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uvoD

Do ruk sa vam dostava prirucka pre lektorov stimulacnych skupin zameranych na
podporu kariérového vyvinu. Vznikla vdaka projektu Eurépskeho socialneho fondu
,UCime sa a poznavame® a verime Ze poméOze Vam, lektorom, ziskat namety pre
pracu s mladymi ludmi na téme kariérového vyvinu.

Prirucka je rozdelena do 6smych kapitol. V kazdej kapitole sa venujeme jednej
téme, ktora sa zda byt pre uspesSné zaradenie Cloveka na pracovny trh ddlezita.
V zavere kazdej kapitoly su prilohy, ktoré je mozné pri vedeni skupin vyuzit. Tiez
odporu€ame pripravit sa na vedenie jednotlivych stretnuti aj z uvadzane;j literatury,
ved : ,Kto viac ma, mézZe viac rozdavat®. Niektoré aktivity resp. cvi€enia su
narocnejSie ako iné — ak sa vam zda, Ze si netrufate pracovat s nejakou z nich,
radSej ju nahradte nie€im, ¢o poznate a na €o si trufate. Bude to efektivnejSie.

Pri priprave jednotlivych stretnuti sme vychadzali z vlastnych skusenosti s vedenim
takychto skupin, takze méZeme vyhlasit, Ze nasa prirucka je aj prakticky odskusana.

Drzime vam palce, nech sa vam dari sprevadzat deti a mladych ludi pri hladani
ich miesta na trhu prace, ich Zivotnych cielov a aj miesta na svete.

Vela Stastia vam praje

Kolektiv autorov
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1. ZOZNAMOVANIE

Prvou ulohou lektora pri praci so skupinou deti je odovzdanie zakladnych
informacii o Ucéele stretavania sa a zoznamenie sa s detmi. Je dobré, ked deti maju
urcitu predstavu o naplni dalSich stretnuti, preto je vhodné im tieto informacie stru¢ne
podat. DalSou délezitou Glohou je vytvorenie takych pravidiel, aby sa deti citili
v skupine bezpecéne. Podstatné je tiez objasnit detom metédu brainstorming-u,
ktorou budeme Casto pracovat.

Ak mame v plane po ukonceni stretavania sa odmenit niekoho nejakym spdésobom
naj- ..., je dolezité detom €o najskdr povedat o kritériach ich potencialnej uspesnosti.
Predideme tak zbyto€nym nedorozumeniam a negativnym emaociam.

TaktieZ je dblezité pracovat s oCakavaniami deti od nasho dalSieho stretavania sa.
Je totiz mozné, Ze deti budu oCakavat nieCo uplne in€, ako je nasim planom, a potom
lahko dojde k sklamaniu ich oCakavani a znovu k neprijemnym emociam. Kedze
najdélezitejSou ulohou prvého stretnutia je vytvorit’ pozitivnhu, prijemnu atmosféru
spoluprace a otvorenosti a nadviazat vztah sdetmi, mali by sme sa snazit
neprijemnostiam a negativnym emodciam na prvom stretnuti vyhnat a radSej ich
nechat prepuknut neskér, ked uz bude skupina pripravena takéto situacie zvladnut
a vytazit z nich. Prvé stretnutie by malo byt plné prijemnych aktivit uvolfiujucich
napatie z novej, nezname;j situacie, stimulujuce zvedavost a motivujuce k pracovaniu
na dalSich stretnutiach.

Dalej ponukame uréitt $truktiru, ktorej sa mézeme pod&as prvého stretnutia drzat
a aktivity vhodné na prvé stretnutie.

1/ Zakladné informacie o skupine
Ciel: - oboznamit ucastnikov s ciefom jednotlivych stretnuti.

2/ Zoznamenie sa
Ciel: - uvolnit atmosféru a prelomit fady
- vytvorit zaklady pre dynamiku skupiny pre ostatné stretnutia
- ziskat o sebe €o najviac informacii
- naucit sa mena ¢lenov skupiny
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A/ Predstavujeme suseda

Kazdy predstavi seba samého prisediacemu susedovi alebo lektor urci
dvojice, ktoré sa budu navzajom predstavovat. Sused x nasledne predstavi
suseda y ostatnym pritomnym v skupine. Predstavi ho podla toho, €o si
zapamatal a ako ho sam vnima, Ak ide o skupinu, kde sa navzajom clenovia
poznaju, susedia sa navzajom predstavuju smerom k lektorovi.

B/ Spoznavacie zastupy

Lektor zada pokyn, aby sa do prvého zastupu postavili vSetci pritomni, ktori
maju dvoch a viac surodencov, do druhého ti, ktori maju jedného surodenca a do
tretieho ti, ktori nemaju surodenca. Nasledne hra pokraluje v zaradovani do
zastupov podla zaujmov, zvykov, zlozvykov, oblubenost predmetov, atd.. Po
skonCeni hry lektor vedie diskusiu, ako sa vSetci citili pri zaradovani do
jednotlivych zastupov.

