha dietat’u este viac sa zlepsit’ v tom, Co robi. Pochvala, uznanie,
¢i lichotka zdvihne sebavedomie kazdému. Ovela naro¢nejsie je vysporiadat’ sa s negativnou
spatnou vizbou. Negativnu spétnu vézbu pravdivu, aj ked’ zrainuje, uime ziakov prijat
pozitivne. Upozoriiuje na chyby a nedostatky, ktorych sa ma Ziak v budtcnosti vystrihat.
V pripadoch negativnej spatnej vazby nepravdivej vedieme Ziakov k tomu, aby na fiu vobec
nereagovali.

e) Chvalit inych a posiliiovat’ ich sebavedomie preukazovanim

pozornosti.

Prejavy pozornosti, hoci len v podobe usmevu, ricaja bariéry medzi l'ud’'mi a otvaraju priestor
pre nadvdzovanie socidlnych vztahov a kamaratstiev.

Aktivity rozvrhnuté na 9 komunitnych stretnuti smerovali k formulovaniu Styroch ,,pravidiel
sebaobrany*:

Nikdy nie som sam!

Mam pravo byt iny.

Sebavedomé diet’a nikto neSikanuje.

Uhnem silnym dojmom.

APwnh e

Ziaci si vytvorili svoj osobny kutik, v ktorom dominantné miesto patri ,,posiliiovatom
sebavedomia* a zalozZili si osobny Archiv, prostrednictvom ktorého sledujeme cez zmeny
Vv postojoch, ndzoroch a spravani vyvin socialnych zru¢nosti Ziakov.

1.4 Vychovny program préce s potencialnymi obet’ami Sikanovania II.

PokraCovanie prvej Casti programu je obsahovo zamerané na tri bloky a v kazdom sa
ststred’ujeme na iny faktor determinujici vznik Sikanovania. V bloku Pocity sa zameriavame
na nacvik, precvicovanie a upevilovanie zrucnosti vo vzt'ahu k vnitornému svetu dietata.
Rozvoj zruc¢nosti vo vztahu k vonkajSiemu svetu dietata sledujeme v blokoch Vyjadrenie
pocitov a Komunikacia.

Na zaklade aktivit jedenastich komunitnych stretnuti Ziaci formuluju d’alSich osem ,,pravidiel
sebaobrany*:

Ovladam svoje pocity.

Dycham zhlboka.

Nasadim prazdnu tvar.

Udrziavam o¢ny kontakt.

Vyrok ,,JA*.

Hlas ma nezradi.

Zbavim nadavku sily.

Najhorsia obrana je utok.

NN E



1.4.1 Pocity

Sikanovanie vyvolava vela negativnych pocitov, z ktorych dominuja: strach, hnev, hanba,
zmétok, bezmocnost’ a pocit ubliZzenia. Pokial’ diet’a svoje pocity nevie regulovat’ a ovladat,
bude sa citit’ bezmocne a ochromene, alebo bude v sebe stres dlho dusit’ a potom vybuchne.
Ci deti nad nasilim zatvoria o&i alebo na Gto¢nika prudko zareaguju, budu sa citit’ este
zranitel'nejsie, lebo odhalili svoje vnatorné pocity. Agresor, ktory vyciti hnev a strach svojej
obete pociti nad fiou svoju moc a zauto¢i. Ak uto¢nik nedokaze rozpoznat’ ¢i sa dieta boji
alebo je nahnevané, straca nad nim svoju moc a s utokom prestane. Diet’a, ktoré¢ ovlada svoje
pocity vyzera ,,v pohode” (pokojnejsie, uvolnenejsie), dokaze mysliet’ jasnejSie a mozZe si

v

vypracovat’ plan ako sa branit’ Sikanovaniu.

PovaZzujeme za nevyhnutné naucit’ ziakov spdsoby ako dostat’ pod kontrolu bolestné pocity.
Aby sa diet’a naucilo ovladat’ a regulovat’ svoje pocity, je potrebné aby:

- dokazalo presne pomenovat’ svoje pocity,

- sa naucilo negativne pocity uvol’nit’.

Kazdé dieta je jedine¢nou bytostou — inak vnima, citi, preziva, a je teda nemozné najst’
univerzalny sposob ventilovania nahromadenych pocitov. Kazdy jedinec musi patrat
v svojom vnutri a hl'adat’, ¢o mu prinasa pocit $t’astia, spokojnosti a uvolnenia. Pre potreby
programu si buda ziaci dennikovou formou zaznamenavat’ Svoje pocity a skusia uréit’ ich
pric¢inu. Pri negativnych pocitoch budu sledovat’, akym spdsobom sa im ich podarilo uvolnit.
Vymena individudlnych skisenosti a aplikovanych technik bude prinosom pre vSetkych
zGcastnenych. Pri préci s pocitmi je nevyhnutné:
- vStepit’ detom zdsadu nepotlacat’, nehromadit’ v sebe pocity, ale o najskor ich
uvol’nit’,
- vysvetlit’, Ze hromadenim negativnych pocitov narastd tenzia, ktora moZe
vyvrcholit’ nesprdavnou reakciou.

Aj ked najacinnejsi ventil si musi ndjst kazdy sdm, oboznamime Ziakov s osved¢enymi
technikami uvolnovania pocitov (pozri prilohovt ¢ast’ pre veducich skupin, prilohy 6v, 7v,
8v, 9v, 10v). V programe uprednostiiujeme techniky, ktoré vychadzaju z najprirodzenejSieho
prejavu dietata — z pohybu, nakol’ko popri hlavnom poslani blahodarne vplyvaju na celkovy
vyvin diet’at’a.

1.4.2 Vyjadrenie pocitov

Asertivita aznej vyplyvajuce asertivne spravanie je d’al§im krokom k tomu, aby dieta
dokazalo ucinne odolavat’ prejavom nasilia, natlaku aagresie. Pocity, ktoré moéze dieta
vyjadrit’ troma spdsobmi, vo vyraznej miere determinuju jeho spravanie (Fieldova, 2009):

- Pasivne vyjadrenie pocitov - dieta, ktoré svoje pocity vyjadruje pasivhe ma
emocionalny blok - svoje pocity dusi v sebe a nechce o nich rozpravat. Navonok sa
tvari, ze sa ni¢ nestalo, ale trapenie a skl'icenost’ z neho priam vyZaruje. VVnatorné
napétie spravidla nevydrzi a vybije si zlost’ ,,vyrobenim* nejakej scény, alebo je zIé na
svojich blizkych. Pasivne deti prichadzaju o svoju moc, pretoZze si sami nevedia
pomoct’ a odmietaju pomoc inych.

- Agresivne vyjadrenie pocitov - agresivne dieta dava svoje pocity najavo burlivym
sposobom: kri¢i, vrieska, hadze, rozbija veci, ale aj fyzicky zrailuje ostatnych.
Nasmerovanim zlosti a hnevu na svoje okolie vSak svoju situaciu len zhorSuje. Ostatni
sa ho za¢nu bat, vyhybat sa mu, alebo mu to vratia rovnako agresivhym spdsobom.
Agresivne dieta svoju moc zneuziva.



- Asertivne vyjadrenie pocitov - ,Asertivita znamena primerané a Uprimné
vyjadrovanie vlastnych myslienok, citov a nazorov tak v pozitivnej ako i v negativnej
podobe bez toho, aby sme porusovali prava inych, ¢i svoje viastné* (Antoni¢ova,
2009, s. 16). Diet’a je asertivne, ak dokaze celkom presne ur€it, ¢o prave citi. AK vie
spradvne ,precitat™ svoje pocity, moze ich uvolnit' a ur¢it’ smer svojho spravania.
Zachova si svoju sebauctu a sucasne sa nebude spravat’ k ostatnym pohrdavo, ani
destruktivne. Asertivne deti svoju moc uplatiiuju tak, Ze sa snazia vytvorit' taku
situaciu, v ktorej nikto neprehréa a vietci st spokojni. Ziakov budeme viest' k tomu,
aby:

- pochopili rozdiel medzi pasivnym, agresivnym a asertivnym vyjadrovanim
pocitov,

- sa naudili techniky asertivneho vyjadrovania pocitov a asertivneho
spravania.

1.4.3 Komunikécia

V spdsobe komunikacie sa odrdza to, ¢o si dieta mysli, ¢o citi, ¢o chce. Deti, ktoré maja
dobré verbalne i neverbalne komunika¢né schopnosti, dokazu I'ahko nadvdzovat kontakty
s inymi 'ud’'mi a aktivne rieSia konflikty. Hovoria, ¢o si myslia a ich slova potvrdzuje aj re¢
tela, na zéklade ktorej si okolie vytvara prvy dojem o jedincovi. Tento odhad — prvy dojem je
pre agresora rozhodujucim signalom.

Pevny postoj, narovnané telo, vypnuta hrud’ a isty krok signalizujd agresorovi, Ze pred nim
stoji sebavedomé diet’a, ktoré je pre jeho pokusy a plany silnym protivnikom. Najde si radSej
slabSieho jedinca, ktorého prezradi neisty postoj, zhrbené telo, zvesena hlava, tichy hlas
a sklopené o¢i. Prvy dojem si agresor ,,otestuje* verbalnou formou komunikacie. Pasivna
alebo agresivna odpoved’ dietata agresora len utvrdi v tom, ze si vybral spravne. Mlcanie
obete, slzy ¢i prosikanie mu urobia radost’, vyhrazky nebude brat’ vazne a dobre sa na nich
pobavi. V oboch pripadoch vie, Ze mu ni¢ nestoji v ceste pokraovat’ d’alej. Sila dietat’a sa
naplno prejavi len v asertivnej odpovedi, ktora zablokuje d’als$i postup agresora.

Pri nacviku verbalnych komunika¢nych zrucnosti vyuZivame techniky asertivnej
komunikacie:

- Otvorené dvere

- Reakcia spatnou vézbou

- Selektivne ignorovanie

- Negativna asercia

Spomedzi neverbalnych zruénosti akcentujeme techniku ,,prazdna tvar — tvar bez emacii.
Tvar ako najjemnejSie vyladeny kanal neverbalnej komunikacie je pri vyjadrovani emocii
obzvlast vyznamna. Na rozdiel od tvéare ostatné neverbdlne kandly nedefinuji Specifické
emacie, ale informuju o ich intenzite. Podl'a Paula Ekmana (1982, In: Doherty-Sneddon,
2005) sa clovek rodi prinajmensom so Siestimi neurofyziologickymi programami pre
vyjadrenie emdcii a vo vsetkych l'udskych spolo¢nostiach sa stretdvame so Siestimi typmi
univerzalnych vyrazov: S$tastie, smutok, prekvapenie, strach, hnev, odpor. Tieto
spontanne vyrazy sa objavuju ako priamy dosledok emoc¢ného prezivania alebo pocitov.

»Prazdna tvar* patri k strojenym (predstieranym), umyselnym vyrazom, ktoré ,,nemusia
nevyhnutne odrazat nase pocity, ale oznamuju svetu to, co chceme, aby vedel o nasich
pocitoch* (Doherty-Sneddon, 2005, s. 124). Zrucnost' zamaskovat' skuto¢né agresorom



vyvolané pocity a signalizovat’ prazdnou tvarou stav pokoja a pohody povaZujeme za jednu
z najucinnejSich zbrani voc¢i pokusom a snahdm agresora.

Nacvik aosvojenie si verbalnych aneverbalnych komunika¢nych zru¢nosti umozni
potencialnej obeti uniknut’ pozornosti agresora a odrazit' jeho agresivne pokusy. Ziakov
budeme viest’ k tomu, aby:

- wyuzivali reé tela ako jednu 7 technik odputania pozornosti agresora,
- si osvojili si techniky zbavenia nadavky sily a zablokovania verbalnej agresie.



