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UvoOD DO METODIKY

Prave ste otvorili VR RESILIENT - Metodiku vzdelavania pracovnikov s mladezou
zameranu na predchadzanie stresu a vyhoreniu u mladych lidrov s vyuZitim
simulacnych aktivit virtualnej reality.

Nasim cielom je ponuknut pracovnikom s mladeZzou a mladeznickym vedicim
podporu pri tvorbe preventivneho prostredia pred vyhorenim u mladych lidrov, ktori
dlhodobo a systematicky pracuju s rovesnikmi alebo s detmi pri ich osobnostnom
rozvoji. Tato cinnost si vyzaduje vela Usilia a energie, o mdze spbdsobit pri ich
¢innosti pocity znechutenia a vyhorenia.

.....

tak, aby predchadzali vlastnému vyhoreniu pri svojej praci, zvladali stresové situacie
a depresivne zazitky. Ponuknuta metodickd publikdcia obsahuje niekolko
vzdelavacich blokov vedenych metédami neformalneho vzdeldvania s vyuZitim
virtualnej reality. Je zamerana na podporu duSevného zdravia mladych fudi.

Na tvorbe tejto metodiky sa podielali odbornici na neformdlne vzdelavanie,
psychologické sluzby a tvorcovia virtualnej reality zo Slovenska, Ceska a Chorvatska.

O vzdelavacich blokoch

Na nasledujucich strankach najdete finalne vzdelavacie bloky, ktoré méZzete zacat
pouzivat vo svojej praci s aktivnymi mladymi ludmi pri predchadzani ich vyhorenia.
Jednotlivé vzdelavacie bloky metodiky vyuzivaju aj simulacné aktivity, ktoré najdete
v aplikacii virtualnej reality s nazvom VR Resilient. Aplikaciu je mozné stiahnut do
okuliarov virtualnej reality, Oculus Quest 2, ktoru najdete na nasledujucom linku
(https://Ink.sk/nogi) alebo QR kéde:

VR aplikacia sa sklada z piatich simulacnych aktivit, ktoré si oznaCené ako VR
zazitky. |de o aktivity: vyber Cinnosti, malovanie, tyzdenny harmonogram, vedené
praktiky zamerané na branicové dychanie a svalovu relaxaciu a videorozhovor.

Podrobny popis jednotlivych simulacnych aktivit, ich benefity, navod na pouzitie

a dalSie informacie najdete v publikacii ,Manudl pre pracovnikov s mladezou ako
implementovat vzdeldvacie bloky, metodiku so simula¢nymi aktivitami virtualnej
reality do prace s mladymi lidrami*.



Jednotlivé vzdelavacie bloky metodiky vyuZzivaju nasledovne VR zazitky:

Syndrém vyhorenia

* VR zazitok: Videorozhovor
* VR zazitok: Malovanie

* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Riadenie stresu

* VR zazitok: Vedena praktika (Svalova relaxacia)
* VR zazitok: TyZzdenny harmonogram

* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost orientovat sa v narocnych situaciach
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Viny odolnosti

* VR zazitok: Malovanie

* VR zazitok: Vedena praktika (Branicové dychanie)
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost nadvazovat vztahy

* VR zazitok: TyZdenny harmonogram
* VR z&zitok: Malovanie

* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost reflektovat svoju aroven sebatcty
* VR z&zitok: TyZzdenny harmonogram
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost ocenit seba a druhych
* VR z&zitok: TyZzdenny harmonogram
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Umenie relaxovat

* VR zazitok: Vedena praktika (Branicové dychanie)
* VR zazitok: Malovanie

* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Strategicky manaZment casu
* VR zazitok: Tyzdenny harmonogram
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost zadefinovat svoje priority
* VR zazitok: Tyzdenny harmonogram
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost delegovania a rozvoj tejto kompetencie
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost riadit svoj perfekcionizmus
* VR z&zitok: TyZzdenny harmonogram
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Schopnost efektivnej komunikacie a zdielania sa
* VR z&zitok: TyZzdenny harmonogram
* VR zazitok: Vyber Cinnosti

Dakujeme vietkym odbornikom, ktori sa podielali na tvorbe metodiky
a vytvoreni aplikacie virtualnej reality.




SYNDROM VYHORENIA

Ciele bloku

e chapat, o je to syndrém vyhorenia a aké su jeho priciny

e vediet rozpoznat priznaky a spustace vyhorenia

e poznat svoje hodnoty a ciele a vediet, ako podla nich Zit

¢ rozvijat postoje na stanovenie cielov a reflektovat nad osobnym
a profesionalnym rozvojom

Skupina
5 - 20 Ucastnikov
Material

e pera

otazky o hodnotach (priloha ¢ 1)
hodnoty v mojom Zivote (priloha . 2)
e mesacné ciele (priloha ¢. 3)

DiZka v mintatach
100 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Uvod a lamanie ladu
Aktivita 2: Hodnoty

Aktivita 3: Vyhorenie

Aktivita 4: Buduce ja

InStrukcie
Aktivita 1: Uvod a lamanie ladu (25 min.)

Skolitel vietkych privita a otvori tému stretnutia: “Témou dnedného stretnutia je
vyhorenie. Pravdepodobne uz o fom mate nejaku predstavu, ale dnes sa presne
dozvieme, €o to je, preco k nemu dochadza a ako mu predchadzat.”

Skolitel rozdeli Geastnikov do dvojic a pripravi si otazky o hodnotach (priloha & 1). Z
prilohy vystrihne kazdu otazku a premieSa ich na podlahe otocené smerom nadol
tak, aby si kazdy ucastnik mohol vybrat jeden papier. Ak je skupina vacSia ako 10
Ucastnikov, priloha by sa mala vytlacit dvakrat alebo viackrat, aby bolo dostatok
otazok pre kazdého. Skolitel da Gastnikom na tito Glohu niekolko minut.

Skolitel  predstavi aktivitu: “Pri tomto ladoborci sa navzijom predstavime a
odpovieme na niekolko osobnych otazok v dvojici. Zatneme tiez diskutovat o tom, ¢o
je pre nas v Zivote dblezité. Vyberte si jednu otdzku z podlahy a ak sa vam nepadi
alebo mate pocit, Ze sa 0 nej nechcete rozpravat s osobou z vasej dvojice, vyberte si
ina.”

Ked obaja ¢lenovia z kazdej dvojice skoncia s odpovedou na svoju otazku, Skolitel
poloZi otazky a zacne kratku diskusiu:

e Kolko z vas si vybralo inu otazku?

e Je tazké hovorit o veciach, na ktorych zalezi?



Aktivita 2: Hodnoty (30 min.)

Skolitel vysvetli, €0 s hodnoty, preco si ddlezité a ako nas sprevadzaju Zivotom:
“Hodnoty su typom cielov, ktoré sa nikdy nedaju Uplne dosiahnut. Predstavte si, ze
"byt dobrym priatelom" je vSeobecna hodnota. Tuto hodnotu sice nikdy nenaplnite,
ale na ceste k tomu, aby ste boli dobrym priatelom, mbZete robit veci alebo sa
spravat spésobom, ktory k tejto hodnote vedie. M&Zete napriklad "pomdct priatelovi
v tazkej situdcii", "navstivit priatefla v nemocnici" alebo "popriat priatelovi vietko
dobré k narodenindam". Tento priklad nam ukazuje, Ze hodnoty predstavuju
vSeobecny smer, ktorym sa chceme uberat, zatial Co ciele su jednotlivé body na tejto
ceste. Ciele su konkrétne veci, ktoré mézeme "urobit", "dosiahnut" alebo "dokoncit",
zatial ¢o hodnoty nas vedu zivotom. Hodnoty odrazaju nas zmysel pre to, ¢o je
spravne a o nie, alebo ako by veci mali byt. Hodnoty su délezité, pretoze usmernuju
nase spravanie pocas dlhého casového obdobia a uvedomenie si naSich hodnét nam
objasfiuje, aké spravanie je pre nas zivot uzitocné a ziaduce. Ked Zijeme podla
svojich hodndt, nas Zivot sa stava harmonickym a citime vndtornd spokojnost.
Niektoré z beznych hodnét su: byt laskavy, byt trpezlivy, byt vdacny, byt lojalny, byt
Uctivy, byt vytrvaly, byt zhovievavy. Toto su len priklady hodnét a je ich ovela viac.”

Ked skupina ziska kontext o hodnotach, Skolitel ponukne ucastnikom héarok o
hodnotach (priloha & 2). Ulohy na harku ma zodpovedat kazdy ucastnik.

Ked Ucastnici dokoncia ulohu, Skolitel im poloZi otazky, ktorymi sa zacne diskusia:
e Bolo pre vas tazké napisat hodnoty v tychto 5 sférach?

ev v

to tak?
Aktivita 3: Vyhorenie (30 min.)
Skolitel predstavi vyznam pojmu "vyhorenie", spl3tace a priznaky vyhorenia:

Syndrém vyhorenia existuje pravdepodobne tak dlho, odkedy existuje praca. Je to
stav emociondlneho, fyzického a duSevného vycerpania spdsobeného nadmernym a
dlhodobym stresom. Syndrém vyhorenia sudvisi najma s pracovnym prostredim, ale
Casto sa vyskytuje pri subehu viacerych faktorov, t. j. ked aj iné sféry Zivota nie su v
rovnovahe s naSimi hodnotami. Stava sa to vtedy, ked sa Clovek citi pretazeny,
emociondlne vyCerpany a neschopny plnit neustdle poZziadavky. S pokracujucim
stresom zacCne osoba stracat zaujem a motivaciu vykonavat urcité cinnosti v
Skole/vysokej Skole/praci, ktoré pred vyskytom vyhorenia bez problémov vykonavala.

Bezné priznaky vyhorenia:

pocit Unavy alebo vyCerpania po vacSinu casu

pocit bezmocnosti, uvaznenia a/alebo porazky

pocit odosobnenia/osamelosti vo svete

cynicky/negativny pohlad na svet

pochybnosti o sebe samom

odkladanie povinnosti (prokrastinacia) a dlhSie trvajuce vybavovanie veci
pocit zahltenosti

Ak clovek ignoruje priznaky vyhorenia, mohlo by to v budulcnosti spdsobit dalSie
poskodenie jeho fyzického a duSevného zdravia a mohlo by sa to preniest zo
Studijnej/pracovnej sféry aj do inych oblasti Zivota, napriklad do vztahov s rodinou a
priatelmi. Ak teda zaZivate vyhorenie a mate problém najst cestu von alebo mate
podozrenie, Ze mbZete mat aj duSevné ochorenie, napriklad depresiu, vyhladajte
pomoc a vneste do Zivota nové aktivity.




V tejto chvili sa vdm vyhorenie pravdepodobne zda dostatoCne stresujuce na to, aby
ste sa pytali, i sa z neho niekedy dokaZzete dostat. Dobrou spravou je, Ze existuju
spbsoby, ako sa od neho spamatat a naucit sa opat si uzivat kazdodenny Zivot.

Na zaciatok musite byt k sebe Uprimni a vyhorenie rozpoznat, stadi si pozriet zoznam
priznakov a odhadnut, ako velmi sa vo vaSom Zivote vyskytuju, malo alebo vela.
R6zni fudia zvladaju stres a vyhorenie rézne. Niektori potrebuju viac spanku, niektori
viac fyzickej aktivity, niektori viac socialnych kontaktov, niektori viac ¢asu v prirode a
niektori potrebuju individuadlnu alebo skupinovld pracu vo forme psychoterapie.
VSetci tito [udia vSak maju jedno spolocné, potrebuju vo svojom zivote nieco zmenit
a tieto zmeny musia uskutocnit a odovzdat sa im. Jednym zo spdsobov, ako to urobit,
je stanovit si akény plan s realistickymi cielmi. Neprecenujte svoje moZnosti, radsej si
stanovte nejaky maly ciel, o ktorom ste si takmer isti, Ze ho splinite.

Po diskusii o vyhoreni Skolitel poziada Ucastnikov, aby si pozreli svoj vyplneny harok
z aktivity 2 (priloha & 2) a napisali, o by mohli urobit v nasledujucom mesiaci (vo
forme malych, dosiahnutelnych cielov), aby boli viac v sulade so svojimi hodnotami.
Skolitel d& kazdému G&astnikovi novy harok: Mesa&né ciele (priloha & 3).

Aktivita 4: Budutce ja (15 min.)

Skolitel poziada Gcastnikov, aby zavreli odi, ak je im to prijemné, a ak nie, aby svoj
pohlad upriamili nizSie, smerom k podlahe. Potom 3Skolitel vedie U€astnikov kratkou
vizualizaciou na zaklade nasledujucich otazok:

e Aké spravanie ma méze priblizit k mojim hodnotam v praci/studiu?

e Ako si predstavujem svoj Zivot, ked'je plne v stlade s mojimi hodnotami?

e Ako bude vyzerat moj Zivot o 5 rokov, ak sa nerozhodnem spravat spésobom,
ktory ma vedie k mojim hodnotam?

e Ako bude vyzerat mdj zivot o 5 rokov, ak sa rozhodnem spravat spdsobom, ktory
ma vedie k mojim hodnotam?

e Co urobite DNES?

Po vizualizacii Skolitel poZiada ucastnikov, aby pomaly otvorili oci, ked budu
pripraveni, a aby sa trikrat zhlboka nadychli.



Prilohy

Priloha €. 1: Otazky o hodnotach

1. Aky je zmysel tvojho Zivota?

2. 0 ¢om si snival, ked'si bol dieta?

3.V ¢o dufas?

4. Kto je najmudrejsi ¢lovek, ktorého poznas?

5. Co pre teba znamena milovat?

6. Ako sa tvoje hodnoty liSia od hodnét tvojej rodiny?
7. Co pre teba znamen4 priatelstvo?

8. Co podla teba vytvéra dobry Zivot?

9. Co by si robil, keby si bol bohaty?

10. Co si sa nautil z tazkych skdsenosti?




Priloha €. 2: Hodnoty v mojom Zivote

Tato aktivita je rozdelena na 5 sfér vasho Zivota, ktoré urcuju 5 oblasti hodnét. Do
kazdej kategorie napiSte, o je pre vas dblezité a akym Clovekom by ste chceli byt,
keby neexistovali Ziadne prekazky. Snazte sa napisat svoje osobné hodnoty, nie
nevyhnutne to, ¢o sa povaZuje za Ziaduce. Ak vam niektoré otazky robia taZzkosti,
mdZete ich preskodit a vratit sa k nim neskor.

1. Hodnoty v mojich rodinnych vztahoch

2. Hodnoty v mojom spolocenskom Zivote

3. Hodnoty méjho psychofyzického zdravia

4. Hodnoty v mojej praci/studiu

5. Hodnoty v mojom volhom ¢ase

Ked skoncite s pisanim svojich hodnét, ohodnotte od 1 do 10, ako je vas Zivot v
sucasnosti v stlade s vaSimi hodnotami (1 - nie je v stlade, 10 - je velmi v sulade).

1. Hodnoty v mojich rodinnych vztahoch

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2. Hodnoty v mojom spolocenskom Zivote

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3. Hodnoty méjho psychofyzického zdravia

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
4. Hodnoty v mojej praci/studiu

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. Hodnoty v mojom volhom ¢ase

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10




Priloha €. 3: Mesacné ciele

1. Aby som sa vo svojich rodinnych vztahoch viac drzal hodnét, tak ja tento
mesiac:

2. Aby som sa vo svojom spolocenskom Zivote viac drzal hodnét, tak ja tento
mesiac:

3. Aby som bol viac v stlade s hodnotami svojho psychofyzického zdravia, tak
ja tento mesiac:

4. Aby som bol vo svojej praci/studiu viac v sulade s hodnotami, tak ja tento
mesiac:

5. Aby som sa vo svojom volnom case viac drzal hodnét, tak ja tento mesiac:




RIADENIE STRESU

Ciele bloku

e rozumiet tomu, €o je stres a ¢o ho spdsobuje

e rozumiet tomu, ako stres ovplyviuje ich pohodu

e schopnost rozpoznat priznaky stresu

e vediet sa uzemnit proaktivnou reakciou na stresové situacie

¢ vediet, ako zvysit povedomie a sUstredenie sa na pritomny okamih

¢ rozvijat postoje zamerané na odolnost voci fyzickému a psychickému stresu

Skupina
5 - 20 ucastnikov

Material

o 2 fixky/zvyrazniovace, povrazok, lepiaca paska, noznice, papiere A4, pera,
flipchart

e |'udska silueta (priloha ¢. 1)

e Uzemnenie prostrednictvom 5 zmyslov (priloha ¢. 2)

Dizka v minatach

110 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Predstavenie a energizér

Aktivita 2: Co je stres?

Aktivita 3: ZvySovanie povedomia o strese a stresovych situaciach
Aktivita 4: Uzemnenie

InStrukcie
Aktivita 1: Predstavenie a energizér (20 min.)

Skolitel v3etkych privita a otvori tému stretnutia: “Dnes budeme hovorit o strese -
pocite nervozity alebo uzkosti, s ktorym sa v urcitych situaciach stretdvame vsetci.
Kazdy sa nauci rozpoznat situacie, ktoré ho dostavaju do stavu stresu. Okrem toho
sa dozvieme niekolko spdsobov, ktoré nam mézu pomdct proti nemu bojovat. Na
zaCiatku vnesieme do nasho tela energiu pomocou aktivity s nazvom Prepoj sa.”

Skolitel rozdeli G€astnikov do dvoch skupin tak, Ze kazdy z G&astnikov v kruhu hovori
Cislo 1 alebo 2, az kym sa nedostane na koniec kruhu. Ked su Gcastnici rozdeleni do
skupin, do kaZdej skupiny da 1x fixku/zvyraziiovat a povrazok. Skolitel vysvetli
pravidla aktivity.

Aktivita pozostava z dvoch faz: pripravy materialov a dohody o taktikach realizacie
aktivity.

Uloha & 1 pre kazdd skupinu: Prvym krokom je oblepenie zvyrazhovaca/fixky
lepiacou paskou okolo vrchnaka tak, aby sa pocas aktivity neotvoril a priviazanie
dlhého povrazu okolo vrchnaka fixky.

Uloha ¢&. 2: Ked mé skupina uUlohu €. 1 zrealizovanu, mdZze sa postavit do rovnej rady
a podavat zvyrazfiovaC s povrazkom cez oblecenie kazdého Ucastnika tak, aby
zvyrazhovac s povrazkom vchadzal cez jeden rukav a vychadzal cez druhy rukav, a
potom sa podaval dalSej osobe aZz do konca rady.



Aktivita sa kon¢i, ked sa zvyrazfiovac s povrazkom odovzda od prvej osoby poslednej
osobe v skupine, t. j. ked je celd skupina spojend zvyrazfiovatom a povrazkom.
Vyhrava skupina, ktora tak urobi ako prva. Je vSak potrebné dat druhej skupine cas
na dokoncenie hry a v pripade potreby jej pomé&ct (priloha ¢. 1).

Skér neZ skupiny zafnl realizovat Ulohu ¢ 2, m6Zzu sa dohodnlt na stratégii
podavania zvyrazfiovaca s povrazkom.

Pozndmka pre Skolitela: Nechajte skupiny vymysliet viastnd stratégiu pretahovania
zvyrazriovaca s povrdzkom - moZno si kaZdy prevlelie povrdzok cez svoj viastny rukdy,
moZno jeden rychly clovek previelie povrdzok cez celt skupinu (v tomto pripade
zdbraznite, Ze je v poriadku, ak niektorému z tcastnikov vadi dotyk inej osoby, v takom
pripade to méZe urobit sam).

Aktivita 2: Co je stres? (30 min.)

Ked sa Ucastnici citia nabiti energiou, rozdelia sa do 5 skupin (ak je Ucastnikov 20).
Skolitel poZiada kazdu skupinu, aby uskutocnila brainstorming a napisala svoje
odpovede na papier vo forme 1 - 3 slov na otazky:

e Conam sposobuije stres?
e Aké su zdroje stresu?

e Viete, €o je to frustracia?
o Co spbsobuije frustraciu?

Po tom, ako kazda skupina skonci, Skolitel poZiada jednu osobu z kazdej skupiny, aby
precitala vSetky odpovede, ktoré si spolo¢ne vymysleli.

Po tom, ako kazda skupina odprezentuje svoje odpovede, Skolitel poziada kazdu
skupinu, aby vytvorila definiciu toho, €o je to stres zo slov z predchadzajuceho kroku.
Ked su skupiny hotové, kazdad skupina precita svoju definiciu a Skolitel iniciuje
diskusiu o definicidch vo velkej skupine. Po skonleni diskusie Skolitel' napiSe definiciu
stresu na flipchart: “Stres - Nervozita, napatie, neistota alebo strach, ktoré
pocitujeme vSetci z ¢asu na cas.”

Aktivita 3: ZvySovanie povedomia o strese a stresovych situaciach (40 min.)

Skolitel d& kazdému Gcastnikovi harok - Ludska silueta (priloha ¢. 2) a poZiada ich, aby
napisali a oznacili na kresbu:

e Ktoré situacie su pre vas zdrojom stresu?

e Ktoré situacie su pre vas stresujluce?

e Kde vo svojom tele pocitujete stres?

Ked ucastnici dopiSu, Skolitel poloZzi niekolko otazok, aby inicioval diskusiu.
¢ Bola tato Uloha pre vas lahka alebo tazka? Preco?

e Aka Cast tejto Ulohy bola najtazsia?

Skolitel zddrazhuje, Ze samotna udalost je len potencidlnym zdrojom stresu alebo
stresorom a vyskyt a intenzita stresu zavisi od toho, ako situaciu vnimame.

Skolitel urobi kratku prednasku o strese, zdrojoch stresu a stresoroch (priloha & 3).




Aktivita 4: Uzemnenie (20 min.)

Skolitel' G¢astnikom ukaZe a vysvetli stratégiu, ktord mozno vykonat kedykolvek a
kdekolvek, ktora im pomoze zvladat stres: “Stres a zlé myslienky sa objavuju, ked sa
prestavame sustredit na veci, ktoré robime. Lahko sa nam stane, Ze sa naSa mysel
zatula a zacCne sa rozptylovat inymi vecami v naSom tele alebo tym, ¢o sa deje vo
svete okolo nas. Ked sa deje vela zmien, je lahké citit sa zahltene. Preto je
najdoleZitejSie znovu sa zacat suUstredit na to, o robime, a najjednoduchsi spdsob,
ako sa uzemnit, je prostrednictvom naSich 5 zmyslov. Je dblezité si uvedomit, Ze tato
stratégia sluzi len na to, aby vas ochranila, kym burka neprejde.”

Skolitel d& G€astnikom harok s 5 zmyslami (priloha & 4) a usmerni ich, aby ich vyplnili:

“Tato aktivita vam pomébze venovat viac pozornosti veciam okolo vas a menej
myslienkam na minulost alebo buduicnost. Na zaciatok sa zhlboka nadychnite.
Urobte si pohodlie, kdekolvek sa nachadzate, v sede, v stoji alebo v lahu. Venujte
pozornost prostrediu okolo seba na zaklade svojich 5 zmyslov.

Identifikujte :
e 5 veci, ktoré mozete vidiet,
4 veci, ktoré mdzete pocut,
3 veci, ktoré mdzete citit,
2 veci, ktoré mobzete vonat,
1 vec, ktord mdzete ochutnat.

Snad bolo toto cvitenie pre vas jednoduché. Odporucam vam, aby ste ho praktizovali
vzdy, ked sa rozptylite, v odliSnom okoli a prostredi, najma pred naro¢nymi Ulohami
alebo ulohami, ktoré vo vas vyvolavaju stres.”



Prilohy

Priloha €. 1: Ako prevliekat fixku s povrazkom

Priloha €. 2: Co je stres?

/




Priloha €. 3: Prednaska o strese, zdrojoch stresu a stresoroch

Stres je subor emocionalnych reakcii, telesnych reakcii, zmien spravania a
presvedcenia. Vznika vtedy, ked nejaku udalost vyhodnotime ako nebezpecnu
alebo znepokojujtcu.

Stresor je samotna udalost, t. j. vonkajsi vplyv.

Stresor (udalost)  Stres (odhad) Reakcie (TSR - Traumaticka Stresova Reakcia -
okamzita alebo mdzZe nastat az po nej, napr. Utek, boj alebo "zamrznutie"
Vysledok (PTSR - Posttraumatickd Stresova Reakcia - emocionalna, fyzick3,
behavioralna).

Vyskyt a nasledky stresovych situacii su v nasom zivote normalne a Casté! V tejto
chvili je v tejto miestnosti, v tejto budove, vo vasom okoli a na celom svete mnoho
[udi, ktori zaZivaju stres. Reakcie na stres sU oCakavané a niekedy mdzu byt
neprijemné. Niektori z nds sa citia unaveni, niektori sa nedokazu sustredit, niektori
su smutni alebo placd, niektori pocituju hnev, niektori maju problémy so spankom
alebo maju zmeny v chuti do jedla. Stres vysokej intenzity casto ovplyviuje telo.
Mbze to byt bolest hlavy, bolest krku a ramien, bolest chrbta, tazoba na hrudniku,
zaltdocna nevolnost, napaté svaly alebo hrca v krku. Neznamena to, Ze reakcie
zmiznu samé od seba, niekedy si musime pombct jednoduchymi praktikami na
sustredenie a zapojenie. Ak na3a reakcia trva dlhSie ako zvyCajne a ked zacne
narusat kvalitu Zivota jednotlivca, je potrebné vyhladat odbornd pomoc.

V kazdodennom Zivote sa najcastejSie stretavame so stresovymi situaciami v nasich
domovoch a v praci. Je to vlastne celkom logické, pretoZze tam pocas dna travime
vacsinu casu. Preto delime zdroje stresu na vnutorné a vonkajSie. Zdrojmi stresu,
ktoré vychaddzaju z nasSho vnutra, si naSa osobnost, naSe predchadzajuce
skusenosti, nas Styl prace, nase hodnoty a nas obraz o sebe samom. Vonkajsie
zdroje stresu pochadzaju z prostredia, ktoré nas obklopuje, a zahffiaju inych ludi,
Cinnosti alebo udalosti, s ktorymi sa stretavame. NajCastejSim zdrojom stresu je
pracovisko, a to kvdli roznym vnutornym a vonkajsim dévodom.

Vnutorné zdroje stresu na pracovisku vznikaju preto, Ze:
1.mame nerealistické oakavania od prace a od seba samého
2.nadmerne sa stotozfiujeme s nasimi uzivatelmi a ich problémami
3.mame potrebu neustalej a Uplnej kontroly nad situaciou
4.sa priliS viazeme na pracu a citime za fiu Uplnu zodpovednost
5.sa stotoZfiujeme s pracou, ktord sa stava nasim jedinym zmyslom Zivota a

uistenim

6.nenechavame cast prace na inych
7.sme nadmerne vytrvali, neoblomni v dosahovani ciela za kazdu cenu
8.vyuzivame svoj Cas neefektivne
9.nemame Ziadne priority, vSetko je dblezité

10.sa citime profesionalne nekompetentni

Medzi vonkajSie zdroje stresu na pracovisku patria;
1.zdroje tykajuce sa pracovnych podmienok, ako napriklad:
a.prilis maly, nevhodny, nevybaveny pracovny priestor
b.vykurovanie, vihkost, hluk, osvetlenie
c.nedostatok sikromia a neustale vystavenie klientom
d.nedostatok priestoru na vedenie dévernych rozhovorov s klientmi



2. zdroje tykajuce sa organizacie prace, ako napriklad:
a.prilis dihé kazdodenné vystavenie klientom
b.casovy tlak terminov
c.prilis velka zodpovednost vo vztahu k mozZnostiam rieSeni
d.nedostatok spolupracovnikov
e.absencia denného odpocinku
f.nejasna organizacna Struktudra
g.nejasne definované roly, ulohy, o€akavania
h.nejasné rozdelenie prace, zodpovednosti, prekryvajice sa
zodpovednosti
i.nejasné pravidla povySovania, odmenovania, odpocinku, privilégii
j.absencia odbornej pripravy v sulade s potrebami
k.nejasné pravidla zastupovania nepritomnej osoby

3. zdroje tykajuce sa vztahov s ostatnymi v ramci organizacie ako napriklad:
a.psychosocialna klima organizacie a typ vzajomnych vztahov, ktoré su
podporované alebo zabranované (spolupraca vs. sutaz, rivalita vs.
podpora, dbvera vs. podozrievanie, povzbudzovanie vs. potlacanie
nezavislosti, povzbudzovanie pocitu stability vs. neistota, ...)
b.riadenie a rozhodovanie je prisne, autoritarske alebo centralizované,
kde jednotlivec nema vplyv alebo nemdze vyjadrit svoj nadzor
c.neexistuje jasna filozofia organizacie, vizia jej cielov a zmyslu
d.nedostatok spatnej vazby o dosiahnutych vysledkoch a planoch
e.uzavretost organizacie voci vonkajsim informaciam a skisenostiam
f.absencia formalnej/neformalnej odbornej a osobnej podpory
g.nedostatocna podpora komunitného ducha a prislusnosti k timu

4. zdroje suvisiace s typom prace a charakteristikami ludi, ktorym sa

pomaha, ako napr:

a.velky pocet ludi na neustalu a intenzivnu pomoc

b.vela problémov bez vyhliadky na dobré rieSenie

c.emocionalne vyclerpanie v dbésledku neustadleho uvedomovania si
velkych potrieb klientov

d.jednotvarnost problému populacie, s ktorou sa pracuje

e.nebezpecenstvo Utoku na profesiondla

f.podobnost osobnych skuisenosti pomahajuceho so skuUsenostami
klienta




Priloha €. 4: 5 zmyslov
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Na vlastné poznamky.