C/ Odkazovac¢

Lektor zada inStrukcie, Ze striedavym hadzanim kazdy c¢len odovzdava
loptiCkou svoj odkaz ostatnym ¢lenom. Skupina sa ma zamerat iba na pozitivhe
odkazy. To znamena, Ze €len skupiny x hodi lopti¢ku ¢lenovi y a povie mu, ¢o mu
chce odkazat: napr. : dnes mas pekny uces, dnes ti to pristane, so, rad, ze si
v skupine, atd.. Popri hadzani lopticky a odkazoch na zaciatku pri hode kazdy
povie meno toho, komu loptu hadze: ,Vierka, dnes sa mi pacia tvoje Saty.”

D/ MieSany kompot

Ugastnici sedia v kruhu na stolikach. Stoli¢iek je o jednu menej ako vSetkych
ucastnikov. Jeden z nich / na zadciatku lektor/ stoji v strede kruhu a povie: ,
Vymenia sa vSetci ti, ktori maju Cervené tricka“ alebo ,, Vymenia sa vsetci ti, ktori
maju radi macky.“ Atd. Nasledne vSetci, ktorych sa to tyka , vstanu zo svojho
miesta a hladaju si iné miesto. Po vstani z miesta sa uz nesmu vratit na svoje
miesto. Ten, kto si miesto nenajde, ostava v strede a pokracuje podobnym
spdsobom. Vety — zadania sa nesmu opakovat. Ak niekto ostane v strede 3 krat,
skupina mu zadava ulohu / bud spieva, recituje alebo tancuje, priCom mu skupina
mobze pomahat/. Pri zadavani pokynov musi lektor upozornit na opatrnost’ , aby
nedoslo k urazu. Na zaver lektor vedie diskusiu o pocitoch pri hre a o tom, i sme
sa dozvedeli nieCo viac o ¢lenoch skupiny.

E/ meno, pohyb, privlastok

VSetci ucastnici vytvoria kruh, v ktorom stoja. Kazdy si vymysli nejaky pohyb
alebo mimicky vyraz a privlastok k pohybu,/ napr. usmev na tvari - Stastny,
skfu€eny pohyb rukami nadol doprevadzany prislusSnym vyrazom tvare -
unaveny/. Lektor urCi osobu, ktord za¢ne ako prva. Zacina sa vyslovenim svojho
mena, nasleduje sucasné vyslovenie privlastku s pohybom , Majka vysmiata“ .
Kazdy ucastnik to zopakuje smerom v kruhu. Neskor lektor inStruuje, aby kazdy
na uvod opat povedal svoje meno a nasledne vola osobu , ktoru si zapamatal
a musi ho napodobnit: Majka vysmiata vola veroniku skakajucu - hop hop* . Ten
kto sa pomyli v mene, privlastku alebo v pohybe, vypada z kruhu.
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3.Vizitky

Lektor zada ¢lenom skupiny ulohu, aby si kazdy urobil svoju vizitku graficky podla
svojej predstavy / vlastna kresba, autoportrét, znak, erb/ a aj s napisanim svojho
mena. Tuto vizitku si nasledne nalepi kazdy na prednu stranu svetra. Ciel:
Zapamatat  si mena clenov skupiny

Prejavit schopnosti pri nepriamom predstavovani sa
Zistenie skrytych informacii o ¢lenoch skupiny

4. Pravidla, nazov a skupinovy erb

Lektor rozdeli skupinu na 3 podskupiny odc¢itanim Cisel a a zada podskupinam,
aby navrhli 10 pravidiel skupiny, ktoré vSetci budu reSpektovat’ poCas stretavania sa.
Nasledne sa 3 podskupiny stretnd vo velkej skupine a z 30 navrhovanych pravidiel
sa dohodou vytvori 10 spolo¢nych pravidiel, ktoré budu vzdy cely Cas vyvesené
v triede. Nasledne opatovne skupiny pracuju na navrhu nazvu celej skupiny a kreslia
erb skupiny. Potom spoloCne cela skupina hlasuje o tom, ktory nazov a ktory erb je
najlepsi a ktoré sa budu pouzivat.

Ciel: - Vytvorenie zakladnych skupinovych noriem
- Vytvorenie prostredia pre reSpektovanie odliSnych nazorov a jednotlivych
Clenov skupiny
- spoloc¢na identifikacia skupiny pocas stretnuti
- podpora sudrznosti skupiny

Okrem noriem existuju tzv. ,vyhlasenia“. Su vo zavazné normy, ktoré sa nedaju
&lenmi skupiny regulovat. Su to normy uréené veducim skupiny. Napr. : Ziadna
fyzicka ani psychicka agresia, nepouzivat alkoholické napoje ainé omamné
a psychotropné latky atd. . .