2 REALIZACIA KOMUNITNYCH STRETNUTI

Komunitné stretnutie: Pocity (smutok)

Ciel:

Zahriatie:
Pomdcky:

Postup:

Cvicenie:
Pomdcky:

Postup:

Pomenovat’ svoje pocity. Uvedomit’ si sivislost’ medzi spravanim a potlaanim

pocitov. Pochopit’ nebezpeCenstvo vyplyvajuce z potlacania pocitov.

Oboznamit' sa s technikami uvolflovania pocitov smutku. Formulovat

5. pravidlo: ,,Ovladam svoje pocity*.

»Zrkadlo*

nie st potrebné

Ziaci utvoria dvojice a postavia sa oproti sebe tak, aby mali dostatok miesta na

vol'ny pohyb. Za¢nu sa pohybovat, pricom jeden napodobiiuje druhého. Potom

sa dvojice vystriedaju. Hru je mozné doplnit’ pantomimou: mim napodobiiuje
charakteristické prejavy jednotlivych ¢lenov skupiny — tak, ako ich vidi on.

Ziaci hadaju, ktorého Ziaka mim znézoriuje.

,»Vzorec pocitov*

pracovny list ¢. 10 Vzorec pocitov (priloha 10Z), farby, charakterové tvaricky,

karticky pocitov, farebné pera, fixky, vykresy

V cvieni uplatnime prvky meditacie. Ziaci nakreslia na vykres srdce, zaujma

polohu v sede na kolenach apolozia si ruku na hrud. Vyzveme ich, aby

zatvorili o€i, pokojne dychali asledovali, ako im bije srdce. Jemnym
poklepkavanim dlane po hrudi napodobnia rytmus srdca. Po chvilke otvoria
o¢i, pohodlne sa posadia a zahajime rozhovor o tajomstve srdca:

Libreto: ,,V srdci sa nam rodia a schovavaju nase pocity, emaocie. Srdiecko ich

dava najavo réznym rytmom — niekedy sa nam prudko rozbudsi, inokedy mame

pocit, Ze sa dusime, nevladzeme dychat, rozpravat. Ludom okolo nas srdce
prezradi pocity prostrednictvom naSej tvare.“

Vedtci pripevni na tabul'u charakterové tvaricky, identické s PL ¢&. 10. Ziaci

urcuju, aké pocity dana tvar vyjadruje, vedlci zapisuje menované pocity pod

konkrétny obrdzok a Ziaci do PL. Pred delenim pocitov im vysvetlime, Ze:

» pozitivne pocity c¢loveka povznaSaju, robia ho S$tastnejSim, vesel$im,
dodavaju mu energiu a chut do dal$ej prace. Cervenou farbou zakrizkuju
tvaricky, ktoré podl'a nich vyjadruju pozitivne emocie,

* negativne pocity vyvolavaju v ¢loveku pocity sklamania, beznadeje,
bezmocnosti, oberaju ho o energiu a chut’ vykonavat’ pracu. Modrou farbou
kruzkuju tvaricky, ktoré prezivaju negativne pocity.

Vyhodnotenie:

Hra:
Pomdcky:

Postup:

» Ktora z postavidiek vyjadruje pozitivne/negativne pocity?

= AKky z nej méate dojem?

»  Ktord 7 postdv pésobi ako ,,kdopka nest’astia“? Aky pocit u vas vyvolava?

= Ak by ste boli agresorom, ktoru postavicku by ste si vybrali za svoju obet’?
Preco?

LLekaren“

meditacna hudba, nakreslené srdce, farby, ,,recepty proti smutku® (karticky),

»lieky* — techniky uvol'ovania smutku (priloha 6v), pera, stol

Nakreslene srdce si Ziaci rozdelia na Styri Casti. Ich ulohou je spomenut’ si na

velmi prijemny zazitok, kedy sa naozaj citili Stastni aspokojni. Pocas

vizualizacie jednu cast’ srdca vymaluju I'ubovolnou farbou a napiSu do nej

»Stastny(d)“. Po 5 minutach dame Ziakom pokyn, aby si spomenuli na situéciu,

kedy boli vel'mi smutni, sklamani, dusili v sebe pla¢. Svoje prezivanie opéit

vyjadria farbou - mal'uju druhé policko a napiSu ,,smutny /&*. Vyzveme Ziakov,



Vyhodnotenie:

Komunitné
Ciel’:

Zahriatie:
Pomdcky:
Postup:

Hra:
Pomdcky:

Postup:

aby si spomenuli, ¢o robia, aby ich presla smutnd, placliva nalada a svoj
osvedéeny ,,recept proti smutku* napisali na karti¢ku. Veduci pouklada na st6l
v ,.lekarni* , lieky* (priloha 6v). Prvym lekarnikom je veduci. Ziak ,,pacient” si
od lekarnika popyta liek proti smatku. Lekarnik vyberie z police ,,liek*, ale
odporudi pacientovi aj svoj osvedéeny ,,recept” (napisany na Karticke). Ziak,
ktory dostal licky sa stava lekarnikom. Hra konci, ked’ sa v Ulohe lekarnika
vystriedaju vsetci Ziaci.

Ziaci sa posadia do kruhu anajprv nahlas preditaju lekarnikom osvedéené
»recepty proti smutku“. Kazdy ziak odpovie, ¢i:

= pozna takyto recept,

* ¢ mu dany recept vyhovuje.

Potom si Ziaci rozbalia ,lieky”. Postupujeme obdobne ako pri c¢innosti
s karti¢kami. Ziaci diskutuja o tom:

= ktory liek ich najviac prekvapil,

= & nasli liek, o ktorom nevedeli,

= ktory liek sa im nepaci.

stretnutie: Pocity (stres a uzkost’)

Uvedomit’ si stvislost medzi stresom a spravanim. Naucit'® sa techniky

uvolfiovania stresu auzkosti. Osvojit' si techniku hlbokého dychania.

Formulovat’ 6. pravidlo: ,,Dycham zhlboka“.

,» 1 aNeC so zatvorenymi o¢ami*

Satky, hudobné nahravky

Podmienkou tanca st zatvorené oCi. Ak dieta uzna, Ze nedokaze prekonat’

zvedavost’, zaviaZe si oi. Ziaci po¢as hudby vykonavaju Pubovolné pohyby,

ktoré vyvieraju z ich pocitov a momentalnej nalady.

,»Vystresovana mys*

srdce, farby, karticky s basnickou (priloha 7v), pero, ,,obalky pomoci* —

techniky zvladania stresu (priloha 8v), kosik

Hru za¢neme otazkami:

= Viete povedat’, ¢o je to stres?

»  Videli ste rodic¢ov, spoluZiakov alebo niekoho iného v stresovej situacii?
Opiste, napodobnite jeho spravanie.

=  Aké pocity prefivate, ked’ ste vy vystaveni zdat'azi a tlaku?

= Ako sa spravate v takychto situaciach?

» Predved’te pohybom, gestami, mimikou ako reaguje vase telo.

Diskusiu ukon¢ime definovanim stresu ako naval povinnosti, ktoré musime

vykonat rychlo, bez pomoci, pricom sa od nas ocakava, Ze neurobime chybu.

A prave tento tlak nas nuti chyby robit. Aby sme tomu predisli, potrebujeme sa

naucit uvolnit pocity stresu a Uzkosti.

Kym veduci rozda ziakom karti¢ky s basni¢kou a pripravi kosik s ,,0balkami

pomoci* Ziaci mal’uju tretiu Cast’ srdca, ktoru oznacia slovom ,,stres*. Situaciu,

Vv ktorej pocitovali napétie, strach, uzkost’ a zapiSu do karticky s basni¢kou. Po

dokonceni prace si Ziaci sadnu do kruhu a vyberu si z koSika ,,0balku pomoci*.

Hru zacne veduci: vo vnutri kruhu sa pohybuje tak, aby pohybmi vyjadril stres

a pritom odriekava basniCku, v ktorej doplni pri¢inu stresovej situdcie, napr.

stratil som kliice od bytu. Rukou ozna¢i ziaka, ktorého prosi pomoc. Ziak

otvori ,,obalku pomoci a precita myske ¢o ma urobit. Takymto sposobom sa

Ziaci oboznamia s roznymi technikami uvolfiovania stresu. Novou myskou sa



stane Ziak, ktory myske poradil. Hru hrame, kym sa vystriedaju vSetci Ziaci.

Vyhodnotenie:

Cvicenie:
Pomdcky:
Postup:

=  Kolko rad sme dali mySke?

= Poznali ste niektore techniky?

= Ktord rada sa vam najviac pacila?

= Vedeli by ste myske poradit’ aj iny sposob?

,.-HIboké dychanie*

priloha 8v

Ziaci zaujmt miesto uréené veducim a cvi¢enie pokracuje podla prilohy 8v.

Vyhodnotenie:

= Poznali ste niektoré z cvikov?
=  Zdaju sa vam tieto cviky t'azké?
» Ktory cvik sa vam najviac pacil?

Komunitné stretnutie: Pocity (zlost’ a hnev)

Ciel’:

Zahriatie:

Pomdcky:
Postup:

Cvicenie:
Pomdcky:
Postup:

Analyzovat’ a zhodnotit’ spravanie. Popisat’ dosledky konania a hl'adat’ rieSenie
v zétazovych situdcidch. Osvojit’ si techniky uvolfiovania pocitov zlosti
a hnevu.

,»Orchester*

nie su potrebné

Deti utvoria kruh, posadia sa vedla seba azatvoria oci. Veduci zacne
vykonavat’ ur¢ity pohyb rukami, napr. tlieskat. Rukou da signal susedovi po
pravej ruke aten musi zvuk napodobnit. Ked sa zvuk dostane k vedicemu
skupiny, pokracuje inym zvukom (Suchanie dlafami, liskanie prstami, uder na
podloZku, plieskanie do stehien). Na koniec zaradi vedlci skupiny hlboky
nadych a vydych.

»Kazda ruc¢ka ma prstiky*

medita¢na hudba, priloha 10v

Cvicenie zahdjime rozhovorom o zazracnych l'udskych rukach. Veduici menuje
pocity a Ziaci ich vyjadruja rukami: radost’ (tlieskaju), zlost’ (ruky v pasti),
strach (trasenie), nervozita (potenie, madlenie, skryvanie ruk), pla¢ (utieranie
sz, zakryvanie o¢i). Vysvetlime Ziakom, Ze pomocou ruk vieme pocity nielen
vyjadrit, ale aj ovladnut’ a predist nevhodnej reakcii uvolnenim vnutorného
tlaku vyvolaného neprijemnym zazitkom. Pocit pokoja navodime meditaénou
hudbou. Ziaci sa rozmiestnia podla pokynov veduceho a opakuji nim
demonstrované techniky (priloha 10v).

Vyhodnotenie:

Hra:
Pomdcky:
Postup:

= Ako ste sa citili pocas cvicenia?

= Podsobila na vas hudba rusivo?

=  Zdaju sa vam cviky taZké?

= Ktory z cvikov ste poznali?

» Keby ste nieckoho videli hrat’ sa s prstami, napadlo by vam, Ze takymto
sposobom uvoliiuje pocity?

,,éo by som urobil, keby...©

pracovny list ¢. 11 (priloha 112), perd, srdce, farebny papier, lepidlo, pera

Veduci obozndmi Ziakov s Ulohou v PL €. 11 (priloha 11Z), uréi ¢asovy limit

(15-20 minat) apripravi na tabulu dva stipce. Po uplynuti limitu preéita

situaciu a do pripravenych stipcov zapise pocity a reakcie, ktoré Ziaci menuj.

Diskutujeme:



= Ktoré z uvedenych pocitov su pozitivne/ negativne?

= Ktoré pocity prevladaju: pozitivne alebo negativne?