SCHOPNOST ORIENTOVAT SA

\'

NAROCNYCH SITUACIACH

Ciele bloku

vediet, ako mdze nastat stresova situacia

vediet, aké reakcie moZu vyvolat a aké su désledky nerieSenia situacii alebo
naopak ich eskalacie

naucit sa spravne techniky a postoje potrebné na Ucinné rieSenie naro¢nych
situacii, na zlepSenie timovej spoluprace

Skupina

15

- 20 ucastnikov

Material

papiere
ceruzky
fixky

flipchart

DiZka v minttach

120 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Uvod
Aktivita 2: RieSenie stresovych situacii
Aktivita 3: Alegoria

InStrukcie

Aktivita 1: Uvod

Skolitel vyzve Gcastnikov, aby sa podelili o svoje spdsoby zvladania naro&nych
stresovych situdcii v praci s mladeZou.

Po spolocnej diskusii povie Skolitel G¢astnikom niekolko tipov a trikov, ktoré im mézu
pomdct zvladat stresové situdcie bez toho, aby ste sa dostali do negativneho kruhu
vyhybania sa problémom alebo vystupfiovania konfliktov (jednotlivé hlavné body
moZe mat predom napisané na flipcharte):

Pochopenie svojich emocii a ovladanie sa: VSetci mdme emébcie a to je v
poriadkul! Je vSak doleZité vediet, ako s nimi zaobchadzat. Naucit sa ovladat svoje
emocie vam pomoZe reagovat rozumnym a neimpulzivnym spdsobom.

Aktivne pocuvanie: ked sa citite pretaZzeni alebo vystresovani, porozpravajte sa s
niekym o tom, Co preZivate. A nezabudnite pocuvat druhych! Empatické
pocuvanie mboZze budovat silné vztahy a zlepSovat komunikaciu.

Racionalne zhodnotenie problému: Ak mate pocit, Zze sa na vas ruca cely svet,
skuste si polozit otazky. Co presne vas stresuje? Aky je najhor3i a najlepsi mozny
scenar? Vdaka tomu sa vam problém moZe zdat znesitelnejsi.

Hladanie alternativ a rieSeni: Namiesto toho, aby ste sa sustredili na to, ¢o sa
deje zle, skdste najst alternativne pohlady a mozZnosti. Priatelia, kolegovia a
predchadzajuce Uspedné skisenosti vam mdzu byt sprievodcom.



e Racionalne rozhodovanie: pri hladani rieSeni sa zamerajte na logiku a dlhodobé
ciele. Nechcete len kratkodoby unik, ale trvalé rieSenie.

e Krok za krokom k zmene: vyberte si kroky, ktoré vam pom&zu vyrieSit problém.
Budte realisticki a pouzite metddu SMART ("Specificky, meratelny, dosiahnutelny,
relevantny, casovo ohraniceny").

e Ucenie a pozorovanie: Zvazte, ¢o funguje a €o nie, a v pripade potreby budte
otvoreni dalSim Upravam.

e Podpora a zdielanie: Otvorena komunikacia je kld¢om k pozitivnemu prostrediu.

Skolitel nasledne u&astnikov upozorni: ,Nezabudnite na to, Ze zvladanie stresu je
proces, ktory si musi kazdy najst sam. Je to cesta k osobnému rastu a rozvoju a vzdy
stoji za to. Budte otvoreni zmenam a uceniu sa a najdite si vlastny spdsob, ako
zvladat Zivotné vyzvy.”

Aktivita 2: RieSenie stresovych situacii

Skolitel G¢astnikom predstavi problematiku pochopenia svojich vlastnych emdcii,
sebakontroly a vyhybania sa krizovych situacii (priloha ¢. 1).

Ucastnici sa rozdelia do skupin po 3. Na papier napidu, aké stresové situacie zaZili v
kolektive, aké emocie pocitovali a ako sa im podarilo situaciu vyriesit.

V druhej faze si vyberud jednu zo situacii, ktord sa chcd pokusit vyrieSit v modelovej
situacii.

Skolitel poda Gcastnikom instrukciu: ,Rozhodnite sa, kto v skupine bude osobou,
ktora bude situaciu eskalovat, a osobou, ktora bude situaciu deeskalovat, treti clen
timu bude situaciu monitorovat a zaznamenavat spatnu vazbu.”

Na konci modelovej situacie tim vysvetli, ¢o sa podarilo a naopak, ¢o sa nepodarilo. K
povzbudeniu timu k uvaZovaniu a aktivnemu zapojeniu do celého procesu, mbze
Skolitel pouzit otazku z prilohy ¢. 2.

Aktivita €. 3: Alegéria

Skolitel vyzve Gcastnikov, aby si predstavili nasledujicu krizovu situdciu:

~Predstavme si, Ze vCely a kohuty maju spolo¢ny priestor v blizkosti farmy. Tato
polnohospodarska oblast je plna kvetov, ktoré su hlavnym zdrojom potravy pre vcely
aj kohuty. Jedinym problémom je, ze v dbésledku klimatickych zmien je kvetinova
zahrada Coraz menSia, ¢im sa znizuje dostupnost potravy pre obe skupiny zvierat.”

.VCely su v tejto situacii velmi organizované a maju jasnu hierarchiu. Okamzite za¢nu
komunikovat a zhromaZzdovat sa, aby nasli nové kvety a zabezpecili dostatok potravy
pre cely dl. Ich komunikacia a timova praca su uUzasne efektivne, ¢o im umoznuje
rychlo najst rieSenia pre nové zdroje potravy. Emocie, ktoré prezivaju, su do istej
miery stresujlce, ale timovad praca a dobvera v tim ich udrziava motivované a
optimistické.”

»Na druhej strane kohuty maju vo svojom kfdli individualnejsi pristup a nie su tak
organizované ako vcCely. Ked zistia, Ze kvetinova zadhrada je mensia a potravy je menej,
zafnu sa medzi sebou hadat a superit o to, kto ma pravo na potravu. Medzi emdcie,
ktoré prezivaju, patri frustracia, strach a vzajomna agresia. Ich nekoordinované a
sutazivé spravanie vytvara v time napatie, ktoré zniZzuje déveru a motivaciu v celej
skupine.”




Skolitel nasledne podotkne, Ze v tejto alegorickej situacii mozno vidiet to, ako rézne
pristupy a povahy ovplyviuju tym v krizovej situacii: ,VCely ukazuju, ze silnd timova
praca, komunikacia a dovera mdézu pomdct prekonat stresovu situaciu a udrzat
motivaciu timu. Naopak, kohuty ilustruji, Ze nedostatocna spolupraca a prilisna
sutazivost mozu viest ku konfliktom, zniZzenej motivacii a negativnej atmosfére v
time. Tato alegéria nam pripomina délezitost vytvorenia prostredia, v ktorom je
pocut hlas kazdého a v ktorom ¢lenovia timu citia podporu a motivaciu spolocne
rieSit problémy.”

Skolitel otvori diskusiu, vyzve Gc¢astnikov, aby sa postupne podelili o jednu vec, ktorG
si behom aktivity uvedomili. M&Ze pri tom pouZit nasledovné otazky:
e Co ste si uvedomili pocas cvi¢enia?
Ktoru techniku chcete pouZivat vo svojom prostredi na rieSenie konfliktov?
Ktoru techniku povazujete za tazkd a mate pocit, Ze ju neovladate?
Co by vdm e$te pomohlo v tréningu?



Prilohy

Priloha €. 1: Teoreticky podklad k aktivite €. 2

Pochopenie emécii

Zvladdanie emacii a reakcii: Emécie su sucastou nasho kazdodenného Zivota
a to je v poriadku! Délezité je byt v sulade s nasimi emdciami a nezabudat
na ich vplyv na nase spravanie. Naucit sa porozumiet svojim eméciam a
tomu, ako ovplyviiuju naSe reakcie a reakcie druhych, méze byt kli¢om k
zlepSeniu naSich medziludskych vztahov.

KonStruktivna komunikacia: Pri rieSeni konfliktov a problémov v time je
dolezité eliminovat argumentacné chyby, ktoré moZzu situaciu eSte zhorsit.
Namiesto toho sa moéZzeme zamerat na konkrétnu situdciu (namiesto
osobnych Gtokov sa zamerajte na konkrétne spravanie alebo situaciu, ktora
spdsobila problém) ¢ vypocut si druhd stranu (dajte priestor druhym, aby
vyjadrili svoje pocity a nazory, a aktivne ich pocuvajte, nakolko to pomaha
budovat doveru a reSpekt medzi <lenmi timu).

Spresnite problém: Pokuste sa identifikovat, o presne spdsobuje stres
alebo konflikt, a polozte otazky, ako napriklad: "V ¢om konkrétne spocival
problém?". a "Ako mdZeme tento problém vyriesit?".

Hladanie spolocnych rieSeni: Namiesto toho, aby ste sa sustredili na
negativne aspekty situacie, skuste spolocne hladat alternativne pohlady a
rieSenia.

ReSpekt a empatia: VZdy nezabuldajte reSpektovat druhych ludi a snazte sa
vzit do ich situacie. To pomdze vytvorit pozitivne prostredie pre
konstruktivnu komunikaciu.

Sebakontrola

Kontrola impulzov: Sebakontrola znamena schopnost ovladat svoje reakcie
v situaciach, ktoré vyvolavaju silné emdécie. Na upokojenie mysle a znizenie
emociondlnej reaktivity md6zeme pouzit metody vSimavosti a relaxacie.
PrecviCovanie vSimavosti a relaxacnych technik mdZe pomdct upokojit
mysel a zvladnut stresové situacie.

Pred reakciou si urobte kratku prestavku: Predtym, ako zareagujete
impulzivne, venujte chvilu ¢asu premyslaniu o tom, aka reakcia je najlepSia.
Zamerajte sa na konkrétne spravanie alebo situaciu: Namiesto
vSeobecnych Utokov zamerajte svoju kritiku na konkrétne spravanie alebo
situaciu. Pomd&ze vam to vyhnut sa vytvaraniu nepriatelského prostredia.

Vyhybanie sa krizovym situaciam

Proaktivna komunikacia: Predchadzanie krizovym situaciam je klucom k
udrzaniu harmonického pracovného prostredia. Otvorena komunikacia, v
ktorej oznamujeme svoje potreby a obavy, mbZze zabranit
nedorozumeniam.

KonStruktivna spatna vazba: ked sa vyskytnu problémy, mali by sme s nimi
konStruktivne pracovat. Poskytovanie konstruktivnej spatnej vazby a
reSpektovanie nadzorov inych je kld€¢om k rieSeniu problémov a udrzaniu
pozitivnych vysledkov.




Priloha €. 2: Pomocné otazky

Ak Skolitel alebo niekto z timu rozpozna zvySené napatie, alebo konflikt medzi clenmi
timu:
Otazka: "VSimli ste si medzi sebou nejaké napatie alebo konflikty?"

Skolitel n&sledne vyberie pokojné miesto, kde sa méZu &lenovia daného timu
porozpravat o svojich pocitoch a pohladoch. Je dbélezité, aby mal kazdy ¢len timu
moznost podelit sa o svoje pocity a pohlady bez vyruSenia.

Otazka: "Co si myslite o si¢asnej situacii? V ¢om je podla vas problém?"

Skolitel sa pomocou upokojujlcich technik snaZi znizit emo&né napétie a nervozitu.
Otazka: "Ako sa teraz citite? Je nieCo, o vdm pomdze upokojit sa?"

Skolitel vyzve G&astnikov, aby sa pokusili identifikovat hlavny problém ¢&i zaleZitosti,
na ktorej sa zhodnu.
Otazka: "Co si myslite, Ze by sme mali rieit ako hlavny problém?"

Skolitel povzbudzuje ¢lenov timu, aby navrhli rézne spdsoby riesenia problému.
Otazka: "Aké mate napady, ako by sme mohli tato situaciu vyriesit?"

Skolitel vyberie najlepsie riesenie, ktoré bolo spomenuté v diskusii, a ktoré vietci
podporili.
Otazka: "Ktoré rieSenie sa zda byt najvhodnejSie a aky je vas nazor?"

Skolitel s Gcastnikmi nasledne zostavi konkrétny plan toho, ako riedenie
implementovat a vyzve Ucastnikov, aby porozmyslali o tom, ako by mohli podobnym
problémom predchadzat.
Otazka: "Aké konkrétne kroky podnikneme a ako mbézeme zabranit podobnym
situaciam v buducnosti?"

Cielom tohto StruktUrovaného pristupu je viest tim k spolo¢nému porozumeniu,
konstruktivnej diskusii a hfadaniu Gc¢innych rieSeni.



Na vlastné poznamky.




VLNY ODOLNOSTI

Ciele bloku

e chapat koncept psychologickej flexibility
e poznat adaptivne stratégie

e ovladat manazment nalad a afektov

e ovladat expresivne relaxacné techniky

Skupina

5 - 20 Ucastnikov

Material

e kancelarske potreby
e flipchartovy stojan
e papier

o fixky

e Casopisy

® noznice

e |epidlo

e vytlacené prilohy

Dizka v minttach

160 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Uvod a aktivita na prelomenie ladov

Aktivita 2: Co je odolnost a ako sa stat psychicky flexibilnym
Aktivita 3: Moje doterajSie zdroje odolnosti - sebahodnotenie
Aktivita 4: Zoznam mojich silnych stranok

Aktivita 5: V oCiach pozorovatela

Aktivita 6: Pohlad do buducna

Aktivita 7: Skutky laskavosti

Aktivita 8: Monodrama

Aktivita 9: Pozitivne preramcovanie

Aktivita 10: Vynimky

Aktivita 11: Subor nastrojov na zvladanie problémov

InStrukcie

Aktivita 1: Uvod a aktivita na prelomenie ladov (10 min.)

Skolitel poZiada U&astnikov, aby (v tichosti) vybrali tvar (priloha ¢ 1), s ktorym sa
najviac stotoznuju. V malych skupinach (rovnakych alebo réznych "Utvarov")
poziadajte Ucastnikov, aby porozpravali o tom, pre¢o sa s danym tvarom stotoznili.

Skolitel predstavi G¢astnikom "osobnostnu interpretaciu" kazdého tvaru:
¢ Trojuholnik: Tito fudia maju solidne zaklady, ale niekedy mézu byt trochu ostri a
LSpicati”.
e Stvorec: Tito ludia sU vyrovnani, stabilni a maju radi Struktdru. Tito ludia radi
prekonavaju problémy a prechadzaju od jednej tlohy k druhe;j.
e Kruh: Tito ludia st duchovne zaloZeni a trochu introvertni




Aktivita 2: Co je odolnost a ako sa stat psychicky flexibilnym (15 min.)

Skolitel otvori brainstorming o tom, ¢o je psychologicka odolnost a diskusiu:
e Co pre nich znamené pojem psychologicka odolnost?
e Co je to psychologicka flexibilita?
e Ako ju dosiahnut?
e Ako rozpoznavaju u seba a u druhych, Ze su odolni alebo nie su odolni?

Po brainstormingu zhrnie dané informéacie o odolnosti. Skolitel méZe informéacie
spracovat aj do PPT prezentacie podla prilohy ¢. 2. Zameria sa na cielovd skupinu a
jej poznatky, podla toho ide do hibky témy.

Aktivita 3: Moje doterajSie zdroje odolnosti - sebahodnotenie (20 min.)

Skolitel poskytne Gcastnikom instrukciu: “Pred vami je SWOT analyza vasich silnych
stranok, ktoré mate. VaSou Ulohou je zamysliet sa a pokusit sa vyplnenim tabulky
zistit, aké su vase silné stranky (priloha ¢. 3)."

Aktivita 4: Zoznam mojich silnych stranok (20 min.)

Skolitel pod4 intrukciu: “Kazdy ¢lovek ma talent a silné stranky, ktoré moze dalej
rozvijat. Nasledujuci zoznam (priloha ¢. 4) predstavuje 24 silnych stranok/talentov.
Vasou Ulohou je ohodnotit kazdu silnu stranku od 1 do 24 podla toho, nakolko sa na
vas kazda z nich vztahuje (1 je moja hlavna silna stranka, 24 je moja najmenej
rozvinuta silna stranka). Pouzite pri tom poskytnuty material (priloha C. 4).

Po ukonceni ulohy rozdeli Skolitel Ucastnikov do malych skupin a vedie ich k diskusii o
procese tvorby zadanej Ulohy. Zodpovedat maju na otazky:

¢ Bolo pre vas tazké ju splnit?

e Co bolo lahké/tazké?

e Ako ste si vybrali svoje hlavné talenty a silné stranky?

Aktivita 5: V oCiach pozorovatela (10 min.)

Skolitel poskytne Gcastnikom in3trukciu:
Tento nastroj pomaha vidiet vasSe silné stranky z pohladu inych. Spytajte sa svojho
priatela alebo ¢lena rodiny na nasledujuice otazky o vas a sami na nich odpovedzte:
e Aké su moje tri kluCové talenty a silné stranky?
¢ Akym cinnostiam by som sa mal venovat, aby som tieto talenty a silné stranky
uplatrioval CastejSie?
e V ktorych oblastiach by som podla vas mohol byt najuspesnejsi?

Porovnajte svoje chapanie seba samého s ich chapanim vas a odpovedajte na
nasledujlce otazky:

¢ Je tam nieco prekvapujuce?

¢ Dozvedeli ste sa nieCo nové o tom, ako vas vidia ostatni?

¢ Aké su vaSe hlavné silné stranky, ktoré by ste mali neustale vyuzivat?

Nasleduje skupinové diskusia, kde sa navzajom Ucastnici zdielaju so zisteniami
videnie seba vlastnymi o¢ami a o¢ami druhych.




Aktivita 6: Pohlad do buducna (10 min.)

Skolitel zada ulohu: “Uvedte, prosim, jednu mall vec, na ktor( sa mdzete tesit v
blizkej buducnosti. NapiSte ju. M&zZe to byt aj taka malickost ako "vypit Salku kavy"
alebo "vypocut si oblUbenu piesen".

V skupine sa so svojou tuzbou podelite.”

Aktivita 7: Skutky laskavosti (10 min.)

Skolitel pod4 instrukciu: “Odbornici na pozitivnu psycholégiu tvrdia, Ze konanie
laskavych skutkov ndm pomaha stat sa odolnejsSimi, lepSie zvladat stres a prezivat
viac Stastia. VaSou Ulohou je, pocas nasledujucich dni Skolenia alebo pocas
nasledujuceho tyzdna vykonat 3 jednoduché skutky laskavosti. Niektoré priklady su:
zloZenie komplimentu, uvarit niekomu kavu, uvarenie jedla, poslanie pohladnice
niekomu, koho ste dlho nevideli a iné. Ked to vykonas, zapis si to do harku laskavosti
(priloha ¢. 5). Na konci Skolenia sa mbZeme podelit o pocity z vykonanych skutkov.”

Aktivita 8: Monodrama (10 min.)

Skolitel vysvetluje: “Casto sa stresujeme kvéli protichodnym Zelaniam a potrebam.
Napriklad milujeme fajCenie, ale zaroven sa citime zle vzdy, ked faj¢ime, pretoze to
ovplyvfiuje nase zdravie, vzhlad, dokonca aj emdécie. Gestalt terapia pouZiva techniku
nazyvanu "monodrama", pri ktorej ¢lovek (vy) v sebe rozobera tento konflikt medzi
dvoma protichodnymi stranami. Predstavte si, Ze konflikt vo vas je medzi dvoma
[udmi, ktori diskutuju o tomto probléme. Zo zaCiatku vdm to mdze prist trapne, ale
tato diskusia vam mdze pomoct dostat sa k rieSeniu a zniZit uroven stresu!”

Skolitel nasledne rozdeli Géastnikov do dvojic. KaZzdd dvojica si vyberie jeden
problém, ktory niektori z ¢lenov dvojice rieSi a obaja hladaju argumenty preco a ako
s problémom pracovat. Svoje odpovede si zapiSu do harku argumentov (priloha C. 6).

Aktivita 9: Pozitivne preramcovanie (20 min.)

Skolitel rozd4 Gcastnikom harok z prilohy & 7 a zada Glohu: “Zamyslite sa nad
nasledujucimi otazkami. Pozitivni psycholégovia tvrdia, Ze pozitivne preramcovanie
zvySuje pohodu, pretoZze Clovek sa zacCne suUstredovat na pozitivne myslienky a
emocie.”

Po osobnom zodpovedani si krokov sa v skupine Uc€astnici podelia o svoje pocity z
uvedenej aktivity.

Aktivita 10: Vynimky (15 min.)

Skolitel poda in3trikciu: “Tento blok ukon&ime pomocou néstroja, pri ktorom sa
zameriame na pozitivne veci. Tento nastroj umoznuje identifikovat pozitivne postupy
z minulosti a vniest viac tychto postupov do vaSej pritomnosti. Premyslajte o
chvilach, ked ste sa citili skvele, a opiSte tieto chvile (priloha ¢. 8)."

Po realizacii aktivity Skolitel vytvori priestor, aby sa ucastnici mohli zdielat so
zaznamenanymi poznatkami z vlastnych pozitivnych zazitkov.



Aktivita 11: Subor nastrojov na zvladanie problémov (20 min.)

V ramci tejto aktivity necha Skolitel Ucastnikov vytvorit si osobny "Subor nastrojov na
zvladanie problémov". Poskytnite materialy, ako su vytvarné potreby, Casopisy a
noznice, a poziadajte Ucastnikov, aby wytvorili vizualne znazornenie stratégii
zvladania, zdrojov a podpornych systémov, na ktoré sa mézu obratit v tazkych
casoch.

Podpori ich kreativitu, napaditost.

V zavere bloku sa z vytvorenymi vystupmi méZu Uclastnici navzajom podelit a
inSpirovat sa.

Prilohy

Priloha €. 1: Uvod a aktivita na prelomenie ladov




Priloha €. 2: M6Zeme budovat psychicki odolnost

Kazdy z nas sa aspon raz ocitol v situacii, ktord bola pre nas alebo naSich blizkych
emocionalne narocna. V takychto situaciach sa objavuju oCakavané reakcie na stres
na emociondlnej, fyzickej, kognitivnej a behavioradlnej Urovni (strach, uzkost,
zvieranie Zaludka, obavy, podrazdenost, nepokoj...). Hovorime, Ze tieto reakcie su
normalnymi reakciami na nenormalne udalosti a vyskytuju sa u kazdého, vratane
psychicky odolnych jedincov. Co teda znamena byt psychicky odolny?

Co je to odolnost?

Emocionalna odolnost—nazyvana aj emocna agilita—je schopnost emocionalne sa
odrazit od stresovych situacii. Znamena to, Ze sa dokazete vyrovnat s tazkostami
alebo ich zvladnut a pokracovat dalej. Je to jav, ktory umozZiiuje detom a mladym
[ludom prezit a fungovat aj napriek znevyhodneniu a rizikam, ktoré presahuju ramec
beznych vyziev dospievania.

Odolnost znamena to, Ze:

1.Rozumiete tomu, €o je stres a preco ho zazivame

2.Chapete koncept odolnosti

3.Ucite sa o réznych stratégiach vyrovnavania sa so nepriaznivymi situaciami

Dbkazy ukazali, Ze je mozné identifikovat faktory, ktoré maju vplyv na emociondlne
zdravie deti. Rizikd mézu byt Specifické pre dieta, jeho rodinu, prostredie (vratane
Skoly) a zivotné udalosti:

e Strata alebo separacia - v désledku Umrtia, odlicenia od rodic¢ov, rozvodu,
hospitalizacie, straty priatelstva, najma v obdobi dospievania, rozpadu rodiny,
ktory ma za nasledok, ze dieta musi Zit na inom mieste;

e Zivotné zmeny, napr. narodenie strodenca, stahovanie, zmena 3koly; a

e Traumatické udalosti - tyranie, nasilie, nehody, zranenia, vojna alebo prirodna
katastrofa.

Niektoré deti a mladi ludia sa napriek vSetkym prekazkam vyvinu v sebavedomych,
kompetentnych a starostlivych dospelych. Klu¢om k podpore a obnove duSevného
zdravia deti je preto pochopenie ochrannych faktorov, ktoré robia deti a mladez
odolnymi.

Psychologicka flexibilita

Psychologicku flexibilitu, alebo skér jej nedostatok, dokonale opisal slavny psycholog
Abraham Maslow, ked povedal: "Ked mame len kladivo, mame tendenciu
zaobchadzat so vSetkymi vecami, akoby to boli klince." Inymi slovami, ked sa
budeme strnulo drzat starych zauZivanych vzorov spravania, bude pre nas tazké
otvorit sa novym moznostiam a budeme sa snazit vSetko rieSit rovnakym sposobom.
A toto je v Zivote casto nemozné a nevyhnutne to vedie k utrpeniu.

Preto mbZzeme povedat, ze psychologicka flexibilita je naSa schopnost rozpoznat a
prispdsobit sa réznym situacidam, ktoré ndm Zivot prinasa. Zmenit spésob, akym sa
na veci pozerame, a nasledne prispdsobit svoje spravanie spésobom, ktory nam
umozni dosiahnut Zivotnd rovnovahu v oblastiach Zivota, ktoré su pre nas délezité.

Ak si nerozvinieme psychologicku flexibilitu, budeme sa spravat (podla Maslowa) ako
automaticka autoumyvaren, ktora sice dokaze velmi dobre umyt auto, ale k
akejkolvek inej veci vloZzenej do umyvarne sa bude spravat rovnako, ako keby to bolo
auto. Teda vysledky umyvania cohokolvek iného okrem auta budu slabé.



Faktory odolnosti

‘Odolnost nepredstavuje individuadlnu vlastnost alebo charakteristiku......
Odolnost zahffia cely rad procesov, ktoré spajaju pomerne rbznorodé
mechanizmy’ (Rutter, 1995).

Medzi rizikovymi faktormi v zivote deti a podporou ich odolnosti existuje zlozita
suhra. Ked sa u dietata hromadia znevyhodnenia a stresujice udalosti, potom
je potrebné zabezpecit viac ochrannych faktorov alebo faktorov odolnosti ako
protivahu.

Faktory odolnosti u dietata a mladeze:

Bezpeclné rané vztahy (priputanost)

Byt Zenou

Vyssia inteligencia

Lahky temperament v dojcenskom veku
Pozitivny postoj, pristup k rieSeniu problémov
Dobré komunikacné schopnosti

Planovag, viera v kontrolu

Humor

Nabozenska viera

Schopnost uvazovat

Faktory odolnosti v rodine:

Aspon jeden dobry vztah medzi rodiCcom a dietatom
Naklonnost

Jasna, pevna a konzistentna disciplina

Podpora vzdelavania

Podporujuci dlhodoby vztah/nepritomnost vaznych nezhéd

Faktory odolnosti v komunite:

Sirsie podporné siete

Dobré byvanie

Vysoka Zivotna Uroven

Vysoka moralka Skoly s pozitivnymi zdsadami spravania, postojov a boja
proti Sikanovaniu

Skoly so silnymi akademickymi a neakademickymi prileZitostami

Siroka ponuka pozitivnych 3portovych/volnogasovych aktivit

Procesy odolnosti sa mdZu usilovat o:

Znizenie pravdepodobnosti negativnych retazovych reakcii vyplyvajucich z
rizika;

Podporu sebalucty a sebestacnosti prostrednictvom dostupnosti
bezpecnych a podpornych osobnych vztahov alebo Uspechu pri plneni
uloh;

Otvorenie novych a pozitivnych prilezitosti a ponuknutie zlomovych bodov,
v ktorych sa mdZe zmenit cesta rizika.




Rodime sa odolni?

Vieme, Ze Sanca, Ze sa mlady clovek alebo dospely dostane do velkého stresu, ktory
vedie k Uzkosti alebo depresii, je kombinaciou povahy a vychovy. To znamena, Ze na
to, ako reagujeme na situacie, vplyva to, o mame v génoch, ako sa so stresom
vyrovnavaju nasi rodiCia, opatrovatelia, rodina, priatelia a okolnosti, ktoré v Zivote
zaZivame.

Dobrou spravou je, Ze zrucnosti na zlepSenie odolnosti sa daju naucit. Odolnost sa
neda naucit len za jednu lekciu, takze musite byt trpezlivi a byt k sebe laskavi. O
odolnosti je lepSie uvazovat rovnako ako o akejkolvek inej zrucnosti a rozvijat ju v
priebehu Casu.

Ako spoznéte odolnost?

Emocionalne odolnych mladych ludi nemozno identifikovat na prvy pohlad, pretoze
len malo zaverov moZno vyvodit z fyzického vzhladu. Malé dieta mdZze mat v
skutocnosti vacSiu emocionalnu odolnost ako fyzicky silny mladistvy.

NajvacSie poznatky nam poskytuje spravanie a vyjadrené myslienky a pocity. Odolny
mlady clovek ma alebo mal skisenost s rodicom alebo opatrovnikom s
konzistentnym, pozitivnym vplyvom. Bude mat primeranu Uroven sebavedomia,
sebaddvery a zmysel pre humor. ZvyCajne budu mat okruh priatelov a budu
pravidelne navitevovat 3kolu. Skoly zohravaju déleZita tlohu pri podpore odolnosti.
Predtym, ako mladi ludia mbéZzu efektivne pristupovat k vzdelavaniu, musia byt
uspokojené ich emocionalne potreby.

Odolny mlady ¢lovek sa v pripade obav alebo tlaku priklana k rieSeniu problémov a
je menej pravdepodobné, Ze bude vykazovat extrémne prejavy nasilia alebo
vyhybavé spravanie.

Preco je doleZitd emocionalna odolnost?

Emocionalna odolnost znamen4d, Ze dokazete zvladat Uzkost a stres sposobom, ktory
vas neohrozuje na kazdodennej baze. Pre mladého ¢loveka je to "boj proti neustalim
obavam".

