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Tato prirucka je darcekom pre koordindtorov Ziackych
Skolskych rdd. Dopliia a rozsiruje dalsie materidly
pre ucitelov, ktoré vznikli v Centre pro demokratické
uceni (CEDU) a ktoré do slovenciny preloZila IUVENTA
— Slovensky inStitit mlddeZe. Na rozdiel od priruciek,
ktoré st zamerané na rozvoj vedomosti a odovzddva-
nie skisenosti'v oblasti prdce so Ziackymi Skolskymi
radami, Stastny koordindtor sa zameriava na psycho-
hygienu a osobny rozvoj koordindtora.






Preco vznikla tato prirucka?

Myslime si, Ze existuje velka spojitost medzi koordinatorovou spokojnos-
tou, vyrovnanostou, radostou a kvalitou fungovania Ziackej Skolskej rady.
Preto je cielom tohto zo3ita pomdct koordinatorovi napliiat jeho rolu tak,

aby sa v nej osobne citil spokojne a zmysluplne. Zosit by mal pre vas byt:

- prijemnym a zabavnym CITANIM,

- IMPULZOM k zamysleniu,

- POMOCKOU na preZitie v role koordinatora a RADOU,
ako sa z toho nezblaznit,

- ZASTAVENIM a UVOLNENIM,

- PREVENCIOU pred pracovnym vyhorenim,

- UISTENIM, Ze vage pocity sd normalne
a Zevtom nie ste sami.

Na co este slazi?

Budeme radi, ked na tomto zoSite bude po Case vidiet, Ze ho pouZivate
a Ze sl pre vas témy, ktoré obsahuje, Zivé. Preto autori podporuja koordi-
natorov v tom, aby tento zoSit skladali, ohybali, pisali si don, kreslili a vseli-
jako ho skraslovali. Vo chvilach beznadeje a zlosti je dovolené zoSit hadzat
o zem, dupat po fnom, kri¢at nan a trieskat nim o stenu. Naopak, vo chvilach
radostinad ¢innostou Ziackej Skolskejrady hovezmite so sebouna prechadz-
ku, nechajte ho zohriat sa na slniecku a napiste si don oslavni basnicku

na vasu zZiacku radu.

Ako sa v prirucke orientovat?

Kapitoly s rozélenené podla otazok, ktoré najcastejSie poclvame od koor-
dinatorov Ziackych Skolskych rad a ktoré majd vplyv na osobnd spokojnost
koordinatora. Staci si len v obsahu najst otazku, ktora vas prave najviac
trapi a zacitat sa... V kazdej kapitole potom néjdete trochu teérie, niekolko
tipov Ci rad a priestor pre vas samych, aby ste si tému spracovali, ako po-

trebujete.

Prajeme vdm, aby tdto prirucka prispela k tomu, Ze nech sa v Ziackej Skolskej
rade bude diat cokolvek, vy sa na to budete pozerat's nadhladom a vnitor-
nym pokojom.

Kamila a Honza
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Co dnes
budeme robit?

Pre koordindtorovu vnitorni spokojnostje délezité, aby mal kaZzdé zasadnu-
tie vopred dobre napldnované, a to idedlne uz od minulého stretnutia. Chvi-
le ¢asu, ktoré venujete pldnovaniu, vam prinesd vdcsi pokoj, menej stresu
a pocit, Ze viete, akym smerom sa Ziacka rada uberad.

Pri planovani zasadnuti myslite na to, Ze vasim cielom je odovzdavat vacsi-
nu ¢innosti a zodpovednosti spojenej s cinnostou Ziackej Skolskej rady sa-
motnym Ziakom. Preto si do planu napiSte, o mate na starosti vy a ¢o Ziaci.
Ak bude mat zasadnutie pevn( Struktiru vratane rozdelenia roli, vacsinu
Cinnosti zvladnu Ziaci sami a vdm planovanie zasadnutia nezaberie vela
Casu. V skisenych Ziackych radach dokonca mézu plany zasadnuti tvorit
sami Ziaci a koordinatorom ich davat len na kontrolu ¢i doplnenie.

Pri planovani je dobré mat jeden zoSit (alebo sibor v pocitaci),
do ktorého si pripravy pisete. Formulare pripravy mozu byt rdzne, dolezité
je, aby ste si vybrali taky, ktory bude vyhovovat predovsetkym vam a vasmu
spOsobu uvazovania.

PLANOVACI FORMULAR MOZE VYZERAT NAPRIKLAD TAKTO:
Deii, miesto, €as: pondelok 14. februara, miestnost Z5R, 14:30 — 16:15

Ciele:
- Oslavime spolocne s oslavencami ich narodeniny a sviatok
sv. Valentina.
- Zrekapitulujeme posledné zasadnutie a spolo¢ne sa naladime
na dalSiu pracu.
- Pomenujeme prvé kroky potrebné k realizacii vybraného projektu.

Pomocky: kofola, susienky, balik papierov, flipchart s ndvrhmi projektov,
notebook, karticky na rekapitulaciu (povedat, napisat, predviest).

Aktivity: Téma zasadnutia: Priprava na projekt
1) Hra — kreslenie imaginarneho darceka (oslavenci — ¢o by chceli dostat,
ostatni — Co by chceli darovat)/Valentin: ¢o by sme si navzajom

dali — Hedviga.



2) Plan dnesného dia

a) Co sme robili pred prazdninami, €o minule, €o budeme robit:
povedat, predviest, nakreslit — ostatni hadajd — Ozzy.

b) Vysvetlenie zodpovednosti za pracovné skupiny projektu:
projektovy kruh — HedVviga.

¢) Vymena kontaktov medzi €lenmi navzajom:
formou binga: Cislo, e-mail — Ozzy.

d) Priprava na projekt: vyberové konanie (¢im zacat), prezentécia

a nasledné hlasovanie, uverejnenie témy projektu — Hedviga.
5. Prijemné zakoncenie a ,,teSenie sa“ na dalSie stretnutie, reflexia — Ozzy.

Reflexia:
— Co sme dnes robili?
— Co pre miia bolo zaujimavé?

— Ako vyzera spravny projekt?




Pred zaciatkom zasadnutia si najdite par min(t len pre seba
v miestnosti, kde vas nikto nebude rusit. Zatvorte si oci a pred-
stavujte si, aky pocit by ste chceli mat po skonceni zasadnutia
(vesely, napliiajici, upokojujci &i iny). Pocit si napiste a po-
rovnajte si ho potom s tym, ako sa budete po zasadnutf citit.
Skiste tento maly ritual opakovat a pred kazdym zasadnutim
sa pozorujte, aké zmeny vam to prinesie.

Informujte Ziakov o tom, aky je plan zasadnutia, me-
siaca, Skolského roka... Na zaciatku zasadnutia si napiste
na tabulu (flipchart) hlavnd tému stretnutia. Na konci kazdého
zasadnutia oboznamte Ziakov s tym, ¢o sa bude diat na dalSom
zasadnuti. Tieto drobné aktivity pomdzu vam aj detom v orien-
tacii, zachytenf ¢i uvedoment si toho, Ze vieme, kde teraz sme
a kam smerujeme.

Dalie zasadnutie skdste planovat hned po skonéeni
toho predchadzajiceho. VSetko budete mat cerstvo v pamati
a naviac tym ziskate pokoj na cely nasledujici tyZzden a vyhnete
sa stresu z toho, Ze neviete, o budete nabuddce robit, co vSet-
ko potrebujete pripravit a pod. Zaroven, ak nevediete Ziacku
radu sami, pripravujte program zasadnutia vZdy spolu s kole-
gom (kolegynou) a idedlne aj so Ziakmi.

Viytvorte si vlastny planovaci nastroj. Navrhnite si svoju vlastnd
Struktidru formulara a vyskisajte si, ¢i vam bude vyhovovat.
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,,Clovek vela vydrzi, ak md ciel:*

Tomds Garrigue Masaryk

» Ten najpomalsi, ktory nestratil
z oci ciel, je este stdle rychlejsi, nez
ten, kto bladi bez ciela. “

Gotthold Ephraim Lessing

»Ked’nevies, kam sa plavis, Ziadny
vietor ti nie je priaznivy.*

Arabske prislovie

» Vizia bez akcie je len sen.
Akcia bez vizie je strata ¢asu.
Vizia spojena s akciou moze
zmenit'svet.*

Joel A. Barker
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Ako zvladat
nepriazen niektorych
kolegov?

Casto sa stdva, Ze Ziacka rada dobre funguje, Ziaci pracujd, formdlne pod-
mienky st nastavené, a aj napriek tomu nie ste vo svojej role koordindto-
ra dplne spokojni. Pricinou byva mald podpora zo strany kolegov v Skole,
i dokonca od vedenia Skoly. O tom, ako pracovat s ucitelskym zborom pi-
Seme v metodikdch pre koordindtorov. Na tomto mieste preto vynechdme
moznosti, ako zmenit pohlad ucitelov na Ziacku Skolski radu, a budeme sa
venovat tomu, ako sa méZete vy ako koordindtori s nespolupracujicimi ko-
legami vyrovnat.