V dalSej casti pracujeme s reakciami ziakov. Pokial’ sa nasli v odpovediach
agresivne reakcie alebo vulgarne prejavy, na zaklade diskusie by si Ziaci mali
uvedomit’, Ze takéto spravanie méZze situaciu este viac vyhrotit. Diskutujeme:

» Je podl’a vas reakcia spravna?

= Co asi bude nasledovat’ po takejto reakcii?

= Reagovali by ste rovnako?

Ulohou Ziakov je spomenut’ si na situciu, kedy pocitovali velka zlost,, hnev.
Kym budua vyberat zo svojich spomienok, dotvoria trhanim a lepenim
farebného papiera Stvrtdi Cast’ srdca, oznacia ho slovom ,,zlost’, hnev*. PO
dokonceni sa podelia o svoje zazitky s ostatnymi uc¢astnikmi:

= popiSu Kriticku situéciu,

= pomenuju svoje pocity a popiSu reakciu,

* Zhodnotia, Ci zareagovali sprdvne,

= v pripade nespravnej reakcie navrhnu vhodnejSiu reakciu.

Vyhodnotenie:

Ziaci si umiestnia srdcia k svojmu erbu, spoloéne si ich prezra, pri¢om ich
pozornost upriamime na farebni Skdlu. Roznorodost pouzitych farieb
prezradza, ze kazdy ¢lovek vnima a preZiva situaciu svojsky, inak ako ostatni.

Komunitné stretnutie: Neverbalne zrué¢nosti (tvar)

Ciel:

Zahriatie:
Pomdcky:

Postup:

Cvicenie:

Pomdcky:

Postup:

Uvedomit’ si silu neverbalnej komunikacie. Citat pocity aemdcie z tvare
¢loveka. Cvicit’ odolnost’ voci verbalnej agresii pouzivanim vyrazu ,,prazdnej
tvare”. Formulovat’ 7. pravidlo: ,, Nasadim prazdnu tvar*

,» Tlesknutie* (autor: Dennis Meadows, Amy Seif, In: Bednaiik, 2001)

nie su potrebné

Ziaci sa rozost(pia tak, aby mali priestor na rozpazenie. Veddci sa postavi na
vyvysené miesto, aby ho v3etci Ziaci dobre videli a vyda instrukciu: ,,RozpaZte.
Budem pocitat: tri, dva, jeden, teraz. Na slovo ,teraz* tlesknite. Uistime sa, ¢i
rozumeli pokynom. VS8etci rozpaZia ruky a veddci za¢ne rytmicky odpocitavat’.
tri...dva...jeden..., do rytmu tleskne a aZ potom povie ,teraz“. Vacsina ziakov
tleskne podla veduceho, teda aj ked’ nepocula verbalny pokyn. Cely postup
opakujeme aspon 4 krat, kym sa nepodari zatlieskat az na verbalny signal
»teraz®.

,,Co prezradza tvar*

Pracovny list €.12 (priloha 127), charakteristické tvaricky, vykres, zrkadla,
pera, karticky s emdciami

Cvicenie zatneme rozhovorom o tvari — zrkadle duSe, ktora prezradza emdcie,
pocity, dusevné rozpoloZzenie ¢loveka, jeho silu aj slabost’. Ziaci maju priradit’
emocie, pocity k jednotlivym tvaram v PL ¢.12 (priloha 127) a vysledky zapiSe
veduci pod jednotlivé tvaricky. V d’alSej Casti ziaci pomocou zrkadla skiimaja
svoju tvar. Upozornime ich, aby si dobre vSimali #sta, oéi a éelo. Podla
pokynov veduceho vyjadruju: hnev, smutok, $t'astie, sklamanie, prekvapenie,
zlaknutie, strach. NajdoélezitejSou ulohou, a pre ziakov najtazSou, je naucit’ sa
vyjadrit’ ,,préazdnu tvar* — neutralny vyraz, akoby sa ni¢ nedialo. Pri nacviku
odporuc¢ime ziakom, aby si v duchu hovorili: ,mia sa to netyka..., len sa
Vyrozpravaj,....nic nepocujem...

Vyhodnotenie:



Hra:
Pomdcky:
Postup:

Rozdame ziakom karticky s ndzvami emocii a upozornime ich, ze si svoju
karticku musia precitat’ tak, aby ju nikto nevidel. Jeden po druhom skuSaju bez
slov, len mimikou predviest ostatnym svoju emdciu. Uspe$ny je ten, komu
uhadnu nim vyjadrovanu emaociu.

,Prazdna tvar!

pero, papier, stolicka

Ziakov vyzveme, aby si spomenuli a napisali slové, ktoré ich zranili, vyvolali
negativne pocity (nadavky, urazky, posmesky). Ziaci vytvoria polkruh okolo
stoli¢ky, na ktoru sa posadi ,,obet- Ziak vystaveny verbalnym Gtokom Ziakov.
Ich Ulohou je vyvolat’ akikol'vek eméciu na tvari obete. Obet’ nesmie pocity
a emacie prezradit, ma reagovat’ tzv. ,,prdzdnou tvarou*,

Vyhodnotenie:

Zaver:

Diskutujeme:

v Je Paiké predstierat’ emdciu, ktoru neprezivate?

= Je tazké ovladnut’ svoju emociu?

» Ktorému z hrdcov sa podarilo nasadit’ ,,prazdnu tvar“?

= Vydita agresor 7 ,,prazdnej tvdare“, Ze nas zasiahol na citlivom mieste?

* V &om spociva sila ,prazdnej tvdare?

Precvicovat’ si vyraz ,,prazdnej“ tvare. Poziadat’ rodi¢ov, surodencov, nech im
pomdzu cvicit’ odolnost’ podpichovanim, posmeskami a nadavkami.

Komunitné stretnutie: Neverbalna komunikacia (rec oci)

Ciel’:

Zahriatie:

Pomdcky:
Postup:

Cvicenie:
Pomdcky:
Postup:

v ree

Naucit’ sa ¢itat’ ,,re¢ o¢i“. Vediet’ vysvetlit vyznam a potrebu udrzania o¢né¢ho
kontaktu. Pouzit’ vyraz ,,prazdna tvar v praktickych situaciach. Formulovat’ 8.
pravidlo: ,,UdrZiavam océny kontakt!“
»Zmurkana*
nie st potrebné
Hra neparny pocet hracov. Ziaci vytvoria dvojice a postavia sa do kruhu. Jeden
hra¢ z dvojice (zlodej), si ¢upne na zem a druhy (strazca) sa postavi za neho.
»dtrazca® musi mat’ ruky za chrbtom a pozorne sledovat’ ,,zlodeja“. Vol'ny hrac
sa postavi medzi ,,strdZzcov* a o¢ami vyzyva niektorého ,,zlodeja®, aby svojmu
strazcovi utiekol. Ulohou strazcu je zachytit' zlodeja, ak sa pokusi o utek.
Pokial’ zlodej strazcovi ujde, stava sa strazca vol'nym hracom.
»Z o¢i do o¢i*
stolicky
Ziaci vytvoria dvojice, sadni si oproti sebe na stolicky a postupuji podla
slovnych instrukcii veduceho:
1. ,,Uprene sa pozerajte partnerovi do oci. Nesmiete uhnut pohladom. Ten, kto
pohlad nevydrzi, dvihne ruku.

» Je PaZké upriamene sa pozerat’ do o¢i?

» Mali ste nutkanie smiat’ sa?

*  Na o ste mysleli pocas cvic¢enia?

2. ,,Predstavte si, Ze Ziak, ktory sedi oproti vdm nieco povedal, ale podla vas si
to vsetko vymyslel. Skuste mu pohladom naznacit, Ze ho podozrievate
z klamstva, Ze mu neverite**.

= Ako sa da prostrednictvom oci prejavit’ podozrenie?

! Ziakov upozornime, Ze tito hra méZe byt pre nich neprijemna, ale to, o sa v nej naudia im pomdze
zablokovat’ verbalny itok agresora a zastavit’ jeho d’alSie konanie



(privretie o¢i, upretejsi pohl'ad).
3.,,Posadte sa vedla seba. Predstavte si, Ze vedla vas sedi dievca /chlapec/,ku
ktorému citite naklonnost’”. Dotycna osoba vam ocami dava najavo, ze:
a) aj jej ste sympaticki.
=  Ako sa da oCami prejavit’ pocit sympatie, spriaznenosti, suhlasu?
(Zmurknutie)
b),, ste jej nesympaticki a nestoji 0 vasu ndklonnost'*.
»  Ako nam oci prezradia, odmietnutie, nesuhlas?
(odvrati zrak, ignorécia)
4. ,, Postavte sa vedla seba a pozerajte sa pred seba. Predstavte si, Ze piSete
pisomnu pracu a potrebujete pomoc od suseda po vaSej pravej ruke. Stale
pozerajte pred seba. Skuste teraz suseda vyzvat pohladom, nech vam odpoved
naSepka“.
= Ako ste pohl’adom prejavili prosbu, vyzvu?
(nadvihnuté obocie, rozsirenie o¢i).
5.,,Postavte sa oproti sebe. Vymyslite si nejaké nehorazne klamstvo a skuste ho
povedat tomu druhému rovno do oci*.
= Ake si mal pocity, ked’ si klamal?
»  Dokazal si sa pozerat’ do tvire toho druhého?
= Kam smeroval tvoj pohlad?
(odvrateny pohl'ad, pohl'ad do zeme)

Vyhodnotenie:

Hra:
Pomdcky:
Postup:

Situacie smeruji K poznaniu, ze aj ofami sa daju vyjadrit’ pocity a emdcie.
Zdoraznime, Ze pri stretnuti s agresorom musia udrzat' o¢ny kontakt, ¢im
vyjadria svoju silu a neprezradia svoju zranitel'nost’.

,»Kto z koho?*

papier (2 farby), Stitky v dvoch farbach

Ziakov rozdelime na dve skupiny. Clenovia skupiny si kvoli lepsej identifikacii
spoluhraov pripni na odev farebny Stitok rovnakej farby. Veduci rozda
hracom kus papiera a poda instrukciu:

,.Papier, ktory drZite v ruke, nie je v skutocnosti papier, ale zlato a kazdy z vas
ho ma ziskat' ¢o najviac. Budete sa prechadzat po miestnosti a od hracov si
budete pytat kusok zlata (papiera). Ked od vas bude Ziadat kusok zlata clen
vasej skupiny, musite sa usmiat’ a dat' mu ho. Ak od vas bude zlato Ziadat hrac
Z inej skupiny, musite sa mu pozriet' do oc¢i a odmietnut’ jeho Ziadost slovom
NIE! Stale sa mu musite pozerat' do oci. Odmietnuty hrac¢ zareaguje na
odmietnutie nadavkou, urazkou. Ak pri verbdalnom utoku uhnete pohladom,
musite mu dat’ kusok zlata. Ak pohlad udrzite, zlato mu nedate.

Vyhodnotenie:

ZAaver:

Po ukonceni hry si ziaci roztriedia kusky zlata podl'a farieb. Spocitaji, kolko
zlata dostali od svojich spoluhracov a kol'ko kuskov zlata si vynutili agresiou
od protihracov. Diskutujeme:

»  Kol’ki neudrZali oCny kontakt?

= Ako ste sa citili, ked’ vam niekto nadaval?

* Bolo tazké neuhnut’ pohl’adom?

»  Mal protihraé 7 vasej slabosti Uzitok?

Poziadat’ rodicov, stirodencov o pomoc pri nacviku udrzania o¢ného kontaktu.
(Nakreslia si na prst smajlika a pocas rozhovoru so Zziakom drzia prst
zdvihnuty. Ak ziak uhne pohl'adom, upozornia ho na to pohybom prsta).