5. Zhotovenie knihy o sebe
Kazdy z nas je jedineCny a mame jedinecCny Zivot. NajCastejSie si pamatame
silné zazitky, ktoré nas ovplyvnili.
KNIHA O SEBE - zhotovime z tvrdého papiera a sponkovaca.
- Kazdy uc€astnik kurzu si bude do knihy zapisovat udalosti
z jednotlivych dni kurzu.
Témy kapitol napr.: - zakladné informacie o mne — kto som
- vS§imam si ako, o ¢om fudia hovoria . .

6. Metdda brainstormingu
Zakladom tejto metddy je, Zze na dany problém sa da produkovat €o najviac
najrozmanitejSich a najorginalnejSich napadov. Brain — mozog, storm — burka.
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V doslovnom preklade ide o ,, mozgovu burku“ napadov, rieSeni nejakych problémov.
Pouziva sa na :
- rieSenie osobnych problémov
- rieSenie problémov v Skolskej triede
- na zlepSovanie veci v okoli
- rieSenie vedeckych problémov
Pritom treba dodrziavat’ niektoré principy napr.:
- kritika napadov, rieSeni je v prvej etape neziaduca
- uplatiiuje sa slobodna hra myslienok
- oCakava sa velké mnozstvo napadov, ¢im viac, tym je vacsSia
pravdepodobnost, Ze sa objavi hodnotny napad, rieSenie
- oCakava sa vzajomné zlepSovanie napadov, nadvazovanie, rozvijanie rieSeni,
inSpiracia, spolupraca skupiny
- predpoklada sa rovnost ucastnikov pri produkovani, rieSeni myslienok
Fazy :
1. faza - tvorba - chrlenie napadov, rieSeni problému
- Clenovia skupiny nesmu reagovat na ziadnu myslienku smiechom, kritikou,
iréniou. Su nepripustné , vrazebné vety“ : To je hlupost, Na to nie je Cas,
To sa neda realizovat,......
- Vytvorit atmosféru pohody, uvolnenosti
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2. KOMUNIKACIA VERBALNA

Vela hovorit’ a vela povedat’ nie je to isté. (Homér)

Podkladom pre spracovanie tejto kapitoly bola predovsetkym kniha Olgy Skvareninovej:
Recova komunikacia (SPN 2004). Hoci je na trhu mnozstvo literatury zameranej na tému komunikacia,
odporu¢ame uvedenu knihu aj z toho dévodu, Ze sa jedna o slovensku autorku. Komunikacné principy
a techniky su Casto spojené a naviazané na urcity jazyk a region. Preto je vhodné vychadzat prave
z domacej literatury.

Zakladom spolocenského styku, Cize Zitim s inymi ludmi je komunikacia. Preto
u dietata ruka v ruke s rozvijanim spoloCenského bytia sa rozvija re¢. Jedno od
druhého sa neda oddelit. V Zivote mame kazdy svoje miesto a svoj vyznam, pricinu,
preo sme. Clovek je tvor spolodensky. Dieta si zadina okolo dvoch rokov
uvedomovat samého seba a postupne stale viac a viac za€ina prenikat do pavuciny
ludskych vztahov a stava sa spoloCenskou bytostou.

Hra PAVUK (Priloha &.1) - tkdme pavuginu. Ak by na konci hry hocikto pustil
svoj koniec baviny, pavucina by sa rozpadla. Som vynimoény, jedineény a som
sucast'ou celku, v ktorom su vzt'ahy navzajom prepletené ako v pavué€ine.

Slovo KOMUNIKACIA sa vyvinulo z latinského communicare, ktorého vyznam
je robit nieCo spoloénym, delit sa, zverovat sa. Vo v8eobecnosti komunikaciu
chapeme ako rozhovor a slovo komunikovat ako dorozumievat sa, zhovarat sa,
sprostredkovat, spajat. V SirSom ponimani je komunikacia vymena informacii medzi
jedincami pomocou spolo¢ného systému znakov. Komunikacia je predpokladom
socialneho poriadku.

Casto sa ludia pytaju, & je mozné nautit niekoho efektivne, Uspesne
komunikovat. Odpoved je jednoducha. Ano — nauéime ho par trikov — spravny vyber
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slov, adekvatna dizka vypovedi, vzpriamené a relaxované telo, otvorené gesta,
rovnocenné podanie ruky, usmev na tvari, vhodné obleCenie, decentny parfum. Ale
ak pritom nezoberieme do uvahy osobnost Cloveka, jeho zaujmy, potreby, prostredie
v ktorom Zije a mnozZstvo dalSich faktorov, mdéze sa nam [ahko stat, Ze viac
pokazime ako napravime. Efektivne a uspesne bude komunikovat dotyCny nie vtedy,
ked si osvoji zopar komunikacnych trikov, ale vtedy, ked sa nauci lepSie porozumiet
inému &loveku. Cim viac totiZz vieme o tom ako ostatni komunikuju, tym ludskejsi sa
nam zdaju. Atym skér pochopime aj vlastnu komunikaciu, ktoru zaCneme
nevedomky menit — budeme sa citit’ viac v pohode, a to nie preto, Ze nas to niekto
naucil, ale preto, ze sme sa naucili porozumiet inym [udom.