Keby sme patrali po ndzoroch na Ziacku Skolskd radu, mdzeme ucitelov roz-
delit do 3 zakladnych kateg6rii:

1. SYMPATIZANTI - ucitelia, ktorym je mySlienka Ziackej participacie
blizka a podporujd ju.

2. VAHAJOCI - uditelia, ktorym je Ziacka rada v nieom sympaticka,
ale majd tieZ mnoZstvo vyhrad a vahajd, ¢i a ako ju vlastne podporit.

3. ODPORCOVIA - ucitelia, ktori povazuja ziacku Skolskd radu
za zoskupenie, ktoré nema zmysel, prindSa zbytocnd pracu a aj tak
sa Ziadna zmena v Skole nedosiahne.

Ako s tymito typmi ucitelov pracovat?

1. SO SYMPATIZANTMI UZKO SPOLU PRACUJTE.

Tymto kolegom venujte najviac energie. Rozmaznavajte ich, starajte sa
o0 nich, prizyvajte ich k spolupraci. M6Zu sa chodit pozerat na zasadnutia,
pomahat vam s organizaciou akcii ¢i podporovat myslienku medzi ostatny-
mi kolegami. Pokial tvorite dlhodobé plany a stratégie tykajlce sa Ziackej
rady, spolupracujte s nimi. V tejto skupine si tieZ hladajte niekoho, kto by
vam s vedenim Ziackej Skolskej rady pomohol a kto by po vas vedenie mo-
hol prevziat, ked pride ¢as na zmenu.
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2. VAHAJUCICH INFORMUJTE.

Tato skupina ma pre vas velky potencial. Sa to kolegovia, ktori sd ob-
Cas praci ziackej Skolskej rady pozitivne nakloneni a inokedy majd zase
kritické pripomienky. Ak budete s touto skupinou pracovat cielene a dlhodo-
bo, kritické pripomienky postupne zmiznd a tie, o ostand, budd prevazne
konStruktivne. Tento stav dosiahnete tak, Ze budete kolegov v maximalnej
moZnej miere informovat o prinosoch a zmysle Ziackej rady, o tom, ¢o Z3R
robi, pozyvat ich na niektoré akcie, ukazovat im prospech, ktory z nej mézu
mat aj oni, a trpezlivo si vypocCujete ich obavy z ¢innosti Ziackej rady. Tym-
to kolegom piste informacné e-maily, zverejnite im do zborovne novinky zo
Ziackej rady, na pedagogickych poradach sa ich pytajte, v ¢om by im mohla
byt Ziacka Skolska rada prospesna.

3. NA ODPORCOV ZMENTE UHOL POHEADU.

S tymito kolegami bude praca vZdy najtazSia. Pri predstavovani noviniek
zo Ziackej rady budd prevracat o€i, Ziadost o spolupracu pri volbach odmiet-
nu a na otazky, preco sa takto k Ziackej rade stavajl, budd odpovedat, Ze to
aj tak nema zmysel a Ze Ziaci sa majd predovSetkym ucit, a nie sa hrat
na nejakd Skolsk( radu. Tito ucitelia s najvdc¢Sou pravdepodobnostou svoj
postoj nezmenia. Mate preto dve moznosti. Bud’ sa budete stale znovu
a znovu roz€ulovat nad ich pristupom, presvied¢at ich o déleZitosti ZSR
a budete opatovne sklamani, Ze sa ich postoj aj napriek vsetkej vasej sna-
he vobec nezmenil, alebo prijmete fakt, Ze existujd kolegovia, ktori boli, sd
a budd smerom k Ziackej rade negativne naladeni. Pok(ste sa teda s nimi
uzavriet aspon dohodu, Ze Cinnost Ziackej rady budd prinajmen3om tolero-
vat a nebudi jej zamerne klast do cesty prekazky.



Precitajte si nasledujdci pribeh a napiSte si, o z neho vyplyva
pre vas ako koordinatora/ku ZSR.

Mlady par sa spolu so synom rozhodol cestovat a spoznavat
cudzie kraje. A tak posadili syna na osla a vybrali sa do sveta.

Ked prisli do prvej dediny, [udia ich prichod okomentovali
slovami: ,,Pozrite sa na toho nevychovaného chlapca... On sedi
na oslovi a chudaci, unavenf rodicia, idi pe3o. Ze s tym nieco
neurobia!“ Vtedy manZelka povedala manzelovi: ,,Nesmieme
dovolit, aby tak zle rozpravali o naSom synovi.“ ManZel teda
zloZil dieta a sam si sadol na osla.

Prisli do druhej dediny a tamojsi ludia Somrali: ,,Pozrite sa
na toho bezcharakterného otca! Necha svoju manzelku a syna
trapit sa peso, kym on sa vezie na oslovi.“

Muz teda zosadol, nechal nasadnit Zenu a spolu so sy-
nom viedli osla.

V tretej dedine vsak zaculi, ako ludia reptaja: ,,Chu-
dak muZz! Po namahavej celodennej ceste musi ist peSo, kym
sa jeho Zena vezie. A chudak chlapec! Akd ma hroznd matku!“

Preto nasadli na osla vSetci traja a vyrazili na dalSiu cestu.

Ked prisli do Stvrtej dediny, zaculi, ako si ludia Sepkaju:
»SU to bestie. Chudaka osla by umorili na smrt, len aby nemu-
seli vedla neho kracat peso...“

A v piatej dedine uz ani nemohli uverit svojim uSiam,
ked' poculi: ,,Aha, to sa ale traja hlupaci, idd pesi, hoci majd
osla, ktory by ich mohol niest.*

Otec nakfmil osla plnou hrstou slamy a synovi poloZil
ruku na plece: ,,Nech robime, o robime, vZdy sa najde niekto,
kto s tym nebude sdhlasit. Myslim, Ze sami by sme mali vediet,
co je pre nas dolezité.“

Napiste si niekolko viet, ktoré si budete v duchu opakovat,
ked sa stretnete s negativnymi reakciami na cinnost Ziackej
Skolskej rady (mali by byt sformulované pozitivne).
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Je dolezité si pripoment, Ze to si len predstavy druhych o na-
Sej role, a nie nasa vlastna osobnost, ¢o je vo vyrokoch kolegov
napadané.

Ludia sa skor zaoberaji sami sebou, nez aby sa zaobera-
li druhymi. KaZdé vyjadrenie na vasu adresu ako koordinatora
je preto z velkej €asti vyjadrenim osobnosti kolegu, ktory o vas
hovori.

,,Co méZete zmenit'- zmeiite,
¢o nemozete zmenit'- na to zmeiite
uhol pohladu.“

Anonym

»Zmeii postoj k veciam, ktoré ta
rozculuji, a budes mat'od nich
do smrti pokoj.

Anonym



15

Ako si oddychnut
od Ziackej
Skolskej rady?

Vedenie Ziackej Skolskej rady je jednou z Cinnosti, ktord si vyZaduje nielen
plnd pozornost ucitela, ale tieZ aj castvolného casu, mnoZstvo energie a ne-
ustdle motivovanie seba, deti aj dospelych. Koordindtor do toho najskor ide
»po hlave“, s radostou, nadSenim a pocitom, Ze odpocinok vébec nepotre-
buje. Tdto fdza ale netrvd dlho a prichddzaju prvé zndmky tinavy a demotivd-
cie. Prdve vtomto okamihu je ¢as zamerat' sa na oddych.

Cielom odpocinku, teda relaxacie, je uvolnit telo a mysel'a na chvilu zabud-
nat na vSetko ostatné. Znie to jednoducho, ale v praxi to také jednoduché
nie je. Zastavit na chvilu prid myslienok (na pracu, manZzela, rodicov, deti
atd’) je naroCné a vacsinou si vyZaduje dlhodoby tréning. Av3ak prave tieto
chvile, ked sa nam podari Gplne uvolnit a chvilu nemysliet na kaZzdodenné
starosti, st tie, ktoré nas obcerstvia, povzbudia a dodajd nam novi energiu.

Trénovat relaxaciu sa da viacerymi spdsobmi a kazdy si musf vybrat,
¢o mu najviac vyhovuje. Mate napriklad nasledujice moznosti:

— PRACA S TELOM - joga, tanec a pod.
— PRACA S DYCHOM - spev, dychové cvicenia a pod.
— PRACA S MYSL'OU — meditacia a pod.
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Kazdy si odpocinie pri nie€om inom, na3i ucitelia vyskdsali a odporicajd
napriklad toto:

Daft si kavu.

ist si zabehat.
Pustit si hudbu.

Posediet si
s priatelmi.

ist na dovolenku.
fst do prirody.

Kreslit, malovat, hrat divadlo,

hrat na hudobnom nastroji. Pocivat vtipy.

Upratovat v domacnosti,

varit, Zehlit atd.

Nakupovat.
Dobre sa najest.

Jazdit autom.
Urobit niekomu radost.
Venovat sa svojmu konicku.

Pracovat v zahrade,
mat kontakt s p6dou.

ist na masayz.

Usmiat sa na cudzieho c¢loveka.