Komunitné stretnutie: Osobny priestor

Ciel’:

Zahriatie:
Pomocky:

Postup:

Cvicenie:

Pomdcky:

Postup:

Vnimat' osobny priestor ako zoénu bezpecia a istoty. Urcit a odmerat’ svoj
osobny priestor. Opisat’ pocity pri naruSeni osobnej zoény. Hl'adat’ a zdovodnit’
reakcie, spravanie pri naruSeni osobného priestoru. Naucit’ sa d’alSiu techniku
eliminécie negativnych pocitov.

,,Rybky*. Antistresova zostava®

Priloha 11v

Ziak ,,siet’* ma za ulohu pochytat’ vietky ,rybky“. Ziaci ,,rybky“ sa volne
pohybujd po miestnosti a snazia sa vyhnut’ sieti. Rybka, ktorej sa siet’ dotkne sa
stava sietou. Hra konci, ked st vSetky rybky pochytané. Hru ukoncime
zaradenim kratkej antistresovej zostavy - techniky uvolnenia pocitov napitia,
strachu, Uzkosti (priloha 11v).

,».Robinson a pirati*

Spagat, noznice, karticky, perd, farebné znacky, obru¢, pracovny list ¢. 13
(prilohal3.1%)

Cvicenie zaéneme rozhovorom 0 ,,0strove istoty a bezpecia“ — mieste, kde sa
¢lovek citi dobre, isto a bezpe¢ne. Diskutujeme:

» Mate svoje miestecko, kde sa citite isto a bezpecne?

= Pustite na svoj ostrov istoty hocikoho?

»  Ako reagujete, ked’ vam niekto vstupi na vdas ostrov bez dovolenia?
Ziakom vysvetlime, Ze ostrov istoty maju aj okolo seba — priestor okolo nich,
a pokial’ im do tohto priestoru vstipi neziaduca osoba, spusti sa v ich vnutri
varovny signal — pocit ohrozenia. Vedlici umiestni na koniec miestnosti obruce
a v miestnosti rozmiestni farebné znacky symbolizujiice zony: verejna —
modra, sukromna — zelend, intimna — Cervena znacka. Je dolezité, aby sa
ervena znatka sa nachadzala o najblizsie k obruci. Ziaci vytvoria dvojice
arozdelia si ulohy: ,,Robinson* sa postavi do obruce, ,,Pirat“ sa bude k jeho
ostrovu priblizovat’ ana urCenych znackdch prehovori k ,,Robinsonovi®
(Tubovolné vety, ktord mu pridu na mysel’). Piratov poziadame, aby sa na
cervenej znaCke priblizili k Robinsonovi ¢o najblizSie, podl'a moznosti az
k jeho uchu. Robinson sa ma zamerat’ na to, ako sa citil, ked’ sa s nim pirat
rozpréval z troch réznych znaciek. Potom si hraci ulohy vymenia. Vyzveme
Robinsonov, aby:

» sa postavili k tej znacke, pri ktorej nemali 7 pirata neprijemné pocity,

= sa postavili k znacke, pri ktorej im vzdialenost’ pirdta prekdZala,

= opisali svoje pocity, ked’ niekto vstupil do ich intimnej zony,

= povedali, ¢o chceli urobit’, aby sa vyhli neprijemnému pocitu.

Vyhodnotenie:

Hra:
Pomdcky:
Postup:

Ziaci si pomocou 3$pagatu vytvoria svoj ostrov istoty a utvoria dvojice
z predoslého cvicenia. ,,Robinson® ostane na svojom ostrove, pirdt sa postavi
oproti nemu do znacnej vzdialenosti a priblizuje sa k jeho ostrovu. Ked’ za¢ne
,Robinson* pocitovat’ neprijemny pocit, zastavi pirata slovom STOP! Krokmi
si odmeria svoju zénu bezpecia, namerany udaj zapiSe do PL a svoj ostrov
bezpecia vymaluje Cervenou farbou. Potom si dvojice ulohy vymenia.

,.Kto je tu panom?*

modelové situacie (priloha 12v), pracovny list ¢. 13 (priloha 13.22), pera
Ziakov rozdelime do dvoch skupin. Vylosuji si modelovi situaciu a poradie

Z Zostava je zamerana na dosiahnutie harménie v oblasti psychiky a predstavuje G&inny prostriedok k zniZzovaniu
mentalneho napétia.



vystupu®. Kazda skupina si rozdeli roly (obet’ a itoénici) a v rozpéti 5 mindt sa

pripravi na vystup. Skupiny vystupuji podl'a vylosovaného poradia. Skupina,

ktora nehré vystup sa stava publikom. Po vystupeni:

» obet’ porovnd svoj priestor na zaciatku hry a ked’ sa ocitla v kute alebo na
lavicke,

= popiSe svoje pocity,

» publikum zhodnoti, i sa obet’ zachovala sprdavne - ¢i nasla rieSenie, ako
sa vyhnut’ pocitu ohrozenia a ochranit’ svoj priestor.

Pokial’ obet’ nepostupovala spradvne umoznime Ziakom, aby jej poradili, ako

sa ma zachovat’. Skupina vystup zopakuje, ale obet’ sa uz sprava podla rad

a spontannych pokynov publika. Pokial’ Ziaci nevedia najst’ rieSenie, zapoji sa

do hry veduci. Vysledky obidvoch vystupov Ziaci porovnaju a podla inStrukcii

vypracuju PL ¢.13 (priloha 13.27), ktory nazorne ilustruje vel'kost' priestoru

obete v situacii ,,Pasca” a ,,Lavicka“.

Instrukcie:

1.,,Pracujeme s ndkresom Pasca. Svoj priestor, oznaceny slovom ,Ja

vymalujte cervenou farbou. Priestor agresorov oznaceny slovom ,,Oni‘

vyfarbite na cierno.

2. ,, Porovnajte velkost obidvoch priestorov.

3.,, Ak by ste sa ako obet nechceli ocitnut’ v takejto situacii, nacrt preskrinite.

4.,,Rovnakymi farbami vymalujte priestor na nacrte Lavicka. *

5.,,Porovnajte velkost priestorov uitocnikov a obete.*

6.,, Dopiste pod nacrt, ako sa musi spravat' obet, aby presla po Lavicke a

neprildkala pozornost utocnikov.
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Vyhodnotenie:

= Ubranite si svoj priestor ustupovanim a civanim pred agresorom?

v Je spravne hladat’ utocisko v odl'ahlych priestoroch, kde sa pohybuje
madlo Pudi?

»  Akym najjednoduchSim sposobom zastavite utocnika?

*  Ma aj utocnik ma svoj osobny priestor?

»  Aky signadl vysleme utocnikovi, ak pred nim neciivneme ale vstupime do
jeho osobneého priestoru?

= Popiste rec tela po vstapeni do osobného priestoru agresora.

Komunitné stretnutie: Verbalna komunikacia (sila slova)

Ciel:

Zahriatie:
Pomdcky:

Postup:

Cvicenie:

Uvedomit’ si silu slova. RozliSovat’ slova podla ich sily a pouzivat® slova, ktoré
druhého podporia a pozitivne stimuluja. Dokazat odolavat hrubému
vyjadrovaniu sa okolia.

» Ielefon®

karti¢ky so slovami, karicky, pero

Ziaci utvoria rad. Posledny Ziak v rade dostane na karti¢ke napisané slovo,
ktoré posepka ziakovi pred sebou, ten ho posepka d’alSiemu az po prvého ziaka
vrade aten napiSe na karticku ,,vysledné” slovo. Posledny ziak pride na
zaCiatok radu, precita slovo, ktoré odovzdal po telefébne a porovnd ho
s ,,vyslednym® slovom. Posledny Ziak radu sa stdva prvym. Hru opakujeme,
kym sa nevystriedaju vSetci Ziaci.

»Zamat a mec

® Modelové situacie st zamerané na hl'adanie riesenia v situaciach, ked’ u jedinca vznikne pocit ohrozenia
v désledku naruSenia jeho intimnej zény.



Pomdcky:

Postup:

fixky, farby, pera, farebné karticky, baliaci papier, kusky zamatovej latky, noz,

baseii (priloha 13v)

Jedna skupina Ziakov nakresli vesell, druha smutn( siluetu. Siluetam, ktoré

vytvoria obkreslenim tela niektorého Ziaka, nakreslia srdce a tvar. Hotové

siluety pripevnime na stenu. Ziaci zaujmi meditaéni polohu v sede na

kolenach. Medzi Ziakmi nechame kolovat’ n6z a kiisok zamatovej latky. Ziakov

vyzveme, aby si tieto predmety ohmatali, priloZili k licu, chrbtu ruky a brusku.

Samotné cvicenie zahajime slovami basnika (priloha 13v). Diskutujeme:

v Je noz, mec¢ nebezpecny? Preco? Aky ste mali pocit, ked’ ste si ho priloZili
k telu?

= Co chcel basnik povedat’, ked’ prirovnal slovi k mecu?

= Aky je zamat? Mali ste neprijemny pocit ked’ ste sa ho dotkli?

*  Ako by sme mohli oznacit’ slovd, ktoré bdasnik prirovnal k zamatu?

= UZ vam niekto povedal slova, ktoré vas zranili ako mec?

= Poznate slova, ktoré su jemné ako zamat?

V Casovom limite 5 minGt maja ziaci na biele karticky napisat’ ,slova —

zamat®, na modré ,,slovd — me¢“ a na zelené vulgérne slova. Vyzveme Ziakov,

aby sa nebali napisat’ aj tie najskaredsie slova, ktoré im boli adresované. Ziaci

utvoria polkruh apo jednom ¢itaju ,,Slova — zamat“. Ak sa zhodnu, Ze ide

o prijemné, milé, povzbudivé slova, pripnd ich kveselej siluete. Rovnako

postupujeme aj pri ,,slovach — me¢*, ktoré pripni pod smutnu siluetu.

Vyhodnotenie:

Hra:
Pomdcky:
Postup:

Pracujeme s vulgarnymi slovami:*
» kazdy vyraz Ziaci vyslovia opakovane, spolo¢ne a nahlas,
= skusime vysvetlit’, Co dané slovo znamend,
= objasnime, Ze pouZivanie vulgarizmov je spoloénost’ou odsudzované
a poukazuje na kulturnost’ a vychovanost’ jedinca,
karticky s vulgarnymi slovami znic¢ime (roztrhame alebo spalime)
,,Kruh* (Tholtova, 2000)
nie su potrebné
Ziaci vytvoria kruh a jeden hra¢ si upne do stredu kruhu. Ostatni okolo neho
stoja a naklonia sa nad neho. V takejto pozicii mu v priebehu pol minaty
verbélne, bez dotykov, vytvaraju neprijemnt atmosféru (krik, prikazy,
neprijemné vety, posmesky, urazky, nadavky apod.) Ziaci nesmii pouZivat
vulgarizmy (su spalené, zni¢ené). Po uplynuti ¢asu sa stredovy hra¢ postavi
a kruhovi hraci si ¢upnu. V tejto pozicii hovoria stredovému hracovi prijemné
veci, chvalia ho. Po pol minute si stredovy hra¢ sadne medzi ostatnych, vetci
sa chytia za ruky a chvilku ml¢ia. V tlohe stredového hraca sa vystrieda kazdy
¢len skupiny.

Vyhodnotenie:

Zaver:

Diskutujeme o pocitoch:

» ako si sa citil, ked’ si bol obet’ou kruhu?

= ktoré slovo ti bolo najviac neprijemné, bolestivé?

= ktoré slovo ta najviac potesilo?

Ziaci si maji viimat’ svoje okolie a posudit, ¢i Fudia viac pouzivaji ,.slova —
zamat* alebo ,,slova — mec*.

* Pokial’ majt Ziaci zdbrany slové vyslovit,, vhodia karti¢ky do krabice, odkial’ ich budeme postupne vyberat’.