Naopak, ludia, ktori maju problém s emocionalnou odolnostou, zazivaju Uzkost
alebo stres tak intenzivne, Ze:

e Sastava jedinou vecou, na ktord sa mézu sustredit

¢ Nedovoluje im robit to, ¢o potrebuju alebo chct robit

e Ovplyviiuje vztahy

Budovanie emocionalnej odolnosti zahfia:

Budovanie sebaakceptacie

Zlep3enie stratégii zvladania stresu

Budovanie sebavedomia

VSimavost a sUstredenie sa na pritomnost

Rozumné vyjadrovanie emacii

Volba reagovat na stres spbdsobom, ktory neubliZi sebe ani okoliu



Spo6soby, ako sa stat emocionalne odolnym:
Akceptujte

Prva vec, ktoru musime praktizovat, aby sme si vybudovali emocionalnu
odolnost, je akceptacia. Ked sa situacii branime, vynakladame zbyto¢nu
energiu a spdsobujeme si zbytocné utrpenie. Spomenite si na osobu A z vy3Sie
uvedeného prikladu s mesSkajucim vlakom. VSetko to hundranie, nadavanie a
kricanie spotrebuje vela energie a pravdepodobne ju to eSte viac rozculi. Na
aky ucel? Pomohlo to situacii? Nie. A jedina osoba, ktora v tomto scendri trpela,
boli oni.

Osoba B v3Sak dokazala situaciu prijat a racionalne uvazovat o tom, ¢o dalej.
Zostala pokojnd a okrem mierneho podrazdenia pravdepodobne nezazila
Ziadne utrpenie.

Ak sa chcete precvicovat v hladani akceptacie, majte na pamati tieto myslienky
a premyslajte o nich, ked to bude potrebné:

e Zmena je nevyhnutna: jediné, na ¢o sa mdéZzeme na tomto svete spolahnut,
je nestalost!

¢ Nie sme superludia: nepotrebujeme mat vzdy vSetky odpovede.

e Je v poriadku nevediet: hoci to mdze byt neprijemné, vydrZzat s neistotou
moZe byt silna prax.

e Zostante otvoreni tomu, Co sa objavi: ak dokazeme zostat otvoreni a
vnimavi voci vSetkému, ¢o sa mdze objavit, budeme pripraveni a lahSie sa
dokazeme prispdsobit nepriazni osudu.

Budte optimisticki

Je vas pohér napoly prazdny alebo napoly plny? Optimisticky pristup ndm mdze
pombct budovat emocionalnu odolnost, pretoze znamenda, Ze sa vidy
pozerame na svetld stranku. Bez ohladu na to, akd hrozna alebo tragicka sa
situacia méze na prvy pohlad zdat, vzdy sa da v nej najst nieCo dobré.

Aj v takej bolestivej situacii, akou je smrt milovanej osoby, je mozné najst
pozehnanie. | Zena, ktora pred niekolkymi rokmi stratila matku, to mohla zaZzit.
Ked sa trochu preniesla cez svoj smutok, dokazala sa pozriet spat a zamysliet
sa a pozitivom straty mamy bolo, Ze ju zbliZila s jej otcom.

Mozno si myslite, Ze neustalym optimizmom sa vystavujete sklamaniu. Zalezi
vSak na tom, ako sa na to pozerate. Opat plati, Ze ak nieCo nedopadne podla
vasich predstdv, da sa ndjst nejaky pozitivny aspekt? Aké ponaucenie si z toho
mozZete vziat? Bez ohladu na situaciu sa vzdy najde prileZitost na rast.

Budte pritomni

VSimavost urcite prispieva k nasej emocionalnej odolnosti. Ak sa dokazeme
cviCit v plnom prezivani pritomného okamihu s nesudiacim uvedomovanim,
mozZeme skutolne stelesnit svoje myslienky a emocie. Mézeme byt Uplne v
pritomnosti. M6Zeme byt pripraveni na v3etko, ¢o sa objavi.

Zit viac v pritomnosti znamen4, Ze sa nebudeme neustale trapit minulostou,
premyslat nad tym, ¢o by bolo, keby bolo, a zaoberat sa vyCitkami. Znamena to
tiez, Ze nebudeme vytvarat katastrofické predstavy o buddcnosti a nebudeme
si predstavovat scenare, ktoré sa eSte nestali a mozno sa ani nikdy nestanda.




Zavedenie vSimavosti do nasho Zivota nam pomaha ziskat silnejsi pocit kontroly -
nad nasimi myslienkami, emdciami a Zivotom vSeobecne. Vdaka vSimavosti sa tiez
naucime neobvinovat druhych, ked sa veci alebo situacie pokazia. Naucime sa prijat
to, ¢o je, a podla toho sa zariadit - rovnako ako osoba B v naSom priklade s
meskajucim viakom.

Praktizujte starostlivost o seba samého

Starostlivost o seba nie je sebectvo. V skutocnosti je nevyhnutna pre nasu fyzickd,
duSevnu a emocionalnu pohodu. Mame len jedno telo a jeden Zivot (ak neverite na
reinkarnaciu), preto sa ofi musime dobre starat.

Ako sa starate o svoju fyzicki pohodu? Ste aktivny? Cvicite? Stravujete sa a spite
dobre?

Ako je to s vaou dudevnou pohodou? Co robite, aby ste si oddychli alebo nacerpali
novl energiu? Myslite na vdetko prili intenzivne? Co robite, aby ste vypli?
Meditujete? Ste kreativny?

A Co vasa emociondlna pohoda? Ako sa prejavujete? Mate ludi, s ktorymi sa mdzete
o veci podelit? Citite sa vypocuti? Skusali ste si pisat dennik?

Starostlivost o seba a lepSie spoznavanie seba samého nam umozni hlbsie pochopit
nase potreby a tuzby a pomdze nam pochopit, ako reagujeme na urcité situacie. A
starostlivost o seba je praktika, preto ju treba vykonavat pravidelne, najlepSie kazdy
den. Ako moZete zalat zavadzat do svojho kazdodenného Zivota nejaké praktiky
starostlivosti o seba, hoci aj malé?

Priloha €. 3: Moje doterajSie zdroje odolnosti

PODPORA - ktora ta drZi na STRATEGIE - ktoré ta drZia v
nohach pohybe
PREZIERAVOST - ktora ti dava HLADANIE RIESENI - spravanie,

utechu a nadej ktoré si preukazal




Priloha €. 4: Zoznam silnych stranok

1.Kreativita (vymySlanie novych a produktivnych spbdsobov, ako robit veci).
2.0cenovanie krasy (VSimanie si a ocenovanie krasy alebo kvalifikovanych
vykonov v réznych oblastiach, od prirody cez umenie az po vedu).
3.Zvedavost (Zaujem o zazitky ako také; skimanie a objavovanie).
4.Laska k wucleniu (Osvojovanie si novych zrucnosti, suvisi so silou
zvedavosti).
5.0dvaha (Nevyhybanie sa hrozbe, vyzve, tazkostiam alebo bolesti).
6.Perspektiva (Schopnost poskytovat mudre rady druhym).
7.Uprimnost (Hovorit pravdu, prezentovat sa Gprimnym spdsobom a konat
Uprimne; preberat zodpovednost za svoje pocity a €iny).
8.Spravodlivost (Zaobchadzanie so vsetkymi fudmi rovnako v sulade s
ponatim férovosti a spravodlivosti).
9.Vytrvalost (Dokoncit, ¢o Clovek zacal; mat radost z dokoncenia uloh).
10.Nadej (Ocakavat v buducnosti to najlepSie a pracovat na tom, aby sa to
dosiahlo).
11.Socialna inteligencia (Uvedomovanie si motivov/citov inych a seba
samého).
12.Vedenie (Povzbudzovanie skupiny k tomu, aby sa nieCo vykonalo, a
zaroven udrziavanie dobrych vztahov v skupine).
13.Zapal (Pristup k Zivotu so vzruSenim a energiou; prezivanie Zivota ako
dobrodruzstva; citit sa zivy a aktivizovany).
14.Laskavost (Robenie laskavosti a dobrych skutkov pre druhych;
starostlivost o nich).
15.Vdacnost (Uvedomovat si dobré veci, ktoré sa dejud, a byt za nich vdacny;
najst si ¢as na vyjadrenie vdaky).
16.Timova praca ("Pracovat dobre ako ¢len timu; byt lojalny voc&i skupine").
17.Humor (Rad sa smiat; vyvolavat Usmev na tvari inych fudi; vidiet svetlu
stranku).
18.Duchovnost (Mat ucelené presvedCenie o vySSom Uuclele a zmysle
vesmiru).
19.0dpustenie (Odpustenie tym, ktori sa dopustili nieCoho zlého;
akceptovanie nedostatkov druhych; davat fudom druhd Sancu; nebyt
pomstychtivy).
20.Pokora (Nechat svoje Uspechy hovorit samé za seba; nepokladat sa za
vynimocnejsieho, nez aky Clovek je).
21.Laska (Vazenie si blizkych vztahov s druhymi, byt [udom blizko).
22.Sebaregulacia ("Regulacia toho, ¢o clovek citi a robi; byt disciplinovany").
23.Usudok (Premyslat o veciach a skimat ich zo vietkych stran; nerobit
unahlené zavery; byt schopny zmenit svoj nazor vo svetle dékazov).
24.0bozretnost (Byt opatrny vo svojich rozhodnutiach; neriskovat zbytocne;
nehovorit a nerobit veci, ktoré by neskdr mohli byt [utované).

(Tento zoznam silnych stranok identifikoval Martin Seligman, 2004)




Priloha €. 5: Harok laskavosti

M&j prvy skutok laskavosti:

M&j druhy skutok laskavosti:

Md&j treti skutok laskavosti:

Priloha €. 6: Harok argumentov

Argumenty osoby 1, preco nieco robi (napr. fajci):

Argumenty osoby 2 proti tomu, aby nieco robil/a (napr. fajcil/a):

Priloha €. 7: Pozitivhe preramcovanie

Krok 1: OpiSte nedavnu udalost alebo situaciu, ktora vo vas vyvolala negativnu reakciu.
OpiSte myslienky, ktoré ste mali, a pocity, ktoré ste prezivali. Skuste si spomenut, aké
konkrétne myslienky tieto pocity vyvolali.

Krok 2: Skuste si situaciu predstavit inak tym, Ze najdete pozitivne alternativne
interpretacie toho, €o sa stalo. Predstavte si, Ze vaSe alternativne interpretacie sa
skutocCne stali pravdou. Ako to zmeni vase pocity? Ak je pre vas tazké predstavit si svoje
pocity za novych okolnosti, opiSte pocity, ktoré podla vas pravdepodobne mézu nastat.




Priloha €. 8: Vynimky

Napiste o chvili, ked ste sa citili skvele, a opiSte tieto chvile:

NapiSte, prosim, o ¢asoch, ked ste nezazivali ohromujlce vyzvy.

Ako je moZné, Ze sa vam to podarilo?

Ako to mbzete zopakovat?




SCHOPNOST NADVAZOVAT VZTAHY

Ciele bloku

e osvojit si zakladné prvky komunikacie, empatie a reSpektu v digitadlnom kontexte
e pochopit, ako dané zrucnosti zlepsit
¢ vediet ako sa vyhnut negativnym interakciam online

Skupina

15 - 20 Ucastnikov

Material

o flipchart
o fixky

DiZka v minatach

130 min.

Zhrnutie

Aktivita ¢. 1: Uvod

Aktivita €. 2: Nadvazovanie vztahov v digitdlnom svete

Aktivita €. 3: Aktivne pocCuvanie
Aktivita €. 4: Diskusia na zaver

InStrukcie
Aktivita €. 1: Uvod

Skolitel privita G¢astnikov a vysvetli, €o ich €aka:

JVitajte na vzdelavacej aktivite zameranej na rozvoj klti¢ovych socialnych zru¢nosti v
digitdlnom svete. DneSnou témou suU schopnosti nadvazovat vztahy a vyzvy, ktoré
prindsa sucasna digitdlna éra. Verime, Ze zakladom uUspeSnych vztahov, a to tak
offline, ako aj online, je efektivna komunikacia, empatia a vzajomny reSpekt. Zaroven
si uvedomujeme, Ze rastuci problém nenavistnych prejavov a agresivneho jazyka
mdZe tieto schopnosti narusit a narusit zdraveé vztahy. Na nasledujicom stretnuti sa
budeme venovat zakladnym prvkom komunikacie, empatie a reSpektu v digitalnom
kontexte. Spolo¢ne sa pokusime pochopit, ako mbzeme tieto zruc€nosti zlepsit a
zaroven sa vyhnut negativnym interakciam online.”

Aktivita €. 2: Nadvazovanie vztahov v digitdlnom svete

Skolitel G¢astnikom vysvetli problematiku nadvédzovania vztahov v digitdlnom svete
(priloha ¢. 1). Na vysvetlenie mbZe pritom pouZit flipchart.

Nasleduje diskusia o nadvazovani vztahov, v ktorej sa Skolitel postupne ucastnikov
pyta nasledujlce otazky:
e Akym spbsobom ste sa stretli s problémami pri nadvazovani vztahov v
digitdlnom svete a ako ste ich prekonali?
e Aké stratégie pouzivate na lepSie pochopenie emociondlneho kontextu za
slovami inych v online komunikacii? Mate nejaké osvedcené postupy?




e Aky vyznam ma empatia v online komunikacii a ako ju prejavujete vo svojich
interakciach?

e MobZete sa podelit o priklad, ked ste sa zucastnili na online komunite alebo
pracovnom time a museli ste sa rychlo prispdsobit inym normam a spdsobom
komunikacie? Ako ste to zvladli?

e Akym spdsobom mdZete rozvijat schopnost viest konstruktivne online diskusie?
MbZete uviest priklad, kedy sa vam to podarilo?

Nasleduje diskusia o nastrahach a dobrej praxe pri praci s toxickymi ludmi, pri ktorej
sa Skolitel postupne Ucastnikov pyta nasledujuce otazky:
e Mate skusenosti s pracou s ludmi, ktori vykazuju toxické spravanie, ako je
narcizmus alebo gaslighting? Ako ste to riesili?
o Aké stratégie odporucate na zachovanie vlastnej integrity a psychickej pohody pri
interakcii s ludmi, ktori sa snazia podkopat vaSu déveru alebo vami manipulovat?
e Aké su vaSe odporucania na rozpoznanie potencialne toxickych vztahov v
digitdlnom prostredi a na predchadzanie konfliktom s takymito osobami?
e Ak mate skusenost s niekym, kto ma sklony k agresivnemu spravaniu alebo
nenavistnym prejavom, ako by ste takudto situaciu riesili bez naruSenia timovej
dynamiky?

Tieto otazky by mali podporit interaktivnu a hibkovi diskusiu o vytvarani sieti,
osvedcenych postupoch a nastrahach, ktoré mézu vzniknut v digitdlnom priestore.

Aktivita €. 3: Aktivne pocuavanie
Skolitel zvoli 5 0séb, ktoré posle za dvere.

Skolitel vysvetli aktivitu (ticha posta), pri ktorej pretita pribeh prvému Géastnikovi a
ten ho musi prerozpravat dalSej osobe za dverami. Aktivita sa zameriava na
schopnost aktivne pocuvat a reagovat a reSpektovat druhych (vyjadrovanie emocii,
zapdjanie sa atd.).

Skolitel porozprava Ucastnikom, ktori zostali v miestnosti, pribeh z prilohy ¢ 2.
Nasledne pozve do miestnosti spat jedného Ucastnika spoza dveri (1 z 5, Styria
ostavaju za dverami). Skolitel vyberie z miestnosti jedného G&astnika, ktory pribeh
pocul, ktorého Ulohou bude prerozpravat pribeh Ucastnikovi, ktory priSiel. Jeho
Ulohou bude nasledne dany pribeh povedat dalSiemu novému ucastnikovi spoza
dveri (druhému z piatich, za dverami tak ostanu traja Uclastnici). Tento proces
pokracuje kym pribeh nepocul posledny piaty Ucastnik, ktory bol za dverami.

Skolitel vyzve tych, ktori boli za dverami, aby sa podelili o svoje pocity a otvorf
diskusiu o aktivite a aktivnom pocuvani:

1.Bolo jednoduché prerozpravat pribeh, ktori ste poculi len raz?

2.Co by ste urobili inak, ak by sa mala aktivita zopakovat?

3.Co pre vas znamené aktivne poclvanie a aké situécie vas vedu k tomu, aby ste sa
tejto Cinnosti skutocne venovali?

4.Kedy ste naposledy pocitili, Zze vas niekto aktivne pocuva, a €o to urobilo so
situaciou a s vasim pocitom zapojenia?

Aké zrucnosti alebo postupy vas napadajd, ktoré by vam mohli poméct stat sa lepSim
aktivnym posluchatom vo vasich kazdodennych interakciach?




Aktivita €. 4: Diskusia na zaver

Skolitel vedie zavereinu diskusiu a vyzve Glastnikov, aby sa zamysleli nad
nasledujucimi otazkami:

1.Co chcem zlepsit v oblasti networkingu?

2.Na o si chcem dat pozor?

3.Co je pre mnia ddleZité a €o si chcem z dnesného vzdelavania odniest domov?




Prilohy

Priloha €. 1: Teédria k problematike nadvazovania vztahov

Budovanie vztahov v digitalnom svete v sebe spaja aspekty psycholégie, socioldgie
a vedenia, ktoré mézu jednotlivcovi pomOct stat sa efektivnym timovym hracom a
rozvijat sa ako osobnost.

e Psycholégia komunikacie a interakcie: V digitalnom svete sme Ccasto
obmedzeni priestorom neverbalnej komunikacie, ktory ponuka offline
komunikacia. To znamena, Ze vela informacii musime ziskat z textovych sprav,
emotikonov a ténu hlasu. Pochopenie zakladnych principov psycholégie
komunikacie mbze pomdct interpretovat nielen slova, ale aj emocionalny
kontext, ktory sa za nimi skryva. Schopnost "Citat medzi riadkami" sa stava
klu€ovou.

e Socioldgia online komunit a timov: Digitalny svet je plny réznorodych online
komunit a pracovnych timov. Kazda z tychto skupin ma svoje vlastné normy,
hodnoty a sp6soby komunikacie. Pochopenie socialnej dynamiky a skupinovej
psycholdgie mbéze poméct jednotlivcom rychlejSie sa integrovat a prisposobit v
digitdlnom priestore, o je nevyhnutné pre efektivnu spolupracu.

e Vedenie a osobny rozvoj: Kultivovanie vlastného vedenia a osobného rozvoja
je klucové nielen offline, ale aj online. Schopnost jasne komunikovat,
motivovat a viest timy, aj ked su fyzicky oddelené, je vyzvou. Digitalny priestor
kladie déraz na schopnost inSpirovat a udrziavat timového ducha na dialku.

e Emocna inteligencia a empatia: Emocna inteligencia zohrava déleZitd ulohu pri
nadvazovani vztahov a efektivnej komunikacii online aj offline. Schopnost
rozpoznat, pochopit a primerane reagovat na emocie druhych je klu¢om k
budovaniu dbdvery. Empatia, schopnost vcitit sa do situacie inych, pomaha
vytvarat hlbSie a autentickejSie vztahy v digitdlnom svete, kde mo6zu chybat
neverbalne signaly.

e Predchadzanie konfliktom a konStruktivne diskusie: Schopnost nielen
identifikovat konfliktné situacie, ale ich aj efektivne riesit je klu€om k udrzaniu
pozitivneho prostredia. Vodcovské zrucnosti, ako napriklad vedenie
konStruktivnych diskusii a schopnost predchadzat konfliktom, st pre clenov
timu neocenitelné, & uz su v tej istej miestnosti alebo na réznych koncoch
sveta.




Priloha €. 2: "Pribeh obruska"

Predstavte si, Ze ste si prave sadli do svojej oblubenej kaviarne a vedla vas sedi
slavny umelec Pablo Picasso. Uprostred svojich tvorivych Uvah vezme obrusok a
zaCne nan ¢marat. Ste svedkom tohto momentu, ked vznikd umelecké dielo. Picasso
zanechava na obrusku malby, krivky a tvary, ktoré sa zdaju byt nahodné, ale zaroven
nesu jeho jedinecny rukopis.

Tymto jednoduchym ¢inom sa Picasso stava tvorcom a inovatorom. Jeho schopnost
vidiet umenie vo vSednosti a inSpirovat sa okamihom je jednym z kltcov k jeho
tvorbe. Picasso si uvedomoval, Ze umenie nie je len o koneCnom diele, ale aj o
procese a osobnom pristupe.

Teraz si predstavte turistu, ktory sedi vedla vas a sleduje Picassovo Usilie. Ked' je
obrusok pokryty jedine¢nymi tvarmi a farbami, obrati sa na umelca a s Usmevom
povie: "MéZem si tento obrisok nechat?" "Ano," odpovie. Picasso sa na fiu usmeje a
povie: "Samozrejme, ale za urcitd cenu." Turistka zmatene prikyvne a spyta sa, preco
je cena taka vysoka, ked to trvalo len niekolko minut. Picasso s chladnym Usmevom
odpovie: "Ano, ale trvalo mi cely Zivot, kym som sa to naucil."

Vdaka tomuto momentu sa turista dozveda nielen o hodnote umeleckého diela, ale
aj o Picassovom Zivotnom nasadeni, ktoré vyustilo do tychto kratkych, ale
vynimocnych okamihov tvorby. V tomto pribehu je implicitne obsiahnuté poucenie,
Ze skutocny umelec (a v tomto pripade dobry timovy hrac) nielenze vidi potencial v
kazdodennych situaciach, ale investuje cas, Usilie a Zivotnd energiu do
zdokonalovania svojich zru€nosti a schopnosti.

S touto myslienkou umenia, tvorivosti a osobnej angazovanosti v procese nech sa
zaCne nasa aktivita "Pribeh obruska". Som zvedavy, ako sa tento pribeh bude menit,
ked sa bude odovzdavat z jedného Ulastnika na druhého, rovnako ako sa menil
obrusok pod Picassovym Stetcom. Zacnime a objavme silu aktivneho pocuvania a
zdielania.



Na vlastné poznamky.




SCHOPNOST REFLEKTOVAT SVOJU
UROVEN SEBAUCTY

Ciele bloku

e najst obraz: "Ako vidim sam seba a ako ma vidia ostatni" a "Ako vnimaju moje
spravanie ostatni".

e uvedomit si rozdiely v tom, ¢o jedna osoba vnima ako prednost, o ktoru sa
snazim, druha osoba mdze vnimat ako nedostatok

e objasnit, ako mbézeme dosiahnut svoje ciele so zvySenou sebaddverou a
sebalctou

Skupina

5 - 20 Ucastnikov

Material

A3 papier

flipchart

papiere, ceruzky a iné pisacie potreby
vytlacené karty vlastnosti (priloha ¢. 1)

Dizka v mintatach
120 min.

Zhrnutie

Aktivita ¢. 1; Uvod
Aktivita ¢. 2: Osobnostna aktivita
Aktivita ¢. 3: Zdravé sebavedomie

v

Aktivita €. 4: Dialdg s vnatornym hlasom
Aktivita €. 5: Japonska kocka - test

InStrukcie
Aktivita 1: Uvod

Skolitel napi3e na flipchartovy papier motto: Svoj svet si vytvdrame podla toho, ako
sa citime.

Skolitel rozprava: ,Aby sme mohli vnimat skuto€nost vo va&sej miere, sme zavisli od
informAcii, ktoré dostdvame od inych ludi. Je dobré uvedomit si rozdiely v tom, Ze to,
¢o jeden clovek vnima ako prednost, o ktord sa snazim, moze iny Clovek vnimat ako
nedostatok.”

Aktivita €. 2: Osobnostna aktivita

InStrukcie:

1.Skolitel rozda kazdému G&astnikovi hodnotiaci harok (priloha ¢ 1).

2.Kazdy ucastnik si nahodne vylosuje 9 kariet (priloha ¢. 2). ZvySné karty su na
hromadke na stole.

3.Kazdy Ucastnik eSte dostane 3 3pecidlne karty s vyrokmi "VIAC", "ZACHOVAT",
"MENE]J". Tie polozia licom nahor (odkryté) pred stol.

4.Ucastnik &. 1 si z balitka na stole vezme vrchnd kartu, pozrie sa na vietkych svojich
desat kariet a zamysli sa nad nasledujucimi otazkami:




e Ktorych 9 kariet ma najlepSie vystihuje?

e V ktorych vlastnostiach sa rozpoznavam?

e Ktora desiata karta sa hodi pre iného ¢lena timu?
5 .Tuto desiatu kartu odovzda danej osobe, t. j. poloZi kartu licom nahor na stdl pred
neho. Ucastnik, ktory kartu odovzdava pritom povie, ¢ by mal tento spolutastnik
vlastnost prejavovat viac, menej, alebo by si mal zachovat aktualnu Uroven.
6.Karta sa odovzdava s komentarom:

e Vnimam ta ako ...... Zeldm ti, aby si tuto vlastnost prejavoval aj nadalej".

e "Zelam si, aby si bol trochu viac/mene;j ..."
7.Nikto nesmie odmietnut kartu a nikto nesmie mat viac ako 9 kariet. Osloveny
ucastnik potom pokracuje.
8. .Aktivita sa konci, ked je splnena jedna z nasledujlcich podmienok:

* bolo odohranych 12 kél

e (castnici maju pred sebou asponi 8 kariet otoc¢enych licom nahor

e balicek kariet na stole je vyCerpany
9. Na konci aktivity ma kazdy Ucastnik v ruke 9 kariet, ktoré si ponechal a ktoré tvoria
obraz toho, ako vidia sami seba. Na stole pred kazdym ucastnikom su karty, ktoré
boli darované a s umiestnené podla toho, ¢i si ma vlastnost ponechat, ukazat ju
menej alebo viac. Tieto karty tvoria obraz toho, ako U€astnika vidia ostatni icastnici.
10. Vlastnosti sa zaznamenavaju do prislusnych poli¢ok na hodnotiacom harku.

OBMEDZENIE: Ak niekomu nie je jasny vyznam karty, bez vysvetlenia si ju vezme
iniciator a ucastnik si vezme dalSiu kartu.

Nasleduje samostatna praca, v ktorej maju Ucastnici za Ulohu napisat na papier
odpovede na zadané otazky. Ma dve Casti:
1.,Ako sa vidim ja“

e Paci sa mi tento obraz seba samého?

e Coma na fom tesi?
Co ma hneva?
Ktora karta ma najlepSie vystihuje?
Ktora karta ma vystihuje najmenej?
Ktoré vlastnosti by som si chcel zachovat a ktoré by som chcel zmiernit alebo
posilnit?
Co ma viedlo k tomu, Ze som si niektoré karty ponechal a iné odovzdal dalej?
Ktoru kartu by som poslal dalej pred dvoma rokmi - patria tieto vlastnosti k
mdjmu dneSnému seba obrazu?

2 .,Ako ma vidia ostatni”

Z ktorej karty sa najviac teSim?

Na ktoru kartu najviac myslim?

Ktora karta ma najviac poburuje?

Aky je mdj postoj k vyjadrenym Zelaniam?

Ktoru vlastnost si chcem zachovat? Ktort chcem vyjadrit viac alebo menej?
Aké su rozdiely, zhody alebo nejasnosti medzi oboma pohladmi?

Aké otazky z nich vyplyvaju?




Skolitel nasledne otvori skupinovl diskusiu - odhalenie vlastného seba obrazu a
vyzve Ucastnikov, aby odpovedali na nasledujuce otazky:

e Co som si odniesol z tejto diskusie?

¢ Na ¢om by som chcel pracovat?

Pozndmka pre Skolitela: Zabezpecte, aby ulastnici hovorili priamo. PouZivajte formu ,ja”.
Odporucand literattra k tematike: Sabine Hugentoblero, Bernhard Octli, Doris Ruckstuhl.

Aktivita €. 3: Zdravé sebavedomie
Skolitel predstavi G€astnikom teoretické zaklady k tematike zdravého sebavedomia:

»Nasleduje upresnenie tematiky zdravého sebavedomia a sebalcty v kontexte rychlo
sa meniaceho sveta. Dnes sa nachadzame uprostred paradoxu. Na jednej strane
rastie povedomie o déleZitosti vSimavosti, sebaldsky a vedomého sebapotvrdenia.
Na druhej strane su tu vyzvy, ktoré prinasa digitalny vek, ktory méze narusit nas
pokoj, pohodu a pocit vlastnej hodnoty. V dne3nej dobe komplexnych podnetoy,
socidlnych sieti a neustalych zmien je klG€om k Uspechu schopnost prispdsobit sa a
zvladnut vyzvy. Ako teda mbézeme dosiahnut svoje ciele so zvySenou sebadbverou a
sebavedomim? Ako sa mbZzeme zaroven vyhnut extrémom pychy a nafuknutého ega
na jednej strane a pocitom podcefiovania a Uzkosti na strane druhej? Teraz sa
pokusime preskimat tuto problematiku z viacerych hladisk. Spojime vedomosti,
zrucnosti, schopnosti a postoje, aby sme vam pomohli vybudovat pevné zaklady
zdravého sebavedomia a sebalcty. Verime, Ze tato aktivita vam poskytne nastroje a
perspektivu, aby ste mohli lepSie Celit vyzvam dneSnej doby a dosahovat svoje ciele s
vacSou sebaddverou, sebalctou a vnutornou rovnovahou. Ponorme sa spolo¢ne do
tejto problematiky a objavme spésoby, ako vnimat seba a svoju hodnotu v sulade s
okolitym svetom.”

Skolitel nasledne vyzve U&astnikov, aby napisali na papiere svoje vlastne definicie
nasledujucich pojmov:

¢ Pycha

e Kriticky vnutorny hlas

e Zdrava sebalcta a sebadbvera

Nasleduje diskusia a prezentacia odpovedi (cca 10 min.).

Po diskusii Skolitel odprezentuje teoretické poznatky na tému spominanych pojmov
(pycha, kriticky vnutorny hlas, zdrava sebalcta a sebaddvera) podla prilohy ¢. 3.