Urobit nieco blaznivo zabavné.

Pisat si dennik.

Pohojdat sa v sieti.

A tisic dalSich veci...

Co pomdha vdm?



Vlyskiisajte si jedno kratke koncentracné cvicenie (maximalne
patmindtové), ktoré Gdajne vyuZivaji aj Clenovia amerického
namornictva:

. Vzpriamene si sadnite, zatvorte si oCi alebo ich nechajte
uvolnene hladiet do zeme pred vami.

. Svojim ,,vnltornym zrakom* si zbeZne prehliadnite svoje
telo — od hlavy aZ po pdty — a vSimajte si pri tom, Ci nie
si vo vasom tele oblasti, kde citite nejaké napadtie,
nepohodu. Nemusite sa snazit nieco urobit, staci si len
vsimnut napatie a ono sa niekedy uvolni samo. (Ked budete
skisenejsi,mozetevyskisatposlatdonapatého miestadych
— nestahovat sval, ale naopak to miesto svojim dychom
uvolfiovat.)

. Teraz zamerajte svoju pozornost na miesto, kde sa svojimi
sedacimi svalmi dotykate podloZky alebo stolicky. M&Zete
sebou trochu zavrtiet, aby ste to miesto lepSie citili.

. Ked si uvedomite, Ze je vasa pozornost mimo vasho tela
a slstreduje sa na iné myslienky (obvykle sa to stava
po niekolkych prvych sekundach), upriamte ju opat
na miesto kontaktu tela so stolickou. Vnimajte tento
kontakt.

. Po chvili pomaly otvorte oci a ponatahujte sa. Uvidite, Ze sa
budete citit svieZo a pokojne.

Na zaver si rychlym pohybom po3dchajte dlane tak, aby sa zo-
hriali, a potom si ich priloZte na to miesto na tele, ktoré ich tep-
lotu prave teraz najviac ocenf (napriklad oci, spanky, bedra...).

Pozor na klamlivé sebapresviedCanie, Ze na oddych nemate
cas, pretoZe sa musite venovat doleZitejSim veciam. Prave cas
odpocinku a relaxacie je totiZ zdrojom energie pre vaSe kaz-
dodenné dlohy a povinnosti. Ak tento zdroj nechate vyschniit,
budete sa motat v zacarovanom kruhu: mam vela prace — ne-

mam cas na oddych — nemam dostatok energie na svoju pra-

cu — mnozstvo prace narasta, nesttham, nemam cas na relax,
ktory by som tak potreboval...
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Ako byt nad vecou?

Zozndmte sa so svojimi asertivnymi prdvami — ich napliianie je velmi psy-
chohygienické! ,,Asertivne desatoro“ urcite prispeje k pohode hlavne u tych,
ktori sd aZ prilis dobri. K emociondlnej slobode ale patri aj tolerancia a takt;
inymislovami umenie odhadnlit, kedy je na mieste reagovat asertivne a kedy
je lepsie nechat'veci tak, ako su. Ak teda chceme vychddzat's tymi, na ktorych
ndm zdlezi, stoji za to pamditat'si svoje prdva aj povinnosti. Medzi ,,povinnos-
ti“ by sme mohli zaradit umenie taktu, diskrétnosti, tolerantnosti a reSpekto-
vania slobody druhého cloveka.

1. MATE PRAVO SAMI POSUDZOVAT SVOJE SPRAVANIE, MYSLIEN-
KY, EMOCIE A NIEST ZA NE A ZA ICH DOSLEDKY ZODPOVEDNOST.

Naucili ste sa byt dobri a neproblematicki? Nechce sa vam riskovat, Ze bu-
dete v ociach druhych neprijemni, neposlusni alebo dokonca nesludni?
Za tento Gstupok v3ak mnohokrat platime vysokd dan — stavame sa zavis-
lymi od mienky inych ludi a stracame tak svoju osobnd a emocn slobodu.
Lahko potom o sebe prili§ pochybujeme v situaciach, ked nas niekto kriti-
zuje alebo chvali.

2. MATE PRAVO NEHPADAT ZIADNE VYHOVORKY €I OSPRAVEDL-
NENIA ZA VASE SPRAVANIE.

Existujd ludia, ktori si komplikujd Zivot tym, Ze musia kazdému vsetko vy-
svetlit a zdévodnit. Je pre nich velmi déleZité to, o si o nich druhf [udia
myslia, a nepreZili by, keby ich okolie odsddilo len na zéklade toho, Ze ne-
vysvetlia PRECO to & ono urobili alebo neurobili. Boli totiZ vychovani tak, Ze
podat vysvetlenie je slusné!

3. MATE PRAVO SAMI POSUDIT, €I A NAKOLKO STE ZODPOVEDNI
ZA PROBLEMY DRUHYCH LUDI.

Obcas od [udi pocujeme, Ze citia vinu za to, Ze niekomu nieco odmietli
alebo mu priamo povedali, ¢o saim nepaci — ber( tak na seba zodpovednost
za pocity druhého Cloveka. Nechavajd sa vtahovat do preZivania ostatnych,
podliehajd tak manipulacii, dokonca urobia nieco, na ¢o sami pravo nema-
ja — pletd sa druhym do Zivota. Nie kazdy dokaZe a je ochotny tdto hrani-
cu vnimat ako asertivitu. Neasertivni jedinci vnimajd toto vymedzenie skor
ako bezohladnost a ignorantstvo.
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Vzdat sa ale tohto prava znamena zaplatit stratou svojej osobnej pohody,
nechat sa vydierat neprijemnymi pocitmi viny a Gzkosti.

4. MATE PRAVO ZMENIT SVO)J NAZOR.

Niektori zasadovi [udia povaZzujd zmenu rozhodnutia ¢i nazoru za nieco ne-
pripustné, za zndmku nestabilnej osobnosti, za dévod na neddveru. Ak to
budete braf tak, Ze toto vaSe pravo ide ruka v ruke s vaSou zodpovednostou
za akikolvek zmenu rozhodnutia ¢i ndzoru, potom budete niekedy v ociach
druhého odvaznymi a Gprimnymi, kym v oCiach iného napriklad aj nespo-
[ahlivi.

5. MATE PRAVO ROBIT CHYBY A BYT ZA NE ZODPOVEDNI.

Skdste si predstavit, ako sa asi Zije ¢loveku, ktory si odnasa zo svojho det-
stva a dospievania presvedcenie, Ze robit chyby znamena byt zlym, slabym
alebo neschopnym clovekom. Azda si tak dokazete skor pripustit, Ze robit
chyby je ludské. DdlezZité je niest za tieto chyby zodpovednost, pripustit si
ich, prijatinformacie o nich len ako informacie a poksit sa ich v budicnosti
vyuzit ako skidsenosti. Prave z takych chyb najlepSie zistime, o nabudice
nerobit alebo urobit inak.

6. MATE PRAVO POVEDAT: ,,JA NEVIEM.*

Mnohym z nas bolo vStepované, Ze v Zivote nikdy nesmieme nevediet, pre-
toZe to znamena, Ze sme hlipi, nerozhodni, zli a podobne. Skiste prevziat
zodpovednost sami za seba a s rizikom, Ze budete v ociach druhych skutoc-
ne vyzerat divne, sa nen(tte do vyhybavych a obsirnych vysvetlovani. Zaru-
Cene sa budete citit slobodne a dobre.

7. MATE PRAVO BYT NEZAVISLI OD DOBREJ VOLE OSTATNYCH.

Mnohi [udia skratka neunes(, Ze sa nespravate podla ich predstav a oni
prostrednictvom vas nedosiahnu, ¢o chcd. Potom sa na vas mozZno budd
hnevat, urazia sa €i rozcilia, bud( vas za chrbtom ohovarat alebo dokon-
ca vymyslat, ako by vam mohli uSkodit. Majte dostatocne radi hlavne sami
seba, aby ste sa dokéazali ubranit manipulacii druhych ludi a zmierili sa
s tym, Ze okolo seba budete neustale stretavat aj takych, ktori ,nestravia“
vasu osobitost, Gspech alebo len odlisny nazor.
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8. MATE PRAVO ROBIT NELOGICKE ROZHODNUTIA.

Za cokolvek, ¢o urobite ¢i neurobite, ste zodpovedni vy sami. Mnohé nelo-
gické rozhodnutia preukazu svoju logiku az vo vaSom nevedomom konani.
MozZno prave vdaka nelogickym rozhodnutiam sami seba lepSie spoznate.
Skdste teda uniest riziko, Ze budete v ociach druhych nedokonali, ini, len
nie podla ich predstav.

9. MATE PRAVO POVEDAT: ,,JA TI NEROZUMIEM.*

Bojite sa, Ze budete vyzerat hlGpo? A kto ma pravo posudzovat, ¢i ste madri
alebo hlapi? Podla ¢oho sa spozna madry ¢i hlapy ¢lovek? Vy sami sa po-
sudzujte. Informacie od druhych by pre vas mali zostat len informaciami,
ktorymi sa m6Zete, ale nemusite riadit.