Komunitné stretnutie: ,,JA*

Ciel’:

Zahriatie:

Pomdcky:
Postup:

Cvicenie:
Pomdcky:
Postup:

Porovnat’ a zhodnotit’ odpovede Ziakov. Zdovodnit' svoj nazor, popisat
dosledky anavrhnit' rieSenie. Pouzivat' neagresivnu reakciu v zatazovych
situaciach. Osvojit’ si techniku ,,Ja“ vyroku. Porovnat’ komunikéaciu s vyrokmi
»1Y“a, JA” Formulovat' 9.pravidlo: ,, Ja*.

»Zvieratka“

hudobné nahravky, magnetofon, obrazky zvierat (zvieracie asany)

Do 3tyroch kdtov miestnosti umiestnime obrazky zvierat — ,,klietky*. Ziaci so
zatvorenymi ocami sa mdzu l'ubovolne pohybovat, alebo pohybom stvarnit’
hudbu, ktora pocuvaju. Na pokyn veduceho otvoria o¢i a pokracuju v pohybe,
pricom moézu tancovat’ sami, vytvorit dvojice alebo skupiny. Do hudby st
vsunuté hlasy zvierat z jogovych pozicii. Ulohou deti je presunat sa do
»Klietky a zaujat’ polohu zvierat'a, zvuk ktorého zaznie z nahravky. Cvicenie
ukoncime polohou ,,vit'az*.

” Co poviem, ked’...“

pracovny list €. 14 (priloha 14Z7), pera, baliaci papier, fixky, smajliky

Ziakom vysvetlime, Ze niekedy si vyrobime nepriatelov a problémy sami a to
len preto, Ze nedokazeme svoje pocity spravne verbalne vyjadrit. Aj deti su
vystavené tlaku okolia, nemaju vzdy dobry den a pod vplyvom okolnosti mdzu
v danej situacii neadekvatne zareagovat. PL (.14 (priloha 14Z) uvadza
modelové situécie, s ktorymi sa mozu Ziaci bezne stretnut’. Ulohou Ziakov je
definovat’ svoje pocity a napisat’, ako by v danej situacii slovne zareagovali. Po
vypracovanl’ ulohy veduci zapiSe Ziakmi menované Udaje do pripravenych
stlpcov.

Vyhodnotenie:

Hra:
Pomdcky:

Postup:

= Aké pocity dominuju v odpovediach?

= Ktoré reakcie previdadaji: pokojné, ustupcivé alebo utoéné?

Postupne prechadzame jednotlivé reakcie a Ziaci:

= pomocou smajlikov vyjadria svoj nazor (vesely smajlik — spravna, smutny
smajlik — nespravna reakcia),

= zdbvodnia svoj nazor - opiSu ako sa bude situacia pravdepodobne d’alej
vyvijat’

»Krajina JA”, ,, Krajina TY*

vykresy so Struktarou ,,Ja* vyroku, farebne odlisené situacné karti¢ky (priloha

14v), Spagat, papiere

Veduci rozdeli miestnost’ na dve Casti. Na stenu jednej Casti pripevni vykres

»Krajina TY* aSpagatom vytvori hranicu krajiny. Pozve Ziakov na vylet do

tejto Krajiny arozda detom ,,vstupenky“- parové, farebne odliSené situa¢né

karti¢ky ozna¢ené ,,1°(situécia) a ,,2“(reakcia). Ziaci sa zoradia do dvojic podl'a

farby vstupenky. Do krajiny vstupuju dvojice postupne. Dvojica, ktorad vstupi

do ,,Krajiny TY* nahlas preéita svoju ,,vstupenku®, napr.:

1(situacia): ,,Misko trpezlivo ¢akd v rade na obed a ked’ je uZ pri okienku,

tak ho predbehnem.

2(reakcia):  ,,Vypadni, ty debil!*

Diskutujeme o zazZitkoch a pocitoch z ,,Krajiny TY*:

= Ako ste sa citili v Krajine TY?

= Chcel by niekto z vas v takejto krajine Zit'’?

» Kto nechce Zit’ v Krajine TY, nech z nej odide.

Veduci pozZiada Ziakov, aby vytvorili zastup a pozve ich na prechadzku do



druhej krajiny. Na stenu pripevni ndzov ,,Krajina JA“, vytvori ,,cestu” (na zem
pouklada vykresy znazorniujtace Struktdru ,,JA“ vyroku) a na jej konci Spagatom
vyznadi hranicu Krajiny. Ako prvy prejde ,,cestu® veduci: kraca po vykresoch
anahlas ¢ita napisané slovd. Za nim postupne prechadzajd po ,,ceste” Ziaci.
Ked’ vsetci pridu na hranicu Krajiny, posadaju si do kruhu a veduci im vysvetli:
= tajomstvo ,,Krajiny JA" (neurdiame, neuto¢ime, neublifujeme
druhému),
= vstupenku do ,,Krajiny JA* (na priklade modelovej situacie)
1 (situécia):  ,,Misko trpezlivo éakd v rade na obed a ked’ je uz pri okienku,
tak ho predbehnem.*
Diskutujeme a na harky papiera zapisujeme odpovede Ziakov:
1. Aky pocit preZival Misko( hnev, zlost)
2. Co zlé urobil ten druhy?(predbehol ho, postavil sa pred
neho)
3. Co to pre Miska znamena? (bude dlhSie cakat’, zmeSkd na
krazok)
4. Navrh rieSenia (nech sa previnilec postavi do radu)
S napisanymi odpoved’ami sa vratime na zaciatok ,cesty”. Kracame po
Strukture ,,Ja“ vyroku a tvorime ,,vstupenku* s vyrokom ,,Ja“.
2 (reakcia): ,,Ja sa hnevim (Hneva ma), ked’ sa postavi§ predo miia bez
opytania, pretoze budem dlhSie ¢akat’ a nestihnem na kruzok.
Bol by som rad, keby si sa postavil do radu, tak ako ostatni.*
Ulohu dvojic je pretvorit’ vstupenky z Krajiny TY na vstupenky do Krajiny
JA. Po vypracovani dvojice vstupia do Krajiny JA a precitaju svoje odpovede.

Vyhodnotenie:

Diskutujeme:

= V ktorej krajine ste sa citili lepSie?

= Je Pazké ovladnut’ svoje emdocie a odpovedat’ asertivne?

» D4 sapomocou ,,Ja vyroku* espravedinit’ nieckomu, komu ste ubliZili?
= Postavte sa do tej krajiny, v ktorej by ste chceli Zit’.

Komunitné stretnutie: Verbalne zruc¢nosti (hlas)

Ciel:

Zahriatie:
Pomdcky:

Postup:

Cvicenie:

Pomdcky:

Postup:

Naucit’ sa rozliSovat’ a prijimat’ pozitivnu aj negativnu spédtnti véazbu. Porovnat’
a popisat’ reakcie pri pozitivnej a negativnej spitnej viazbe. Uvedomit’ si, Ze
hlas prezradza emocie. Formulovat’ 10. pravidlo: ,,Hlas ma nezradi*.

,,Ano — nie** (Bates, Johnson, Baker, 1982)

nie su potrebné

Ziaci utvoria dvojice. Ziak A reprezentuje kladny nézor ajeho Ulohou je
hovorit' ,,an0*. Ziak B reprezentuje zaporny nazor ajeho tlohou je hovorit
»hie“. Hra¢ A zaSepkd ,,ano“, hra¢ B mu odpovie ,nie“. Od Sepkania
prechadzaju hraci k hlasnej re¢i az kriku, priCom sa moézu vratit az spét
k Sepkaniu. Po kratkom dialogu si hraci vymenia role.

~Pravda a loz*°

obrazky l'udi, nakreslend postava

Na stenu pripevnime vel'kt prekreslent postavu napadnti peknym ucesom,
modnym obleéenim a baculatej$ou postavou. Ziaci daju postave meno.

® Cvicenie je zamerané na rozlisovanie pozitivnej, pravdivej negativnej a negativnej spatnej vazby zaloZenej na

klamstve.



Uloha 1: Ziaci si postavu dokladne obzrii a povedia jej, ¢o sa im na nej padi.
Diskutujeme:
» Spominate si, kedy vas naposledy niekto pochvalil?
= Ako ste sa citili a zareagovali ked’ vds chvalili?
Uloha 2: Ziaci povedia postave, o sa im na nej nepaéi, ¢o by mohla ¢ mala zmenit’.
Veduci odpovede zapiSe. Diskutujeme:
= Su vase kritické pozndmky pravdive?
»  Ako reaguje Clovek ked’ ho upozornime nedostatky? Je jeho reakcia
spravna?
» Chceli sme mu ublifit’ alebo pomoct’, ked’ sme ho na nedostatok
upozornili?
= Stalo sa aj vam, Ze ste sa urazili, nahnevali, ked’ vam povedali pre vas
neprijemnu pravdu?
»  Poculi ste niekedy prislovie: ,,Za pravdu sa kaZdy hneva?*“ alebo ,,Pravda
oCi kole?*
= Je sprdavne hnevat’ sa za nieco, ¢o je pravda?
Uloha 3: Ziaci maju vymysliet a povedat’ postave nieo, o vobec nie je pravda, teda
klamstvo. Diskutujeme:
» Stalo sa vam, Ze ste boli obet’ou klebiet, vymyslov a Klamstiev?
= Ako ste sa citili a zareagovali ked’ vam povedali niec¢o, ¢o voébec nebola
pravda?
= Myslite si, Ze ste zareagovali spravne?
= Je rozumné rieSit’ a trapit’ sa niec¢im, ¢o pravda nie je?
Vyhodnotenie:
1. Pochvalu prijmime
2. Pozitivnu kritiku ocefime
3. Klamstvu nevenujme pozornost’
Hra: ,»Horuce kreslo*
Pombcky:  stolicka, pero, papiere s menami ¢lenov skupiny, noznice, lep, fixky, pracovny
list €. 15 (priloha 15%)
Postup: Ziakom rozdame papier s menami hraov atroma okienkami. Pre kaZdého
Ziaka napiSu do prveho okienka pochvalu, ocenenie, do druhého klamstvo, loz
a do tretieho pravdivu Kriticki poznamku. Ziaci utvoria polkruh okolo stoli¢ky
a vylosuju si poradie. Prvy hra¢ sa posadi na stoli¢ku. Ziaci mu hovoria, ¢o si
o nom myslia (Co napisali na papier sjeho menom) azaznaCia si, ktoré
hodnotenie hra¢ pochopil inak, ako ho vnimali oni. Hra¢ na stolicke musi pocas
celej hry udrziavat' zrakovy kontakt so ziakom, ktory k nemu rozprava®. Na
vyroky reaguje slovami:
= Dakujem za pochvalu, vel’mi si to cenim, vizim.“
=, Ano, je to pravda, d’akujem za upozornenie.“
= ,.Nig, nie je to pravda.”

Vyhodnotenie:
= Ako ste sa citili na v ,,horucom kresle?*
*  Bolo Pazké udriat’ ocny kontakt?
*  Mali ste chut’ zareagovat’ inak ako bolo dovolené? Ak ano, ako?
= Zhodovali sa vase hodnotenia s reakciami (odpoved’ami)?
= Dozvedeli ste sa 0 sebe nieco nové?

® Hru mézeme odl'ah¢it’: hrad uréi najvacsiu loz a Ziak ktory ju vymyslel si pripi$e plusovy bod.



= Co vis najviac prekvapilo?
= Je Pazké priznat’ si neprijemnu pravdu?

Zaver: Hraci si zozbieraju pasiky so svojim menom, hodnotenia hracov nalepia do PL
15 (priloha 15%) a ¢ervenou fixkou si vyznacia tie, ktoré ich najviac prekvapili.