Komunikacia je ustne alebo pisomné sprostredkovanie informacii reCou.

Kym pri ustnej komunikacii existuje aj jednota miesta a ¢asu, pri pisomnom prejave
su miesto a Cas rozdielne. Ztoho vyplyva, Ze ustny prejav méze byt jazykovo
a Stylisticky uspornej$i. Ustna komunikacia je &asto siet signalov a pavuéina vztahov.
Do ustnej komunikacie je zapojeny nielen sluch a zrak, ale aj hmat, Cuch. Pisomna
komunikacia sa uvedomuje hlavne zrakom. Kym pri ustnom prejave €lovek prilis vela
nekontroluje svoje neverbalne prejavy, pri pisomnom prejave dba viac na uUpravu
textu, kvalitu pisania, vyber papiera, atd....Vzdy si vSak treba uvedomit, Ze
komunikacia — €i uz v ustnej alebo pisomnej podobe je vzdy dialdgom.

Kazda komunikacia ma tieto zakladné zlozky: komunikanti, komunikacny
kanal, komunika¢na skuto¢nost a komunikacné prostredie. (je to velmi zjednoduSene
povedané). Klu¢ovou ulohou v komunikacii je aj ucCast alebo neucast adresata
prejavu. V tomto momente si treba uvedomit, Ze socialna komunikacia, pokial je su
obaja komunikanti pritomni, je dvojsmerna cesta.

Priloha €.2 - hra jednosmerna — dvojsmerna komunikacia

Autor ustnej podoby textu méze pocas prejavu sledovat’ na tvari, polohe tela,
pohyboch adresata to, ako nanho prejav p6sobi, €i ho adresat poCuva, ¢€i s nim
suhlasi, pripadne, &i chce jeho repliku prerusit. Cize v komunikécii je velmi délezita
spatna vazba, lebo dava komunikacii kvalitu procesu. Vdaka spatnej vazbe
komunikujuci uz pocas konstruovania svojej repliky ju modifikuje, pri€om berie do
uvahy predovsetkym neverbalne spravanie posluchaca.

Cvicenie: Na papieri mam napisany text, ktori hovoria herci vo filme. Pre€itam ho
bez akychkolvek vyrazovych prostriedkov, Cize bez pridania neverbalnej
komunikacie. Potom zapnem ukazku z filmu tak, Ze zvuk bude vypnuty. Ulohou
posluchacov bude diskutovat o tom, v ktorom pripade sa viac z celkovej atmosféry
filmu a z deja dozvedeli.

Komunikaciu rozliSujeme na verbalnu a neverbalnu. Hoci sa zda, Ze slovami
dokazeme vela vyjadrit, jazykovedci tvrdia, Zze neverbalne prijimame az 93%
informacii. Na verbalnu zlozku zostava len zvySnych par percent. Matejka to dalej
rozdeluje: 55% neverbalnych prostriedkov, 38% paralingvistickych a 7%verbalnych.

Aby komunikacia vébec mohla prebiehat musi exitovat mentalna vdzba medzi
dvoma komunikujucimi, Cize spolo€ny zaujem vymiefiat’ si informacie. Tato mentalna
vazba so rozvija po€as komunikacie a Casto prerasta az do empatie. Fyzicka vazba
je vzdialenost' a priestor medzi dvoma komunikujucimi. Socialna vazba sa dosahuje
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pomocou konvencnych pravidiel interakcie. Podporuju ju také socialne vztahy ako
priatelstvo, kolegialita, rodinné vazby.

Komunikacna skutoCnost’ predstavuje javy o ktorych sa komunikuje. Nejde len
o javy fyzického charakteru, ale aj o pocity, mysSlienky, nazory, postoje.

Na komunikaciu v nemalej miere vplyva aj prostredie, v ktorom sa
dorozumievanie realizuje.

Verbalne a neverbalne prvky v komunikacii sa nedaju od seba oddelit.
Pbsobia spolu, ucelene a nie izolovane. V kone¢nom désledku, ak sa chceme naudit
Citat musime najprv poznat' vSetky pismena abecedy. Ak sa chceme naucit’ spravne
komunikovat, musime spoznat zakladné prvky verbalnej a neverbalnej abecedy.