10. MATE PRAVO POVEDAT: ,,JE MI TO JEDNO.*

Mnohym z nas bolo vStepované, Ze v Zivote nikdy nesmieme nevediet, pre-
toZe to znamena, Ze sme hlipi, nerozhodni, zli a podobne. Skiste prevziat
zodpovednost sami za seba a s rizikom, Ze budete v ociach druhych skutoc-
ne vyzerat divne, sa nen(tte do vyhybavych a obsSirnych vysvetlovani. Zaru-
Cene sa budete citit slobodne a dobre.

VyskdsSajte si hovorit jasné ,nie“. Najskor si to skiste sami
doma pred zrkadlom. Vas postoj aj hlas musia jasne vyjadrovat

vaSe odmietnutie. Potom vyrazte do terénu a odmietajte vSet-
ky ponuky od cudzich [udi (mobilnych operatorov, poulicnych
predajcov a pod.).
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»Dobre si vyberajte svoju cestu,
pretoze dnesSok je zaciatkom
zvysku vasho Zivota. “

Rubens Banuelos

»Na svete nie je cloveka,
ktory by sa zavdadil
vSetkym ludom. “

ludovd midrost’

»iKed’sa zmeni situdcia,
zmenim ndzor. A ¢o vy?*

pripisované Winstonovi Churchillovi

Ddd o edte?

dm prdvo povedat’ :
Je wc to jeduo?




Co mam robit,
ked’nestiham?

Nestihat je typickym neduhom doby, ktory je vSak mozZné tspesne vyliecit.
Pontikame vdam tu niekolko osvedcenych receptov na sebariadenie. Ako prvé
predstavime dva spdsoby sebariadenia v akitnych pripadoch, potom nad-
viaZeme modelom pre vyrovnany Zivot ako celok.

Byvaly prezident USA Dwight Eisenhower bol velmi zamestnany muz. Pre-
to si pre svoju pracu vymyslel pomdcku, ktorej sa dnes hovori Eisenhowe-
rova matica. Jej zakladom je rozclenenie vSetkych vykonavanych cinnosti
na naliehavé/nenaliehavé a dolezité/ned6lezité. Na obrazku tak vidime
Styri oblasti Cinnosti:

I. NALIEHAVE A DOLEZITE

sl také cinnosti, ktoré by sme mali osobne ¢o najskor vyriesit (napr. na za-
Ciatku roka zorganizovat volby do Ziackej Skolskej rady).

Il. NENALIEHAVE A DOLEZITE

Glohy je vhodné naplanovat (zaznamenat do diara), kedy sa im budeme
venovat, aby sme neboli neustale zaneprazdneni aktualnymi ¢innostami
(napr. pamatat na to, kedy budeme odpocivat).

I1l. NEDOLEZITE A NALIEHAVE

¢innosti odpori¢ame delegovat, teda preniest ich vyrieSenie na niekoho
iného (napr. je to Cinnost délezita pre niekoho iného, nie pre mna, tak nech
ju riesi niekto iny).

IV. NEDOLEZITE A NENALIEHAVE

Glohy nerieSime. Preco aj? Vediet odmietat je uzitocné.

MoZno si hovorite: ,,No dobre, ale ako zistim, €o je ddlezZité?*“ Napriklad tak,
Ze sa sami seba opytate, €o by sa stalo, kedy ste t( ktord ¢innost neurobili.

Schvalne, co by bolo na prvom mieste vasho zoznamu veci, ktoré robi-
te, ale vobec robit nemusite?



Termin
¥ A

naliehavé nenaliehavé

Zivotna rovnovaha nie je nemenny stav, ale naopak neustale sa meniaci

nedolezité

proces. Tu predloZzeny model vyrovnaného Zivota (podla: SEIWETR, L., TRA-
CY, B.: Lifetime-Management. Mehr Lebensqualitét durch Work-Life-Balan-
ce. Gabal, Offebbach, 2002) ma Styri zloZky, ktoré by z dlhodobého hladiska
mali byt uspokojované. NezaleZi pritom na tom, kolko ¢asu ktorej oblasti
venujete (na kvantite), ale skor na vasej spokojnosti (na kvalite). Napriklad
pokial'pracivenujete len 10 % svojho celkového ¢asu a starostlivosti o svoje
telo a zdravie napriklad 50 % a tento spdsob Zivota zodpoveda vasej priro-
dzenosti, nie je v Ziadnom pripade potrebné ni¢ menit. Pokial vSak citite,
Ze by ste radi s pomerom tychto Styroch zloZiek nieco urobili, budeme vam
drzat palce.

zdravie, vyZiva, odpocinok, relaxacia, pohyb

5
Telo o
3
o
o
a

s

e Rovnovaha B

Zmysel

konicky, filozofia, hodnoty

2.

vizie,
povinnosti, kariéra, pohodlie, majetok

Vztahy

rodina, priatelia, naklonnost, uznanie

spokojnost'v zamestnan

|
| vatahy

naboZenstvo, laska, sebarealizacia, naplnenie,
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Co vam pri prezerani obrazku o Zivotnej rovnovahe napadlo
k vasej vlastnej harmonii? Z ¢oho konkrétne by sa skladal vas
vyvazeny zivot?

Skuste si zhrniit, kto a €o si pre vas ZLODEJI CASU. Kolko ¢asu
vam ber@? A ako im v tom mdZete uZ zajtra zacat branit?

»Najlepsi éas na odpocinok
je vtedy, ked’nan nemate cas. *

Sydney J. Harris

n»Zasejte zmysel pre cas,
zoznete cas pre zmysel. “

ludovd midrost
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Ako zistim,
¢i uz nehorim?

Ak ucitelom hrozi syndrém vyhorenia, koordindtorom dvojndsobne. Zacina
to velkym zanietenim viestZiacku Skolskd radu, mnoZstvom ndpadov, casom
naviac venovanym pripravdm na zasadnutia. Konci to vdcsinou pocitom pre-
pracovania, nevolnostou pred kaZdym stretnutim rady, stratou radosti a pre-
svedcenim, Ze by ste to najradsej nechali tak, ale nemdZete, pretoZe nie je
nikto iny, kto by to robil namiesto vds. Aby ste sa eSte nedostali aZ do tohto
bodu, je dblezZité o syndréme vyhorenia vediet, poznatjeho priznaky, vcas si
uvedomit, Ze sa za vami natahuji jeho chdpadld, a nieCo s tym urobit.

SYNDROM VYHORENIA vznika €asto v désledku dlhodobého stresu a tyka sa
najviac tych [udi, ktori pracujd s inymi ludmi (jednou z ohrozenych skupin
sl prave ucitelia).

MozZe mat tieto priznaky:

ROZUMOVA ROVINA:
— strata nadSenia, pracovného nasadenia, zodpovednosti,
— nechut, lahostajnost k praci,
- negativny postoj k sebe, k praci, k institdcii, k spolo¢nosti, k Zivotu,
— lniky do sveta fantazie,

— problémy so sistredenim sa, zabldanie.

EMOCIONALNA ROVINA:

— sklGcenost, pocit bezmocnosti, podrazdenost, agresivita,
nespokojnost,

— pocit nedostatku uznania.

TELESNE PRIZNAKY:
— poruchy spanku,
— nechutenstvo,

- nachylnost na ochorenia, tazkosti so Zivotnymi funkciami
(srdce, dychanie, travenie),

—rychla Gnava, vycerpanost,

— svalové napdtie, vysoky krvny tlak.
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SOCIALNE VZTAHY:
- Gbytok angaZovanosti, pokles snahy pomahat problémovym Ziakom,
— obmedzenie kontaktov so Ziakmi a ich pribuznymi,
— obmedzenie kontaktov s kolegami,
— pribddanie konfliktov v sikromd,
— nedostatocna priprava na vykon prace.

Proces, ktorého vrcholom je vyhorenie, vacsinou trva mnoho mesiacov
az rokov. Prebieha v niekolkych fazach, ktoré mé6zu mat r6znu dizku.

Vyvoj syndromu vyhorenia:

1. NADSENIE
Vlysoké ciele, vysoka angaZovanost.

2. STAGNACIA
Ciele sa nedari realizovat, meni sa ich zameranie; poZiadavky Ziakov,
ich pribuznych ¢i zamestnavatela zacinaji obtaZovat.

3. FRUSTRACIA
Ucitel'vnima Ziaka negativne, pracovisko prenho predstavyje velké sklama-
nie.

4. APATIA
Medzi ucitelom a Ziakom vladne nepriatelstvo. UCitel sa
rozhovorom s kolegami a akymkolvek aktivitam.

a odbornym

5. SYNDROM VYHORENIA
Dosiahne sa Stadium Gplného vyCerpania — strata zmysl
odosobnenie, odcudzenie, chyba reflexia vnatornych nori

aca, cynizmus,
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Ako na tom ste so syndromom vyhorenia?