Komunitné stretnutie: Verbalne zruénosti
(zablokovanie a odrazenie verbalnej agresie)

Ciel’: Naucit’ sa pouZzivat’ rozne techniky zablokovania a odrazenia verbalnej agresie.
Porovnat’ svoje spravanie a reakcie s cielom agresora. Hladat’” najvhodnejSie
sposoby zablokovania slovného utoku. Formulovat 11. pravidlo: ,, Zbavim
nadavku sily!*

Zahriatie: ,,Nespadni!*’

Pomocky:  balon, lopta, knihy resp. krabicky, hudobné nahravky, magnetofon

Postup:
1.vzpriamené drzanie tela a hlavy
Dvojice sa postavia bokom k sebe, chytia sa okolo pliec a snazia sa prejst’ ¢o
najvacsi usek s knihou (krabicou) na hlave. Vyhrava dvojica, ktord dojde
najd’ale;j.

2. udrzanie o¢ného kontaktu

Dvojice sa postavia oproti sebe, vlozia si medzi ¢ela nafuknuty balonik a ruky
polozia za chrbat. Ich ulohou je tancovat’ a pohybovat sa podla hudby.
Vyhrava ten z dvojice, ktory udrzi o¢ny kontakt.

3. vypnuty hrudnik, narovnané plecia

Ziaci stoja oproti sebe, medzi hrudnik si poloZia loptu, ruky poloZia za chrbét.
Loptu posuvaju pohybom hrudnika do vSetkych stran. Vyhrava dvojica, ktora
vydrzi najdlhsie pohybovat’ s loptou bez toho, aby jej lopta spadla.

CviCenie: »Povedali mi, ze...*

Pomobcky:  pracovny list ¢. 16 (priloha 162 ), pera, fixky, karti¢ky, krabica

Postup: Cviéenie vychadza z poznania, ze slovo ma vel’kua silu, a preto vyber slov je
potrebné dokladne zvazit'. Ulohou deti je vypracovat' PL &. 16 (priloha 16Z). Po
dokonceni tlohy kazdy ziak:
= precita rebricek slov,
= pomenuje svoje pocity,
= popiSe svoju reakciu.

Veduci pocity a reakcie ziakov zapiSe na tabul’u a Ziaci si svoj rebri¢ek prepisu
na karti¢ky a vhodia do krabice.

Vyhodnotenie:
= Co sledoval agresor verbalnym titokom? Co chcel docielit’?
= Mpyslite si, Ze dosiahol svoj ciel’?
=  Urobili ste mu svojou reakciou radost’?
= Zareagovali ste spravne?

Hra: »Necakané prekvapenie®

Pombcky: ,rebricek®, papier, pera, lavice, krabicky s prekvapenim - techniky
zablokovania verbalneho Utoku (priloha 15v), magneticka tabul’a

Postup: = zbavia nadavku sily,

» zablokuju utocnika.
Pri hladani rieSeni sa moézu volne pohybovat apouzivat krabice

" Cvienia st zamerané na precvidovanie zru&nosti vo vztahu k ovladaniu vlastného tela.



s prekvapenim. Po uplynuti ¢asového limitu (15 mintt) dvojice svoje odpovede
precitaju a spolocne vybera najvtipnejsiu alebo podla ich ndzoru najacinnejsiu
repliku.

Vyhodnotenie:

Zaver:

Diskutujeme:

= Ako sa zatvari, zareaguje agresor po zablokovani jeho utoku?

» Akd musi byt re¢ ndaSho tela, aby nasSu odpoved’ vzal naozaj vazne
a nepdsobili by sme smieSne a trapne?

= Ktoré jednoduché slova dokazu zmiast’ agresora?

Z dennika vybrat’ a na karticky napisat’ najzaujimavejSie zdznamy (neprijemné,

urazlivé, poniZujdce situacie, verbalne atoky).

Komunitné stretnutie: Pravidla obrany

Ciel’:

Zahriatie:
Pomdcky:
Postup:

Zhodnotit’ prinos programu. Porozpravat o pouzivani ziskanych zruc¢nosti
Vv praxi. Formulovat’ pravidlo: ,,Najhorsia obrana je atok*

,»Cesta dovery* (vid’ Vychovny program prace I.)

Pracovny list ¢. 2: Cesta dovery (priloha 2.2%) , pero

vid’ Vychovny program prace L. str. 14. Ziaci utvoria identické dvojice. Svoje
pocity z pochodu porovnaju s prvotnym zaznamom a korekcie vyznacia
farebne.

Vyhodnotenie:

Cviceniel:

Pomdcky:

Postup:

Cvicenie2:

Pomdcky:

Postup:

Cvicenie3:

Pomdcky:
Postup:

= Zmenili sa vaSe pocity v porovnani s prvou hrou?

= Kto z vdas nadobudol doveru vocli vodicovi?

= Cim si ziskal vaSu déveru?

= Kto z vdas doveroval svojmu vodicovi uz pocas prvej hry?

Pravidlo: ,,Nikdy nie som sam!“®

pracovny list ¢. 17 Pravidla obrany (priloha 17z), pracovny list ¢. 2 (priloha
2.17- vid’ Vychovny program prace 1.), tabul’a pravidiel

V PL ¢.2 (priloha 2.1%) si Ziaci prezrii svoju opornt siet’ a vykonaju korekcie.
Diskutujeme:

= Nastali vo vasej opornej sieti zmeny?

*  Komu sa opornda siet’ zvii¢Sila/ zmensila?

= Su sucast’ou vaSej opornej siete aj ¢lenovia skupiny?

= Je sucast’ou vaSej opornej siete aj veduci skupiny?

,,Obrazky* (Shapiro, 1995, modifikované)

Pravidlo: ,,Mdm prdvo byt’ iny“

papier, priloha 16v (pozri prilohovu Cast’ pre veducich skupin)

Obrazky su vyrobené z toho istého materialu, ale kazdy je iny: zaujimavy a
jedine¢ny. To isté plati o l'ud’och: st z toho istého ,,materialu“ (kosti, svaly), ale
kazdy je iny — jedine¢ny a zaujimavy.

»Strom trapenia“

(Pravidlo: ,,Sebavedomé diet’a nikto nesikanuje*)

Strom trapenia (vid’ Vychovny program prace I. str. 21), farebny papier, lepidlo
Ziaci si prezr(i Strom trapenia a urobia korekcie: odstrania/doplnia listky (slabé,
citlivé miesta), dolepia/odstrania lace (silné stranky).

8 Pracujeme s tabul'ou pravidiel, ktoré formulovali Ziaci pocas komunitnych stretnuti. Jednotlivé pravidla si Ziaci
do PL ¢. 17 zapisu po cviCeniach.



Vyhodnotenie:
Porovname citlivé miesta:
*  Komu opadali listy zo stromu? Kolko ich odpadlo?
»  Komu strom trdpenia vyrdstol? Kol’ko listkov ste pridali?
Zhodnotime silné stranky:
= Cie sinko hreje silnejsie? (pridané lii¢e) Kolko licov ste doplnili?
Koho slnko hreje menej? Kol’ko lucov ste odstranili?
Cvifenie 4: Pravidla: ,,Dycham zhlboka®, ,,Nasadim prazdnu tvar“, ,,Udriiavam ocny
kontakt!*, ,,.Ja*, ,,Hlas ma nezradi*
Pomécky:  Pribehy z dennikov ziakov
Postup: Ziaci opisu /zahraju najzaujimavejsie situécie, svoje pocity a reakcie.
Vyhodnotenie:
Ziaci hodnotia, ¢&i:
= reakcia bola adekvéatna situacii,
» dokazal Ziak zbavit’ nadavku sily a zablokovat’ utocnika,
= pouZil pri rieSeni situécie techniku ,,Ja* vyroku,
* bola spravna rec jeho tela.
Cvifenie 5: ,,Kamera, klapka, ides!* Pravidlo: ,,Uhnem silnym dojmom!*
Pomécky:  pracovny list ¢. 9 (priloha 9.27), kamera, priloha 5v (vid’ Vychovny program

prace 1.)

Postup: Ponechdme na rozhodnuti Ziakov ¢i chcll zahrat’ th ista rolu, alebo si vylosuju
inat (vid Vychovny program prace I. str. 22). Vystupy zaznamename na
kameru.

Vyhodnotenie:
Ziak na zaklade filmového zaznamu ohodnoti svoj vystup znamkou, ostatni
Ziaci ohodnotia znamkou:
= Celkovy dojem
= Rectela
= Mieru sebavedomia
Cvifenie 6: ,,Mudra kniha* (Pravidlo: ,,Najhorsia obrana je Gtok*)
= Coje cielom agresora?
= Co sleduje svojimi iitokmi?
= Aka je najhorsia reakcia na jeho pokusy?
Ziaci si pravidla nastrihajd na pasiky a vytvoria si z nich malu, priruéna knihu.



ZAVER

Vychovny program préace je sice urCeny pre pracu so ziakmi — potencidlnymi obetami
Sikanovania, domnievame sa vsak, Ze je ho mozné pouzit’ aj pre ovel'a $irSiu ziacku populaciu.
Vychadzame z toho, Ze je spoloCensky Zziaduce, aby vSetky deti disponovali socialnymi
zruénostami, nakolko Sikanovanie sa neobmedzuje len na Skolsky vek. Castokrat sa
stretavame so Sikanovanim vrodine aj na pracovisku (mobbing). Vzhladom k tymto
skuto¢nostiam povazujeme zruc¢nosti socialneho preZitia za celozZivotné kIai¢ové kompetencie.

Domnievame sa, Ze zvlastnu pozornost’ v suvislosti s formovanim a rozvijanim socidlnych
zrucnosti je potrebné venovat aj ziakom s mentdlnym postihnutim. Emocna instabilita,
agresivita, impulzivita, nekritické sebahodnotenie a neobjektivne (kritické) hodnotenie inych
su charakteristickymi znakmi Ziakov s mentalnym postihnutim. Nakol'ko poruchy spravania,
ku ktorym mozeme Sikanovanie zaradit’, su najcastejSou poruchou, ktora sa k mentalnemu
postihnutiu pridruzuje, moze najst’ tento program po vhodnej modifikacii uplatnenie aj na
pdde Specialnych Skol.

Vychovny program nie je mozné ohraniCit’ ¢asovo a priestorovo. Socialne zru¢nosti, ktorym
sa ziaci prostrednictvom programu ucia je nevyhnutné systematicky precvicovat’ a overovat
aj mimo skupiny. Je preto ziaduce, aby na programe participovali aj rodicia ziakov. Tym sa
vytvori VA¢Si priestor pre rozvijanie a overovanie zru¢nosti. Na rozdiel od kognitivnej oblasti,
kde je mozné vysledky overit’ v kraitkom ¢asovom useku, vysledky vychovného pdsobenia je
mozné verifikovat' az s odstupom cCasu, ked zru¢nosti dosiahnu stupeni automatizacie. Prax
vSak jednoznacne preukazala, ze intenzivna Cinnost so ziakmi prinasa uspechy v podobe
zlepSenia klimy v skupine, pozitivnych zmien v spravani Ziakov — ziskavaju sebaistotu, su
otvorenej$i, neboja sa vyslovit’ svoj ndzor ana verbalne Utoky nereaguju neadekvatnym
spdsobom.

Vychovny program ma ambiciu prispiet’ k formovaniu osobnosti jedinca (zacielenim na
vnatorny svet dietata) ajeho socializacii (zruénosti vo vztahu k vonkajSiemu svetu).
Domnievame sa, Ze o0svoOjenie technik asertivnej komunikacie reSpektujucej TI'udsku
dostojnost’ zucastnenych stran, bude aj prinosom aj ,,poludstenie” jedincov Vv duchu
humanizécie vychovy.
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PRILOHOVA CAST PRE VEDUCICH SKUPIN

Priloha 6v

Lekaren (techniky uvol’iovania smutku)

Uvolni slzy tym, Ze budes ¢istit’ cibul'u.