Po odprezentovani potrebnych poznatkov otvori Skolitel opat diskusiu zameranu na
vlastné skdsenosti Gcastnikov: ,Co vas na zéklade vykladu napada z va3ej vlastnej
skusenosti, o ktoru sa chcete podelit?”

Aktivita €. 4: Dialég s vnitornym hlasom

Skolitel na zaciatok uisti G¢astnikov, Ze tato aktivita je bezpe€nym priestorom na
zdielanie a spracovanie ich emacii.

Skolitel  vyberie dvoch dobrovolnikov. Jeden bude hrat Ulohu negativneho
vnutorného hlasu a druhy ulohu osoby, ktorad pracuje so sebatctou. Osoba, ktora
hra Ulohu negativneho vnutorného hlasu, zacne hovorit s druhou osobou.



Mbze prezentovat negativne myslienky, pochybnosti a sebakritiku, ktoré by mohli
podkopat jeho sebatctu. Druha osoba, ktora pracuje so sebadctou, sa bude snazit
reagovat pokojne a racionalne. Bude hladat argumenty, ktoré by vyvazili negativne
myslienky. M6Ze poufZit raciondlny pristup, pripominat si svoje Uspechy, pozitivhe
vlastnosti alebo predchadzajlce Uspesné situacie.

Ak osoba pracujuca so sebalctou zacne mat problém najst argumenty alebo sa
zacCne citit zahltena negativnymi mySlienkami, prejde sa na upokojujuce techniky.
MéZze sa usadit na pohodlnom mieste alebo si lahndt na matrac, ak je k dispozicii.
Potom sa niekolko minut venuje jednoduchej meditacii alebo hibokému dychaniu.
Skolitel moéZe Gcastnikov viest touto meditaciou a pomdct im sustredit sa na
pritomny okamih a uvolnit tlak myslienok.

Po aktivite nasleduje diskusia o tom, ako sa Ucastnici pocas aktivity citili. Otazky
mdzu zahfnat, ako sa Ucastnici citili, ked hrali r6zne ulohy, ako pracovali so svojim
vnutornym hlasom a ¢i povazovali techniky upokojovania za Ucinné.

Tato aktivita umoznuje uGcastnikom prakticky preskimat, ako pracovat s
negativnymi myslienkami a ako dosiahnut upokojenie a odstup od vnutorného
hlasu. Je tieZ dblezité dodat, Ze ak ma niekto problémy s negativnymi myslienkami
alebo zdravym sebavedomim, mal by zvazit odbornd pomoc psycholéga alebo
terapeuta.

Otazky na diskusiu o aktivite:
¢ Aké nové pohlady alebo poznatky ste ziskali pocas tohto stretnutia, pokial ide o
doleZitost sebavedomia a vytvarania pozitivneho sebaobrazu?
e Ako ste sa citili pri praci so svojim vnutornym hlasom a pri hladani pozitivnych
aspektov vo svojom Zivote?

Mébzete sa podelit o konkrétne situacie, v ktorych ste pocitili zmenu vo svojom
postoji k sebe samému?

Aktivita €. 5: Japonska kocka - test

Skolitel predstavi aktivitu s ndzvom ,Japonska kocka®, ktord ma podobu vyplnenia
kratkeho testu: ,Jednoduchy test s japonskymi kockami odhali vaSu osobnost za 5
minut. Tento psychologicky test na zaklade obrazkov odhali, o skryvate. Svoje
odpovede si mbZete zapisat alebo nakreslit. Staci si vziat list papiera a pero a
pravdivo odpovedat na nasledujuce otazky.”

Pokyny k aktivite:

e Predstavte si, Ze stojite na pusti a vidite kocku. Ako bude kocka vyzerat vo
vasSich predstavach? Je velkd, mala, priehladna, drevend, kamenna...? Aka velka
je v porovnani s pustou? Nechajte svoju predstavivost pracovat.

e Teraz si vedla kocky na pusti predstavte rebrik. Nakloni sa ku kocke alebo nie?
Bude dlhy alebo kratky? Aku bude mat farbu?

e Teraz do svojej predstavivosti pridajte kofa. Bude volne behat, alebo to bude
krotky osedlany Zrebec? Ak4 je vzdialenost medzi kockou a kofiom?

e Pokratujte vo svojej predstavivosti. Blizi sa burka. Co je to vo vasej
predstavivosti? Skutocny hurikdn alebo len lahky dazd? Je na jednom mieste,
alebo sa pohybuje? Je priamo nad vami, alebo ju vidite len v dialke?

¢ Nakoniec si predstavte kvetinu. Kde sa nachadza? A aké ma farby? Je len jedna,
alebo si ich predstavujete viac? Kde sa nachadza medzi poslednymi vecami,
ktoré si predstavite?

Skolitel nasledne diskutuje s U&astnikmi o ich kresbach/popisoch, pri€¢om vyuZiva
interpretaciu japonskej kocky z prilohy ¢. 4.




Prilohy

Priloha €. 1: Hodnotiaci harok

Hodnotiaci harok
Moje karty z hry, o dRa: ...cceevrevererinincenenreseniens V ettt

Ako vidim sam seba

P4ci sa mi tento obraz seba samého? Co ma na fiom tesi? Co ma hneva?

Ktora karta ma najlepSie vystihuje? Ktora karta ma vystihuje najmenej?

Ktoré vlastnosti by som si chcel zachovat a ktoré by som chcel zmiernit alebo
posilnit?

Co ma viedlo k tomu, Ze som si niektoré karty ponechal a iné odovzdal dalej?

Ktoru kartu by som poslal dalej pred dvoma rokmi - a patria tieto vlastnosti k méjmu
dneSnému sebaobrazu?

Ako ma vidia ostatni

Viac Zachovat Menej

Z ktorej karty sa teSim najviac?

Na ktoru kartu najviac myslim? Ktora karta ma najviac poburuje?

Aky je moj postoj k vyjadrenym Zelaniam? Ktoru vlastnost si chcem zachovat? Ktoru
chcem prejavit viac alebo menej?

Aké su rozdiely, zhody alebo nejasnosti medzi oboma pohladmi? Aké otazky z nich

vyplyvaja?



Vysledky na karte oznacte podla nasledujiceho kluca:

KruZok - to najlepsie - som Stastny za tuto kartu.

KriZik - vySkrtndt - nesuhlasim - je to chyba, ja tdto vlastnost urcite nemam
Hviezdicka - zmena oproti minulosti - tdto vlastnost som zmenil oproti minulosti -
ako to mdézem povedat?

Otaznik - premyslam o tom - rad by som pocul viac - najprv skupinové
pripomienky, potom individualne

Hviezda - s ktorou z nich budem pracovat - Ako? Viac, zachovat, menej.

Ako konkrétne poznam vlastnost/charakteristiku, ktori som zakrizkoval?
Opiste konkrétnu situaciu, v ktorej sa prejavuje a kedy ju m6Zu vnimat
ostatni.

Na akej funkcii/charakteristike chcem pracovat?

00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

S ktorou vlastnostou/charakteristikou chcem pracovat? Ako konkrétne
s nou chcem pracovat?




Priloha €. 2

Priloha €. 3: Tedria k aktivite €. 3

Pycha
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Pycha je emocionalny stav, ktory mozno definovat ako nadmerné a neprimerané
sebavedomie, spbsobené pocitom nadradenosti, lepSieho postavenia ako ostatni a
presvedcenim o vlastnej vynimocnosti. Prejavuje sa ako sklon k sebapovy3Sovaniu,
nedostatok pokory a tuzba ukazat svoju nadradenost ostatnym, ¢&i uz
prostrednictvom vynimocZnosti, majetku alebo inych prostriedkov.

V dneSnom digitalnom svete mdze mat pycha mnoho poddb a prejavov:

e Socidlne média a osobny imidz: Mnoho [udi v digitdlnom svete vystavuje svoj
Zivot a uspechy na socialnych sietach. To méze viest k vytvaraniu dojmu, Ze su
lepSi ako ostatni, a tym aj k pyche. Ludia mbZzu zdmerne vyzdvihovat svoje
Uspechy a pozitivhe stranky svojho Zivota a zaroven skryvat neprijemnosti a
problémy.

e SutaZzenie a porovnavanie: V digitdlnom svete je [ahSie porovnavat sa s
ostatnymi, a to nielen z hladiska Uspechov, ale aj z hladiska vzhladu, Zivotného
Stylu a materidlneho bohatstva. Tento mechanizmus porovndvania moze
podnecovat pocity nadradenosti a pychy.




¢ KyberSikana a negativne komentare: Na druhej strane spektra sa pycha méze
prejavit agresivnym spbsobom, ked jedinec s nadmernym sebavedomim utoci
alebo ponizuje inych na socialnych sietach. Dédvodom moZe byt snaha ziskat
pozornost alebo po3kodit povest inych.

e Virtualny svet ako maska: Digitalny svet mdéze poskytovat faloSny pocit
anonymity a odtrhnutia od reality. To moze viest k vytvoreniu faloSnej identity,
ktora zdoéraznuje hrdost, aroganciu a nadradenost, ktoré nemusia byt v
realnom svete také zjavné.

e Zavislost na spatnej vazbe: Ludia mdézu na socidlnych sietach hladat
potvrdenie a schvalenie od ostatnych, o méze viest k posilfiovaniu ich ega a
vytvaraniu dojmu, Ze su jedinecni a vynimocni.

Celkovo sa pycha v dneSnom digitdalnom svete mbze prejavovat rdéznymi
spbsobmi, ktoré su posilnené lahkou dostupnostou verejného prejavu a
sposobom, akym nam socidlne média umoznuju prezentovat sa a komunikovat s
ostatnymi.

Kriticky vnutorny hlas

Kriticky vnutorny hlas je termin pouzivany v psycholégii a duSevnom zdravi na
oznaCenie vnutorného dialégu alebo monolégu, ktory méa tendenciu byt
negativny, kriticky a sebakriticky. Tento vnutorny hlas mbze zahffiat kritiku,
posudzovanie, pochybnosti o sebe samom a nedostatok sebadlcty. Je to druh
vnutorného kritika, ktory sa ozyva v naSich myslienkach a mdze mat negativny
vplyv na naSu emociondlnu a duSevnu pohodu.

V digitalnom svete, kde suU socidlne médid casto plné zdanlivo dokonalych
obrazkov a neustaleho porovnavania, méze kriticky vnutorny hlas zohravat
vyznamnu Ulohu.

Ked nadmerne sledujeme socidlne siete a porovnavame sa s nereadlnymi obrazmi
inych ludi, méze dbjst k niekolkym veciam:

e Nadmerné porovnavanie: kriticky vnatorny hlas sa mdze aktivovat, ked sa
neustale porovnavame s tym, ¢o vidime na socialnych sietach. Porovnavanie
nasich slabych stranok s najlepSimi momentmi inych ludi méze viest k
pocitom nedostato¢nosti a sebahodnoty.

e Nerealisticky ideal: Socidlne média Casto prezentuju najlepsie stranky Zivota
[udi. Kriticky vnutorny hlas méze posilnit myslienku, Ze ak chceme byt Uspesni
alebo Stastni, musime dosiahnut rovnaky ideal, aky vidime u inych, o méze
byt neredlne.

e Sebakritika a nedostatok sebalcty: Ked si priliS prezerdme socialne média,
kriticky vnutorny hlas mdzZe zosilnit a posilnit naSu vlastnd sebakritiku.
Mdbzeme o sebe zacat pochybovat a pocitovat nedostatok sebalcty kvdli tomu,
Ze nedosahujeme to, ¢o vidime u inych.

e Pocit osamelosti: Neustale porovnavanie sa s inymi ludmi mbZe vyvolat pocit
osamelosti a izolacie, pretoze mdZzeme zacat mat pocit, Ze sme jedini, kto
nema vsetko "dokonalé".

Aby sme sa vyhli negativnym Ucinkom kritického vnutorného hlasu a nadmerného
porovnavania na socialnych sietach, je délezité rozvijat kritické myslenie,
sebaobhajobu a schopnost rozliSovat skutocné aspekty Zivota od toho, ¢o sa
prezentuje online. Délezité je tieZ zachovat si vyvazeny pristup k digitalnemu
svetu a pamatat na vlastné hodnoty, Uspechy a cesty.




Zdravé sebavedomie a sebalicta v digitalnom svete

Zdravé sebavedomie v digitdlnom svete je stav, ked ma jednotlivec realisticky a
vyvazeny pohlad na svoje schopnosti, hodnoty a identitu. Clovek so zdravym
sebavedomim si je vedomy svojich silnych stranok, ale aj svojich slabych stranok a
nema potrebu neustale sa porovnavat s inymi alebo sa prezentovat ako niekto iny.
Ma pevny vnutorny zaklad, ktory je odolny voc&i vonkajSim tlakom a nerealnym
idedlom.

Zdrava sebadlcta v digitalnom svete znamena, Ze clovek ma k sebe pozitivny postoj,
dokaZze sa prijat taky, aky je, a ma sa rad bez toho, aby musel ziskat potvrdenie od
inych. Jednotlivec so zdravym sebavedomim chape, Ze nikto nie je dokonaly a
dokaze sa vyrovnat s vlastnymi chybami a nedokonalostami. Ma rovnovahu medzi
tym, €o vidi na socialnych sietach, a tym, o vnima ako svoje vlastné hodnoty a
ciele.

Praca na udrZani zdravej rovnovahy:

e Vedomé sledovanie: Uvedomte si, Ze to, Co vidite na socidlnych sietach, je
zvyCajne len Cast reality. Sledujte obsah, ktory vam prinasa in3piraciu a radost,
a zaroven si uvedomujte, Ze za tym vSetkym mdze byt mnoho neviditelnych
vyziev.

e Sebaakceptacia: Pracujte na tom, aby ste sa prijali taki, aki ste. Majte na
pamati, ze nikto nie je dokonaly a je normalne, Ze mate chvile, ked sa citite
zranitelni alebo nespokojni.

e Rozpoznavanie kritického vnutorného hlasu: Uvedomte si kritické mysSlienky,
ktoré vas mbzu napadnut, a pokuste sa ich spochybnit. Spytajte sa sami seba,
Ci st vase myslienky realistické a platné.

e Obmedzte porovnavanie: Neustale porovnavanie sa s inymi mdZze vyvolat
negativne emadcie. Zamerajte sa na svoje vlastné Uspechy a pokroky a nechajte
sa inSpirovat, nie demotivovat druhymi.

e Digitalny detox: Z €asu na Cas si urobte prestavku od socidlnych médii. Tento
"digitalny detox" vam umozni sustredit sa na skutocny svet a posilnit vnitornu
rovnovahu.

e Rozvoj zrulnosti: Pracujte na svojom osobnom a profesiondlnom rozvoji.
Vytvorte si vlastné Uspechy a ciele, ktoré vas budu motivovat bez ohladu na to,
¢o vidite online.

e Podpora a osobné spojenie. Osobna interakcia vdm méze pomdct udrzat si
perspektivu a vytvorit skutocné vztahy.

Praca na zdravom sebavedomi a sebalcte v digitalnom svete je nepretrzity proces.
Ide o rozvijanie zrucnosti, ktoré vam umoznia lepSie zvladat tlaky a vyzvy online
prostredia bez toho, aby ste stratili svoju autenticitu a vnutornu stabilitu.



Priloha €. 4: Interpretacia testu japonskej kocky

Kocka: Predstavuje to, ako vnimate svet. Ak je kocka priesvitna, znamena to, Ze
[udia vidia priamo cez vas. Material kocky predstavuje vase pocity a to, ¢i ste tvrdi
alebo zranitelni. Velkost kocky v porovnani s pustou predstavuje vaSe ego. Ak je
kocka v porovnani s pustou velka, mate o sebe vysoku mienku. Prekryva sa do
pustneho piesku?

Rebrik: Predstavuje vaSich priatelov. Ak rebrik posobi na kocke, vasi priatelia sa
na vas moézu obratit o podporu a pomoc, mbdzu sa na vas jednoducho spolahnut.
Vzdialenost medzi rebrikom a kockou ukazuje, ako blizko ste k svojim priatelom.

Kon: Je symbolom vasho milenca alebo idealneho milenca. Vzdialenost medzi
koriom a kockou predstavuje, ako blizko ste si teraz so svojim suasnym
priatefom. Ak je kbR zviazany, naznacuje to potrebu kontroly vo vztahu. Ak je
osedlany, citite sa s nim bezpecne. Ak je kdn volny a neosedlany, naznacuje to, Ze
vas partner je nekontrolovatelny a nepredvidatelny.

Burka: Oznacuje prekazky, ktoré vstupuju do vasho zivota. Ak burka pominie, vas
sucasny problém ma rieSenie v blizkej budicnosti. Ak vSak burka nepominie, ide o
aktudlnu prekazku vo vasom Zivote bez rieSenia v dohlade. Velkost burky
predstavuje, ako vnimate problém, a tieZ vzdialenost burky. Cim je burka
vzdialenejSia, tym je pre vas problém menej ddlezity. Ak je vSak burka silna,
znamena to, Ze vas problém vo vaSom Zivote znepokojuje.

Kvetina: Predstavuje va3e deti a vadu tGzbu po detoch. Cim bliZie je kvet ku
kocke, tym blizSi vztah mate k detom alebo tym naliehavejSia je potreba mat ich.
Cim viac kvetov, tym viac deti chcete.




SCHOPNOST OCENIT SEBA
A DRUHYCH

Ciele bloku

e poznat druhy ocenenia a hodnotu ocenenia
e vediet pomenovat a pracovat s vlastnymi zraneniami
¢ vediet pouzit aspon 3 spbsoby ocenenia

Skupina

12 - 20 Ucastnikov

Material

e pera, fixky, flipchart, Cisté kusy papiera
e SWOT otazky a SWOT Tabulka (priloha ¢. 1)
e Pat jazykov ocenenia (priloha ¢. 2)

DiZka v mintatach
110 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Rozpoznajte silné stranky
Aktivita 2: Osobna SWOT analyza
Aktivita 3: Pat jazykov ocenenia

InStrukcie

Aktivita 1: Rozpoznaijte silné stranky (20 min.)

Tato aktivita na budovanie timu pomaha ¢lenom timu premyslat a formulovat silné
stranky, ktoré do timu prinasaju ini. Tato aktivitu je vhodné zaradit do vzdeldvania,
ked sa uz ucastnici trochu poznaju. Cielom aktivity je zlepSit schopnost kazdého
Clena timu uznat silné stranky ostatnych a uvedomit si vlastnosti, ktoré na nich
ostatni ocefuju. Vplyv na cloveka, ked vidi silné stranky, ktoré mu ini pripisujug, je
motivujuci.

Skolitel' G¢astnikom vopred oznami, e ich ¢aké timova aktivita, ktord bude zahffiat
to, Ze kazdy ¢len sa max. jednou vetou podeli o to, ¢o si vazi na ostatnych ¢lenoch.
Skolitel' vietkym Gcastnikom poskytne isté papiere a pero/fixku.

Uloha: KaZzdy Géastnik, napie svoje meno do stredu harku. Po napisani mena poda
svoj harok osobe, ktora sedi po jeho lavej ruke. Tak ma kazdy Ucastnik harok suseda.
Osoba, ktora ma harok napise okolo mena silnu stranku alebo charakteristiku, ktoru
si ceni na uvedenej osobe. M&ze napisat maximalne jednu vetu, ktora bude
anonymna. Ked ma vetu napisanu, poda harok dalSej osobe po lavej ruke. Tak kazdy
harok s menami Ucastnikov prejde kruh a bude obsahovat nazory kazdého
Ucastnika. Uloha kondi, ked harok s menom pride do rik jeho maijitela.



Ked budu vSetci G&astnici hotovi, poziada Skolitel kazdého uclastnika, aby zdielal
jednu polozku zo svojho harku.

Na zaver aktivity Skolitel U¢astnikom podéa pokyn, aby si so sebou vzali svoj harok a
boli si vedomi toho, ako by mohli pokracovat v hladani vlastnosti, ktoré si cenia u
ostatnych.

Zoznam so silnymi strankami mézu Ucastnici vyuzit hned v nasledujucej aktivite

Aktivita 2: Osobna SWOT analyza (45 min.)

V Uvode aktivity Skolitel zhrnie principy SWOT analyzy a na flipchart znazorni
zékladnu schému SWOT. Uastnikom vysvetli a na priklade ilustruje jednotlivé &asti
SWOT analyzy.

Nasledne Ucastnikom rozda vytlacené SWOT otazky a SWOT tabulku (priloha ¢. 7).

Uloha: Ucastnici podla pomocnych otazok, ktoré su v prilohe, vyplnia tabulku -
osobnu SWOT analyzu. Maju na to 25 minut.

Ked maju vSetci Ucastnici Ulohu splnend, navzajom sa v skupine podelia, tak ze si z
mnohych odpovedi vyberud jednu odpoved z tabulky: 1 silnu stranku, 1 slabu stranku,
1 prileZitost a 1 ohrozenie a prednesu skupine.

V zavere aktivity Skolitel zdérazni, Ze kazdy ¢lovek ma silné i slabé stranky. Je délezité
poznat seba. Je dobré, ked sa viac snazime vyuZit svoje silné stranky a menej ¢asu
venovat svojim slabym strankam.

Aktivita 3: Pat jazykov ocenenia (45 min.)

Skolitel rozdeli Geastnikov do 5 skupin. Kazda skupina dostane struény opis 1 jazyka
ocenenia (priloha ¢. 2).

Uloha: Kazd4 skupinka predstavi ostatnym Gcastnikom metddou krétkej rolovej hry
jazyk ocenenia, ktory ma opisany.

Po kazdej rolovej hre prebehne skupinova reflexia a v diskusii budl ostatni Ucastnici
uvaZovat, aky druh ocenenia dana rolova hra znazorfiovala. Skolitel Kazdu diskusiu
uzavrie vysvetlenim a zhrnutim o aky jazyk (druh) ocenenia iSlo a mbZe uviest dalSie
priklady.

Na zaver aktivity Skolitel zhrnie jazyky ocenenia a zdérazni skutocCnost, ze kazdy
Clovek vnima ocenenie inak, to znamena, Ze hovori inym jazykom ocenenia.




Prilohy

Priloha €. 1: SWOT otazky a SWOT tabulku

SWOT Analyza

Strengths (Silné stranky)

Weaknesses (Slabé stranky)

Opportunities (PrileZitosti)

Threats (Ohrozenia)




SWOT otazky:

Silné stranky

Aké vyhody mate, ktoré ostatni nemaju (napriklad zru€nosti, certifikacie,
vzdelanie alebo kontakty)?

Co robite lepsie ako ktokolvek iny?

K akym osobnym zdrojom mate pristup?

Co povazuju ini fudia za vase silné stranky?

Na ktory zo svojich Uspechov ste najviac hrdy?

Aké hodnoty verite, Ze ini ludia nedokazu prejavovat?

Ste sUcCastou siete, do ktorej nie je zapojeny nikto iny? Ak ano, aké mate
spojenie s vplyvnymi [udmi?

Slabé stranky

Akym uloham sa zvyCajne vyhybate, pretoze sa pri nich necitite sebavedomo?
Co budu ludia okolo vas vnimat ako vase slabé stranky?

Ste si Uplne isty svojim vzdelanim a tréningom zrucnosti? Ak nie, kde ste
najslabsi?

Aké su vaSe negativne pracovné navyky (napriklad ¢asto meskate, ste
neorganizovany, mate povahu alebo zle zvladate stres)?

Mate povahové Crty, ktoré vas brzdia vo vasom odbore (napriklad, ak musite
pravidelne viest stretnutia, strach z verejného vystupovania by bol velkou
slabinou)?

PrileZitosti

Aké prilezitosti sa vam otvaraju?

Aké trendy by ste mohli vyuzit?

Mate siet kontaktov, ktoré vdm pomozu alebo poskytnu dobrd radu?
Existuje vo vasom okoli potreba, ktort nikto nenapifia?

Ako mbZzete premenit svoje silné stranky na prileZitosti?

Ohrozenia

Aké hrozby by vdm mohli ublizit?

S akymi prekazkami sa momentalne stretdvate v praci/skole?
Meni sa dopyt po veciach, ktoré robite?

Ohrozuje zmena technolégie vasu poziciu?

Akym hrozbam vas vystavuju vase slabé stranky?




Priloha €. 2: 5 jazykov ocenenia

Pat spOsobov, ako vyjadrit uznanie, je:
¢ Slova uistenia
e Kvalitny ¢as

Skutky sluzby

Hmotné dary

Fyzicky dotyk

Slova uistenia

Tento jazyk ocenenia znamena vyslovit slova, ktoré davaju cloveku vediet, Ze urobil
nieCo cenné. Nestaci viak vyhodit ob¢asné a vSeobecné slova ako ,Dobra praca!”. Ak
chcete byt efektivni so slovami uistenia, budte konkrétni. Povedat "Skvela praca!"
zakazdym, ked niekto podava dobry vykon, Casom strati svoj ucinok, kedze ide o
vagne tvrdenie, ktoré sa tak lahko pouziva. Vyber konkrétnej casti niekoho vykonu
dava pochvale zmysel.

Kvalitny cas

Kvalitny ¢as znamena skdr osobu pocuvat, nez hovorit, a nechat ju obSirne vyjadrit
svoje myslienky. Prikladom moZe byt - dat si kavu s Clovekom, pocas ktorej mu
venujeme plnu pozornost a prejavime skuto¢ny zaujem.

Skutky sluzby

Tento jazyk ocenenia oslovuje najma tych, ktori si myslia: ,Rozhovor je lacny - preco
v skutocnosti nieCo neurobite?” Fyzické prevzatie Ulohy a mozZno aj zmiernenie tejto
prace od niekoho iného ukazuje, Ze uznavate mnozstvo prace, ktoru vykonava, a ze
si ho vazite - tym, Ze nieco skutocne robite!

Darovanie hmotnych darcekov

Tento jazyk ocenenia nie je o nakladoch na darcek, ale ide skér o ukazku, Ze ste na
danu osobu mysleli a kupili ste jej nie€o, o ¢om ste vedeli, Ze to oceni. Ti, ktori
reaguju na hmotné darceky, nie su v Ziadnom pripade nevyhnutne materialisticki.
Délezity je dbkaz, Ze ste na danu osobu mysleli.

Fyzicky dotyk

Tento jazyk ocenenia dava v rodinnom kontexte dokonaly zmysel. V pracovnych
vztahoch si treba davat pozor. High Five, tuknutie pastou ¢i podanie ruky je v
zapadnom svete vSeobecne prijatelné. V niektorych kultdrach sa ludia casto
pozdravia bozkom na kazdé lice. Na pracovisku méze jednoduché polozenie ruky na
rameno alebo potlapkanie po ramene zarezonovat u tych, ktori reaguju na fyzicky
dotyk, a vtedy vnimaju ocenenie.

Zdroj: InSpirované knihou The 5 Languages Of Appreciation At Work (Pdt jazykov
ocenenia na pracovisku) od autorov Gary Chapman a Paul White.



Na vlastné poznamky.




UMENIE RELAXOVAT

Ciele bloku

e chapat vyznam relaxacie ako prevencie pred vyhorenim
e poznat aspon jednu relaxacnu techniku

Skupina

8 - 20 ucastnikov

Material

e dataprojektor, wifi, flipchart, fixky, papiere, ceruzky, pastelky, vytlacené anti-
stresové omalovanky (priloha ¢. 2)

e vytlaCené emoiji karty (priloha ¢. 1), pripadne iné komunikacné karty (napr.
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-
life-cards)

DiZka v minttach
100 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: ,,Ako sa dnes mas?”

Aktivita 3: Pozi¢né vyroky o duSevnom zdravi a stres manazmente
Aktivita 4: Ddlezitost relaxacie a oddychu v naSom zivote

Aktivita 5: Ukazka relaxacnych technik a ich vyuzitie

Aktivita 6: Tvoj nazor

InStrukcie
Aktivita 1: Uvod (5 min.)

Skolitel sa predstavi a otvori tému $kolenia: ,V st¢asnej dobe a rychlo sa meniacom
svete sa slova ako stres a syndrém vyhorenia sklofiuji pomerne casto. Tento
neustaly tlak ma vplyv na nas, vykon, ktory podavame, aj naSe dusevné zdravie, Ci
sme ,mali” alebo ,velki”, Ci zijeme spokojny Zivot v duSevnej pohode, alebo by sme
duSevné sily potrebovali nacerpat. Naucit sa zvladat stres a tlak v Zivote si vyZaduje
Cas, prax a spoznavanie seba a svojich sil. Oddych a zaradenie relaxu do
kazdodenného Zivota zohrava dbleziti ulohu pri udrZiavani duSevnej a fyzickej
pohody. V ramci dneSného bloku sa pozrieme na to, ako vy vnimate relax, ¢o robite
pre svoj oddych a ako sa pozerate na svoje duSevné zdravie.”

Aktivita 2: ,,Ako sa dnes mas?” (25 min.)

Priprava: Skolitel rozloZi stoliky do kruhu, do stredu na zem pripravi komunika¢né
karty (ak zvoli Emoji karty z prilohy ¢ 1, dopredu si ich vytlaci a nastriha kazdy
obrazok zvlast), tak aby mal kazdy z Gcastnikov moznost vidiet na karty a ostatnych
G¢astnikov v skupine. U&astnikov posadi do kruhu tak, aby im bolo ¢o
najprijemnejsie a vyzve ich, aby sa v skratke predstavili.



Skolitel sa Gastnikov nasledne opyta: ,Ako sa dnes mas? Niekedy je pre nas naroéné
najst slova na tdto otazku, a preto mdzu byt takéto karty uzitocné. Skdste sa na ne
pozriet a vyberte si 1 kartu, ktora predstavuje to, ako sa dnes mate (ak pouZzije
Skolitel Emoiji karty, vyzve Ucastnikov, aby si vybrali 3 karty).”