VERBALNA KOMUNIKACIA

Spbsob redi je odrazom ducha (Seneca)

Jazyk je ako recept v kucharskej knihe a re€ je ako hotové jedlo. VSeobecne
sa predpoklada, Zze na svete existuje okolo 5000 — 6000 jazykov, z toho viac ako
1400 jazykov vymiera. Vyvoj re€i sa zaCina vyslovenim prvého slova u dietata. Od
druhého roku Zzivota pouziva dieta jazyk ako nastroj myslenia. Re€ vnimame
pomocou sluchu a jej zmysel si uvedomujeme mozgovymi procesmi. Pritom prave
v lavej Casti mozgu sa spracuva lingvisticka Cast komunikacie, je to racionalna
polovica mozgu. Prava c¢ast mozgu deSifruje neverbalne prostriedky, je to
emocionalna ¢ast mozgu. Lava €ast mozgu a pravé ucho segmentuju rychly rytmus
slabik, prava Cast mozgu a favé ucho zas pomaly rytmus slabik a nelingvistické
zvuky. Na zaklade tejto skutoCnosti sa odporu¢a pri vybavovani uradnych a
formalnych rozhovorov mat telefénne sluchadlo pri pravom uchu. Ak telefonujeme
s priatefom, mali by sme mat’ sluchadlo pri lavom uchu.

Verbalna komunikacia zahffia vSetky spravy/odkazy v hovorovej forme. Pri
celozivotnom oboznamovani sa so slovami a reCou mozno lahko opomenut
délezitost planovania verbalnych odkazov odosielanych inym [udom. Zaroven
mnohym komunikacnym neuspechom je mozné vyhnut’ sa premyslanim a pripravou.

1. Slovna zasoba
Zakladnym elementom verbalnej zlozky komunikacie je slovna zasoba. Schopnost
toho, ktoré slova Clovek ovlada aktivne a ktoré pasivne. Trojro¢né dieta pouziva 500
az 1000 slov. Priemerny vzdelany Clovek od 7 000 do 13 000. Mozno povedat, Ze
Clovek méze komunikovat' aj s malym pocCtom slov za predpokladu, Ze viac uplatriuje
neverbalne prostriedky. Rozsah slovnej zasoby zavisi od veku, vzdelania,
temperamentu, pracovného nasadenia, pohlavia. Vzdelany ¢lovek, extrovert, Clovek,
ktory pracuje s verejnostou a ktory mnoho cestuje ma bohatu aktivhu i pasivnu
slovnu zasobu. Menej slov na dorozumievanie pouzivaju introverti, fudia fyzicky
pracujuci a ti, ktori nevyrastali v kultirnom prostredi. Citanim a vzdelavanim vsak
mobZe vznikat r6zne kombinacie spomenutych skupin. Po skon€eni strednej alebo
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vysokej Skoly zaCina rozvoj aktivnej slovnej zasoby stagnovat, takZze aktivna slovna
zasoba starého Cloveka sa rovna aktivnej slovnej zasobe dietata.

Cviéenie 1: brainstorming — Co mézem urobit a o urobim na rozvoj svojej slovnej
zasoby.

Cviéenie 2: sutaz — Rozdame prefotené listy slovnika cudzich slov. Ziaci sa maju vo
dvojiciach naucit naspamat €o najviac cudzich slov, ale tak aby rozumeli ich
vyznamu.

Zaujimavost, ktoru uvadza Hauke Brost:- mozgovym joggingom (uenim sa) sa
znizuje riziko rakoviny. Vedci eSte presne nevedia preco je usilovny mozgovy jogging
tak zdravy aj vo vztahu krakovine. Domnievaju sa, Zze pravdepodobne dobre

,2naolejované“ neurotransmitery posilfuju imunitny systém celého tela a nielen
mozgovych buniek.

2. Tvorime kratke vety
Aby bola re¢ zrozumitelna, jednotlivé slova musia spravne pomenovat skutocnosti,
ktorych sa tyka. Clovek nie je schopny zapamétat si od slova do slova prili§ dlhu
vetu. SedemroCné dieta si zapamata najviac 7 slov, jedna tretina dospelych si
nezapamata vetu, v ktorej je viac ako 10 slov. 15 % dospelych si zapamata 18 slov
a viac. Z toho vidiet, ze v beznej komunikacii je Casto dblezité nevyjadrovat’ sa prilis
zlozitymi a dlhymi vetami, ale volit' slova, ktoré su vSeobecne zrozumitelné.

Priloha €.3 — Otestujte si svoju pamét! Nadiktujeme 40 slov. Po precitani
maju Studenti napisat, ¢o najviac zapamatanych slov.

3. Vyber vhodnych slov

suvisiacich s témou rozhovoru, so situaciou, s temperamentom, so vzdelanim. Kazdy
Clovek vlastne v komunikacii vybera v komunikacii tie slova, ktoré sa mu zdaju
v danej chvili dolezité, nenahraditelné. Do urcitej miery odkryvaju ako sa Clovek
v situacii citi, na ¢o momentalne mysli. Inventar slov a ich rozmanitost hovoria aj
o tom, odkial Clovek pochadza, z akého prostredia. Vela o Cloveku naznacuje aj
Casty vyber slov a hromadenie slov z urCitej oblasti. Napriklad extrémne pouzivanie
Sportove] terminoldgie odhafuje bud zaujem komunikanta o Sport alebo jeho
sutazivu, az agresivnu povahu. Slova spojené so sexom Casto uplatriuju fudia, ktori
nie su spokojni s touto strankou Zivota.