Uvolni slzy tym, ze budes Cistit” alebo strihat’ chren.
Pocuvaj smutna hudbu.

Pozri si smutny film.

Objim blizkeho ¢loveka.

Objim sa pazami okolo tela a koli$ sa dopredu a dozadu.
Dotkni sa blizkej osoby.

Pohladka;j svojho psika, macku.

Zdover sa svojej babike.

VyZzaluj sa papieru — napis, ¢o t’a trapi a papier znic.
Pozri sa do zrkadla a skus sa smiat’.

Priloha 7v

Vystresovana mys (basnicka)
,»Ja som myska siva, mala. Od rana som stresovana. Za rohom sa kocur
skryva, ziSiel by sa kusok syra. Pred domom méam leSenie, k tomu eSte trapenie

(Aoplit AKE)...u..eneneeeeennenenne. To mi kazi ndladu, poprosim t'a o radu®.



Priloha 8v

Vystresovana mys (techniky zvladania stresu)

Rob bubliny zo
zuvacky

Fukaj bubliny z
bublifuku

Dopraj si sprchu

Zastav sa
a spomen si na
svoju $t’astnu

Zaujmi poziciu
leva

VyZaluj sa svoje babike

a nechaj jej strazit’ tvoje

starosti.

Zaspievaj si
6666m

Medituj
mrnc¢anim

Vyski$aj F —O drzanie:
jednu ruku poloz na

¢elo, druhu na zétylok a
dychaj do branice




Priloha 9v

HIboké dychanie (techniky uvolfiovania stresu)
(Hodni¢ova Klara: Slabikar jogy)

Hiboke branicove dychanie
Ucit’ ziakov vedome dychat’ m6zeme v réznych polohach (v stoji, sede, v sede na patach), ale
najvhodnejSou polohou je l'ah na chrbte snohami pokréenymi v kolendch as chodidlami
vzdialenymi od seba asi 20 cm. Spi¢ky chodidiel smeruju von. Jednu ruku si poloZia na
brucho, druhti na hrud’. Pomaly a zhlboka sa nadychuju nosom az do brucha tak, aby sa ruky
na bruchu nadvihli. Hrud’ sa nadvihuje len nepatrne a zaroven s bruchom. Pri vydychu
postupne vt'ahuji dovnutra brusnua, hrudnu a horna ¢ast’ hrudnika.

Dychové cvi¢enia
Macka (pozicia vhodna na nacvik brusneho a hrudného dychania)
Sed na pétach. Trup vzpriameny, dlane vol'ne na kolenach. S vydychom prechadzame do
klaku, oprieme sa o ruky. Pri nadychu zaklonime hlavu a prehneme chrbat. S vydychom
chrbat nahrbime a vyslovime ,,mnau“. Opakujeme 5-krat.

(Obréazky 1 — 4: Hodni¢ova: Slabikar jogy)

Zajac (Cvicenie sluzi na upeviovanie dychania a vyrazne upokojuje. Mo6ze sa vyuzit' aj ako
relaxacna poloha v predklone.)

Sed na patach, trup vzpriameny, ruky na kolenach. S nadychom vzpazime, s vydychom sa
pomaly predklonime az sa ¢elo dotkne podlozky. S nddychom navrat do sedu na pétach.
Opakujeme 3 — krat.



(Obrézky 1 — 3: Hodni¢ova: Slabikar jogy)

Kobra (poméaha odstranovat’ pocity neistoty a menejcennosti)

Lah na bruchu, hlavu oprieme o Celo. PaZe pokréime aruky poloZzime vedla ramien.
S nadychom najprv oblikom dvihame hlavu a pripojime aj trup, Ruky spoéivaju volne na
podlozke, neopierame sa o nich. S vydychom hlasky s-s-s-s-s priblizujeme trup k podlozke
a nakoniec oprieme ¢elo o zem. Hlavu oto¢ime na bok, ruky st vedla tela a odpocivame.
Opakujeme 2 — 3 krat.

(Obrazky 1 — 3: Hodni¢ova: Slabikar jogy)

Lev (technika uvolnuje celé telo)

Zéakladna poloha: sed na patach. Kolena st mierne od seba, prsty mierne roztiahnuté. Dlane
smeruju dole na kolend. Pri nddychu nosom mierne zdvihneme plecia, pri vydychu Gstami
vyplazime jazyk a zareveme ako lev (zvuk &aaa). Prsty na rukéach si napnuté. Opakujeme
trikrat.

(Obrazky 1 —2: Hodni¢ova: Slabikar jogy)



Vitaz (cviCenic pomaha climinovat’ stavy spojené
s uzkost’ou a sebapodceniovanim).

Stoj spojny. Pokréime pravi nohu a pravou rukou ju
uchopime za nart. Lavi pazu vzty¢ime nad hlavu.
V tejto polohe zotrvdme a ukoné¢ime prechodom do
stoja spojného. Po chvilke prevedieme cvicenie aj na
'avej nohe a SO zdmenou pazi.

Prva pomoc pred panikou

Vychodiskova poloha v sede na stolicke. Pomaly sa nadychneme a v duchu si povieme ,,1".
Pri vydychovani si v duchu povieme ,,uvol’nit’ sa”. Opit’ nadych a v duchu si povieme ,,2".
Vydychneme a v duchu si povieme ,,uvolnit sa". Opakujte to az po ¢islo 10. Ked ho
dosiahneme, opédt’ sa vratime k ¢islu 1. Snazime sa nemysliet na ni¢ iné. V mysli sa
zameriavame len na cisla a slovo ,,uvolnit’ sa“. Cvicenie bude eSte ucinnejsie, ak ho
skombinujeme s dychanim pomocou bréanice.

Priloha 10v

»Kazda ruc¢ka ma prstiky“ (prstové cvicenia)

Uvoliovacie cviky (Mihulova — Svoboda: Abeceda jogy)

1. Poloha l'ubovolna: Vv stoji, sede, l'ahu. Ruky zopneme pred prsia, niekol’ko centimetrov od
tela. S hlbokym nadychom tlac¢ime ruky silne proti sebe. S vydychom ruky uvolnime
a nechame ich klesnut’ dole. Opakujeme 3 — 5krét.

2. Ruky zopnuté pred prsiami sa jemne dotykaju.

S nddychom jemne dvihame lakte avzdalujeme

dlane od seba, vytiCame ich smerom do strdn az sa . TR
postupne prsty a celé ruky pribliZia a nakoniec dotknu Xy 7
chrbtami  (obr. 2).Urobime vydych as dalsim %-g
nadychom pretdame pozvolna ruky do pdvodnej

polohy. Spi¢ky prstov sa podas celého cvitenia

dOtykajﬂ. Opakujeme 3 -5 krat. obr. 2. Ucinky: upokojenie nervovej siistavy.

3.Poloha ruk rovnaka ako v cviceni 1. Dlane mierne

vzdialime od seba, palce obidvoch rik ohneme do & i

dlani. Cez palce smerom dolu ohneme ukazovaky e

a prostredniky.  Prstenniky —a mali¢ky zostavaju .
vztyCené aprilozené Spickami k sebe (obr.3). ‘ ,

Opakujeme 3 — 5 krat. obr. 3. Ucinky: pomdha tlmitf stavy

podrazdenosti a napatia.



4. Zhruba vo vyske nosa spojime Spicky malickov.
Ostatné prsty smeruju dole a st k sebe vel'mi jemne
pritlaené chrbtami. Palce, smerujuce tiez dole, sa
dotykaju Spickami (obr.4).Predlaktie je vo vodorovnej
polohe vo vyske ramien.

5. Prsty obidvoch ruk roztvorime do tvaru vejara,
dlane smeruju od tela, predlaktie je vo vySke ramien.
Ruky spojime tak, aby sa dotykali Spickami palcov,
ukazovaky, prostredniky a prstenniky obidvoch ruk
zasunieme medzi seba, malicky ostavaji volne
vztyCené (obr. 5). Snadychom vytaCame dlane
maximalne od tela, s vydychom preto¢ime smerom
k telu. Opakujeme: 10 — 15 pretoceni.

6. Ruky spojime pred telom tak, aby sa Spicky
malickov, prstennikov a prostrednikov — dotykali
rovnakych prstov druhej ruky. Ukazovak prvej ruky je
prilozeny Spickou na Spicku palca pravej ruky.
Rovnako je spojeny palec a ukazovak ruky I'avej (obr.
6) Predlaktie je vo vodorovnej polohe, priblizne vo
vyske prs. V tejto polohe s nadychom preta¢ame ruky
dlanami smerom od tela a s vydychom opat’ k telu.
Pohyb postupne zrychl'ujeme a potom

spomal’ujeme. Opakujeme: 3 — 5 krat.

7. Zakladna poloha ako v cvigeni 1. Dlane tla¢ime
k sebe a zaroven ruky pretaCame — prsty pravej ruky
smerom od tela, l'avej ruky k telu a potom opacnym
smerom, pricom dlane su stale pritlacené k sebe (obr.
7). Po 10 preto€eniach dlane uvol'nime. Opakujeme 3
krét.

8 Ruky vo vyske pfs st volne priloZzené k sebe.
Spicky malickov oprieme o seba a zadiname ruky
vytacat’: prava ruka sa vytaca smerom od tela, lava
ruka k telu (obr. 8).Spi¢ky malickov sa stale dotykaju.
Pri ukonceni pohybu, ked’ st malicky vo vodorovne;j
polohe, je T'ava ruka otocena dlanou smerom k telu
a prava dlan smeruje od tela. Potom sa ruky opa¢nym
pretoCenim vracaju do pévodnej polohy. V zékladnej
polohe oprieme o0seba Spicky  prstennikov
arovnakym sposobom pretaCame. Takto postupne
prejdeme vSetky prsty, vratane palcov. Opakujeme: 1
-2 krét cely postup.

obr.4. Uc“inky: upokojenie,  osvieZenie,
vitalizacia.

obr.5. Ucinky: posilnenie celého organizmu.

obr.6. Ucinky: upokojenie nervovej stistavy.

;31

\I.I“' _’::\':.\_
b

obr.7. U¢inky: pri inave, nedostatku energie.

obr.8. Ucinky: upokojenie nervovej siistavy.

9.Uvolmovacie cvicenie: robime obidvoma rukami stcasne. Ukazovak oprieme plochou
nechtu o posledny ¢lanok palca aurobime cvrknutie ako pri hrani gul’6¢ok. Postupne
precvi¢ime vSetky prsty. Opakujeme: 2 — 3 krat, potom ruky vytrepeme.