Ak chcete, urobte si test, ktory vdm napovie, do akej miery ste ohrozeni

syndrémom vyhorenia: 5 é .
AR

3 NS =3 2
1. TazSie sa sdstredim. 43210
2. Z prace koordinatora nemam radost. 43210
3. Pripadam si fyzicky ,,vyZmykany/a“. 4 3 210
4. Nemam chut pomahat problémovym élenom ZSR. . 43210
5. Pochybujem o svojich profesionalnych schopnostiach. _4 3 2 1 ©
6. Som skliceny/a. 3210
7. Som nachylny/a na choroby. 43210
8. Ak je to moZné, vyhybam sa odbornym

rozhovorom s kolegami. 4 3210
9. Vyjadrujem sa posmesne o Ziakoch v Ziackej rade. 4 3210
10.V konfliktnych situaciach v skole sa citim bezmocne. . 4 3210
11. Mam problémy so srdcom, dychanim, travenimapod. 4 3 2 1 O
12. Frustracia a problémy v Skole nardsaja

moje siikromné vztahy. 43210
13. Mdj odborny rast a zaujem o problematiku Ziackych

Skolskych rad zaostava. 4 3 210
14. Som vndtorne nepokojny/a a nervézny/a. 4 3210
15. Som napéty/a. 43210
16. Svoju pracu koordinatora vykonavam mechanicky,

bez inovacii. 43210
17. PremySlam o odchode zo Skolstva. 4 3 210
18. Mam pocit, Ze ostatni moju pracu koordinatora

nedoceiiujd. 4 3210
19. Trapia ma poruchy spanku. 4 3210
20. Vyhybam sa Gcasti na dalSich vzdelavaniach. . 43210
21. Hrozi mi, Ze stratim prehlad o diani

v oblasti Ziackych Skolskych rad. 4 3210
22. Citim sa vystraseny/a 4 3 210
23. Trpim bolestami hlavy. 43210

24. Ak je to mozné, vyhybam sa rozhovorom
s ¢lenmi Ziackej Skolskej rady. 43210
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Vyhodnotenie testu

Do niz3ie uvedenych riadkov zapiste vZdy vedla Cisla poloZzky pocet bodov,
ktoré ste pri tejto polozke oznacili.

Potom v kaZdom riadku scitajte vysledky pre kazdd rovinu dotaznika osobit-
ne. Z dosiahnutych hodndt v kazdom riadku moZete vycitat svoj individual-
ny stresovy profil.

Maximalne hodnota bodov v jednom riadku je 24, miniméalna o bodov.

ROZUMOVA ROVINA:

Polozky€.1....... +C.5uunn. +C.9....... +C.13 . +Co17 connnnn +C.21....... = e bodov
EMOCIONALNA ROVINA:

Polozky¢.2....... +C.6....... +C.10...u. +C. 1. +C.18....... +C.22.... = bodov
TELESNA ROVINA:

Polozky¢.3....... +C.7 e +C. 11 +C.15.0e. +C€.19....... +C.23 s = e bodov

SOCIALNA ROVINA:
Polozky¢. 4....... +C. 8. +C.12.0l +C.16....... +C.20.uue +C.24 ... = e bodov

Rovina rozumova + emocionalna + telesna + socialna
CELKOM =.......cccc.... BODOV

Sactom vSetkych Styroch rovin ziskate celkovd mieru vasej nachylnosti
na stres a syndréom vyhorenia. Maximalna hodnota celkového sictu je 96,
minimalna hodnota je 0.

Pamatajte si, Ze toto nie je hodnotiaci test. Test sl(Zi len na orientacné
zistenie toho, v ktorych zloZkach vasej osobnosti nie je vSetko v poriadku.

Vlysoké hodnoty celkového sictu bodov eSte nemusia svedcit o vaSom
syndréme vyhorenia. Skér m6Zu byt podnetom k dalSiemu skdmaniu vasho
Zivotného Stylu, resp. vasSich Stylov spravania sa a vyrovnavania sa s problé-
mami.

PRAKTICKE VYUZITIE VYSLEDKOV TESTU
Vysoké hodnoty sic¢tu bodov v niektorych z uvedenych rovin vam napoveda-
ja, ktorej zloZke vaSej osobnosti by ste sa mali viac venovat.



Podla toho, ako vam vysiel test, oznacte si z nasledujdcich
mozZnosti prevencie syndromu vyhorenia, comu sa chcete viac
venovat a ¢o by vam mohlo pomdct:

DELEGUJTE PRACU.
Co zo svojej prace mdZete preniest na Ziakov a na kole-
gov?

NERIESTE PROBLEMY INYCH LUDI.

Berte si na seba len takd zodpovednost, ktora vam pri-
nalezi. NerieSte problémy za svojich Ziakov, kolegov,
deti, partnerov. Pomahajte, ale nenakladajte si ich Glohy
a problémy na svoj chrbat.

HOVORTE ,,NIE“.

Odmietajte vcas veci, ktoré odmietnut chcete. Mate na
to pravo. Ak vas niekto o nie¢o poZiada a vam sa pri tom
stiahne ZalGdok, je to spravny signal, Ze mate odmiet-
nut. Davajte si pozor na komunikaciu s manipulativnymi
ludmi. Viete, kto vo vaSom okoli pri komunikacii pouZiva
manipulaciu a citové vydieranie? Viete odmietnut jeho
poZiadavky a obh4jit si svoje hranice?

UROBTE SI PRESTAVKU.

SnaZzte sa najst si kazdy den chvilu len pre seba, ked ne-
budete robit vébec NIC. VyloZte si nohy, uvarte si dobrd
kavu, prechadzajte sa, [ahnite si a opytajte sa svojho tela,
ako sa dnes ma.

OTVORENE VYJADRUJTE SVOJE POCITY.

Aky pocit ¢i mySlienku voci niekomu mate stale v sebe?
Nikdy ste mu o tom nepovedali? PovaZujete to za malickost
Ci za vec, o ktorej sa tazko hovori? Vezmite telefdn, zajdi-
te si spolu na pivo, napiSte mu list... Skratka, ¢o najskor
mu to povedzte. A tak to robte s vdcSinou svojich pocitov
a myslienok, ktoré sa vo vas objavia a potrebuji von.

HEADAJTE EMOCIONALNU PODPORU
Kto alebo €o je vam v Zivote oporou? Oprite sa ofiho, o fu,
a to kedykolvek, ked'to budete potrebovat.
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‘ PODPORUJTE SAMI SEBA.
Kazdy den (najlepsie hned po prebudeni alebo pred za-
spavanim) si povedzte, ¢o si na sebe vaZite, o sa vam
podarilo, za €o si vas cenia ostatni a z coho mate prave
teraz radost. NestaZujte sa na to, ¢o nemate, ale podpo-
rujte to, o mate.

VENUJTE ENERGIU LEN TOMU, CO MOZETE ZMENIT.
V rdznych problematickych situaciach s ingmi ludmi majte
na pamati, Ze moZete menit len svoj vztah k nim (k danej

situdcii), nikdy vSak ich samotnych.

BUDTE SI VEDOMI TOHO, CO HOVORITE.

si myslime. Nau¢me sa hovorit radsej ,,rozhodol/la som

sa“neZ,,musim, mam povinnost, mal by som“. PouZivajte
radsej slovo ,nechcem® nez ,,nemdzem®*.

ROZMAZNAVAJTE SVOJE TELO

Co robfvadmu telu dobre a ¢o nie? Co hovori na to, &im ho
kfmite? Ma dostatok pohybu? Ma iné potreby? Co mdZete
zmenit, aby mu bolo s vami lepSie?

STANOVTE S| SVOJE PRIORITY

Vytvorte si svoj rebricek priorit. Kde sa v iom nachadza
praca? Zodpoveda jej poradie tomu, kolko ¢asu, energie
a myslienok praci venujete? Ako mdZete svoj kazdodenny
Zivot zmenit, aby viac zodpovedal vasim prioritam?

»Je lepsie zhoriet,
ako vyhasnit.“

Neil Young

»Aby lampa horela,
musime do nej prilievat ohei. “

Matka Tereza
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Potrebujem si
dobit baterky?

Zivotnd energia je jednou z veci, ktoré sa tazko popisujd, ale dobre vieme,
kedy ju mdme alebo ndm prdve dochddza. Vieme, ako pri chorobe svoju
energiu Setrime a tieZ vieme, ako vyzerd, ked' sme jej plni.

K dispozicii mame tri velké zdroje energie — minulost, pritomnost a buddc-
nost. Na draht minulost mézeme SPOMINAT, pritomnost si méZeme naplno
VYCHUTNAVAT, buddcnost si s nddejou a ocakavaniami mdéZeme PREDSTA-
VOVAT.

V nasledujicich riadkoch vam pondkame niekolko tradi¢ne spomina-
nych postupov, ako si energiu moéZete sami dodavat. Kazdému vyhovuje iny
postup, odporG¢ame vam preto urobit si cvicenie Moja nadrz energie, ktoré
najdete na konci kapitoly.

1. VYSTRITE SA

DrZanie tela je v silade s vaSim preZivanim. Posadte sa rovno, ramena tlac-
te dole, zdvihnite hlavu, vypnite hrud... a hla! V3ak sa odrazu citite tak neja-
ko krajSie, aktivnejSie a menej unavene?