Skolitel po¢ka, kym si kazdy vyberie, opét sa posada do kruhu. Vyzve Gcastnikov k
tomu, aby povedali ako sa dnes maju a ako s tym suvisi ich vybrana karta.

Na zaver Skolitel U€astnikov vyzdvihne a oceni ich déveru a odvahu.

Aktivita 3: Pozicné vyroky o duSevnom zdravi a stres manaZzmente (20 min.)

Skolitel vytvori v miestnosti dostato¢ny priestor na aktivitu nasledovne ju uvedie:
"Nasledovna aktivita slUZi na zistenie toho, o pre vas znamena oddych a relax.
Budete pocut niekolko vyrokov, ktoré nemaju spravu alebo nespravnu odpoved.
Skuste si predstavit Skalu a ak suhlasite s vyrokom, presufite sa na pravd stranu
miestnosti, ak ste nerozhodni, zostanete stat v strede a ak nesuhlasite, chodte
dolava."

Vyroky:

A. DuSevné zdravie je rovnako dolezité ako fyzické.

B. Mam vplyv na zlepSenie méjho duSevného zdravia.
C. Ked'sa citim vyCerpana, viem, o mi mdéze pomoct.
D. Myslim, Ze mam dobry time management.

E. Cielavedome vytvaram priestor na relax.

F. Socialne siete ovplyvhuju mdj relax.

G. Jediny spravny oddych je aktivny pohyb.

Pomedzi vyroky Skolitel vytvarat priestor a vedie diskusiu medzi icastnikmi.

Aktivita 4: DoleZitost relaxacie a oddychu v naSom Zivote (25 min.)

Skolitel na zem poloZi flipchart papier a fixky. Rozdeli G¢astnikov do 3 - 4 ¢lennych
skupin.

V skupinach otvori diskusiu na otazky:
e Co je podla vés relaxacia?
Ako relaxujete vy?
Co sa vam spéja s oddychom?
Ste skoér za pasivny alebo aktivny relax?
Vyhody aj nevyhody aktivneho a pasivneho odpocinku?

Skolitel facilituje diskusie v jednotlivych skupinach.

Aktivita sa mbze ukoncit poznatkami o relaxacii a podpore zaradenia oddychu do
kazdodenného Zivota: ,Z psychologického hladiska je relaxacia viac nez len stav
odpocinku. Je to proces, ktory znizuje ucinky stresu na mysel a telo. Relaxacné
techniky mézu pomaoct zvladnut symptémy stavov, ako je Uzkost, depresia a poruchy
spanku. Mb6Zu tiez zlepsit sustredenie, koncentraciu a celkové kognitivne funkcie,
vdaka ¢omu su obzvlast prospesné pre mladych ludi v ich formativnom veku. Preto je
dblezité neustale otvarat tému oddychu a relaxacie, povzbudzovat mladych fudi k
oddychu. Ak vnimame, Ze v tejto otazke potrebujeme poméct, je Uplne v poriadku
prizvat si do tohto procesu odbornika, napriklad psycholéga alebo terapeuta.”




Aktivita 5: UkaZka relaxa€nych technik a ich vyuZitie (20 min.)

Skolitel vytvori G¢astnikom priestor pre vysku3anie relaxanych technik. DéleZité je
mat na pamati, Zze ide iba o ukazku relaxacnych technik a pre mnohé z nich je
potrebné odborné vzdelanie alebo vycvik na vyuzivanie technik v praxi.

I.Riadena imaginacia:

Skolitel poziada Gcastnikov, aby zavreli o¢i a predstavili si pokojné miesto alebo
situdciu, kedy sa citili naposledy pokojne. PouZije pritom popisny jazyk na zapojenie
vSetkych piatich zmyslov.

Ukazka: ,Najdite si pohodInu polohu. Zatvorte oci. Zhlboka sa nadychnite, zadrzte a
potom pomaly vydychnite. Predstavte si, ze ste na okraji pokojného, krasneho jazera.
Voda je pokojna. Obloha je Ziarivo modra. nadychnite sa, predstavte si ten pokoj,
ktory naplfia vase telo. Pri vydychu sa zbavte akéhokolvek napitia alebo stresu.
Pokracujte v pokojnom dychani a vydychujte napatie. Pamatajte, Ze svoju relaxaciu
mate pod kontrolou.”

Zdroj: (https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-

relief.htm)

Il.LArt Therapy:
Skolitel Upresni: ,Umenie je skvely spdsob oddychu. Treba mat na paméti, Ze toto je
len ukazka ako by mohla vyzerat arteterapia, kedZze na vedenie artterapeutickéj
skupiny je potrebny terapeuticky vycvik.”
Skolitel pripravi pre ucastnikov pokojné miestom zapne pokojnd, upokojujicu
hudbu. U¢astnikom zada postupne dve ulohy:

e Uloha ¢ 1: ,Nakreslite spomienku, kedy ste sa citili najviac oddychnuto.”

e Uloha ¢ 2: ,2Zvolte si jednu z antistresovych omalovanok (priloha ¢ 2) a pustite sa

do vyfarbovania.”

lll.Mindfulness prechadzka:
Skolitel zorganizuje kratku prechadzku a povzbudi U&astnikov, aby sa sustredili na
pritomny okamih a ich bezprostredné okolie, vSimali si farby, zvuky a pachy.

IV. Kratka verzia Jacobsonovej relaxacnej techniky:

Ukazka: “Pohodlne sa usadte a zatvorte oci. Zacnite prstami na nohach, napnite ich
na pat sekund a potom sa uvolnite. Presufte sa k nohadm, potom k lytkam a
pokracujte v tomto vzore az po hlavu. Na konci by sa malo celé telo citit uvolnene.”

Zdroj: Adalbert Olschewski- Progresivni svalovd relaxace

V.Dychacie techniky
1.Box dychanie: Nadychnite sa na Styri, zadrzte dych na Styri, vydychnite na Styri a
potom pockajte na Styri a potom sa znova nadychnite. Tento postup opakujte
niekolko minut.
2.4-7-8 Dychanie: Nadychnite sa na Styri, zadrzte dych na sedem a potom
vydychnite na osem. Tato metdda je obzvlast uzito€na na znizenie Uzkosti a
pomoc pri spanku.

Zdroj:  Je ok, Ze nie si ok: Pomoc pri strese existuje
(https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052)



https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm
https://www.helpguide.org/articles/stress/relaxation-techniques-for-stress-relief.htm
https://mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052

Aktivita 6: Tvoj nazor (5 min.)

Skolitel vyzve G&astnikov na anonymnu odpoved v aplikacii slido na otazku: Co si
odnasaju z dneSného workshopu?

Skolitel na zaver povie: ,Umenie relaxacie je zrufnost, ktord moéze byt velkym
prinosom pre pracovnikov s mladezou aj pre mladych fudi, ktorym sldzia. Zaclenenim
tychto stratégii do svojej prace mozu pracovnici s mladeZou budovat uvolnenejsiu,
ststredenej3iu a odolnej3iu komunitu. Dakujem za pozornost.”




Prilohy

Priloha €. 1: Emoji karty
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Priloha €. 2: Antistresové
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https://www.omalovanky.sk/antistresove-omalovanky/

STRATEGICKY MANAZMENT CASU

Ciele bloku

e byt schopny lepSie urcit hranice pre pracu

e stanovit si jasné ciele v ramci osobného manazmentu
¢ mat vedomost o zlepSeni riadenia svojho ¢asu

Skupina

10 - 15 Ucastnikov

Material

e dataprojektor, wifi, flipchart, fixky, papiere, pera, pastelky

e vytlacend priloha ¢. 2

e vytlaCené emoji karty (priloha ¢. 1), pripadne iné komunikacné karty napr.
(https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-
life-cards)

DiZzka v minttach

95 min.
Zhrnutie

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: ,Ako sa dnes mas?”
Aktivita 3: Aktivita mapovania casu
Aktivita 4: Teoreticky pohlad

Aktivita 5: Hra na stanovenie si priorit
Aktivita 6: Tvoj nazor

InStrukcie
Aktivita 1: Uvod (5 min.)

Skolitel sa predstavi a otvori tému $kolenia: ,Schopnost efektivne si planovat ¢as je
klt€ovou zru€nostou, najma pre pracovnikov s mladezou. UmoZzhuje ndm vyvazit ich
poCetné povinnosti vratane navrhovania programov, vedenia timu a
administrativnych uloh. Efektivny time management nam umoznuje vyhradit
dostatok €asu na kazdu Ulohu a znizuje riziko pracovného stresu a syndromu
vyhorenia. Je tiez pozitivnym prikladom pre mladych [udi, s ktorymi pracujud, a
ukazuje hodnotu organizovaného cCasu a vyhody, ktoré prindSa pri dosahovani
cielov.”

Aktivita 2: ,,Ako sa dnes mas?” (25 min.)

Priprava: Skolitel rozloZi stoli¢ky do kruhu, do stredu na zem pripravi komunika¢né
karty (ak zvoli Emoji karty z prilohy ¢ 1, dopredu si ich vytlaci a nastriha kazdy
obrazok zvlast), tak aby mal kazdy z Gcastnikov moznost vidiet na karty a ostatnych
Gcastnikov v skupine. UZastnikov posadi do kruhu tak, aby im bolo ¢o

najprijemnejsie a vyzve ich, aby sa v skratke predstavili.




Skolitel sa Gastnikov nasledne opyta: ,Ako sa dnes mas? Niekedy je pre nas naroéné
najst slova na tdto otazku, a preto mdzu byt takéto karty uzitocné. Skdste sa na ne
pozriet a vyberte si 1 kartu, ktora predstavuje to, ako sa dnes mate (ak pouZzije
Skolitel Emoiji karty, vyzve Ucastnikov, aby si vybrali 3 karty).”

Skolitel po¢ka, kym si kazdy vyberie, opét sa posada do kruhu. Vyzve Gcastnikov k
tomu, aby povedali ako sa dnes maju a ako s tym suvisi ich vybrana karta.

Na zaver Skolitel U€astnikov vyzdvihne a oceni ich déveru a odvahu.

Aktivita 3: Pozicné vyroky o duSevnom zdravi a stres manaZzmente (20 min.)

Cielom tejto aktivity je vytvorit vizualne ¢asové mapy typického tyzdna ucastnikov a
znazornit, ako travia cas.

Skolitel rozda Gcastnikom vytlacenu prilohu ¢ 2 a pastelky.

Kazda Cast na kolese predstavuje jednu z tychto Casti:
1.rodina (rodicia, surodenci)
2.romanticky vztah/manzelstvo
3.vztahy (priatelia, kolegovia)
4.praca/skola
5.telo (fyzické zdravie)
6.rozum (mentalny rozvoj)
7.oddych/relax
8.duchovny rozvoj
9.doplnenie podla vlastného vyberu uUcastnika

Skolitel ndsledne vyzve G&astnikov, aby si zaplnili svoje koleso podla toho, kolko ¢asu
podla nich venuju akej oblasti a ako su v nej spokojni. Ak je zaplnena cela Cast jednej
oblasti, napr. rodina, ucastnik sa aktivne venuje vztahom vo svojej rodine, buduje ich
a stara sa o nich a nechcel by na tomto pristupe ni¢ zmenit.

Skolitel rozdeli G¢astnikov do skupin a za¢ne diskusiu o aktivite. Pyta sa otazky ako:
Ktorej z Casti by chceli venovat viac €asu a ktorej prave naopak menej? Ako sa im
vyplfialo ich koleso?

Aktivita 4: Teoreticky pohlad (20 min.)

Skolitel na zem poloZi flipchart papier a fixky. Uastnikov rozdeli do 3 - 4 ¢lennych
skupin.

Skolitel' otvori diskusiu: ,V dne$nom uponahlanom svete st mladi ludia &asto
konfrontovani s viacerymi Ulohami vratane Skolskych uloh, mimoskolskych aktivit,
spoloCenskych zavazkov a rodinnych povinnosti. Bez efektivneho manazmentu ¢asu
moZu mat problémy s rovnovahou tychto Uloh, ¢o vedie k stresu a zniZzeniu vykonu.
Zdbraznenim dbleZitosti planovania ¢asu mdzu pracovnici s mladezou vybavit
mladych ludi klu€ovymi zru€nostami pre Uspech a rovnovahu v ich osobnom,
akademickom a pripadnom profesionalnom Zivote. Z psychologického hladiska
schopnost efektivne si planovat ¢as prispieva k pocitu vlastnej ucinnosti a kontroly
nad vlastnym Zivotom. ZniZuje pocity pretaZenia a zvySuje sebalctu.




S tymto nadzorom sa zhoduje aj vyrok ,som viac ako méj vykon v praci alebo v Skole".
Zdobraznuje, Ze seba-hodnota nie je definovana len produktivitou alebo uspechom v
tradicnych rolach, ale zohladriuje aj iné aspekty osobného rozvoja a blahobytu.
Zrucnosti na riadenie ¢asu nielen zvySuju produktivitu, ale poskytuju aj priestor na
odpocinok, starostlivost o seba a osobny rast, ¢im sa posilfuje tento holisticky
pohlad na seba-hodnotu.”

Zdroj:  Je ok, Ze nie si ok: Pomoc pri strese existuje
(https.//mkmk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052), McNeil, M. P. (2017). Time
management: Finding balance to do it "all"

Skolitel n&sledne otvori diskusiu v skupinadch na otazky a vyzve Gcastnikov, aby
napisali svoje napady na flipchart:
e Co je to podla vas time management?
e Co si myslite, Ze st “pravidl&” spravneho time managementu?
e Co by sa ur¢ite nemalo robit pri sprdvnom time managemente?
¢ Ako vnimate pohlad na time management v ramci réznych generacii (boomers,
millennials, gen Z)?

Ulohou 3kolitela je facilitacia diskusie v jednotlivych skupinach.

Na zaver skolitel zhodnoti tipy na zlepSenie time managementu a prida napady na

pokracovanie:

e Stanovte si jasné ciele: Vediet, ¢o musite dosiahnut, dava smer vasmu
planovaniu. Rozdelte vacsie ulohy na zvlddnutelné Ciastkové Ulohy.

e Stanovte priority Uloh: Nie vSetky uUlohy suU si rovné. PouZite nastroje ako
Eisenhower Box na rozliSenie medzi tym, o je naliehavé a doleZité.

¢ Vyhnite sa multitaskingu: Napriek vSeobecnému presvedceniu mbéze multitasking
znizit produktivitu. Podporujte sUstredend, nepreruSovanu pracu na jednej tlohe
naraz.

e Urobte si pravidelné prestavky: Technika Pomodoro, ktord zahffia pracu po
stanovenu dobu (napr. 25 minut) a potom si urobite kratku prestavku (napr. 5
minut), mdze zvysit produktivitu a sustredenie.

e CviCenie - Metdda blokovania €asu: Priradte konkrétne casové Useky Uloham vo
svojom rozvrhu. To vytvara Struktdru, ktord mdze pomdct efektivnejsie riadit cas.

Zdroj: (The Pomodoro Technique: The Acclaimed Time-Management System That Has
Transformed How We Work)

Aktivita 5: Hra na stanovenie si priorit (25 min.)

Cielom tohto cvicenia je zddraznit dbleZitost stanovenia priorit v procese zlepSovania
riadenia asu.

Skolitel rozdeli G¢astnikov do 3 - 4 €lennych skupin a prideli im jeden z fiktivnych
scenarov:
¢ VyrieSte vazny konflikt medzi dvoma ¢lenmi vasho timu.
e Zorganizujte rekreacny vylet pre mladez ako formu spoloenského stretnutia.
e Zorganizujte timové stretnutie, aby ste prediskutovali organizovanie narodnej
konferencie pre mladych ludi z vaSej organizacie.


https://mk-mk.facebook.com/ipcko/posts/4060478784006052

Nasledne pozve Ucastnikov, aby wvytvorili zoznam Uuloh rbznej naliehavosti a
déleZitosti. Skolitel poZiada skupinu, aby ur¢ila priority tychto Gloh a prediskutovala
ich zdévodnenie. Skolitel mdZe vyzvat jednotlivé skupiny, aby medzi sebou zdielali
skusenosti pre zefektivnenie prace.

Aktivita 6: Tvoj nazor (5 min.)

Skolitel vyzve Gcastnikov na anonymnu odpoved' v aplikacii slido na otazku: Co si
odnasaju z dneSného workshopu?




Prilohy

Priloha €. 1: Emoji karty
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Priloha €. 2: Koleso




Na vlastné poznamky.




SCHOPNOST ZADEFINOVAT SVOJE
PRIORITY

Ciele bloku

e pomenovat oblasti Zivota, ktoré ovplyviuju zivot Ucastnika

e vytvorit siet - myslienkovl mapu oblasti a ich nadvaznosti, ktoré vplyvaju na Zivot
Ucastnika

e vytvorit vlastnu viziu Zivota aj jej obsah

e pomenovat priority Ucastnika podla ddlezitosti a naliehavosti

e usporiadat priority podla ich dblezitosti

e pomenovat dosledky toho, ak nebude mat Gcastnik priority v Zivote

e oddelit pracovny a sukromny Zivot

Skupina

12 - 16 Ucastnikov

Material

e karticky z prilohy ¢. 1

e Karticky z prilohy ¢. 2

e pracovné listy z prilohy ¢. 3

e vizualny obrazok z prilohy ¢. 4

¢ flipchart, post-ity, pero, fixky, lepiaca paska, papier A4, A3

Dizka v mintatach
120 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Oblasti Zivota, ktoré ovplyviiuju nase rozhodovanie
Aktivita 2: Vizia méjho Zivota
Aktivita 3: Moje osobné priority a ich naplfanie

InStrukcie
Aktivita 1: Oblasti Zivota, ktoré ovplyviiuju naSe rozhodovanie

Pozndmka pre Skolitela: aby sa vedel tcastnik sprdvne rozhodovat v prioritdch, musi
vediet, o vSetko ovplyvriuje jeho Zivot a v akych nadvéznostiach.

Skolitel pripravi na karti¢cky zoznam niekolkych oblasti Zivota, s ktorymi sa va&sina
[udi stretava a ovplyviuju ich Zivot. Na jednu karti¢ku napiSe jednu oblast (priloha ¢
1): praca, rodina, zdravie, domov, vztahy, priatelstva, zaluby, zadbava, starostlivost o
seba, osobny rast, Sport, duchovnost, naboZenstvo, peniaze, dobrovolnictvo.

Skolitel karticky nadhodne zavesi na flipchart. Kazdému Gcastnikovi aktivity rozda
post-ity s perom a vyzve ich, aby doplnili zoznam, ktory vidia pred sebou o dalSie
oblasti, ktoré ovplyviuju ich Zivot, na zaklade osobnych skisenosti. Na jeden post-it
napisSe Ucastnik jednu oblast, ktora ovplyvriuje akokolvek jeho Zivot.



Skolitel motivuje Gcastnikov, aby napisali vietko, ¢o za posledny rok intenzivne
ovplyviiovalo kvalitu ich Zivota. Pomenovanie oblasti, zazitkov ma byt <o
najkonkrétnejsie. M6ze ist o akukolvek Zivotnu oblast.

Necha €as na vypracovanie ulohy 10 minut. Pocas tvorby bude hrat jemna hudba.

Ked bude 3Skolitel vidiet, Ze vacSina uz ma napisané oblasti, vyzve ich, aby post-ity
nalepili okolo karti¢iek na flipcharte, a zaroven nahlas pred skupinou precitali, ¢o
lepia. Tak vznikne mapa Zivotnych oblasti, ktoré mézu ovplyvriovat zivot Ucastnikov.
Ked sa vSetci UCastnici podelia o svoje vystupy, Skolitel spolu s Gcastnikmi vytvori na
flipcharte skupiny podobnych oblasti, ktoré ovplyviuju Zivot Ucastnikov.

Méze vzniknut oblast napr. zdravie, financie, spoloCenstvo, zadbava a pod. Tak
vznikne sumar Zivotnych oblasti, ktoré mozu ovplyviovat Zivot ucastnikov.

Skolitel s Gcastnikmi vytvori myslienkovd mapu oblasti a aktivit G¢astnikov, ktoré
vplyvaju na rozhodovanie pri uprednostriovani niektorej oblasti, vid priklad (priloha
¢ 2).

V zavere bloku Skolitel rozda ucastnikom papier velkosti A4. Vyzve kazdého
Ucastnika, aby v pravom hornom rohu napisal svoje meno.

Nasledne im zadefinuje zadanie: aby kazdy z nich urobil vlastnd myslienkovd mapu
suvislosti, ktoré ovplyviuju jeho Zivot a usporiadal ich podla nadvaznosti a priorit,
ako to vidi vlastnymi oCami. Mdze k tomu vyuzit malovanie, kreslenie, obrazky z
asopisov, pisanie a pod. Skolitel je pocas aktivity k dispozicii, ak Gcastnik bude
potrebovat pomoc pri tejto tvorbe.

Ked maju ucastnici vytvorend mapu, nalepia svoj vystup na spolo¢né miesto (napr.
na stenu).

Skolitel vysvetli G¢astnikom dévod vyvesenia Zivotnej mapy, ktorym je, aby mal
ucastnik v nasledujucich aktivitdch stale moZnost vracat sa k oblastiam, ktoré
ovplyviuju jeho Zivot.

Aktivita 2: Vizia m6jho Zivota
Pozndmka pre Skolitela: pri rozhodovani a uprednostriovani rozhodnuti dlastnika je
déleZité, aby poznal svoju viziu, ktoru by chcel dosiahnut za urcity Casovy usek.

Skolitel na zaciatku vzdelavacieho bloku vyzve Gcastnikov k tomu, aby si za¢ali v mysli
predstavovat (aby zacali snivat) o tom, ¢o vSetko by chceli v Zivote dosiahnut, a v
akych oblastiach. Vychodiskovou situaciou pre kazdého ucastnika bude moment,
ktory teraz v danej oblasti preZiva. Pri kazdej oblasti alebo otazke si méze uviest, kedy
by stav, ktory si pomenuje, chcel dosiahnut.

Skolitel po Uvodnom slove kazdému Gcastnikovi rozda pracovné listy s pomocnymi
otazkami (priloha C. 3).

Ulohou Gcastnikov je zodpovedat na otazky. Maji moZnost do kazdej z oblasti pridat
aj dalSie, ktoré oni povazuju za dblezité a pomenovat si ich. Ak U€astnikovi chyba pre
neho délezita oblast, doplIni si ju s vlastnymi otazkami a odpovedami.

Po vyplneni odpovedi Ucastnikmi a vytvoreni vlastnej vizie Zivota, sa kazdy z
ucastnikov s ostatnymi tcastnikmi podeli o odpoved na jednu otazku, ktoru si vyberie
v kazdej oblasti a povaZuje ju za najdélezitejSiu v danej oblasti.




Vybranim konkrétnej otdzky a odpovede ju postavi na prioritné miesto v danej
oblasti. Farebne si ju v pracovnom liste vyznadi.

V zavere vzdelavacieho bloku Skolitel vyzve Ucastnikov o podelenie sa o to, s akymi
pocitmi pracovali pri tejto aktivite, ¢o ich nadchlo, z ¢oho mali obavy, a ako budu
dalej so zisteniami pracovat pri uprednostniovani svojich aktivit.

Pozndmka pre Skolitela: pred Skolenim si Skolitel pripravi pracovné listy s otdzkami, ktoré
sa budu tykat ucastnikov vzdeldvania. Ak pbjde o pracovnikov v zrelom veku, budu iné
ako u Studentov a mladych dobrovolnikov.

Aktivita 3: Moje osobné priority a ich napifianie

Skolitel vyzve kaZdého Gcastnika, aby si vybral jednu oblast z €asti ,Vizia méjho Zivota”
(predchadzajuca aktivita). Kazdému Ucastnikovi rozdad post-ity. Na post-ity ma
Ucastnik napisat, aké konkrétne aktivity, Cinnosti planuje realizovat, aby sa vo
vybranej oblasti pribliZil k svoje vizii pocas nasledujucich 6 mesiacov. Na jeden post-it
napiSe jednu cinnost.

Ked maju vsetci Ucastnici napisané aktivity a cinnosti, vyzve S3kolitel kazdého
Ucastnika, aby sa podelil so skupinou s ¢islom, ktoré predstavuje pocet zapisanych
post-itov, teda kolko Cinnosti a aktivit, ktoré planuje realizovat, pomenoval.

Aby sa vSetky aktivity a Cinnosti nerealizovali naraz, Skolitel upozorni Ucastnikov na
doblezitost toho, aby vedeli usporiadat aktivity podla dblezitosti a naliehavosti.
Ucastnikov vyzve k tomu, aby pozorne sledovali predstavenie Matice déleZitosti a
naliehavosti (priloha ¢. 4).

Po predstavi matice ponukne Skolitel kazdému ucastnikovi papier (A4 alebo A3), aby
si na zaklade prestavenia matice urobili vlastnd maticu ddleZitosti a naliehavosti a
umiestnili do jednotlivych policiek tie ¢innosti, ktoré maju napisané na post-itoch, o
ktorych si myslia, Ze patria do daného policka podla doleZitosti a naliehavosti.

Po vytvoreni matice prestavi kazdy z Ucastnikov ostatnym cinnosti, ktoré ma v policku
doblezité a naliehavé.

Na zaver vzdelavacieho bloku Skolitel zhrnie vystupy, ktoré podporuju Cloveka v
schopnosti definovat svoje priority, tak aby predchadzal vyhoreniu:
1.Vediet pomenovat, ¢o vietko ovplyvriuje jeho Zivot a ako to spolu suvisi.
2.Poznat viziu svojho Zivota, ktoru by chcel dosiahnut.
3.Vediet ¢o mdZe robit, aké aktivity a Cinnosti, aby dosiahol viziu svoj Zivota.
4.Zaradit to, Co je z pomenovanych aktivit dbélezité, neddlezité, naliehavé,
nenaliehavé.
5.Zamerat sa na doblezité a naliehavé, naplanovat si dbéleZité a nenaliehavé,
delegovat inym neddlezité a naliehavé, vediet sa rozliCit s nedblezitym a
nenaliehavym.

Tak je mozné predchadzat znechuteniu a vyhoreniu v ¢innostiach a aktivitach.



Prilohy

Priloha €. 1: Oblasti, ktoré ovplyviiuju Zivot ic€astnika

PRACA RODINA

ZDRAVIE DOMOV

\747\; \' PRIATELSTVA

ZALUBY ZABAVA

poBrovorNicTvo J OSOBNY RAST

NABOZENSTVO ll DUCHOVNOST
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SIETE HRY NA POCITACI




Priloha €. 2: Myslienkova mapa suvislosti oblasti, v ktorych
ucastnik zije




Priloha €. 3: Vizia Zivota

FINANCIE

1/ Kolko planujes zarabat mesacne?

Dalsie otdzky, ktoré ovplyvnia financie

ZDRAVIE

1/ Co planujes robit, aby si bol zdravy?

DalSie otdzky, ktoré ovplyvnia zdravie




KARIERA

1/ Kde budes pracovat, v akej oblasti, v ktorom meste?

Dalsie otdzky, ktoré ovplyvnia vasu kariéru

VZTAHY

1/ Aky vztah chceS mat s rodinou?

Dalsie otdzky, ktoré ovplyvnia vase vztahy




REKREACIA

1/ Co by si chcel robit vo svojom volnom ¢€ase?

Dalsie otdzky, ktoré ovplyvnia oddych

OSOBNY ZIVOT

1/ Ako sa chces zlepSovat ako ¢lovek?

Dalsie otdzky, ktoré ovplyvnia osobny Zivot




SPOLOCENSTVO

1/ V akej komunite ludi by si chcel Zit?

Dalsie otdzky, ktoré ovplyvnia spoloCenstvo

Doplnit oblast Zivotnej vizie u€astnika s otazkami, ktoré eSte
neboli pomenované.




Priloha €. 4: Matica dolezitosti a naliehavosti

| | NALIEHAVE |  NENALIEHAVE |
( D ] UROB AKO PRVE. NAPLANU]J SI KEDY ICH
~ Je potrené vytvorit jasny UROBIS. STACI ICH UROBIT
o harmonogram plnenia s terminmi. NESKOR.
L Cinnosti zaradte aZ po terminoch v
E harmonograme dbleZité naliehavé.
5
|
T
E
DELEGU]J ICH NIEKOMU NIE JE POTREBNE IM
INEMU. VENOVAT POZORNOST.
Je to potr: eblze ur Of”t Newzadulu Cinnosti, ktoré vds oberajt o ¢as.
vase zrucnosti. MéZu sa realizovat v rémci
relaxdcie.
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SCHOPNOST DELEGOVANIA A
ROZVO] TEJTO KOMPETENCIE

Ciele bloku

e dozvediet sa o druhoch delegovania
e oboznamit sa s rozpoznanim a uchopenim druhov delegovania
e pochopit vhodné zasady delegovania a ako ich efektivne dodrZziavat

Skupina

15 - 20 Ucastnikov

Material

e pouzity papier A4 (na tvorbu papierovych lietadiel)
e flipchart
o fixky

Dizka v mintatach

90 min.

Zhrnutie
Aktivita ¢. 1: Uvod

Aktivita €. 2: "Lietam s vodcovskymi schopnostami"
Aktivita €. 3: Alegorie

Aktivita €. 4: Tvorbou dobrej praxe ku skvelému delegovaniu

InStrukcie
Aktivita €. 1: Uvod

Skolitel zah&ji novy blok aktivit: ,Delegovanie je jednou zo z&kladnych ¢innosti prace
a kompetencii lidra. Predstavuje delegovanie casti zodpovednosti na priatelov a
kolegov v skupine, prostrednictvom ktorej sa spIni zadana uloha. Sucastou procesu
delegovania je aj delegovanie potrebnych pravomoci, ktoré si Umerne spojené s
rozsahom zodpovednosti a narocnostou Ulohy. Motto je: Nielen Ziarit, ale aj nechat
inych Ziarit. Dnes sa budeme venovat téme delegovania a jeho vyznamu v réznych
oblastiach Zivota. Tato téma je kluCova pre rozvoj vasich vodcovskych schopnosti a
pokusime sa zistit, ako mdZeme delegovanie vyuzivat nielen v pracovnom Zivote, ale
aj v rodine, vo volnom ¢ase a na vysokej Skole.”