Priloha 11v
Antistresova zostava (Mihulova — Svoboda: Abeceda jogy)

Sarvangdasana v Pahu

Lah na chrbte, spojené ruky =zalozime do tyla.
Snadychom zdvihneme hlavu, bradu pritlaCime
k sternu. V tejto polohe (obr.8) dychame normélne,
snazime sa docielit’ uvolnenie v oblasti Sije. Po vydrZi
20 -30 sekund prejdeme do l'ahu. Paze polozime
volne pozdiz tela apo kratkej relaxacii cviGenie
zopakujeme. Ukonc¢ime kratkou relaxaciou.

obr.8
Jezko
V l'ahu na chrbte pokréime nohy a kolena priblizime
k hrudniku. V tejto polohe zotrvame nickol’ko sekund.
Po niekolkych sekunddch objimeme rukami nohy,
zdvihneme hlavu asnazime sa priblizit celo ku
kolenam (obr. 9). V tejto polohe zotrvame 10 — 20
sekind. Ukonc¢ime niekolkosekundovou relaxaciou
v I'ahu na chrbte a polohu prevedieme znova.

obr.9

Mostik

V Tahu na chrbte pokréime nohy, pdty priblizime
k stehnam. Chodidla ostavaju na podlozke v miernom
roznozeni. S nadychom pomaly vynaSame panvu hore.
V maximalnom vyneseni kratko zotrvame 1 -2
sekundy sUcasne so zadrzanim dychu. S vydychom
pomaly, stavec po stavci, nechdme panvu klesnit’ na obr.10
podlozku. Tuto dynamicku fazu prevedieme 3 krat. Po
Stvrtykrat vynesieme panvu, boky podoprieme rukami
tak, ze predlaktie smeruje kolmo na podlozku a lakte
sa opieraju o zem (obr. 10). V tejto polohe zotrvame
10 - 30 sektnd. Dychame do brucha. Potom vel'mi
pomaly poloZzime chrbat anatiahneme nohy.
Zakonc¢ime kratkou relaxaciou. obr.11

Sfinga

Zakladnou polohou je I'ah na bruchu. Paze pokr¢ime, oprieme sa 0 lakte, pricom predlaktia st
zlozené pred telom tak, ze prsty pravej ruky sa dotykaju l'avého lakt'a a prsty l'avej ruky
praveho (obr. 11).V polohe sa snaZzime o uvolnenie celej spodnej polovice tela. V polohe
zotrvame 30 sekund.



Priloha 12v
,,Kt0 je tu panom?* (modelové situacie)

Pasca

Janko (obet’) ide domov zo Skoly. Na chodniku vidi skupinu chlapcov, ktorych
vobec nepoznd. Ked’ ho zbadaju, premeraju si ho pohl'adom a zac¢nu si nieco Sepkat’.
Zich gestikulacie je jasné, Ze sa bavia ofiom. Suskanie prerusuji vybuchy
smiechu. Janko sa poobzerad okolo seba — nevidi nikoho, ku komu by sa prichylil.
Jeho krok je neisty — nevie, kam sa pohnut. Ked je blizko chlapcov, prepadne
panike . Chce sa im vyhnuat. Zacne cuvat...........

Lavicka

Janko (obet)) ide domov zo skoly. Na chodniku vidi skupinu chlapcov, ktorych
vobec nepozna. Ked’ ho zbadaju, premeraju si ho pohl'adom a za¢nu si nieco Sepkat’.
Z ich gestikulacie je jasné, Ze sa bavia o fiom. Suskanie prerusuju vybuchy smiechu.
Janko citi, Ze situicia sa mdze vyhrotit. Nendpadne oCami preskiima okolie, aby
nasiel oporny bod. Vidi, Ze nemé iné¢ vychodisko, len prejst’ popri chlapcoch.......

Priloha 13v

Zamat a meé

,,Nadovsetko miluj rodny jazyk,
svoju rec.

Je zamat a je mec.

Nevhodny dotyk nech ju nepokazi.

So slovami hovor, iba ked ste sami.
Vyberaj ich ako drahokamy.**
(Miroslav Vélek)



Priloha 14v
»Krajina JA”, ,,Krajina TY*

1 (situacia) ,,Dohodol /la/ som sa s kamaratkou, Ze ku mne pride poobede pre knihu,
ktori musi vratit’ do kniZnice. Ja som vsak v dohovoreny ¢as doma nebol (a), lebo
som iSiel (iSla) do kina.*

f 66

| 2 (reakcia),, Pekne si so mnou vybabral (a). U% ti nikdy nié nepoficiam

1 (situacia) ,,Nedoniesol som do Skoly spoluZiakovi zoSit, ktory som si od neho
pozical kvoli domdcej uilohe. Ucitel’ ho vyvolal, a ked’;e nemal domdcu ulohu, dostal
zl0 zndmku.*

1(situécia) ,,Cez prestavku si spolufiacka opakuje, ale ja sa chcem s fiou rozpravat’
a v jednom kuse ju vyruSujem*.

| 2(reakcia) ,,Sklapni a zavri ui koneéne papul’'u!“




Priloha 15v

Necakané prekvapenie (techniky zablokovania verbalnej agresie)

Technika
Situacia

Zablokovanie

Technika
Situacia
Zablokovanie

Technika
Situacia

Zablokovanie

Technika
Situacia
Zablokovanie

Technika
Situacia
Zablokovanie

Technika
Situacia
Zablokovanie
Situacia
Zablokovanie

Situacia

Neutralne slova

,,Obliekas sa ako buzik"

,,SI natol’ko pribrzdeny, Ze ani kamaratov nemas...*
= Hmm, no ¢o uz? Zivot je tazky /u¥ raz taky“

= AP

= ,Chapem ta, len sa vyrozpravaj. “

= ,,Cenim si tvoj nazor.*

Pod’akovanie

,,S1 debil (blbec, krava, magor, biflos, vol...).

= ,,ﬁakujem, Ze si mi to prezradil.*

= ,Dakujem za informdciu.“

=, Simily, Ze si mi to povedal.*

=, Dakujem, ¥e mi venujes svoju pozornost.«

Udiv
,,Si Sprt (kretén, hovddo, biflos).
,, Primrznuty mamickin maznacik! *
,,No toto?*
,»10 sU mi ale veci?“
,»Naozaj?*
,» Ty mas ale postreh!*

Nevedomost’

,,Buzerant!/Teplos! Lesbal!/*

= ,.Ze som si to ja neviimol?*

= ,,Nie som taky vyspely ako ty, méZes mi vysvetlit’, Co toto slovo
znamena?*

= . To je novy sposob oslovovania kamarata?“

» ,Teda! Takto mi lichotit’???“

Stupiiovanie

..l trapny/a (hlapy, sprosty, primitivny, neschopny...).**

=, MYylis sa, som hrozne..., strasne..., neprekonatel’ne...

= ,..aminule si povedal, Ze som eSte aj ...... “

=, Zdokonal’ujem si zo diia na deri“.

= Je nemoziné vyrovnat’ sa mi.*“

Vtip

,,Si sprosty/a krava (svina)... *

= Jeeeeeeeej, to je uitocné zviera*
sypeee@ mdm rada Cokoldadu“

,, 81 tucna ako sud piva!“

., Vyzeras ako knedla*“

= Zavidis?“

=, Vtom je moje osobné caro.“

,,Do futbalu si uplne lavy... "

,.Plavas ako drevo**



Zablokovanie

Situacia
Zablokovanie

Technika
Situécia
Zablokovanie
Situécia
Zablokovanie
Situécia
Zablokovanie

Priloha 16v
InStrukcie:

,,Konkurencia je zdravd*
= Stavim sa, Ze ma nedokaZes presne napodobnit’. “
,»S1 totalny imbecil...*
,,Nebojis sa, Ze pridesS o dobré meno, ked’ mi venujes
pozornost’?*

Pravda

,»Sklapni!*

,.Myslim, Ze ma Sikanujes.”

,,omrdis!

»wAspoii niec¢o, v ¢om sa mi nevyrovnads. “
,,Drz hubu!

»Ked’ ma prestanes otravovat’, tak Sikanovanie nenahlasim.*

1. Vezmite do ruky papier,

2.zlozte papier na polovicu,

3.odtrhnite pravy roh papiera,

4.papier znovu zloZte na polovicu,
5.odtrhnite pravy roh papiera,

6.znovu zloZte papier na polovicu,
7.odtrhnite pravy roh papiera,

8.znovu zlozte papier na polovicu,

9.ak sa da, znovu odtrhnite pravy roh papiera
10.rozlozte svoj papier,

11.polozte papiere na zem a prezrite si ich.

Priloha 17 v

Postavy a smajliky




PRILOHOVA CAST PRE ZIAKOV

Priloha 10z

Pracovny list €. 10: Vzorec pocitov

radostny nateSeny zmateny pokojny
vystraseny nest’astny bezstarostny ustarosteny
podrazdeny vyrovnany nevesely zdeseny
sklti¢eny vesely nervozny rozzureny
nazlosteny roz¢ileny napaty nadseny
vytofeny sklesly znepokojeny zmateny
vzruseny vynervovany napajedeny trachliaci




Priloha 117
Pracovny list & 11: ,,Co by som urobil, keby...*

SITUACIA POCITY ZAREAGUJEM SYMBOL

1.Spoluziak ti na¢madral do
zoSita vulgarne znaky
a dopisal knim tvoje meno
a mena tvojich rodicov.

2.Mal si sa stretnut’
s kamaratom. Caka$ na neho
skoro hodinu a ked’ pride, tvari
sa, akoby sa ni¢ nestalo.

3.Dohodnes sa s kamaratkou,
ze knej pride§ poobede pre
knihu, ktorl musi§ vratit’ do
kniznice. Doma vsak nie je...

4.PoCas pisomnej prace tvoj
sused od teba odpisuje, ¢im ta
zdrzuje aty nestihne§ pracu
dokoncit’.

5.Trpezlivo c¢akas vrade na
obed. Ziak, ktory stoji pred
tebou pusti pred seba skupinu
d’alSich ziakov.

6.RozpravaS sa s kamaratmi
ajeden ti neustidle skace
nemiestnymi poznamkami. do
reci.

7.Na hodine telocviku ta
spoluziak  neustale fauluje
apouziva  zékerné  triky.
Rozhodca to ale nevidi.




Priloha 12z

Pracovny list & 12: Co prezradza tvar

Emocia: Emocia:

Emocia:

Emocia: Emocia: Emocia:




Priloha 13.17

Pracovny list €. 13: Ostrov bezpecia a istoty

Priloha 13.27
Pracovny list ¢. 13: Kto je tu pAnom?

Pasca Lavicka

Ja

Oni

Prejdem lavicku, ale musim:



Prilohal4z

Pracovny list €. 14: ,,Co poviem, ked’...*

SITUACIA POCITY SLOVNA REAKCIA

1.M&$ sa stretnut’ s kamaratom. Cakas
na neho skoro hodinu a ked’ pride, tvari
sa, akoby sa ni¢ nestalo.

2.SpoluZziak ti nevratil zosit, ktory si od
teba pozic¢al. Na druhy den ta ucitel
vyvola a ked’ze nemas ulohu, dostanes
kvoli spoluziakovi zIU znamku.

3. Kamarat si zobral bez opytania tvoju
knihu. Bol si vylakany, ze si ju stratil
a az neskor si zistil, ze si ju pozical on.

4. Pozical si kamaratovi peniaze a Uz
dlhsi ¢as mu pripominas, Ze peniaze
potrebujes. Dohodnete sa, Ze ti ich dnes
vrati. Pride, ale ako vzZdy, peniaze
nema.

5. Cez prestavku sa o tebe spoluziacka
nahlas rozprdva arobi si zteba
posmesky.

6. Kamarat, sktorym chodi§ hravat
futbal ta nevybral do svojho
futbalového druzstva aj ked’ ti povedal,
ze si vel'mi dobry hra¢ a pocita s tebou.

7. Cez prestavku si chce$ preopakovat
ucivo ale spoluziacka t'a v jednom kuse
vyrusuje.

8. Spoluziak ti bez opytania zjedol
desiatu.




Priloha 15z
Pracovny list ¢. 15: Horuce kreslo

OCENENIE

NEPRIJEMNA
PRAVDA

KLAMSTVO




Priloha 16z

Pracovny list €. 16: ,,Povedali mi, Ze...*

PREZYVKY

VULGARIZMY

Moje pocity

REBRICEK

a B~ W N -

Moja reakcia




Prilohal7z
Pracovny list ¢. 17: Pravidla obrany

Pravidlo 1:

Pravidlo 7:

Pravidlo 2:

Pravidlo 8:

Pravidlo 3:

Pravidlo 9:

Pravidlo 4:

Pravidlo 10:

Pravidlo 5:

Pravidlo 11:

Pravidlo 6:

Pravidlo 12:
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