2. PREC S TYM NEPORIADKOM

»Neporiadok nam pripomina nesplnené Glohy a nevyrieSené problémy.
MdZe nas ovladnut natolko, Ze sa citime ako stroskotanci,” hovori americka
psychologicka Elaine Aron. Na to, aby sme sa znovu citili pAnmi situacie,
niekedy staci, aby sme si upratali pracovny stdl. Urobit si okolo seba poria-
dok poméaha i ktomu, aby sme ho mali aj vo svojej mysli.

3. CHODTE NA PAT MINUT VON
Rychla prechadzka vdam pomdze doslova ,,prevetrat si hlavu“ a uviest svoje
ospalé a unavené telo znova do stavu tvorivého napatia.

4. ROZSVIETTE SI

Ak pracujeme pri nedostato¢nom osvetleni, trpia nielen na3e o¢i, ale aj
nasa hlava. V severskych krajinach sa odporica ako prevencia depresie
prave dostatocné osvetlenie.



32

5. VYTVORTE S| ZOZNAM

Ked sa vam zacén( vaSe povinnosti hromadit ako jedna neprehladna splet,
nie je divu, Ze vam to spdsobuje lzkost a depresiu. Neexistuje jednoduchsi
spOsob, ako ich skrotit, nez si vytvorit zoznam Gloh. Akonahle si ich takto
roztriedite, uZz vobec nebud( vyzerat tak strasidelne. A naviac okamZite zis-
kate pocit, Ze uz skutocne nieco robite.

6. UVARTE SI PRED ZASADNUTIM ZELENY CA)
OsvieZi vam mysel'rovnako ako kava a naviac je to velmi G¢inny antioxidant,
ktory moZete popijat cely den.

7. SPOCITAJTE SI PLUSY

Pokiste sa vymenovat pat prijemnych veci, ktoré ste v priebehu dina
zazili. Neboloich tolko? Len sa poriadne zamyslite. Tak napriklad: Rano hrali
v radiu vasu oblGben( piesen. Autobus vynimocne nebol preplneny, takze
ste si mohli sadnit k oknu a v pokoji pozorovat okolie. V pekarni ste si kipili
vynikajici chrumkavy rozok... Ze si to len drobnosti? Ale prave z tych sa
sklada skvely den!

8. UROBTE SI CAS PRE SEBA
Piste si dennik, venujte sa svojim zalubam, hudbe &i Sportu, ale aj pokojné-
mu ni¢nerobeniu. Napriklad raz tyZdenne a aspon dve hodiny.

9. CHRUMKAJTE ORIESKY
Hlavne vlasské orechy. Sa totiZ plné omega-3 mastnych kyselin, ktoré vas
chrania pred upadanim do depresie.

10. VYSKRTNITE S1 NEPRIJEMNU GLOHU

Zbavte sa nemilej povinnosti, ktora vam uz dlhsi ¢as sp6sobuje zIé sve-
domie. Ci uZ je to naviteva u zubéara, odoslanie vianoénych pozdravov
pribuznym alebo zaplatenie G¢tov. Ked to budete mat za sebou, budete
sa citit skvelo.

11. STRETAVAJTE SA S EUDMI, KTORYCH MATE RADI
Co k tomu dodat?

Upravené podla: www.kafe.cz




33

Nakreslite si svoju ,nadrz energie“. Odporic¢ame farbicky.
Ako nadrz nakreslite, je len na vas. MdZete pouZit tieto podne-
ty: Skiste do nadrZe zaznamenat vSetky svoje zdroje pozitivnej
energie (veci, ludi a predmety, ktoré vam prinasaji radost, po-
hodu a povzbudenie).

Znazornite toky energie — kadial energia pridi, kde vte-
ka a kam vyteka, sd niekde praskliny? Existujd miesta, kde sa
energia straca, a naopak miesta, ktoré ju znasobuja?

Co z toho pre miia vyplyva? Zlaté pravidlo Zivota hovori: ,,Rob
viac toho, ¢o funguje; nerob, co nefunguje.“ Aké malé ,pred-
savzatia“ by som si mal/a dat, aby som zvysil/a svoju energe-
tickd bilanciu? Co vyskigam, kedy a ako? Kto ma v tom mdze
podporit?

,» V tomto svete nie je nic natrvalo -

dokonca ani nase trapenia.*
Charlie Chaplin
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Preco to vlastne
vsetko robim?

TieZ si niekedy kladiete otdzku, preco sa vlastne venujete Ziackej Skolskej
rade? Vladimir Holan v jednej svojej bdsni pise ,,Co je bez chvenia, nie je
pevné“. Co to mbZe znamenat? To, Ze nielen chybit, ale aj pochybovat je lud-
ské. To, Ze je niekedy uZitocné sa zastavit, ohliadnut'sa a zhodnotit situdciu,
bilancovat, ¢i a o mi dand vec prindSa, odndsa, Ci v nej chcem pokracovat,
z akého dbvodu dno, z akého nie atd.

Americki Indiani odchadzali z ¢asu na cas osamote do prirody hladat svoj
ciel, aj v nasom eurépskom priestore je CAS ZAMYSLIET SA sicastou tra-
dicie. V manaZérskom podnikovom prostredi sa na reflexiu a hodnotenie
uplatiiuje niekolko postupov. Ponikame vam tu metédu STOP od popular-
neho kouca Timothyho Gallaweya. OdporiGéame vam urobit si takéto osob-
né zhodnotenie miniméalne raz rocne, lepSie v3ak kazdy mesiac, idealne
kazdy den. STOP je anglicka skratka a znamena nasledovné:

STOP

STEP BACK/POZRITE SA NA VECI S ODSTUPOM

Pozriet sa s odstupom a ovladnut svoje spravanie. Pokoj a duSevna rovno-
vaha potom umoznia tvorivo a nezavisle premyslat. Napriklad intenzivne
rieSite nejaky problém. Stale sa vam nedari najst rieSenie. Zastavte sa.

THINK/PREMYSEAJTE

Co sa pokigam dosiahnut? Na ¢o to sliZi? Aké s priority? Je potrebné zme-
nit smer? Je to, ¢o robim, v silade s tym, kam smerujem? Co ma na Ziackej
Skolskej rade tesi a co naopak rozculuje?
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ORGANIZE YOUR THOUGHTS/USPORIADAJTE S| MYSLIENKY
Utriedte si vSetky mySlienky k téme a stanovte si poradie jednotlivych akti-
vit, ktoré pre vas z premyslania vyplynuli.

PROCEED/KONA)TE
Je Cas vratit sa do prace, kym opédt nenastane vhodna chvila na odpocinok
alebo kym sa cely obraz nevyjasni.

Vnatorné hlasy

Aké vnitorné hlasy sa vo vas ozyvajl, ked sa sami seba opytate: ,,PRECO
SOM KOORDINATOROM ZIACKE) SKOLSKEJ RADY?“

MozZno sa ozve hlas IDEALIsTU, ktory hovori: ,Deti je potrebné ucit demok-
racii.“ Alebo hlas PRAGMATIKA: ,,Chcem, aby sa na poriadnej Skolskej akcii
podielali Ziaci, aby v tom ucitelia neboli sami.“ MoZno poznate aj dalSie
hlasy, ako napriklad PREFIKANCA: ,Ked povediem Ziacku radu, nebudem
musiet u¢it hudobn(.“ ZLEPSOVATELA KLiMY: ,,Ziacka rada je nastroj, s ktoré-
ho pomocou sa na3a Skola zdokonaluje a vSetkym sa tu potom viac paci.“
Alebo HrpINU: ,,Niekto to robit musi.” A urlite vam napadnd aj dalSie.

o

VysklsSajte si metodu vnitorného timu. Do tela velkej posta-
vy schematicky nakreslite niekolko malych postaviciek, kazdej
z nich dajte vystizné meno (podla toho, akl hlavnd spravu chce
odovzdat) a napiste k nej jej posolstvo, jej vyjadrenie k otazke
»Preco to vlastne vSetko robim?*

Ukazuje sa totiz, Ze takyto jednoduchy a hravy pristup (metoda
vnitorného timu — podla nemeckého psycholéga Schulza von

Thuna) ndm modZe pomoct roztriedit si svoje vnitorné hlasy (ten
zmadtok, ¢o niekedy mame v hlave) do niekolkych prehladnej-
Sich argumentov.

Kto kaZzdy sa vo mne ozyva, ked sa sam seba opytam: ,,Preco sa
vlastne zaoberam Ziackou Skolskou radou?*
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Co &itat?