Skolitel otvori diskusiu o tematike delegovania. U¢astnikov sa pritom pyta na to, €o si
pod tymto pojmom predstavuju, kde v Zivote sU delegovani niekym inym, a kde v
Zivote oni deleguju druhych. Na zaver diskusie Skolitel vysvetli, o je to delegovanie
(priloha ¢. 1).



Aktivita €. 2: "Lietam s vodcovskymi schopnostami”

Skolitel rozdeli G¢astnikov do dvoch timov. KaZdy tim dostane kopu papiera a jeho
Ulohou bude postavit ¢o najviac funkénych papierovych lietadiel.

Kazdy tim ma na zaciatku dve mindty na planovanie. Pocas tohto €asu by si mali urcit
postup pri stavbe lietadiel a rozdelit Glohy.

Po naplanovani maju timy dve minudty na to, aby postavili papierové lietadld podla
svojho planu.

Skolitel uréi potiato¢nu a cielovt &iaru v miestnosti. Ulohou timov je otestovat svoje
lietadla tak, Ze ich vypustia a zistia, ako daleko doletia.

Po testovani sa vysledky spocitaju a na zaklade poctu funkcnych lietadiel sa urci
vitazny tim.

Po prvom kole 3kolitel prediskutuje s timami, aké poznatky ziskali pocas tejto Casti
aktivity. Pyta sa ich nasledujuce otazky:

¢ Ako prebiehalo planovanie, zostavovanie a testovanie?

e Ako sa timy pocas tejto aktivity citili?

e Bolo to stresujuce alebo zabavné?

Skolitel zopakuje s tymi istymi timami cely postup. Tentoraz viak timom jasne zada
ulohy a role, ktoré maju delegovat.

Po skonceni druhého kola pustania lietadiel sa opat otvori diskusia. Skolitel sa pyta
Ucastnikom nasledujlce otazky:

e Aky rozdiel ste zaznamenali medzi prvym a druhym kolom, pokial ide o
delegovanie uloh a jasné vedenie? Aké boli hlavné vyhody a nevyhody
jednotlivych pristupov?

e Ako sa citili vase timy pocas prvého kola, ked mali vacSiu volhost pri rozhodovani?
A ako sa citili pocas druhého kola, ked mali jasne definované ulohy?

e Co bolo najva¢3ou vyzvou pri delegovani Gloh vo vasom time? Ako by ste mohli
tuto vyzvu prekonat v buducnosti?

e Ako mobzete uplatnit zru€nosti delegovania, ktoré ste sa dnes naucili, vo svojom
kazdodennom Zivote, Ci uzZ ide o Skolu, pracu alebo rodinné vztahy?

Aktivita €. 3: Alegérie

Skolitel povie G€astnikom postupne dve alegérie.

Alegéria €. 1 - Veeli ul:

V uli vCiel je jedna kralovna, ktord jasne urcCuje smer a ciele celého Ula. Kazda vCela
ma svoju Specifickl Ulohu a poslanie, napriklad zbiera nektar, stavia plasty alebo sa
stard o larvy. V3etci v€elari s motivovani a spolupracuju na dosiahnuti spolocného
ciela - produkovat med a udrzat Ul silny. Vdaka jasnym Uloham a uloham sa vcelam
darf a ul'je harmonickym a efektivnym spolocenstvom.

Alegoria €. 2 - Kurnik plny kohutov:

V kurniku Ziju tri kohuty, ktoré sa neustale hadaju, kto ma byt vodcom. Ziadny z nich
nema jasne urcenu Ulohu, takze vSetci pobehuju sem a tam, predstieraju aktivitu, aby
vyzerali uzito€ne, ale v skutocnosti ni¢ nerobia. V kurniku vladne chaos, nikto nevie,
¢o ma robit, v dbsledku coho sliepky nenosia vajcia a vSetci su frustrovani a
demotivovani.




Skolitel nasledne otvori hibkovi diskusiu o vyzname jasného vedenia, delegovania a
motivacie v réznych situaciach a ako ich mozno uplatnit v redlnom Zivote.

Otvorené otazky pre diskusiu:

e Aké schopnosti a vlastnosti boli v pripade vciel klucové pre Uspech a efektivnost
ich spolocenstva?

e Aké hlavné rozdiely vidite medzi Stylom delegovania vCelej krafovnou a situaciou v
kurniku s kohutmi?

e Aké su dosledky nejednoznacného vedenia a systematického pristupu v praci, ako
to ilustruju kohuty v kurniku?

e Aké su dosledky motivacie a jasného vedenia na vykonnost a spokojnost ¢lenov
timu, ako to vidno v uli?

e Ako by ste tieto koncepty delegovania a efektivnosti uplatnili vo svojom
pracovhom alebo osobnom Zivote, aby ste dosiahli lepSie vysledky a zlepsili
spolupracu vo svojich timoch?

Aktivita €. 4: Tvorbou dobrej praxe ku skvelému delegovaniu

Skolitel rozdelf G¢astnikov do mensich skupin tak, aby mala kazda 5 ¢lenov.

Kazda skupina ma 10 minut na vytvorenie zoznamu piatich pravidiel spravneho
delegovania. Skolitel ich pritom upozorni na to, aby boli tieto pravidld konkrétne a
praktické, aby sa dali lahko uplatnit v réznych situaciach.

Po uplynuti ¢asu ma kazda skupina 5 minut na predstavenie svojich pravidiel
spravneho delegovania. M6Zu pouzZit flipchart, prezentaciu alebo iné vizualne
pomocky.

Po kazdej prezentacii nasleduje diskusia. Ostatni Ucastnici mozu klast otazky a
poskytovat spatnu vazbu ku kazdému suboru pravidiel. Ciefom je vytvorit priestor na
konStruktivnu diskusiu a vymenu nazorov.

Po vSetkych prezentaciach sa malé skupiny rozpustia, Skolitel zhrnie kltcové body a
pravidla, ktoré boli vytvorené. Diskutuje sa o tom, ako by sa tieto pravidlad mohli
uplatnit v kazdodennom zivote a v pracovnych situaciach.



Prilohy

Priloha €. 1: Delegovanie

Delegovanie je schopnost delegovat ulohy, povinnosti a zodpovednosti na inych, aby
sa dosiahol spolo¢ny ciel. Tato zru¢nost je nevyhnutna pre kazdého vedlceho a ma
Siroké uplatnenie. V Zivote vas mdze posunut na vysoku Uroven efektivity a Uspechu.

Preco je delegovanie dolezité?

e Rozvoj timu: Delegovanie umoZfiuje ostatnym lfudom rast a rozvijat svoje
zrucnosti a schopnosti. Tym sa vytvara silnejsi tim, ktory méze dosiahnut vacsi
uspech.

o Casové efektivnost: delegovanie méze uvolnit va3 €as a energiu na doleZitejsie
ulohy. To je kltucové, ak chcete efektivne zvladnut viacero veci naraz.

e Zlep3enie rozhodovania: Delegovanie umoznuje vacSiemu poctu ludi prispiet
svojimi napadmi a skusenostami k rozhodovaniu. Tym sa zvySuje Sanca na
najdenie optimalneho rieSenia.

e ZvySenie motivacie: Ked delegujete ulohy, davate svojim spolupracovnikom pocit
doblezitosti a zodpovednosti. To mbZe vyrazne zvysit ich motivaciu a angazovanost.

Teraz sa pozrime na stupne delegovania, ktoré mdzete pouzit v réznych situaciach:

e Uplné delegovanie: Glohu a zodpovednost Uplne odovzdate niekomu inému.
Tento stupen je vhodny vtedy, ked mate déveru v zru€nosti a schopnosti tejto
osoby.

e Delegovanie s vysvetlenim: odovzdavate Ulohu, ale zostavate k dispozicii, aby ste
poskytli rady a odpovedali na otazky. Tento stupen méze byt vhodny, ak dana
osoba potrebuje trochu poradenstva.

e Delegovanie s dohladom: odovzdate Ulohu, ale stdle kontrolujete pokrok a
pravidelne poskytujete spatnu vazbu. Tento stupen je uzitolny, ak si chcete
udrzat kontrolu nad déleZitou ulohou.

¢ Delegovanie s kone¢nym rozhodnutim: odovzdate Ulohu, ale poZiadate o spatnu
vazbu a rozhodnete, akym smerom sa bude uberat. Tato faza umozniuje
spolupracovnikovi prindSat nové napady a stale si zachovat vaSu konecnu
kontrolu.

VSetky tieto stupne maju svoje miesto v réznych situaciach a je na kazdom cloveku,
aby sa rozhodol, ktory je pre danu situaciu najvhodnejsi.

Delegovanie je kld¢ovym prvkom Uspechu v mnohych oblastiach Zivota, ¢i uz ide o
kariéru, vzdelavanie alebo osobny rozvoj.




SCHOPNOST RIADIT SVOJ
PERFEKCIONIZMUS

Ciele bloku

e vediet pomenovat znaky perfekcionizmu

e vediet predstavit metddy ako pracovat s perfekcionizmom

e vediet pouzit aspon 2 metddy, ktoré pomdbzu usmernit perfekcionizmus cez
virtualnu realitu (dychanie, malovanie)

e vediet zvazovat rozhodnutia naroc¢nosti k sebe a druhym

Skupina

12 - 16 Ucastnikov

Material

e vytlacené harky A4 s obrazkom z prilohy ¢. 1

e vytlaCené harky A4 s obrazkom z prilohy ¢ 2 (kazdy obrazok na 1 A4)

o flipchartovy papier, fixky, pastelky, obrazkové Casopisy, lepidlo, post-ity, pero,
stopky, lepidlo

Dizka v minttach
120 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Tvoj perfekcionizmus
Aktivita 2: Znaky perfekcionizmu
Aktivita 3: Pod' von z perfekcionizmu, aby si nevyhorel

InStrukcie
Aktivita 1: Tvoj perfekcionizmus

Skolitel poloZi na zem harky s obrdzkom, ktoré s otocené kresbou k podlahe
(priloha ¢. 1). Nasledne poda Ucastnikom, ktori sedia v kruhu, inStrukciu: “Kazdy z vas
si zoberie jeden harok a pozrie sa na obrazok, ktory je na iom zobrazeny. Do
horného rohu napiSte svoje meno a pocas 4 minut pospajajte vSetky body perom na
obrazku tak, aby mal obrazok ¢o najkrajsi vzhlad.”

Po inStrukcii Skolitel spusti stopky a vyzve Ucastnikov, aby si zobrali harky s
obrdzkom a kazdy zacal pracovat podla inStrukcii. Po 4 minutach povie ,STOP" a
kazdy ucastnik odloZzi pero.

Skolitel vyzve Gcastnika, aby svoj harok s obrazkom dal svojmu susedovi po pravej
ruke. Ulohou suseda bude spocitat, kolko bodov nebolo spojenych, alebo boli
spojené body, ktoré za sebou nenasledovali (kolko Ciar chyba alebo su nespravne
spojené na obrazku). Do lavého rohu napiSe ¢islo.



Po ukonceni harok s obrazkom odovzda jeho majitelovi.

Po tejto aktivite nastava reflexia. Kazdy z Ucastnikov povie:
e kolko chybnych a nedokreslenych ciar mal
e (o pocitoval pri kresleni
e (0 sa mu na kresbe nepaci
e (o by urobil inak, aby bol obrazok dokonaly

Po tejto Casti bloku otvori Skolitel tému perfekcionalizmu, ktory prenasleduje osoby
a vyvolava pocity stresu a Uzkosti.

Clovek, ktorého roz¢uluje, 7e jeho praca alebo praca druhych nie je dokonala, i
neladi podla jeho predstavy, sa mbze stat perfekcionistom. Perfekcionisti maju
povahovu Crtu - Prokrastinaciu, ktora je oznacenim pre chorobné odkladanie
dblezitych Uloh na neskor. Treba v3ak podotknut, Ze ide o psychickd zalezitost, na
rozdiel od lenivosti, ktora je fyzickd. Désledkom odkladania je stres, pocity viny a
vlastnej neschopnosti, ¢o vedie k dalSej prokrastinacii. Postihnuti sa ¢asto upokojuju
a presviedcaju sami seba tvrdeniami typu: ,Pod tlakom podavam lepSie vykony.”

Aktivita 2: Znaky perfekcionizmu
Skolitel po miestnosti rozmiestni obrazky (priloha & 2).

Ucastnikom podé nasledovni instrukciu: “Pred sebou vidite obrdzky vyjadrujtce
nejaké emocie, postoje, symboly. Uvedené obrazky zachytavaju perfekcionizmus,
ktory ovplyviiuje cloveka, jeho pocity, mysel aj spravanie. Vasou ulohou je ku
kazdému obrazku napisat slovo alebo vetu, ktorou by ste vyjadrili, o symbolizuje
podla vas obrazok osoby perfekcionistu. Takto ndm moze vzniknit mapa znakov
perfekcionizmu.”

Skolitel podé kazdému Gcastnikovi post-ity na vyjadrenie jeho myslienok. Na aktivitu
vycleni 10 minut.

Po uplynuti 10 minut, vyzve Ucastnikov, aby si sadli, pristipi ku kazdému obrazku a
prelita vyjadrenia Ucastnikov. Nasledne zhrnie do jednej vety, o mdZe byt znakom
perfekcionistu s prikladmi. Svoje vyjadrenie nalepi k obrazku (priloha ¢. 3).

Aktivita 3: Pod'von z perfekcionizmu, aby si nevyhorel

Skolitel rozdeli u¢astnikov do 3 skupin. Ulohou kaZdej skupiny je vytvorit zoznam
odporucani pre osobu, ktora trpi perfekcionizmom. Zoznam mézu napisat na
flipchartovy papier, vyjadrit kresbou alebo obrazkami z c¢asopisov, ktoré maju k
dispozicii. Na aktivitu im da Skolitel 20 minut.

Po uplynuti ¢asovej doby vyzve hovorcov skupin, aby predstavili navrhy na to, ako
prekonat znaky perfekcionizmu a na o sa sUstredit.

Po odprezentovani vystupov S3kolitel zhrnie odpordcania, ako sa zbavovat
perfekcionistického spravania sa v 7 krokoch (priloha ¢. 4).




Prilohy

Priloha €. 1: Oblasti, ktoré ovplyviuju Zivot ucastnika

Te



Priloha €. 2: Znaky perfekcionizmu







Priloha €. 3: Charakteristiky perfekcionizmu

Symbol

Znaky perfekcionizmu, osoby, ktora nim trpi

:)Elgmigﬂ

Citi sa depresivne, frustrovane, Uzkostlivo.

M4 Ciernobiele myslenie (napr. "Cokolvek
menej ako dekonalost je zlyhanie.", "Ak
potrebujem pomoc od ostatnych, potom som
slaby.").

Odklada pracu a Cinnosti na neskor, kym
nezacnu "horiet".

Byva podrazdeny, hnevlivy, roz¢uluje sa nad
malickostami.

Vyhyba sa skdsaniu novych veci a ¢innosti, pri
ktorych hrozi, Ze by urobil chyby.




Symbol Znaky perfekcionizmu, osoby, ktora nim trpi

Ma sklon stale hodnotit svoju pracu, lebo ju
chce mat dokonalu.

Je prilis opatrny, dékladny (napr. venovanie 3
hodin praci, ktora inym ludom zaberie 20
minut).

» Trapi sa pri rozhodovani o detailoch ¢i nie prilis
‘. podstatnych veciach (napr. na ktory film sa
pozriet, ktoré slovo v texte zvolit).

Vytvara si podrobné zoznamy uloh a casto ich
kontroluje (napr. kedy vstavat, umyt si zuby,
osprchovat sa a pod.).

Trpi chronickou prokrastinaciou, ma tazkosti
dokoncovat ulohy.




Znaky perfekcionizmu, osoby, ktora nim trpi

Ovlada ho nadmerna kontrola a kritika (napr.
30 minut kontrolovat ¢i v kratkom e-maili nie je
pravopisna chyba).

Trpi neustalou snahou vylepSovat veci tym, ze
ich opakujete (napr. niekolkokrat prepracovat
pracovny dokument, aby bol "dokonaly").

Nosi v sebe myslenie "mal by som" (napr.
"Nikdy by som nemal robit chyby", "VZdy by
som mal predvidat problémy skor, nez sa
objavia.").

Mava Casto myslienky o buducnosti (napr. "Aj
ked som sa celu noc pripravoval na
prezentaciu, viem, Ze to neurobim dobre",
"Keby som iSiel na nemocensku, mdj Séf by si
myslel, Ze som lenivy").

Trpi katastrofickym myslenim (napr. "Ak
urobim chybu pred kolegami, nebudem
schopny prezit ponizenie", "Nemohol by som
sa vyrovnat s tym, Ze by na mna niekto bol
nastvany").

PERFEKCIONISTA SI POTRPi NA DOKONALOST V NIEKTORYCH OBLASTIACH ZIVOTA

A INE OBLASTI ZANEDBAVA.




Priloha €. 4: 7 krokov, ktoré moZu rozviazat ,, ruky” osobe, ktora je
poznacena perfekcionizmom

1/ SILNE A SLABE STRANKY OSOBY, KTORA JE POZNACENA PERFEKCIONIZMOM
Pre osobu perfekcionistu: napiSte na papier, do akej miery je vaSe spravanie prinosné
pre vas a o o vSetko vas obera. Na zaklade toho urcite ¢i je to dobry sluha, ktory
pomaha k Uspechu a je pod kontrolou, alebo je to zly pan, ktory ¢loveka obera o silu a
sebahodnotu.

2/ CHYBY PATRIA K ZIVOTU
Pre osobu perfekcionistu: dovolte si byt ludsky a robit chyby, pretoZe Uspech sa
nedostavi z veCera do rana. Chyby k Zivotu patria a k dosahovaniu vysledkov tiez.

3/ NEDOKONALOST JE LUDSKY PREJAV

Pre osobu perfekcionistu: ak vas zoZiera vnutorny kritik, sustredte sa na to, ¢o vas
tento nedokonaly vykon uci alebo aké nové skisenosti, vedomosti vdm to dava. Pre
vas mozno bude tento vykon nedokonaly, ale autenticita, originalnost a ludsky prejav
su pre okolie pritazlivejSie.

4/ NiZKE CIELE NEZNECHUTIA

Pre osobu perfekcionistu: usilujte sa skor o Uspech nez o dokonalost. Vzdy je lepSie,
ked dokoncite mensSiu Cinnost, ako ked'si stanovite vysoky ciel, no nie ste schopni ho
naplnit. Ak si davate velké ciele, rozdelte si ich na menSie a realistické. VZdy pracuje
na jednom a ten aj dokoncite. Ked mate jednu ulohu dokoncend, vtedy mozete
pracovat na dalSej. Tieto Ciastkové vysledky si priebezne zhodnocujte, vdaka ¢omu
moZete prehodnotit aj svoj velky ciel.

5/ CASOVY LIMIT POMAHA DOSIAHNUT CIEL

Pre osobu perfekcionistu: zamyslite sa nad tym, ¢o zIé sa stane, ked nepodate 110-
percentny vykon, ale budete pracovat najlepSie, ako viete. Hoci to podla vasho idealu
bude iba na 80 alebo 90 percent. Na menSie aktivity si nastavte ¢asovy limit a po jeho
uplynuti ich ukoncite. Nechajte ich tak, mozno to nebude dokonalé, ale bude to
najlepSie, Co ste vedeli urobit.

6/ HODNOTA CLOVEKA NEZAVISi OD JEHO VYKONU

Pre osobu perfekcionistu: uvedomte si, Ze vaSa osobna hodnota sa neodvija od
vykonu. Ak vam chyba uznanie ¢i reSpekt a neviete ho ziskat od okolia, tak sa naucte
ocenovat sami seba. Kazdy vecer si napiSte, za €o ste na seba hrdi, o sa vam cez den
podarilo. Mozno to budu drobnosti, ale za rok sa ich nazbiera sluSny pocet. Vdaka
tomu nebudete potrebovat ocenenie a pochvalu za nadludské a perfekcionistické

vykony.

7/ ZIVOT MA ROZNE OBLASTI, KTORE JE TREBA ZIT

Pre osobu perfekcionistu: vyhradte si ¢as a energiu na ostatné oblasti Zivota.
Udrziavajte si kvalitné osobné a ludskejSie vztahy. Nepodporujte konkurencné vztahy
a zameranie na vykon.



Na vlastné poznamky.




SCHOPNOST EFEKTIVNE]
KOMUNIKACIE A ZDIELANIA SA

Ciele bloku

e poznat znaky otvorenej, nendasilnej a asertivnej komunikacie
e uvedomit si dblezitost zdielania sa v rdmci prevencie vyhorenia

Skupina

15 - 20 ucastnikov

Material

e dataprojektor, smartfon (kazdy Ucastnik), flipchart, fixky, pera, 10 papierov vo
formate A7, nddoba na Zrebovanie (klobUk/miska)

e emocné/komunikacné karty — skolitel si méZe vybrat, ktoré sa mu na pracu pre
skupinu hodia najviac (odporucanie: Zivot je Zivot (https://www.b-
creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-
cards)/Dixit/iné emocné karty, alternativou su emoji karty v prilohe ¢. 1)

DiZka v minttach
90 min.

Zhrnutie

Aktivita 1: Uvod

Aktivita 2: ,,Ako sa dnes mas?”

Aktivita 3: Obuj si topanky druhych
Aktivita 4: Empatia spaja

Aktivita 5: Tréning nenasilnej komunikacie
Aktivita 6: Trenazér asertivity

Aktivita 7: Spatna vazba

InStrukcie
Aktivita 1: Uvod (5 min.)

Skolitel sa predstavi a otvori tému $kolenia: “Efektivna komunikacia a zdielanie su
pre pracovnikov s mladeZzou nevyhnutné pre vytvorenie bezpecného a inkluzivneho
prostredia, kde sa mladi [udia citia pochopeni, reSpektovani a posilneni. Aktivnym
precviCovanim tychto zru€nosti mdzu pracovnici s mladezou budovat silné vztahy s
mladymi fudmi, s ktorymi pracuju, facilitovat konstruktivne rozhovory, riesit konflikty
a podporovat osobny rozvoj. Pracovnici s mladezou v roli vzorov a facilitarotov
formuju mladych fudi, s ktorymi pracuju obzvlast v socialnej a emocionalnej oblasti.
Pochopenie dblezitosti a nuansov v komunikacii im umozni viest mladych ludi pri
rozvijani ich vlastnych komunikacnych zru€nosti, podporovat ich sebavyjadrenie,
empatiu a reSpekt k druhym.”



https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-card
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-card
https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-zivot-je-zivot-life-is-life-card

Aktivita 2: ,,Ako sa dnes mas?” (15 min.)

Priprava: Skolitel rozloZi stolitky do kruhu, do stredu na zem pripravi komunikaéné
karty (ak zvoli Emoji karty z prilohy ¢. 1, dopredu si ich vytlali a nastriha kazdy
obrazok zvlast), tak aby mal kazdy z Ucastnikov moznost vidiet na karty a ostatnych
Gcastnikov v skupine. Uastnikov posadi do kruhu tak, aby im bolo ¢o
najprijemnejSie a vyzve ich, aby sa v skratke predstauvili.

Skolitel sa Gi€astnikov nasledne opyta: “Ako sa dnes mas? Niekedy je pre nas naro¢né
najst slova na tlto otdzku, a preto moézu byt takéto karty uzito€né. Skiste sa na ne
pozriet a vyberte si 1 kartu, ktora predstavuje to, ako sa dnes mate (ak pouzije
Skolitel Emoiji karty, vyzve Ucastnikov, aby si vybrali 3 karty).”

Skolitel pocka, kym si kazdy vyberie, opét sa posada do kruhu. Vyzve G&astnikov k
tomu, aby povedali ako sa dnes maju a ako s tym suvisi ich vybrana karta.

Na zaver Skolitel Gc¢astnikov vyzdvihne a oceni ich déveru a odvahu.

Aktivita 3: Obuj si topanky druhych (15 min.)

Cielom tejto aktivity je rozvijat empatiu a podporovat otvorend komunikaciu
prostrednictvom porozumenia réznym perspektivam a skisenostiam.

Priprava: Skér ako sa skupina stretne, napiSe si Skolitel na papiere rézne Zivotné
situacie i scenare. Tieto scenare by mali byt réznorodé a otvorené, ako napriklad
~Prave ste sa prestahovali do nového mesta, kde nikoho nepoznate.” alebo ,Prave vas
v praci povysili na naro¢nu poziciu.”. Papiere vlozi do nadoby.

Skolitel poZiada kaZzdého G&astnika, aby si z nadoby vytiahol listok so scenirom.
Nechd im par minudt na precitanie a premyslanie o situacii, ktoru si vytiahli.

Nasledne by mal kazdy Ucastnik jeden po druhom zdielat svoj scenar so skupinou,
opisat, ako si predstavuje, Ze by sa v danej situacii citil a reagoval, €o by v tejto situacii
potreboval. Skolitel ich povzbudzuje, aby boli ¢o najotvorenejsi, najpodrobnejsi a aby
skusili popisat emacie, ktoré by citili (radost, strach, hnev, prekvapenie, znechutenie,
smutok). Pomenovanld emoéciu mbze Skolitel zakreslit na flipchart a dopisat k nej
situaciu, s ktorou sa Ucastnikom spajala.

Po zdielani kazdého ucastnika otvori Skolitel priestor na kratku diskusiu. Ostatni
Gcastnici mézu klast doplfujlce otazky.

Skolitel mdZe klast otazky ako: Aké to pre nich bolo vZit sa do “svojho” hypotetického
scenara? Ako nad tou situaciou uvazovali? Aké to bolo hladat a pomenovat pocity,
ktoré by prezivali a ¢o by potrebovali?

Po skonceni diskusie poziada Skolitel i€astnikov, aby si vymenili svoj scenar s niekym
inym a zopakuje postup. To dava Ucastnikom Sancu vnimat rézne perspektivy.

Po aktivite facilituje 3kolitel diskusiu o zaZitku. U&astnikov sa opyta, aké to bolo vcitit
sa do réznych situacii, €o sa naudili o svojich a inych perspektivach a ako by to mohlo
ovplyvnit ich komunikaciu v buducnosti. Diskutuje sa o dblezitosti empatie a
porozumenia v otvorenej komunikacii (otvorena komunikacia by mala podporovat
volnd vymenu myslienok a pocitov, medzi jej znaky patri aktivne pocUvanie, empatia,
transparentnost a nehodnotiaca spatna vazba).




Aktivita 4: Empatia spaja (15 min.)

Cielom aktivity je priniest pocit blizkosti prostrednictvom zdielania sa s niekym, koho
Clovek pozna aj len kratky cas a napriek tomu dokazat hovorit o vlastnych pocitoch a
potrebach.

Skolitel rozdeli G¢astnikov do dvojic a vyhradi im 15 minut na spolo¢nu prechadzku
po arealy, pocas ktorej sa budu vzajomne zdielat. Kazdy Gcastnik bude mat rovnaky
¢as — 7 minut.

Skolitel poda Gcastnikom instrukciu, aby aby skusili po€uvat svoju dvojicu bez
prerusovania. Na zaver zdielania vSak méZu klast otazky a vyjadrit podporu tak, ako
im je to blizke.

Pocas rozhovoru je potrebné obsiahnut 3 témy:
¢ dve Zivotné udalosti, ktoré ovplyvnili to, kym som teraz
e to, o aktualne robim
e kam by som chcel smerovat svoj Zivot

Skolitel' €astnikov povzbudi, aby dvojice tvorili predovietkym Géastnici, ktori sa
vzajomne nepoznaju, pripadne sa poznaju len kratko. O 15 minut je stretnutie
vSetkych spat v miestnosti.

Po aktivite sa mdze viest kratka diskusia o spolo€nom zazitku.

Aktivita 5: Tréning nenasilnej komunikacie (15 min.)

Skolitel pripravi (pred zaciatkom aktivity) 10 scenarov, kazdi na osobitny papier,
ktoré zobrazuju rbdzne situacie, ktoré by mohli viest ku konfliktom alebo
nedorozumeniam.

Napriklad: ,Vas spolubyvajici neustale nechava neporiadok v kuchyni.” alebo ,Vas
kolega Casto vyruSuje pocas pracovnych porad.”.

Cielom tejto aktivity je podporit nenasilnd komunikaciu (NVC) tym, Ze ucastnikom
poskytne pochopenie klu€ovych komponentov: pozorovanie, pocity, potreby a
poziadavka.

Na uUvod Skolitel stru€ne vysvetli koncept nenasilnej komunikacie, pricom zddrazni
Styri komponenty:
1.Pozorovanie: Co najpresnejsi popis toho, o som videl/a, po¢ul/a, bez akéhokolvek
hodnotenia situacie.
2.Pocity: Vyjadrenie ako sa citime vo vztahu k tomu, o pozorujeme.
3.Potreby: Identifikujem a vyjadrujem potreby, ktoré pri tom, ¢o som videl/a a
pocul/a neboli naplnené.
4.Prosba: Jasné formulovanie uskutoCnitelnej a pozitivne formulovanej prosby,
ktora by prispela k naplneniu mojich potrieb.

Skolitel G€astnikov rozdeli do dvojic. Do kaZdej dvojice rozda jeden pripraveny papier
s jednou Specifickou situaciou. Jeden Ucastnik z dvojice prevezme rolu osoby v scenari
vytvarajucej konflikt, zatial ¢o druhy vyuZije principy nenasilnej komunikacie na
zvladnutie situacie.