V komunikacii sa snazime dodrziavat nepisané zdvorilostné pravidla:

neklamat

nechvalit sa

nezranit iného

neklast’ neprijemné otazky
neponizovat
nezastrasSovat’

neklast’ neprijemné otazky
neskakat’ do redi

N>R WNE
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Priloha ¢.4 — hra Prislovia

Hraci sa rozdelia na skupiny a kazda skupina ma hovorit' urCitu Cast’ jedného
prislovia, na ktorom sa vopred vSetci dohodli. Hra¢, ktory bol za dverami ma
uhadnut, aké prislovie to bolo.

Pri vybere slov vo vecnej komunikacii pouzivame slova bez citového
zafarbenia. Ak chce hovoriaci vyjadrit vlastny postoj k tomu, ¢o hovori,
pouzivame aj slova s citovym zafarbenim.

Eufemizmy

slova alebo slovné spojenia, ktorymi sa zjemnuje prejav. PouZivaju sa
namiesto zranujucich, neprijemnych slov alebo sprav. Umoznuju povedat
aj negativne spravy bez toho, aby sa Clovek urazil.

zomrel — odiSiel

opity — spolo¢ensky unaveny

strohé nie — niekedy sa ti ozvem, zavolam ti

Cvicenie: Najdite eufemizmy v katalégoch cestovnych kancelarii
Napr. na pokojnom mieste — daleko od civilizacie,

mnoho zaujemcov — nikto o to nestoji,

utulny byt — malé miestnosti.

Hyperbola

je to zveliGenie, nadsadenie vo vyjadrovani. Casto sa pouziva na &o
najnazornejsie a najpristupnejsie priblizenie veci, vlastnosti, javu. Clovek,
ktory zvykne prehanat vo svojej recCi, tym signalizuje svoju neistotu
asnahu, aby si ho ostatni vS8imli. Hovori: VeCeral som v najlepSej
reStauracii na svete, To bol najhorsi film, aky som kedy videl, Poviem Ti
najfantastickejSiu novinu.

Floskuly a klisé

Niektoré slova a slovné spojenia sa pouzivaju tak Casto, Ze stratili svoj
konkrétny obsah a stali sa vre€i abstraktnymi. Su oSuchané a €asto sa
nimi vypifaju prazdne miesta. (floskula — kvietok, ozdoba). Floskuly znizuju
hodnotu komunikacie

Ako som uz povedala....

Som hlboko presvedcéeny.....

Treba podciarknut.....

ESte chcem zdéraznit....

Jednym slovom.....

Floskuly odvadzaju pozornost posluchaca od témy prejavu, ale keby ich
nebolo, Casto by chybala reci Zovialnost.
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Parazitické slova

- sU blizke floskulam — su to mimovolne pouzité vyrazy, ktorymi hovoriaci
vypliia neziaduce pauzy. vo vypovedi.
- vlastne, potom, teda, ono, vie§, poznas (¢lovek si ich ani neuvedomuije)

Ritualizovana rec¢

- ulahCuje komunikaciu, pésobi empaticky

- Ujde to, Ako-tak, Pomaly..

4. Tematicka vystavba komunikacie

Brainstorming: Akymi slovnymi spojeniami sa méze uviest nova téma?

vediet zadat novu tému

O O O O O O

- ukoncenie témy

o O

- odbocenie od témy

o O

- navrat k téme
@]
@]
@]

o

prejdime teraz k novej téme....

teraz by som sa vas chcel opytat na...

mame tu este inu tému...

rad by som vas upozornil eSte na jednu vec...
podme dale;j...

tejto problematike sme uz venovali dost’ €asu..
nechcem viac o tom hovorit...

ak dovolite, budem teraz hovorit o nieCom
inom...

uzavrime tuto tému...

uplatiuju sa Castice ako mimochodom,
apropo,...

prepacte, musim zareagovat na to, ¢o sa
povedalo pred niekolkymi minutami....

aj toto treba povedat...

prave mi napadlo....

vratme sa v3ak....

dovolte, ale naozaj sa musim vratit k tomu....
hoci ma pohladom odhovaras,...

este sa k tomu dostaneme.....

- snaha o pokraCovanie v téme

©)
@)

o

moment, uz len poslednu vec......

dovolte, aby som povedal eSte dve vety na tuto
tému

ak dovolite, eSte chcem zareagovat.....
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Cvicenie:
Rolova hra — dvaja ucastnici v skupine musia komunikovat' tak, ze jeden sa snazi
tému ukoncit, ale druhy sa snazi o navrat do témy.

5. Priebeh komunikacie - jej etapy

- Otvorenie — kto zacina prvy hovorit, je vZzdy vo vyhode, pretoZe si mbéze
vybrat' z nesmierneho mnozstva tém. Aby sa vSak komunikacia mohla
realizovat, druhy musi s témou suhlasit.

- Niekedy nam robi najvacsie problémy nezavazna komunikacia s clovekom,
s ktorym sa nestretavame Casto.