NA POHLADENIE DUSE:

Bach, Richard: Most pFes navZdy. Synergie 1998

De Fombelle, Timothée: TobidsS Lolness. Big Bao 2007

De Saint-Exupéry, Antoine: Maly princ. Albatros 2010

Ende, Michael: Dévcdtko Momo a ukradeny cas. Albatros 2005
Fulghum, Robert: VSechno, co opravdu potrebuju zndt, jsem se naucil
v materské Skolce. Odeon 1991 (a dalsi knihy)

Gilbert, Elizabeth: Jist, meditovat, milovat. Metafora 2007

Giono, Jean: MuZ, ktery sdzel stromy. VySehrad 2012

Gounelle, Laurent: Muz, ktery chtél byt stastny. Rybka 2008
Gounelle, Laurent: Biih chodi po sveété vZzdycky inkognito. Rybka 2010
Hornicek, Miroslav: DobFe utajené housle. Motto 2005

Peck, Scott M.: Postel u okna. Portal 2010

Yalom, Irvin D.: Lécba Schopenhauerem. Portal 2010

NA ROZVO) MYSLE:

Babauta, Leo: Zen a hotovo. Melvil 2010

Bahbouh, Radvan: Pohddka o ztracené krajiné aneb Psychologie
sebekoucovadni. Quedgroup 2010

Boenisch, Ed: Stres. Books 1998

Davidson, Jeff: Jak zviddnout stres. Pragma 1998

Edmdiller, Andreas: Nenechte sebou manipulovat!. Grada 2003 Goleman,
Daniel: Emocni inteligence. Columbus 1997

Gruber, David: Time management: rady a tipy jak efektivné hospodafrit
s casem. Management Press 2004

Hajek, Karel: Prdce s emocemi pro pomdhajici profese. Portal 2006
HargaSova, Marta: Skupinové poradenstvi. Grada 2009

Horska, Viola: Koucovdni ve Skolni praxi. Grada 2009

Kopf¥iva, Pavel a kol.: Respektovat a byt respektovdn. Spirala 2005
Moore, Thomas: Kniha o dusi. Portal 2007

Paulinova, Lea: Pusa na dobré rdno, pusa na dobrou noc. Bobo 2002
Prasko, Jan: Jak se zbavit napéti, stresu a tzkosti. Grada 2008

Ruiz, Miguel: Cty#i dohody. Pragma 2001

Schmidbauer, Wolfgang: Syndrom pomocnika. Portal 2008

ValiSova, Alena: Asertivita v rodiné a ve Skole. HaH 1998
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Ako dalej?

€o MAM ROBIT, KED UZ TO DALE) NECHCEM ROBIT?
0 kaZdej aktivite v naSom Zivote plati heslo: ,Love it, leave it, or change
it.“ (,Robte to radi, prestante to robit alebo to zmente.“) Ked sa dostanete
do fazy, Zze uZz v koordinovani Ziackej rady nebudete chciet pokracovat,
je potrebné myslief na to, ako bude ZSR fungovat bez vas.

Vhodné je takto premyslat uz vopred a vychovat si svojho nastupcu,
kolegu, partnera. Nebyt na to sdm/sama je zaklad. Vdaka tomu bude ko-
ordinator viac v pohode, pretoZe bude mat moZnost sa o Ziackej rade roz-
pravat s niekym, kto o tom nieco vie, a zaroven bude mat za seba nahradu,
¢o sa hodi napriklad v pripade choroby.

€o mAMm ROBIT, KED TO CHCEM ROBIT, ALE NEVIEM AKO DALE)?

Ako sa mbZzem ako koordinator rozvijat? Ak ste si uz precitali v3etky priruc-
ky pre koordinatora Z5R, zrejme pre vas z nich uZ niektoré tipy na osobny
rozvoj vyplynuli. Praca so Ziackou radou je praca so sebou a so skupinou.
Vhodnymi oblastami na vzdelavanie sa si urCite metddy efektivnej prace
v time, sebaorganizacia, psychohygiena, motivacia, socialno-psychologic-
ké aspekty pedagogickej prace atd. V odbornom vzdelavani sa vo vedeni

Ziackej Skolskej rady sa mdzZete rozvijat niekolkymi spdsobmi:

— Tréningom pre koordinatora ZSR.

— Pomocou mentoringu — mentor sa pride pozriet na zasadnutie vaSej
Ziackej rady, nasledne ho spolocne vyhodnotite a poviete si, ¢o bolo
vyborné a o by sa dalo este zlepsit.

— Pomocou koucovania — stanovite si svoje rozvojové ciele a s pomocou
kouca budete postupovat krok za krokom k ich dosiahnutiu.

Kouc je vasim sprievodcom na ceste k efektivite a spokojnosti.

- Vymenou skdsenosti, €i uz realne alebo virtualne, s ostatnymi

koordinatormi Ziackych Skolskych rad.
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KONZULTACNE CENTRA CEDU V CR PRE ZIACKE SKOLSKE RADY:

ZS MASAROVA BRNO

www.zsmasarova.cz, Jihomoravsky kraj

ZS A MS DOBRONIN

www.skola-dobronin.cz, Kraj Vysocina

Z5 A MS DoLNi ZANDOV
www.zsdolnizandov.unas.cz, Karlovarsky kraj

ZS5 JABLONNE NAD ORLICT
www.zs.jablonneno.cz, Pardubicky kraj

25 JANACKOVO NAMESTI KRNOV
www.zsjnkrnov.cz, Moravskoslezsky kraj

Z5 K. V. RAISE LAZNE BELOHRAD
www.zslb.cz, Kralovéhradecky kraj

Z5 A MS NepbvEbova OLomouc
www.zsnedvedova.cz, Olomoucky kraj

7S PLANANY
www.zsplanany.cz, Stredocesky kraj

28. 7S PLZEN

www.zs28plzen.cz, Plzefisky kraj

Z5 A MS RASPENAVA
www.skolaraspenava.cz, Liberecky kraj

FZS CeskE MLADEZE USTi NAD LABEM

www.zsceskemladeze.cz, Ustecky kraj

ZS, MS A SS PRO SLUCHOVE POSTIZENE VALASSKE MEZIRICT
www.val-mez.cz, Zlinsky kraj

Z5S VoLARY
www.zsvolary.cz, JihoCesky kraj
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SkoLy v CR s0 ZIACKOU $KOLSKOU RADOU NA 1. STUPNI:

ZS T.G. MASARYKA BLATNA
www.zstgmblatna.cz, Jihocesky kraj

Z5 CHRAST
www.skola-chrast.net, Pardubicky kraj

22. 7S PLZEN
www.22zsplzen.cz, Plzefsky kraj

Z5 1. G. MASARYKA PODEBRADY
www.zstgmpodebrady.cz, Stfedocesky kraj
75 PECKY

www.zspecky.cz, Stfedocesky kraj

Z5 A MS LiTvinov, RUSKA
www.zsruska.cz, Severocesky kraj

ZS ZA ALE)T UHERSKE HRADISTE
www.zszaaleji.cz, Zlinsky kraj

CIRKEVNT ZS VESELT NAD MORAVOU
http://czsveseli.cz/, Jihomoravsky kraj

Z5 A MS REGIONU KARLOVARSKY VENKOV
www.skolaplnapohody.cz, Karlovarsky kraj

75 A MS ZAkupy
www.zszakupy.cz, Liberecky kraj

7S MLADEZNICKA TRUTNOV
www.zsmltu.cz, Kralovéhradecky kraj

Z5 PREROV, TRAVNIK 27
www.zstravnik.cz, Olomoucky kraj

25 ViTKoV, KOMENSKEHO
zs.vitkov.indos.cz, Moravskoslezsky kraj

7S ZBAR NAD SAZAVOU, SVERMOVA 4
www.4zszdar.cz, Kraj Vysocina



40

Poviedka na zaver

Zatvorte za sebou dvere, uvarte si dobry caj, vyloZte si nohy, odlomte si
kdsok Cokolddy a zacitajte sa...

Jan Werich o Vianociach

Ateraz by som Vam ja, Jan Werich, chcel popriat veselé Vianoce a to tak, aby
sme ani ja, ani vy, aby sme neupadli do vianocnej sentimentality. Keby to
bolo v mojej moci, bol by som rad, keby som vSetkym [udom na svete mohol
dat pod stromcek Skatulu — prazdnu Skatulu, ktord keby si otvorili, museli
by sa zacat smiaf, pretoZe by bola prazdna. A smiali by sa a smiali by sa,
pretoZe verim, Ze ked sa ludia smejd, tak nemaji cas hnevat sa na seba
a nemajl €as sa hadat. Aspon ten jeden def v roku.