Po kazdom scenari si Ucastnici vo dvojici vymenia Ulohy a zopakuju cvi€enie s novymi
ulohami.



Po hrani roli vedie S3kolitel skupinovl diskusiu o zazitku z aktivity. Opyta sa
ucastnikov, ako sa citili pri pouzivani modelu nenasilnej komunikacie, Co povazovali
za narocCné a ako by mohli tieto zrucnosti uplatnit vo svojom kazdodennom Zivote.
Diskutuje sa o tom, ako mbze pouzivanie nendsilnej komunikacie viest k efektivnejsej,
empatickejSej a pokojnejSej komunikacii.

Aktivita 6: TrenaZér asertivity (15 min.)

Skolitel si pred zaciatkom aktivity pripravi karticky scenarov (priblizne 10) zobrazujuce
rdzne situacie, ktoré si vyZaduju asertivnu komunikaciu. Napriklad: ,V praci ste dostali
nerealny termin.” alebo ,Priatel neustale rusi plany na poslednu chvilu.”

Ciefom aktivity je budovat asertivne komunikacné zrucnosti, pomahat Gcastnikom
vyjadrovat svoje pocity, potreby a prava reSpektujucim a sebavedomym spdsobom.

Na uvod vysvetli Skolitel stru¢ne asertivna komunikacia: “Asertivita zahffa vyjadrenie
vlastnych myslienok, pocitov a potrieb otvorenym, cestnym a reSpektujicim
spbésobom. Ide o rovnovahu medzi pasivnou komunikaciou (nevyjadrenie vlastnych
pocitov a potrieb) a agresivnhou komunikaciou (vyjadrenie pocitov a potrieb
ublizujacim, hostilnym spdsobom), kde sa Cclovek zastdva svojich prav bez
porusovania prav inych.”

Skolitel nasledne rozdeli G¢astnikov do dvojic alebo malych skupin a kazdému da
pripravenu karticku so scenarom. V kazdej skupine ucastnici predvedd scénku
zaloZenu na ich scenari a ukazu, ako asertivne zvladnut situaciu.

Skolitel ich pritom povzbudzuje, aby pouZivali vyroky zafinajuce zdmenom ,ja" a
jasne, no s reSpektom k druhym vyjadrovali svoje pocity a potreby.

Po hrani roli vedie s Gcastnikmi diskusiu. PozZiada ich, aby sa podelili s tym, o sa
naucili a ako by mohli asertivnu komunikaciu uplatnit vo svojom kazdodennom
Zivote. Diskutuje sa o déleZitosti asertivnej komunikacie pri udrZiavani sebalcty a
zdravych vztahov.

Aktivita 7: Spatna vazba (10 min.)

Skolitel sa spyta G€astnikov: "Aky cenny poznatok si méZete vziat z tohto tréningu?"
Pozyva Ucastnikov, aby anonymne vyjadrili svoj nazor na stranke slido.com, ¢o bolo
pre nich uzitocné a aké su klucové poznatky z tohto Skolenia.




Priloha €. 1: Emoji karty
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Ak chcete headset zapnut, stlaCte a podrzte tlacidlo na boku headsetu.
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Meta Quest 2
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Pre €o najlepsi zazitok:
Uistite sa, Ze je headset Uplne nabity. Stav batérie indikuje LED kontrolka. Biela farba znadi, Ze je
vSetko v poriadku, Cervena/oranzova farba znaci, Ze je batéria takmer vybita.
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Ak je potrebné headset nabit, pouZzite dodany napajaci kabel a adaptér.




DéleZita poznamka o noseni headsetu:

Na zabezpeclenie jasného obrazu a pohodlného nosenia SoSovky jemne nastavte ich posunutim
dolava a doprava, kym nezacvaknu na miesto, kde je obraz najjasnejsi. K dispozicii su tri nastavenia
rozstupu SoSoviek.

Uprava popruhov:
Najprv nastavte bocné popruhy posunutim praciek dopredu alebo dozadu.
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Potom si nasadte headset a nastavte horny popruh. Jemnym pohybom pevnych Casti po stranach
headsetu nahor a nadol mbZete dalej zlepSit ostrost nastavenim uhla headsetu k tvari. Spravne
nasadenie spoznate, ked vam headset bude lahko sediet na tvari a obraz bude jasny.

Meta Quest 2 umoZiuje uZit si VR bez obmedzeni kabla:

O tom, ktory rezim bude najlepSie vyhovovat vasim potrebam, rozhodnu vase priestorové moznosti a
preferencie. Hry moZete hrat s ohrani¢enim pre pohyb po miestnosti, ktoré vam umozni prechadzat
sa po celej hernej ploche.

PLAYSPACE




Alebo so staciondarnym ohrani¢enim na sedenie alebo statie na mieste. Priestorova hra najlepsie
funguje na priestore 2 x 2 metre alebo vacsom.

———

PLAYSPACE

Posudenie priestoru:

Najskor urcite, ktory rezim najlepSie vyhovuje vasim potrebam. Odstrante vSetky prekazky, na ktoré by
ste mohli narazit po€as pobytu vo virtualnom prostredi, a davajte pozor na vSetky nebezpecenstva
nad hlavou.




Nastavenie ochrannej bariéry (Guardian):

Prvym krokom pri nastavovani ochrannej bariéry (oznacovanej ako "Guardian") je kalibracia snimania
nastavenim vysky podlahy. Opatrne polozte ovlada¢ na zem a pozrite sa nafn. Mali by ste vidiet
virtualnu mriezku v blizkosti podlahy. Ked je mriezka spravne uzamknuta na Urovni podlahy,
pokracujte dotykom.

PouZivanie funkcie “Prechod”:

Pri prvom nastaveni systému Guardian uvidite nieCo, ¢o nazyvame prechodné zobrazenie. Prechod je
funkcia, ktora vam umoznuje rychlo sa pozriet na vonkajsi svet a zorientovat sa v priestore pocas
nosenia zariadenia.




Vymedzenie hracej plochy:
Vymedzenie priestoru na hranie pomoZze systému Guardian upozornit vas, ak zalnete tento priestor
opustat. Na vymedzenie hracej oblasti pouZite na ovladaci tlaCidlo spuste (trigger).




Udrziavanie Meta Quest 2 v €o najlepSom stave:

Je doblezité, aby sa k headsetu nedostavalo priame slnecné svetlo, pretoze slnecné [i¢e mbdzu spdsobit
trvalé poSkodenie SoSoviek a obrazovky vo vnutri. Na Cistenie SoSoviek pouzivajte suchu opticku
handricku z mikrovlakna. Na Cistenie headsetu pouzivajte neabrazivne antibakterialne utierky.

Uprava headsetu na pouzivanie s okuliarmi:
Pouzitie prilozeného ramceka na oddialenie okuliarov je jednoduché. VasSe ramy okuliarov su
kompatibilné, ak si mensie ako 142 mm na Sirku a 50 mm na vysku.




Tipy na pouzivanie ovladaca:
Ak chcete vykonat vo VR volbu, umiestnite kurzor na danu selekciu a stlacte tlacidlo A. Ak chcete
preorientovat hraciu oblast, podrzte tlacidlo Meta na pravom ovladaci tri sekundy.

Zdielanie zaZitkov vo VR:

Meta Quest 2 vam dava moznost zdielat s priatelmi to, €o vidite v headsete. Svoje zazitky z VR mbzete
preniest do mobilného telefonu, kompatibilného televizora alebo zariadenia podporujiceho prenos.
Ak chcete urobit snimku obrazovky, staci v hlavnej ponuke otvorit funkciu "zdielanie", ktoru vyvolate
stlacenim ovalneho tlacidla na pravom ovladaci, a potom je jednou z moZznosti "Urobit fotografiu". Tu
najdete dalSie moznosti zdielania toho, Co vidite, s ostatnymi.




Instalacia aplikacie

1.Stiahnutie Meta Quest Developer Hub
a.Navstivte webstranku (https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-
hub-win/) alebo nacitajte QR kod:

i

b. Stihanite si Meta Quest Developer Hub inStalacny balicek pre Windows.

2.Stiahnutie naSej aplikacie
a.Otvorte link  (https://drive.google.com/file/d/1bligDh CfFe87x1Mb-JbWCzKhHFaScFT/view?
usp=drivesdk) alebo nacitajte QR kod:

b. Stiahnite si stbor s aplikaciou do Vasho pocitaca.

3.Rozbalenie (dekomprimacia) stiahnutych ZIP saborov
a.PouZite 7zip alebo WinRAR na dekomprimovanie stiahnutych suborov a presurite ich na vami
zvolené miesto vo vasom pocitaci, kde ich mézete s lahkostou najst.

4.Priprava VR headsetu
a.Zapnite si VR headset a pockajte, kym prebehne nacitanie.
b.Pripojte vas VR headset do pocitaca pomocou USB C kabla. Vo VR headsete sa zobrazi Ziadost o
potvrdenie pripojenia- stlacte “YES/ano". Potom mdzete headset bezpecne polozit na stol- v
tejto faze nie je nevyhnutné nasadit si ho na oci.

5.0tvorenie Meta Quest Developer Hub
a.Spustite aplikaciu Meta Quest Developer Hub (MQDH), ktoru ste nainstalovali v prvom kroku.



https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing

6.InStalacia aplikacie

a.V aplikacii MQDH, nasleduijte inStrukcie zobrazené nizSie, v obrazku 1-4. In3talacia aplikacie si
vyzaduje, aby bol headset v nastaveni na vyvojarsky rezim (developer mode).

Uistite sa, Ze je headset pripojeny (signalizuje to zeleny napis “ACTIVE").

™ ; Downloads » VR_Resilient (1) » VR_Resilient_final01_2023-10-20

older

~ A long time ago
B install_VR_Psyc| \ndroid-Shippi...
B Uninstall_VE_| clogy-A
. main.1_com YourCormpany VR_Psyc OBE File

.'u'F?._ ychology-Andreid-Shipping-ar... Meox.apk

| | Al Files

Open

Potom presurite stiahnuty subor do tohto programu do casti na pravej strane. Subor, ktory

potrebujete vybrat je najvacsi. Po presunuti suboru sa objavia VR okuliare - sem je potrebné subor
presunut. Nasledne sa zobrazi ozndmenie o Uspesnej instalacii.

Release Channels

Connected Device: Oculus Quest 2




7.Spustenie aplikacie
a.Po instalacii najdete nasu aplikaciu v sekcii ,nezname zdroje” v ponuke aplikacii v Meta Quest.

b.Ak chcete vstupit do tejto sekcie, v ponuke pouZite filter v pravom hornom rohu a vyberte
»nezname zdroje”.

c.Nasledne uvidite aplikaciu VR_Resillient v zozname aplikacii.
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8.0vladanie aplikacie
Aplikacia sa ovlada pomocou ovladacov. Ovladale maju niekolko tlaCidiel, preto sme v aplikacii
pripravili interaktivny manudl, kde si mozete vSetky tlacidla vyskusat. Na nasledovnych obrazkoch
mobZete vidiet vSetky ich funkcie.

(X) teleport (A) teleport

—
-

——
~ (Y) menu
(B)
centrovanejsi
poziciu
(GRIP) uchopit (TRIGGER) kliknite na
predmet ponuku a pouzivatelské

rozhranie

Spustite VR Resilient na nahlavnej suprave VR. Z hlavnej ponuky vyberte START.

LANGUAGE

HELP LINKS

APP CONTROLS

Quit




AKTIVITY V APLIKACII VR RESILIENT

:::VR:::

RESILIENT




1.Vyber aktivit

Kratky opis aktivity:

Tato aktivita VR poskytuje Siroky prehlad zvladacich stratégii, ktoré moZzno pouZit na znizenie stresu,
prevenciu a zmiernenie symptémov syndrému vyhorenia. Cielom aktivity je preskimat moznosti, a
zvolit niekolko stratégii, ktoré nam pomd&zu zmiernit priznaky (ak ich budeme pravidelne praktizovat).
Stratégie su rozdelené do nasledujucich kategorii:

1.Stratégie viery

2.Afektivne/emocionalne stratégie

3.Socialne stratégie

4. Kreativne stratégie

5.Kognitivne stratégie

6.Fyzické stratégie

Vyhody:

Praktizovanim vySSie spominanych 6 stratégii sa uzemniujeme, zniZzujeme symptémy stresu, vraciame
svoj zivot do rovnovahy a zlepSujeme si zdravie.

Viera, hodnoty, viera a naboZenstvo predstavuju spdsoby zvladania, ktoré su formované nasimi
vnutornymi hodnotami voci sebe a svetu. Casto poukazuju na zmysel a mobilizuju nasu motivaciu.
Praktizovanim tychto stratégii si rozvijame pocit vdacnosti, o ktorom bolo vedecky dokazané, Zze ma
mnoho vyhod pre nase psychofyzické zdravie. Niektoré z tychto aktivit si meditacia, Ziadanie o spatnu
vazbu, premyslanie o troch veciach, ktoré boli dnes dobré, o troch veciach, za ktoré ste dnes vdacni, o
troch veciach, na ktoré ste hrdi, o vasich troch silnych strankach, o U¢asti na ndboZenskom obrade, o
modlitbe, o Ucasti na naboZenskom stretnutia, U€ast na filozofickych diskusiach.

Afektivne stratégie su zamerané na sustredené vyjadrenie emdécii a pocitov, ktoré kazdy den zaziva
kazdy Clovek. Patria sem spdsoby, ako sa dostat do kontaktu s tym, ¢o Clovek preziva, ako si uvedomit
emobcie a tieto pocity prejavit. Je velmi déleZité cviCit sa v kontakte s nasimi vlastnymi emaéciami a
pochopit, Ze emdcie nie su trvalé, ale prichddzaju a odchadzaju - ako dazd a sinko. Niektoré z tychto
cinnosti su dostat sa do kontaktu s eméciami, prezerat si fotoalbumy, spominat na svoj posledny
Uspech, napisat list o tom, €o ta robi Stastnym, napisat list o tom, o ta trapi, pohladkat domaceho
maznacika, precitat si dennik, povedat milovanej osobe ako citite, zavolajte na linku psychologickej
poradne, navstivte odbornika na dusevné zdravie.

Ludia su socialne bytosti bez ohladu na to, Ci su extrovertni alebo introvertni. Travenim €asu s blizkymi
a zaclenovanim viacerych socidlnych stratégii do nasho kazdodenného Zivota zlepSujeme nasu
schopnost riesit tazké a narocné situacie. Niektoré z tychto aktivit su socializacia s rodinou, stretavanie
sa s priatelmi, telefonovanie osobe, s ktorou sa prave nemézete stretnut, travenie vecera s partnerom,
rozhovor s niekym novym, socialne siete, kurzy, zdruZenia, zdujmové skupiny, pisanie verejnej spravy.
blog, komunitné akcie.

Ciefom imaginativnych stratégii je kreativitou zvladat narocné Zivotné situdcie a najst priestor na
kreativne vyjadrenie novych myslienok a pocitov. Praktizovanie kreativity je kluCové, pretoze
podporuje inovacie a umoZzfiuje jednotlivcom vytvarat nové ndpady a rieSenia, ktoré pohanaju pokrok
v réznych oblastiach. Zlepsuje tiez prispdsobivost tym, Ze podporuje myslenie, ktoré prijima zmeny a
vyzvy, €o v kone¢nom dbsledku vedie k odolnejSim a vynaliezavejSim jednotlivcom. Niektoré z tychto
¢innosti sU hra na nastroj, kreslenie alebo ¢maranie, malovanie, spev alebo karaoke, tanec, fotenie,
pisanie poézie alebo prézy, predstava si svojho oblubeného miesta, predstava svojho idealneho dnia,
najdenie novej cesty do prace/Skoly/obchodu.




Prinosom kognitivnych stratégii je vniest poriadok, hranice a kontrolu do réznych Zivotnych situdcii, v
ktorych si clovek vytvara istotu. Pravidelnym planovanim, zostavovanim, planovanim a organizovanim
sa jednotlivci naucia uprednostfiovat ulohy, efektivne riadit svoj ¢as a vytvarat vyvazenu rutinu, ¢o
prispieva k zlepSeniu duSevného zdravia podporovanim pocitu Uspechu, poriadku a celkovej pohody.
Niektoré z tychto aktivit su tyZdenné plany, denné zoznamy Uloh, upratovanie pracovného priestoru,
upratovanie osobného priestoru, ucenie sa nového jazyka, ur€enie Casu na pracu, robenie casu pre
seba, Cas na rodinu a priatelov, dosahovanie SMART cielov. vytvaranie kazdodennych ritualov.

Verime, Ze o tom, ako fyzicka aktivita vplyva na duSevné zdravie ¢loveka, nemusime vela vysvetlovat.
Uz v Casoch starého Rima bolo vSeobecne zname, Ze zdravie tela ovplyvriuje zdravie mysle a naopak.
Zaradenim fyzickych stratégii do kazdodenného Zivota umoznime eméciam vyjst von a mbzeme
presmerovat naSu pozornost od stresu na pohyby tela aj pri ch6dzi (ak len trochu zvySime tempo).
Niektoré z tychto aktivit sU prechadzky, jogging, turistika, zimné Sporty, loptové Sporty, vodné Sporty,
masaz, vana alebo sprcha, sex, fitness, joga, zahradnictvo alebo starostlivost o kvety, starostlivost o
seba.

Kedy pouzivat tuto aktivitu:

Tato aktivita aplikacie VR je prospesna pre jednotlivcov, ktori zaZivaju zvySenu droven stresu alebo
vykazuju skoré priznaky vyhorenia. PouZivatelia by sa mali zapojit do Cinnosti, ked sa citia zavaleni
profesiondlnymi alebo osobnymi vyzvami, a hladat G¢inné mechanizmy na zvladanie. Stdva sa to
obzvlast dblezité pocas obdobia trvalého stresu alebo ked jednotlivci rozpoznaju priznaky vyhorenia,
ako je uUnava, emocionalne vyCerpanie alebo znizena vykonnost. Aktivita slUzi ako proaktivne
opatrenie, ktoré pouzivatelom umozhuje skimat a vyberat stratégie v rbéznych kategériach
prispdsobené ich preferencidm a potrebam. Pravidelné pouZivanie tejto aktivity sa odporuca na
zvySenie povedomia o tom, ¢o mozno urobit pre zvlddanie stresu a prevenciu eskalacie symptémov
vyhorenia.

Tato aktivita je pouzZitelna v:

Tato aktivita je aplikovatelna na vSetky bloky z Metodiky, pretoZze rieSi r6zne dimenzie blahobytu a
prispbdsobuje sa réznym potrebam uUcastnikov. Jeho komplexny pristup, zahffajuci vieru, afektivne,
socialne, kreativne, kognitivhe a fyzické stratégie, zabezpecuje relevantnost a prispdsobivost réznym
individualnym situaciam. Tato aktivitu odpordcame vykonavat vzdy, ked je to potrebné, aby sa ¢loveku
pripomenula Siroka Skdla moznosti, ktoré prispievaju k znizeniu hladiny stresu, prevencii vyhorenia a
celkovému zlep3eniu dusevného zdravia. Ci u? je aktivita pouZita ako sucast vzdelavacich blokov alebo
samostatne, mala by byt pouZitd ako zaverecna aktivita.




Ako aktivitu pouzit

Ak chcete néajst tato aktivitu, za¢nite v HLAVNOM MENU stlatenim START. V. PONUKE VYBERU
ZAZITKOV si vyberte aktivitu oznacent VYBER AKTIVITY vyfarbenu Zltou farbou.

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?
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Po vybere aktivity sa vam zobrazi vyskakovacie okno s kratkym popisom jej vyhod a vyznamu.
Stlacenim tlacidla POKRACOVAT spustite zaZitok.

Ocitnete sa obklopeni 6 kategdriami stratégii, ktoré znizuju hladinu stresu a zabranuju vyhoreniu.
Mbzete sa rozhliadnut okolo svojej osi a vidiet vela ikon rozdelenych do 6 kategérii - stratégie viery,
afektivne stratégie, socialne stratégie, kreativne stratégie, kognitivne stratégie, fyzické stratégie.




Ked presuniete ruku na ikonu, uvidite, Co predstavuje. Tymto spdsobom mézete preskimat, o kazda
stratégia ponuka.

IMAGINATIVE STRATEGIES

Flay an instrument

M, & (4

Ak chcete vybrat ikonu, presunte ruku na pozadovanu ikonu a zdvihnite ju stlacenim tlacidla Grip
prostrednym prstom. Ak sa pozriete na prsty svojej ruky, uvidite, ¢i je vaSa ruka dostatocne blizko na
to, aby ste zachytili ikonu.

Ked vyberiete ikonu, na pravej strane sa objavia 4 okna. Teraz sa mbZete rozhodnut, ¢o chcete urobit s
ikonou, ktoru drzite, podrzanim stlaceného tlacidla Grip. Ikonu mbéZete umiestnit do vami zvoleného
okna presunutim ruky do pozadovaného okna a uvolhenim prostrednika, teda tlacidla Grip.

WHATI'M DOING WHAT |’
rioud T1I'M DOING

LESS OFTEN AND
HELPING ME WANT TO DO MORE




Mbzete to urobit so vSetkymi ikonami okolo vas. Bolo by dobré, keby ste si vybrali ikony zo vSetkych 6
stratégii a ked'si ich vyberiete a zaradite do kategdrii, mdZete sa pozriet smerom k svojej favej ruke a

vybrat SKONTROLUJTE VYBER AKTIVITY alebo POTVRDIT VYBER AKTIVITY.

i CONFIRM
ACTIVITY
SELECTION SELECTION




Ked vyberiete POTVRDIT VYBER AKTIVITY, otvori sa nové okno s aktivitami, ktoré ste vybrali. Ak ste si
vybrali ikony zo vSetkych 6 stratégii, aktivita je dobre vykonana a ak nie, zobrazi sa upozornenie, Ze by
bolo dobré vybrat ikony zo vSetkych 6 stratégii.

Mumber of Activities from each category:

Believes Strategies: 4 Imaginative Strategies:
Affective Strategies: 3 Cognilive Shafe.gles:
Social Skrategies: 4 Physical Strategies:

BACK TO SELECTION CONFIRM

Ked si zo vSetkych 6 stratégii koneCne vyberiete aktivity, ktoré sa vam pacia, mbzete svoj vyber
POTVRDIT a opustit virtualny svet a vyskusat vietky vybrané aktivity vo svojom Zivote, aby ste zniZili
hladinu stresu a zabranili vyhoreniu.




2.Malovanie

Kratky opis aktivity:

Pri tejto relaxacnej aktivite modZete popustit uzdu svojej kreativite a utiSit svoju mysel pracou na
vlastnej malbe. Ci uZ otestujete svoje schopnosti vytvorenim vlastného umeleckého diela kreslenim
volnou rukou, alebo pouZijete pripravené malovanky na vyfarbenie, zapojite svoje motorické zru¢nosti
a mdzete si vychutnat pokojnu chvilku. UZite si atmosféru nového prostredia pokojného maliarskeho
ateliéru a nechajte svoju mysel ponorit sa do sveta plného tahov Stetca a ziarivych farieb. Nechajte
prehovorit svoju kreativitu a objavte vo vaSom vnutri skryty farebny svet.

Vyhody:

e ZniZenie stresu
Malovanie méze spustit relaxacnu reakciu, znizZit stres a podporit pocit pokoja.

e Vyjadrenie emdcii
Malovanie umoznuje jednotlivcom neverbalne vyjadrit emodcie, myslienky a zazitky, ¢im poskytuje
zdravy priestor na sebavyjadrenie.

e ZlepSenie sustredenia a koncentracie
Proces malovania si vyZaduje koncentraciu, ktora méze zlepsit sustredenie.

e ZvySena tvorivost
Malovanie podporuje tvorivost a predstavivost, ¢im podporuje rozvoj novych nadpadov a perspektiv.

e VSimavost a pritomnost
Ako uvedomeld cinnost je malovanie prostriedok, ktory pomaha jednotlivcom zostat pritomnymi v
danom okamihu a ponorit sa do tvorivého procesu.

e Sebavedomie a sebadbvera
Dokoncenie malby bez ohladu na Uroven zru¢nosti méze zvysSit sebavedomie a sebaddveru.

e Terapeutické ucinky
Arteterapia (terapia p6sobenim umenia na estetické city) Casto vyuZziva malovanie na rieSenie
psychologickych a emocionalnych problémov, &im podporuje uzdravenie a sebapoznanie.

¢ Jemné motorické zrucnosti
Malovanie zahffia pouZzivanie jemnej motoriky, ¢im prispieva k jej rozvoju, najma u deti.

e Pocit Uspechu
Dokoncenie malby poskytuje hmatatelny pocit Uspechu a uspokojenia.

e Nekonecné platno
Malovanie vo virtualnej realite (VR) poskytuje neobmedzené platno, ktoré umoznuje pouZzivatelovi
skumat rozsiahle a zloZité vytvory bez fyzickych obmedzeni.

e Pristupnost
Malovanie vo VR mdZe byt pristupnejSie pre osoby s fyzickymi obmedzeniami, pretoZe si nevyzaduje
tradi¢né vytvarné potreby a mdze sa vykonavat pomocou ovladacov VR.




Kedy pouzivat tuto aktivitu:

Malovanie mdze byt vynikajucou a vSestrannou formou tvorivej a relaxacnej ¢innosti, ktoru je vhodné
pouzivat v réznych situaciach. Malovanie je vynikajuacim prostriedkom na osobné vyjadrenie a mdze
jednotlivcom poméct preskimat ich myslienky a emécie. MdZe sa pouzit ako reflexna prax, ktora
[udom umoznuje vizualne zdokumentovat svoje pocity a zazitky. Venovanie sa malovaniu méze byt
terapeutickym spdsobom znizovania stresu a Uzkosti. Akt vytvarania umenia méze podporovat
uvedomelost a relaxaciu. Malovanie je prijemny konicek, ktorému sa ludia mdzu venovat vo volnom
Case, poskytuje oddych od rutinnych Cinnosti a ponuka pocit naplnenia. Arteterapia ¢asto zahfha
malovanie ako prostriedok sebapoznavania a lieCby. PouzZiva sa v terapeutickych prostrediach na
rieSenie réznych problémov duSevného zdravia. Malovanie je vynikajuci spbsob, ako rozvijat umelecké
zru€nosti a techniky. UmozZznuje jednotlivcom experimentovat s réznymi médiami, Stylmi a témami.
Bez ohladu na Uroven zru¢nosti méze byt malovanie zdrojom radosti a osobného uspokojenia.
Samotny proces malovania je naplfajuci. Stelesfiuje prislovie "Cesta je dbleZitejsia ako ciel".

Tato aktivita je pouZitelna v:

e Syndrém vyhorenia - Aktivita 5: Buduce ja
Ucastnici si mdZu pomocou Malovania vo VR vytvorit obraz svojej zelanej buddcnosti na prazdnom
platne. Namiesto zatvorenia oci mézu vybrani alebo ochotni G€astnici vlozit svoje myslienky na platno.

¢ VIny odolnosti - Aktivita 6: Pohlad do buduicna
Vybrani alebo ochotni Ucastnici m6zu namalovanim na Cisté platno vyjadrit, na ¢o sa teSia v blizkej
buducnosti.

¢ Schopnost nadvazovat vztahy - Aktivita 3: Schopnost nadvazovat vztahy
Pat ludi, ktori budu Cakat pred dverami, méze tento Cas vyuzit na upokojenie svojej mysle malovanim.
Poméze im to vyhnut sa otdzkam ohladom toho, ¢o sa za nimi odohrava a zmiernit ich pripadné
Uzkostné pocity z nevedomosti o tom, co ich caka.

e Umenie relaxovat - Aktivita 5: Ukazka relaxacnych technik a ich vyufZitie
Pocas diskusie o technike Il., arteterapii, m6Zu vybrani alebo ochotni G&astnici nakreslit vo VR Ulohu 1:
"Nakreslite spomienku na ¢&as, ked ste sa citili najspokojnejsi". Skolitel méZe spomenut aj vyhody
kreslenia vo VR, ako je uvedené vysSie (nekonecné platno a lepSia dostupnost).

e Pocas prestavok medzi akoukolvek ¢innostou alebo ¢akania
Ucastnici mdéZu mat pristup k tejto aktivite a ponorit sa do nej pocas prestavok medzi $koleniami alebo
inymi aktivitami, alebo ked Cakaju, kym ostatni u€astnici dokoncia svoju individualnu/skupinovu pracu.




Ako aktivitu pouzit:

Ak chcete najst tato aktivitu, za¢nite v HLAVYNOM MENU stla¢enim tlacidla START. V MENU VYBERU
SKUSENOSTI vyberte aktivitu ozna¢en ako PAINTING (Malovanie) v lavom dolnom rohu, podfarbenu
fialovou farbou.
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WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

ACTIVITY
CHOOSING

Po vybere aktivity sa zobrazi vyskakovacie okno s kratkym opisom jej vyhod a vyznamu. Stlacenim
tla¢idla POKRACOVAT spustite zaZitok.
Ocitnete sa v novom prostredi; povodné prostredie chaty sa zmeni na prostredie maliarskeho ateliéru.




Nebojte sa preskumat pokojné prostredie pomocou funkcie teleportovania (ak sa chcete teleportovat,
nasmerujte pravy ovlada¢ na miesto, kam sa chcete teleportovat, a stlacte tlaCidlo Select (tlacidlo
oznacené pismenom A).

V tomto novom prostredi, ateliéri, mézete interagovat s maliarskym stojanom a jeho Stetcami. ZvySok

prostredia slUZi ako prijemna nova zmena scenérie, ktora ma svojimi timenymi farbami a tichymi
zvukmi v pozadi navodit upokojujucu atmosféru.
Aby ste mohli zalat zaZitok, teleportujte sa pred maliarsky stojan.
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Skér ako zac¢nete vytvarat svoje vlastné majstrovské dielo, mate dve moZnosti. Bud mdzete malovat na
Cisté platno, popustit uzdu svojmu vnudtornému umelcovi a vychutnavat si tvorivd slobodu, alebo
mozZete vyfarbit pripraveny nacrt, malovanku.