- Osem etap na ceste k efektivnhej komunikacii:

Zlepsite si svoj vedomostny okruh
Zacnite s konverzaciou

Davajte otazky

NieCo na seba prezradte

Prekonajte trapne micanie

Pamatajte si mena

Urobte dojem

Rozvinte svoju schopnost pocuvat inych

N AWNE

Ad.1 To, €o hladate, aby ste mohli zaat s konverzaciou, su stycné
body. Na konverzaciu musite byt dobre informovany. Ak chcete byt dobre
informovany, musite vela Citat. Dajte si zavazok, Ze kazdy tyzdefi sa dozviete
nieCo nové v tychto oblastiach: - udalosti vo svete, Sport, moédne trendy,
inovacie, nové smery vo vedeckom pokroku, vyvoj obchodu, aktualne filmy
a knihy, spolo€ensky zivot celebrit,......

Cvicenie: Precitajte si z dneSnych novin nejaky ¢lanok (15 minut), potom sa
snazte v skupine zacat rozhovor na tému tykajucu sa ¢lanku.

Ad. 2 Na zacdiatku prvej repliky v uvode je najCastejSie pozdrav,
oslovenie, ktoré hovoria o vztahu k recipientovi. M6Zzeme zacat napriklad
komentovat’ uvodniky v novinach, hovorit o problémoch v MHD - staéi, ked
viac pozorujeme situaciu, v ktorej sa nachadzame.

Ad. 3 V uvode komunikacie je najddlezitejsie OTVORIT si partnera
v komunikacii. Zvy€ajne sa odporuca polozit mu taku otazku, na ktoru odpovie
ano. Ak sa vSak komunikacia realizuje len prostrednictvom otazok jedného
komunikanta a odpovedi druhého komunikanta, v dominantnej pozicii je ten,
kto sa pyta. Po troch minutach vSak jeho dominancia klesa. V otazkach maju
prevahu formulky typu: Myslite si, zZe...., Domnievate sa, ze..., Tvoria az akysi
stereotyp. Davajte len zdvorilé otazky a nebud’te priliS osobny!
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Cvicenie: brainstorming — napiste ¢o najviac otazok, ktoré by ste mohli dat
Cloveku, s ktorym ste sa prvykrat stretli.

Ad. 4 NieCo na seba prezradte. Aj ked je to riskantné, ked na seba
nieCo prezradite, uroven konverzacie méze byt hibSia. Ak sa zacnete s inymi
ludmi delit o svoje tajomstva, vyvolate aj u nich podobnu reakciu. Vhodné
témy moézu byt: nazory na filmové umenie, kde ste chodili do Skoly, vaSe
skusenosti s novou restauraciou.....

Ad. 5. Aby sme zabranili trapnemu mi€aniu, treba mat pripravené vzdy
tri neutralne témy — Sport, hudba, najnovsie udalosti.

Ad. 6 Komunikacii napomaha, ked Cloveka oslovujeme jeho menom.
Ad: 7 -

Prejavte radost’ a nadSenie zo stretnutia

= Odzrkadfujte rec tela

= Hovorte ich jazykom

= Nachylte sa dopredu

= Nadviazte oCny kontakt

= VyuzZite re€ tela a osobny dotyk

= Pohrajte sa s tbnom svojho hlasu

= Zapojte posluchaca do konverzacie kontrolnou otazkou

Ad. 8 - je potrebné naucit’ sa sustredit

Aktivne pocCuvanie prebieha troma komunikaénymi kanalmi — zrakom,
sluchom a srdcom.

Priciny slabého poduvania:

- pretazenost informaciami

- zaujatie vecami, ktoré nesuvisia s rozhovorom
- rychle myslenie

- rusSivé momenty

- problém s pocutim

- chybné zavery

- nedostatok cviku — poc¢uvat sa treba ucit

Chyby pri vnimani inych:

- autoprojekcia, premietanie seba do druhych

- chyba kontrastu — hodnotenie vlastnosti druhych fudi je opaéné ako u seba
- prvy dojem

- citovy vztah k vnimanej osobe

- minula zivotna skusenost’

- predsudky

- profesia

- prostredie — neprijemnom prostredi vnimame ludi negativnejSie
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Hra ,,komunikacia s ¢elenkami‘ (Priloha ¢&. 5)

Zaver komunikacie sa taktiez ukon€uje zdvorilostnymi slovami

Cvicenie — brainstorming v skupinach — porozmyslajte, ktoré zasady
spravnej komunikacie by ste mali a chceli uplathovat’ u vas v triede

Zasady uspesnej komunikacie (Priloha €.6)

Paralingvistické prostriedky

V ¢om mbzZe spoznanie techniky neverbalnej komunikacie pomdct™?

- zvySi efektivitu komunikacie alepSie sa prekonavaju pripadné
komunikacné prekazky a bariéry.

V ¢om nepomdze?