,U nas je na Stedry vecer vidy samé spominanie, vzdychanie. No, div 7e
to neskon&i pladom,“ hovoril moj otec. ,,A ja by som raz chcel Stedry vecer
plny zabavy, kriku a smiechu. Okolo plno deti, a tak vébec.“ Matka vedela,
Ze ked otec skonci spojenim ,,a tak vobec“, Ze to je, ako ked indiansky na-
Zelnik povie ,,howgh*. Ze je to definitivne, a preto jej neostalo iné, neZ aby
sa usmiala a povedala: ,Ni¢ [ahSie, tak si pozvime nejakych ludi a bude
veselo, preco nie?“

Aj sa zhodli, Ze by im najviac vyhovovali Krombachovci. Mali tieZ dve
malé deti a matka s pani Krombachovou chodila do Skoly. Otec zase poznal
Krombachovho brata z vojny, tak o fiom tieZ uvaZovali aj s detmi a aj s mat-
kou jeho Zeny, ktorl by zase poznala naSa babicka eSte z Cias prvej svetovej
vojny z Cerveného kriZa. A ked'u? boli vietky pozvania prijaté, nastal v nasej
rodine zhon. Bude nas pri veceri osem dospelych a Sest deti. To znamena,
Ze my deti budeme mat osobitny stél. Budeme vecerat skér, aby bol ¢as po-
tom sa tesit z darcekov, a tak p6jdeme spat. A dospeli budi mat svoj neru-
Seny Cas pre svoju neruSen( zabavu aZz do rana. Krombachovci prinesd mac-
nik a moriaka a vino a daréeky a my zase budeme mat na starosti to dalSie
a tieZ darceky pre ich deti. Otec prikipil pribor, vytal na strani smrek a my
so sestrou sme ten smrek museli ozdobit. Skolnik ndm poZical rebrik. Ses-
tra spadla a zlomila si klGénu kost. Doktor Braun jej to dal do sadry, ruku
mala daleko od tela a vyzerala ako aeroplan s jednym kridlom. Strom som
musel pochopitelne ozdobit bez nej. Inak sa vSetko darilo. Otec mal konec-
ne dobri naladu, matka tiez konecne, pretoZe ruch a zhon zahanal vianoc-
nd sentimentalitu. Prisiel Stedry defi. Stoly prestreté, strom&ek, teda strom,
sa ohybal pod tarchou sladkosti, peciva a ¢okolady. Otec vyrovnaval flase
do radu, o€i sa mu leskli neobycajne Stedro. Matka vyzerala trochu unavene
a skdér tak odovzdane osudu. Sestra s aeroplanovou rukou stala od piatej
hodiny pri okne a vyzerala hosti.
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UZ bola davno tma a prave zacal padat sneh, ked sestra spustila poplach.
»UZ s( tu!* kricala. ,,UZ s( tu dva taxiky. Chod im oproti.“

Otvoril som dvere a zdhradkou sa k nam hrnuli vSetci Krombachovci —
deti, dospeli, babicka. Kazdy nieco niesol — basy plné flias, misy zakryté
hodvabnym papierom. Nas3i ich vitali, oni zase vitali nds. My deti sme sa
zacali gulovat a do toho celého hurhaja Stekal obrovsky pes. Velka mlada
doga, ktora nam brala snehové gule z rik, skakala na nas, potom skakala
na matku a na otca, vrcala, vrtela chvostom, a tak s nami vSetkymi vosla
k nam do bytu.

Kym si dospeli poméhali z kabatov, doga nam detom priatelsky poob-
lizovala tvare. Postrcila matku pani Krombachovej do hojdacieho kresla,
az tej starej pani zabehlo. Kym sme sa nazdali, bola v kuchyni. Oprela sa
o stdl, aby skontrolovala, Co sa vari, a zhltla kost-nekost dve porcie kapra.
Za neustaleho priatelského Stekotu a inych psich zvukov a krochkania zaca-
la oberat vianocny strom, pricom oblizala nejaké to decko v dosahu a zane-
chala na rozziarenej tvaricke stopu ¢okoladového jazyka. Ked'si bola usrk-
nat trochu rybacej polievky, ktoré stala pripravena na servirovacom stoliku,
zacala oblizovat aj prazdne taniere. Najskor preto, aby sa zbavila tej rybacej
vyskocila na prestrety detsky stdél a chodila po tanieroch.

»Tak dost!“ hovori nas otec. ,,Dost! Chod dole! Lahni! Lahni, hovorim!“
Doga to povaZovala za Stedrovecerny Zartik, usadila sa na stole, vyplazila
na otca jazyk a zacala dychat tym rychlym, veselym psim dychom, aZ nako-
niec zacala Stekat. ,,Ako sa ten pes vola?“ otocil sa otec na Krombachovcov.
»Zavolajte si ho!“

»10 je predsa vas pes,“ odpovedal pan Krombach, ¢o sa poznal s otcom
eSte z vojny.

»Ako to, Ze nas pes? PriSiel predsa s vami.“

»Nie, nepriSiel. Vital nas u vas v zahrade a ja som si myslel, Ze to je vas

pes.*
Tak dogu vyhnali ako psa. Chvilu to sice trvalo, pretoZe to spociatku pova-
Zovala za hru a skédkala zo stola na stdl, ale ked'videla, Ze to myslime vazne,
schytila moriaka — darcek od pani Krombachovej — a vybehla do Stedrove-
Cernej chumelice. Nas deti odviedli do kdpelne, dékladne nam umyli obli-
zané tvaricky, taniere a pribor odniesli do kuchyne, kde ich umyvali a drhli,
zacinajlc Stedrovecernd hostinu tym, ¢im zvycajne konci. Rybaciu poliev-
ku vyliali. Ale bol to vesely Stedry vecer. Bez sentimentalnych spomienok,
tak, ako si to otec Zelal. A ¢o sa mna tyka, ja som lepSi nezazil.

Vas Jan Werich

Prevzaté z http://www.rozhlas.cz/vanoce/slavnych/_zprava/22060



Priestor na
poznamky, napady,
obrazky, basnicky...
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Podakovanie

Rady a met6dy pre stastnych koordinatorov vyskisalo v priebehu testovania
39 ucitelov spolupracujicich s Centrom pro demokratické ucenf. Prirucka
bola upravena na zaklade ich spatnej vdzby a aZ nasledne vydana.

ZA CENNE SKUSENOSTI Z PRAXE AJ ZO ZIVOTA DAKUJEME TYMTO
UCITErPOM:

Ivo ZALESAK, HANA POLLAKOVA, MARTINA KADLEKOVA
ZS Masarova Brno

IvO MIKULASEK, DAGMAR MIKULASKOVA, ILONA SOCHOROVA-KOTACKOVA
Z5 a MS Dobronin

IVANA WEINZETTLOVA, VLASTA HRBKOVA, MIROSLAVA FICTUMOVA
ZS a MS Dolni Zandov

SIMONA MIKYSKOVA, ROBERT JEZEK, MARKETA DOSTALOVA
Z5 Jablonné nad Orlici

KAREL HANDLIR, HANA WIEDEMANOVA, MARCELA RYCHTOVA
Z5 Krnov

JAROSLAV JIRASKO, MARTINA MUHLOVA, MIROSLAVA BRYCHTOVA
ZS K.V. Raise Lazné& Bélohrad

GERD DIMMROTH, LENKA WACLAWIKOVA, LENKA DIMROTHOVA
Z5 a MS Nedvédova Olomouc

MARTIN SMAHEL, ZUZANA HANYKOVA, LUCIE SKALOVA
ZS Plafiany

PAVLA JEDLICKOVA, JANA HORESOVSKA, JANA VACATKOVA
28. 7S Plzen

PETR CHVOJKA, PETR KOZLOVSKY, LIBUSE GONDKOVSKA
Z5 a M5 Raspenava

VLASTA RYTIROVA, PETRA HOLASOVA, VERA NEMCOVA
FzS Ceské mladeze Usti nad Labem

ANTONIN LIEBEL, JAROSLAVA VRCHOVSKA, IVANA JARMEROVA
MS, 25 a SS pro sluchové postizené Valagské Mezifi¢i

PETR HORALEK, KATERINA JANDEJSKOVA, IVA CERNA
z5 Volary
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O autoroch

MGR. KAMILA PETROVSKA

Indpiraciu k vytvoreniu prirucky Stastny koordinator ziskala pocas prace
s koordinatormi Ziackych $kolskych rad po celej CR v ramci Centra pro de-
mokratické uceni. DéleZitou skdsenostou pri jej prenikani do duSe koordi-
natorov bolo patro¢né vedenie Ziackej skolskej rady na Z5 Taborska v Pra-
he. Psychohygienou a osobnym rozvojom sa zaoberala ako lektorka kurzov
»Prevence stresu a pracovniho vyhofeni pro ucitele“ a ,,Rozvoj komunikac-
nich dovednosti a mezikultdrnf citlivosti“. Na individualny rozvoj ucitelov
a dalSich klientov vyuZiva met6dy koucovania, mentoringu a gestalt terapie.

MGR. JAN FRONEK

Lektor a kou¢. Osobnostné a socidlne zrucnosti vyucuje na Filozofickej fa-
kulte Karlovej univerzity. Pre firmy a vedenia $kél ponika koucovanie predo-
vSetkym v oblastiach vyvaZenia pracovného a osobného Zivota, nastavenia
priorit a zvladania casu. Je rad, ked mdze robit menej veci, ale za to kvalit-
nych.

Pri pisani tejto prirucky sme sa inSpirovali nielen vlastnymi vedomostami
a skidsenostami, ale tieZ volne sa na internete Siriacimi informdciami
a niektorymi knihami, ktoré sii uvedené v kapitole ,,Co Citat?*. Niektoré infor-
mdcie sme zaradili do prirucky aj napriek tomu, Ze uz nie je mozné vyhladat

siich pévodny zdroj, no zdali sa ndm uZitocné.



STASTNY KOORDINATOR
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