Stlacte ikonu SELECT CANVAS (Vybrat platno) a vykonajte vyber.




Po vybere jednej z pripravenych Sablén (kreslena korytnacka alebo abstraktnejSi motyl) alebo
pokracovani s Cistym platnom je as vybrat si Stetec. Na stojane pred vami si mOzete vybrat medzi
dvoma Stetcami: detailnym Stetcom s men3Sou plochou alebo SirSim Stetcom, ktory dokaze jednym
tahom pokryt vacsSiu plochu.

Ak chcete Stetec uchopit, posunte ruku pred Zelany Stetec a zdvihnite ho stlacenim tlacidla Grip
(Uchopit) prostrednikom. To, Ci je vasa ruka dostatocne blizko na zdvihnutie Stetca, zistite pohladom
na prsty ruky; ked su pripravené, mali¢ek a prstennik sa mierne ohnu dovnutra.

Ak chcete Stetec drzat, musite neustale stlacat tlacidlo Grip (rovnako ako pri skuto¢nom S3tetci). Teraz
mdZete pohybovat rukou, ako aj ostatnymi prstami, akokolvek chcete.

Teraz si mdzete vybrat jednu z 6smich farieb, ktoré sa nachadzaju v plechovkach s farbou na stole po
vasej lavej strane.




Ponorte Stetec do plechovky s poZadovanou farbou. Nie je potrebné stlacat Ziadne dalSie tlacidla. Ak
chcete zmenit farbu, zopakujte rovnaky postup; jednoducho ponorte Stetec do inej plechovky.

Teraz ste pripraveni dat volny priebeh svojej kreativite a umeleckej dusi.
Ak chcete malovat na platno, pohybom ruky zo strany na stranu vyznacte pozadovanu drahu (nie je

potrebné stlacat dalSie tlacidla). Farba zanecha stopu po drahe vasSich tahov Stetcom.




Na obrazku nizsie mbZete vidiet stopy zanechané Stetcami na priehladnom platne.

Teraz sa uvolnite a bez obav tvorte bez toho, aby ste si zaSpinili ruky skuto¢nou farbou.

Ak chcete ulozit vas vytvoreny obraz, postupujte podla navodu na vytvorenie print screenov, ktory je k
dispozicii v technickej ¢asti tohto manualu.

Ak chcete ukoncit zazitok, zdvihnite ruku s lavym ovldadacom pred seba a stlacte tlacidlo Y. Vyberte
moznost prechodu do HLAVNEHO MENU alebo chaty a vyberte si inG aktivitu.




3.Vedena praktika

Kratky opis aktivity:

Vedena prax je vhodna pre kazdodennu relaxaciu a priblizovanie sa k stavu meditacie. Pomaha nam
spoznavat nas organizmus a postupne sa ucit uvolfiovat napatie v réznych castiach tela, ktoré sa
hromadi pocas kazdodennych aktivit alebo v situaciach, ked sa citime stresovani alebo pod tlakom.

Vyhody:

Pre mnohych z nas stres nie je len mentdlnym a emocionalnym javom, ale prejavuje sa aj fyzicky,
napriklad bolestami hlavy, bolestou chrbta, palenim zahy, atd. V skutocnosti sa niekedy tak pohlteni
stresom, Ze si ani neuvedomujeme, Ze nase fyzické nepohodlie stvisi s nasim emocionalnym stavom.
Vtedy mbZe byt telovda meditacia skenovania osobitne uZitocna a efektivna, umozniujuc nam
skontrolovat svoje telo prostrednictvom mentalneho skenovania od hlavy po paty.

Progresivna relaxacia svalov je technika relaxacie, ktora vam pomaha uvolnit napatie v tele a citit sa
uvolnenejSie a pokojnejsie. Technika je jednoducha: pracujte telo po Castiach, napnite jednu svalovu
skupinu naraz a potom uvolnite napatie a vSimnite si protikladny pocit uvolnenia.

Sucastou vedenia je aj tréning a praca s dychom, ¢o sa ukazuje ako velmi uZito¢né nielen pocas
cviCenia alebo meditacie, ale aj pri zvlddani taZkosti kazdodenného Zivota. Dych je vzdy pritomny, vZdy
s nami a bez vynimky. V narocnych situaciach sa sdstredenim sa na dych mézeme lepSie vysporiadat s
tazkou situaciou, zvladnut stres, Uzkost alebo len tlak kazdodenného Zivota. Priemerny dych ma
tendenciu byt plytky, ale pocas branicového dychania clovek vedome zapaja svoju branicu, aby sa
nadychol hibSie, &im sa zniZi hladina stresového horménu kortizolu v tele.

Kedy pouzZivat tato aktivitu:

Tuto aktivitu méze vyuzit kazdy (bez vekového obmedzenia), kto chce o o sebe vediet viac a naucit sa
viac relaxovat. Hovori sa, Ze relax je umenie a kazdy si v Zivote najdeme svoju vlastnu cestu. Veduca
prax zahffia osvedcené druhy psychickej relaxacie, najma pracu s telom a svalmi a dychom, ktoré
nemusia nutne patrit vylu¢ne do psychologického poradenstva. Nacvik vedenia a jeho zvukové pokyny
su v anglictine. VyuZitie relaxacnych technik v prostredi virtudlnej reality méze priniest atraktivnejsi
zazitok a moznost nasledne zazitok zdielat v skupine a hladat sp6soby, ako ho preniest do bezného
Zivota.

Tato aktivita je pouZitelna v:

e Umenie relaxacie

e Zvladdanie stresu

e Odolné viny

VR zaZitok je mozné vyuZit v ktorejkolvek Casti tychto vzdelavacich blokov. Z organizacnych dévodov

vSak odporu€ame na konci blokov vyuzit aktivity vedlcej praxe, a tak mézu podporit a umocnit aj
zazitok z jednotlivych blokov.




Ako aktivitu pouzit:

Pre zacatie zaZitku vedeného cvicenia vyberte v MENU VYBERU ZAZITKOV moZnost oznaend ako
VEDENA PRAKTIKA a stlacte pravy "spustovy ovladac".
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WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY VIDEO
ENVIRONMENT CHOOSING INTERVIEW

WEEK

PAINTING HARMONOGRAM

Néasledne pokracujte vo vybere aktivity podla vasich preferencii, bud "RELAXACIA SVALOV" alebo
"DIAFRAGMATICKE DYCHANIE". UkaZte na jeden z ikon a potom stlate pravy "spustovy ovladac" na
potvrdenie vyberu.

MUSCLE DIAPHRAGMATIC
RELAXATION BREATHING
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Podla pokynov na obrazovke a hlasovych prikazov aplikacie. V aktivitach VEDENE] PRAKTIKY ako jedina
Cast aplikacie VR Resilient je poloha stabilizovana - lahnite si alebo si sadnite a oprete sa o tvrdy
podklad. Preto odportcame, aby ste si pred vyberom tejto Casti aplikacie na vyskuSanie relaxacnych
technik nasli bezpecny a pohodiny priestor.

Jemne nasledujeme hlasové alebo vizualne pokyny. Pocas vedenych praxi je mozné odkladat ovladace
vedla tela, nie je potrebné ich drZat v rukach.

RELAXACIA SVALOV:

Make a tight fist
with your right hand.,




DIAFRAGMATICKE DYCHANIE:

2) Place one hand on your chest
and one hand on your belly.




4.TyZdenny harmonogram

Kratky opis aktivity:

Aktivita "Tyzdenny harmonogram" v aplikacii VR Resilience vam umozni naplanovat si tyzdenny rozvrh
v pohlcujucom prostredi virtualnej reality. Pomocou intuitivneho rozhrania typu "tahaj a pusti" méZete
bez ndmahy usporiadat svoje aktivity a vytvorit tak vyvazeny a vizualne pritazlivy rozvrh. Tento nastroj
vas povzbudzuje k tomu, aby ste sa zamysleli nad dévodmi vyberu jednotlivych Cinnosti a nad ich
prinosom pre vas3 Zivot, &im podporuje uvedomely a cielavedomejsi pristup k va3ej tyzdennej rutine. Ci
uz sa snazite zlepsit svoju pohodu, zvysit produktivitu alebo jednoducho najst viac radosti v
kazdodennom Zivote, aktivita Tyzdenny harmonogram v aplikacii VR Resilience vam umozni vytvorit
harmonicky a personalizovany rozvrh, ktory bude v sulade s vaSimi jedineCnymi potrebami a
preferenciami.

Vyhody:

Aktivita ponuka jedinecny subor vyhod, ktoré mézu pouzivatelom vyrazne zlepsit kvalitu Zivota. Nie je
to len nastroj na planovanie, je to katalyzator pozitivnych zmien Zivotného Stylu.

Po prvé, tato aktivita pomaha pouzivatelom efektivne hospodarit s casom. Tym, Ze im umoznuje
vizudlne organizovat ich tyzdenné aktivity v prostredi virtudlnej reality, zjednoduSuje casto zlozitd
Ulohu pladnovania. To nasledne zvySuje produktivitu, pretoZe jednotlivci ziskaju jasnejSi prehlad o
svojich zavazkoch a moZzu lepSie rozdelit svoju energiu a zdroje.

pouzivatelov, aby si vyclenili ¢as nielen na pracu alebo povinnosti, ale aj na osobné a rekreacné
aktivity. To méZze viest k zdravsej rovnovahe medzi pracovnym a sikromnym Zivotom a vyrazne znizit
Uroven stresu, pretoze jednotlivci budu mat priestor najst si ¢as na oddych a regeneraciu.

Jednym z najputavejSich aspektov tejto aktivity je doéraz na vSimavost. Nabada pouzivatelov, aby sa
hibSie zamysleli nad dévodmi vybranych Cinnosti a nad vyhodami, ktoré z nich chci mat. Tento proces
reflexie povzbudzuje jednotlivcov, aby sa v kazdodennom Zivote rozhodovali zdmernejSie a zosuladili
svoje konanie so svojimi hodnotami a tuzbami.

Zaradenie r6znorodych aktivit do svojho rozvrhu, ako to umoznuje "TyZzdenny harmonogram", moze
mat podstatny vplyv na celkovd pohodu. Aktivity, ako sU cviCenie, socialne interakcie a
sebazdokonalovanie, st nevyhnutné pre fyzické a duSevné zdravie. Vyclenenim ¢asu na tieto ¢innosti

Okrem toho tato aktivita poskytuje trvaly zdroj motivacie. Pouzivatelia si mézu vizualne prezriet svoje
tyzdenné plany s popisom a ocakavanymi prinosmi kazdej aktivity. Vdaka tomuto pocitu jasnosti a
zmyslu je jednoduchSie dodrZiavat plan a zostat odhodlany pinit osobné ciele a rast.

KedZe pouzivatelia si Casom nadalej vylepSuju svoje plany, "Tyzdenny harmonogram" sa stava cennym
nastrojom osobného rozvoja. Povzbudzuje jednotlivcov k tomu, aby prispésobovali svoje rutinné plany
vyvijajucim sa prioritdm a cielom. Toto neustdle upresfiovanie podporuje osobny rast a
sebazdokonalovanie.

Aktivita je navrhnutd tak, aby vam poskytovala personalizované navrhy a moznosti na zlepSenie vasho
Zivotného Stylu. Zaradenim rbznorodych aktivit do svojho rozvrhu moZete zlepSit svoju celkovu




Kedy pouzivat tuto aktivitu:

Aktivitu mozno pouZit v réznych situaciach. Je prospesnd, ked potrebujete efektivne riadit svoj cas,
zvysit svoju produktivitu alebo zlepSit svoju celkovl pohodu. MbdZete sa na fiu obratit, ak sa snazite
zosuladit svoj pracovny a osobny Zivot alebo ak sa usilujete o osobny rast a Uspech.

Ak sa citite vystresovani, tento nastroj vam pomoéze zaradit relaxacné aktivity do vasho rozvrhu. Je tiez
uzito€ny pre tych, ktori sa snazia zvysit svoju produktivitu efektivnejSim Struktdrovanim pracovného
dna. A napokon, ak sa zameriavate na svoje zdravie a wellness, "Tyzdenny horménogram" vam moze
pombéct pri planovani cviCenia, zdravého stravovania a aktivit starostlivosti o seba, aby ste viedli
zdravsi zivotny Styl.

V ktorejkolvek z tychto situacii méze byt "TyZzdenny harmonogram" v aplikacii VR Resilience cennym
zdrojom informacii na vytvorenie individualneho rozvrhu, ktory bude v sulade s vaSimi potrebami a
cielmi, ¢o v kone¢nom désledku zvysi celkovu kvalitu vasho Zivota.

Tato aktivita je pouZitelha v:

Aktivitu mozno pouzit vo viacerych kontextoch, ktoré zahfnaju planovanie, riadenie ¢asu a osobnu
optimalizaciu. Je v3estranny a mdze poméct pri osobnom rozvoji, profesionalnom raste, zdravi,
vzdelavani, zvladani stresu, workshopoch o produktivite, firemnych Skoleniach a wellness
programoch. Vdaka svojej flexibilite je cennym nastrojom v Sirokej Skale prostredi, ktoré pomahaju
jednotlivcom a organizaciam dosahovat ich ciele a zlepSovat ich celkovd pohodu.

"Tyzdenny harmonogram" sa vztahuje na tieto bloky metodiky:

Riadenie stresu: Vy¢lenenim Casu na relaxaciu, starostlivost o seba a aktivity na odbdranie stresu v

rdmci "Tyzdenného harmonogramu" moZu jednotlivci U¢inne zvladdat stres a podporovat celkovu
pohodu.

Schopnost nadvazovat vztahy: Vytvorenie vyvazeného rozvrhu, ktory zahffia ¢as na socialne
interakcie a aktivity na budovanie vztahov, moze prispiet k lepSim medziludskym vztahom.

Schopnost reflektovat svoju Uroven sebalcty: "Tyzdenny harmonogram" mdze jednotlivcom
pomdct stanovit priority v oblasti starostlivosti o seba a sebazdokonalovania, o mdze zvysit
sebavedomie a sebauctu.

Schopnost ocenit seba a druhych: Venovanim ¢asu aktivitdm, ktoré podporuju osobnostny rast a
vztahy, mdzu jednotlivci posilnit svoj pocit vlastnej hodnoty a ocenenia druhych.

Strategicky manazment Casu: Tato aktivita je U¢innym nastrojom strategického riadenia Casu, ktory
pomaha jednotlivcom efektivne rozdelit ¢as na rézne Ulohy a priority.

Schopnost zadefinovat svoje priority: PouZzivatelia mdZzu pomocou "Tyzdenného harmonogramu"
urcit a uprednostnit Cinnosti, ktoré su v sulade s ich hodnotami a cielmi, a zabezpecit tak, aby sa
venovali najdéleZitejSim uloham.

Schopnost riadit svoj perfekcionizmus: Vytvorenim realistickych planov, ktoré zohladhuju
nedokonalosti a starostlivost o seba, mbézu jednotlivci zvladnut perfekcionizmus a znizit zbytocny
stres.

Schopnost efektivnej komunikacie a zdielania: "Harmonogram tyzdna" nepriamo podporuje
efektivnu komunikaciu a zdielanie tym, Ze podporuje vyvaZzeny a organizovany harmonogram, ¢im
zniZuje potencialne konflikty spdsobené nespravnym riadenim casu.




Ako aktivitu pouzit:

V hlavnej ponuke vyberte polozku "Harmonogram tyzdfa" alebo prejdite do sekcie planovania.
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Vstupite do virtualneho prostredia, v ktorom moZete zacat zostavovat svoj tyZzdenny plan.

Vyber aktivit: Zacnite vyberom Ccinnosti z dostupnych mozZnosti. VR Resilience ponuka vyber z
rozlicnych ¢innosti, napriklad beh, zdhradkarcenie, masaz a dalSie (Cinnosti pomahaju zmierfovat
priznaky stresu a vyhorenia, po absolvovani aktivity "Vyber finnosti" sa automaticky objavia v

"Tyzdennom harmonograme"). Vyberte si Cinnosti, ktoré su v sulade s vaSimi cielmi, zaujmami a
Zivotnym Stylom.

WHAT |'M DOING WHAT [
AND IT's TI'M DOING

LESS OFTEN AND
HELPING ME WANT TO DO MORE




Tahanie a usporiadanie blokov: Po vybere ¢innosti potiahnite prisludny blok €innosti na virtualny
planovaci harok. Bloky umiestnite na rézne dni a Casy, aby ste vytvorili tyzdenny rozvrh. Trvanie a
nacasovanie kazdého bloku aktivit mdZete upravit podla svojich preferencii.
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Strucny opis Cinnosti: Pri kazdom bloku aktivit sa zobrazi opis samotnej aktivity.

Vyhody a dévody: Okrem opisu Cinnosti uvedte, aké vyhody oCakavate od kazdej ¢innosti a dovody,
preco ste ju zaradili do svojho planu.

Kontrola a Uprava: Na chvilu si prezrite vyplneny plan. Uistite sa, ze je v sulade s vasimi cielmi a
prioritami. Vykonajte vSetky potrebné Upravy, aby ste optimalizovali svoj tyzdenny plan.

Generovanie vystupu PDF: Ked ste s planom spokojni, mbZete vygenerovat vystup vo formate PDF.
PDF poskytne vizualne znazornenie vasho tyzdenného planu vratane aktivit, popisov, vyhod a
dévodov.
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O TVORCOCH

Marina Horvat (HR)

Absolvovala Studium politologie na Fakulte politickych vied v Zahrebe v roku 2019. Po ukonceni Stddia
absolvovala stdZ v organizacii Sirius, kde pracovala na projektovych aktivitach a koordinovala
dobrovolnikov. Po stdZi sa zamestnala v organizacii Sirius, kde v sufasnosti pracuje ako
spolupracovnicka pre projekty a programy. Medzi uUlohy, ktoré vykonava, patri pisanie a riadenie
projektov, koordinacia projektovych aktivit, sprava socidlnych sieti organizacie a praca s mladezou.
Odbornu pripravu absolvovala v Centre mierovych 3tudii, kde ziskala diplom z mierovych 3tudii. Jej
hlavnymi oblastami zaujmu su praca s mladeZou, aktivne obclianstvo, zmena klimy a environmentalna
udrzatelnost a rodova rovnost.

Adrijana Al-Nidawi (HR)

VyStudovala socidlnu pracu na Pravnickej fakulte v Zahrebe v roku 2015. Od ukoncenia Studia
pracovala s roéznymi zranitelnymi skupinami klientov (deti a mladez z nahradnej starostlivosti,
nahradni rodicia, fudia bez domova, drogovo zavisli, Zzeny - obete nasilia, [udia so sluchovym
postihnutim a i.) a ziskala bohaté pracovné skisenosti v oblasti socialnej prace. Dnes pracuje ako
spolupracovnicka pre projekty a programy a medzi ulohy, ktoré vykonava, patri navrhovanie, pisanie a
realizacia projektovych aktivit a psychologické poradenstvo s prijemcami pomoci.

Absolvovala prvy stupen Studia v oblasti Kratkej terapie zameranej na rieSenie a vycvik pre manazéra
pripravy a realizacie projektov EU na Skole EU PROJECTS v Z&hrebe. V stcasnosti absolvuje odborny
vycvik v centre IGW pre Gestalt psychoterapeutov. Jej hlavnymi oblastami zaujmu su stres a rieSenie
krizovych situacii, trauma a zotavenie, socialna praca v oblasti duSevného zdravia, chudoba a socialne
vylicenie, ochrana a blaho rodin, deti a mladych fudi.

Darina Ciernikova (SK)

Autorka ma dlhorocné skusenosti s formalnym a neformalnym vzdelavanim. V oblasti neformalneho
vzdeladvania je od roku 2011 tvorkyfiou metodik a garantkou viacerych akreditovanych vzdelavacich
programov zameranych na podporu prace s mladeZzou. Od roku 2003 je lektorkou mladych lidrov a
pracovnikov s mladeZou. Jej Specifickym vzdeldvacim zameranim sd makké zru€nosti, participacia
mladych ludi a podpora ludskych prav a rozvoj duSevného zdravia.

Od roku 1995 pdsobila v DOMKE - ZdruZeni salezianskej mladeze, od roku 2002 bola predsednickou
Rady mladeZe Zilinského kraja. V roku 2013 sa stala riaditelkou a projektovou manazérkou Kancelrie
projektového riadenia Rady mladeZe Zilinského kraja a manazérkou Asociacie krajskych rad mladeze.
V programoch Erasmus+ pdsobi ako hodnotitelka Ziadosti a manaZérka projektov. Ma bohaté
skusenosti z tvorby mladeznickej politiky na miestnej, regionalnej a narodnej drovni.

Ivana GabriSova (SK)

V sti¢asnosti $tuduje na Zilinskej univerzite v Ziline na Fakulte riadenia a informatiky. Tam v roku 2020
ukoncila bakalarske studium v odbore Manazment. Jeden semester Studovala vo Finsku na univerzite
vo Vaase so zameranim na projektovy manazment, digitalny marketing a podnikatelskd anglictinu.

Od roku 2020 je koordinatorkou aktivit Kancelarie projektového riadenia pre Radu mladeZe Zilinského
kraja. Okrem iného sa venuje koordinacii projektovych aktivit, gramatickej korekture a
prekladatelskym pracam.Jej hlavné oblasti zaujmu sU zamerané na aktivne zapojenie mladeze,
vzdelavacie aktivity v oblasti neformalneho vzdelavania a strategické partnerstva.




Martin Sturek (SK)

Praci s mladdeZou sa venuje viac ako 15 rokov. V rémci aktivit Rady mladeZe Zilinského kraja ma
skusenosti so vzdeldvanim clenov a koordinatorov Skolskych parlamentov a mladeznickych
parlamentov, s facilitovanim diskusnych stretnuti medzi mladymi ludmi a zastupcami miestnych
samosprav, s pripravou strategickych dokumentov v oblasti prace s mladeZou na lokalnej drovni. Je
Skolitelom a tvorcom rbéznych metodik aj metodiky akreditovanych vzdeldvacich programov: ,Lektor
vzdelavacich aktivit pre participaciu mladeze” a ,Lider Skolského parlamentu”, kde pdsobi aj ako
akreditovany lektor.

Marianna Hefmankova (SK)

Je psychologicka, ktora pdsobi na telefonickej poradni Krizovej linky pomoci. Zaroven je veducou
centra krizovej intervencie Kacko Zilina, ktoré je projektom ob¢ianskeho zdruZenia IPZko. U7 pocas
vysokej skoly a Studia psycholédgie dobrovolne pdsobila ako poradca na chatovej linke IP¢ko.sk a ako
pracovnik zdruzenia zameraného na pomoc obetiam nasilia. V ramci prace poskytuje poradenstvo a
podporu ludom v tazkych Zivotnych situaciach bezplatne, anonymne a nonstop. UZ od strednej Skoly
zacala aktivne posobit v neziskovom sektore ako dobrovolnicka a neskér ako pracovnicka s mladezou.
Témy ako motivacia, praca so stresom a time management su jej velmi blizke.

Dorota Balalova (SK)

P6sobi ako psychologicka v obCianskom zdruzeni IPCko, kde pracuje od vysokoskolského Studia. Vtedy
pomahala ako dobrovolnicka v projekte Online terénnej prace s kolegami a kolegyfami s osvetou v
téme duSevného zdravia mladych fudi v online prostredi. V sufasnosti pracuje v projekte Kacko v
Ziline, kde sa stretdva s ludmi, ktori hladaju pomoc a podporu v naro¢nych Zivotnych situéciach,
pracuje s nimi a podporuje ich.

Petr Kantor (CZ)

Od roku 2003 sa profesionalne venuje lektorskej, koucingovej a poradenskej ¢innosti pre komercny
sektor, verejnu spravu a neziskové organizacie. V oblasti mlddeze pdsobi od roku 1996 v Asociacii
stredo3kolskych klubov Ceskej republiky ako realizator podujati pre neorganizovani mladeZ. Od roku
2005 posobi v Petrklic¢ help, ako networker podporujuci rast jednotlivcov a firiem a od roku 2013 v
Asociacii neformalneho vzdeldvania ako propagator neformdalneho vzdelavania, ktoré vnima ako
prilezitost ucit sa dobrovolne, zamerne a zo skdsenosti.

Je autorom niekolkych vysokoSkolskych skript o krizovej komunikacii, timovej praci a teo6rii hier v
pedagogickej praxi. Stal pri zrode viacerych neziskovych organizacii v Ceskej republike, Polsku a
Belgicku.

Eva Klusova (C2)

Je absolventkou politoldgie a eurdpskych studii na Univerzite Palackého. Jej zadujem sa zameriava na
oblasti ludskych prav a socidlnej angazovanosti, a to ako v politickom kontexte, tak aj v ramci ludskych
prav. Vdaka svojej dlhoroc¢nej skisenosti ma Siroké pole pdsobnosti v oblasti vzdeldvania mladeze,
seniorov a zamestnancov firiem, a to tak prostrednictvom formalnych, ako aj neformalnych metéd.
Svoje odborné zrucnosti rozvija nielen vdaka tradicnému vzdelavaniu, ale aj vdaka aktivnej Ucasti v
dobrovolnickych projektoch a Studijnych pobytoch v zahranici. Od roku 2018 sa venuje najma oblasti
dezinformacii, kde sa zaoberd vzdelavanim, monitorom a tvorbou metodik na boj proti nim. V
poslednej dobe sa jej zaujem zameriava na zranitelné skupiny v online priestore a na pracu s nimi, ¢o
reflektuje rastuce problémy spojené s digitalnou sférou a ochranou tychto skupin.




Kolektiv tvorcov SPACE s.r.o. (CZ)

VR SPACE je podnikatelsky subjekt, ktory vytvara prostredia pre virtudlnu a rozSirenu realitu,
vizualizaciu s presahom vyuzitia real-time programov pre tvorbu dalSich nastrojov a konfiguratorov
pre mobilné a virtualne zariadenia. Vdaka Sirokému zaberu pracovného timu nasli uplatnenie v
stavebnictve, zdravotnictve, strojarstve, simulacii réznych situacii, edukacii zamestnancov a Studentov
na Skolach za pomoci virtualnej a rozSirenej reality. Vyvinuli vySe 80 rdznych aplikacii virtualnej reality.




O PROJEKTE

Zakladna informacia o projekte:

Projekt Virtudlna realita ako podpora ochrany pred vyhorenim cez neformalne vzdeldvanie je
realizovany vdaka podpore programu ERASMUS+, K2 Kooperacné partnerstva pod & 2021-2-SK02-
KA220-YOU-000050550 v ¢asovom rozsahu 05/2022 - 07/2024.

Projekt sleduje prioritu Erasmus+ pre mladez: zvySenie digitalizacie, posilnenie vzdelavania digitalnymi
nastrojmi virtualnej reality.

Hlavné problémy, na ktoré projekt reaguje:
1.Mladi fudia nemaju wvytvorenu psychicki odolnost vodi zatazi, rieSeniu zodpovednosti a
vzniknutych problémov.
2.Pracovnikom s mladeZou chyba metodicka podpora pri vedeni a vzdelavani mladych lidrov.
3.Pracovnikom s mladeZou chybaju moderné technoldgie, ktoré im umozZnia kvalitnejSiu podporu
vedenia mladych lidrov.

Ciele projektu:
1.Skvalitnit neformalne vzdeldvanie zavedenim metddy vyuZitia virtualnej reality.
2.ZvySit metodickd podporu pracovnikov s mladezou pre pracu s mladymi lidrami z réznych
zoskupeni.
3.Podporit implementéaciu vzdelavacich blokov s uplatnenim virtualnej reality vo vzdelavani pri praci
s mladeZou.

Cielové skupiny projektu:
Primarnou cielovou skupinou su pracovnici s mladezou, ktori sa venuju praci

a podpore mladych lidrov, ktori sa pripravuju na prevzatie Ulohy mladeZnickeho lidra a pracovnika s
mladeZou.

Sekundarnou cielovou skupinou su mladi lidri organizacii a rdéznych miladeznickych zoskupeni.
Cielovou skupinou su aj mladi ludia v réznych zaujmovych zoskupeniach.

Ocakavané vystupy projektu:
1.Subor simulacnych aktivit vo virtualnej realite zamerany na predchadzanie stresu a vyhorenia pri
praci s mladezou s pripadovymi Studiami.
2.Metodika neformalneho vzdelavania pracovnikov s mladdeZzou zamerand na predchadzanie stresu
a vyhoreniu u mladych lidrov s vyuzitim simulacnych aktivit virtualnej reality.
3.Manudl pre pracovnikov s mladezou ako implementovat vzdelavacie bloky, metodiku so
simulac¢nymi aktivitami virtualnej reality do prace s mladymi lidrami.

Sucastou aktivit projektu su aj vzdelavacie aktivity: Pilotné vzdeldvanie na overenie vytvorenej
metodiky a multiplikacné podujatie zamerané na Sirenie vysledkov projektu - zaverecna konferencia.

Dopad vysledkov projektu:

Z dlhodobého hladiska prispeju vysledky projektu k zmene postojov prace s mladymi fudmi tak, aby
dlhodobo vydrzali vytvarat kvalitné hodnoty bez znechutenia, stresu a vyhorenia. UmozZnia zvySenie
kvality prace s mladdezou a jej osobnostného aj odborného rastu. Podporia duSevné zdravie mladych
[udi.

Partnerské organizacie:

Rada mladeZe Zilinského kraja (SK)

SPACE s.r.o. (C2)

Sirius - Centar za psiholosko savjetovanje, edukaciju i istrazivanje (HR)
IPcko, 0.z. (SK)

Petrkli¢ help, z.s. (CZ)
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