- Neverbalna komunikacia nie je v Ziadnom pripade cestou na to, aby ste
oklamali druhych ohladne va$ej osobnosti. Rozhodne to nie je prostriedok
na Citanie myslienok druhych fudi. Da sa naucit, ale nie sme schopni
ovladat mimovolné signaly nasho tela.

- Najvacsou chybou by bolo, keby sme vSetky prvky neverbalnej abecedy
posudzovali izolovane a nie v celom komunikaénom kontexte.

Prechodom medzi verbalnymi a neverbalnymi technikami su paralingvistické, inak
povedané HLASOVE A FONETICKE prostriedky.

Ak sa napriklad spytame znameho Ako sa mas? Odpoved znie — dobre. AvSak len
na zaklade hlasu mézeme Casto krat vidiet, ze slovo dobre mdze znamenat' aj nieCo
uplne opacné.

Cviéenie: Povedz vetu SAMOZREJME, ZE TO UROBIM réznym spdsobom.
- priatelsky, sarkasticky, nadsene, zlostne, nedbalo, presvedcivo, ukludriujuco,
s vyhrazkami.....

K fonetickym prostriedkom patri:

1. farba hlasu — ta je vacsinou na dedicnom podklade, vefmi pésobi na psychiku
Cloveka
2. sila hlasu — Ak chce ¢lovek dominovat’ nad partnerom, zvy€ajne zvysi hlas.
- nedostatok argumentov sa méze zakryvat zvySenym hlasom
- zvySeny hlas naznacuje samolubost, netrpezlivost, arogantnost
- kompenzovanie svojich nedostatkov — nizky vzrast, neschopnost
- Ked niektori hovoria vo vSeobecnosti zvySenym hlasom, ludia ich mdzu
povazovat za spofahlivych.
- Slaby hlas — skor ho uplatriuju flegmatici a melancholici.
- aj fudia s malou sebadbverou alebo naopak, ludia, ktori si dbéveruju
a nepotrebuju byt stredobodom pozornosti
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3. vySka hlasu — je dana anatémiou hlasiviek

- ZvySenim ténu sa signalizuje prekvapenie, radost, Stastie a podobne.
Znizenim tonu upokojenie, smutok, bezvyznamnost, unava.
- Zmena vysky hlasu ma stimulacny vplyv na komunikaciu.

4. tempo re€i — Treba si uvedomit, ¢i dany Clovek hovori rychlo alebo pomaly
permanentne alebo len v danej chvili. Ludia, ktori hovoria rychlo neustale,
maju rychle myslenie a konaju impulzivne a nerozvazne. Rychlou reCou mézu
kompenzovat svoju neistotu. Rychle tempo poukazuje aj na nervozitu, zlé
sebahodnotenie. Rychla re€ ako momentalna reakcia - prekvapenie Stastie,
nervozita, neistota, strach, pristihnutie pri klamstve.

- pomala re€¢ permanentne — citia sa prijemne a pohodlne alebo nevedia
vyjadrovat svoje myslienky

- pomala re¢ ako reakcia — Clovek hlboko premysla, klame, je smutny,
znepokojeny, zmateny, unaveny...

- Rychlost reéi zavisi aj od pohlavia. Zeny povedia za def asi 26 000 slov,
muzi 10 000 — 12 000.

-V prihovore, referate treba menit rychlost re€i. Ak sa nemeni, je nudna.

5. plynulost’ reCi
- pauza ma svoje miesto. Dokonca aj ml€anie ma svoje miesto.

- odmlka sa vyuzZiva na zdbéraznenie myslienky. Ak je vSak miCanie dlhSie
ako 4 sekundy — nemy boj

- Marcus Aurelius — Casto som lutoval svoje slova, ale nikdy som nelutoval
svoje micanie.

- Mi&at je zlato, hovorit je striebro — (mutizmus)

6. Artikulacia
- tyka sa hlavne deti

Hlas Cloveka je jedine€nym indikatorom na ur€enie jeho emdacii.

Spbésob akym hovorime je ovplyvneny aj postojom. Preto je velmi déleZité pri
rozhovore zaujat uvolneny, vyvazeny postoj. Hlasivky nesmu byt v strese. Treba
venovat ¢as nacviku spravneho dychania a uvolneniu hlasiviek (pri zivani)

Cvicenie: V Skole ste dostali za ulohu vypracovat projekt, ktory ma motivovat’ Ziakov

pri &itani knih. Studenti, ktori si svoj projekt najlepSie obhaja, pdjdu do Danska
navstivit muzeum H.CH. Andersena. NapiSte par obhajovacich viet a potom ho
precitajte s vhodnym vyuZzitim paralingvistickych prostriedkov.

Telefonicky rozhovor — velmi €asto sa vyuziva pri hladani zamestnania.

Pri telefonovani vytvarame dojem iba svojim hlasom. Svoj hlas menime v zavislosti
od toho, s kym telefonujeme. Inak hovorime so znamym ainak s neznamym
Clovekom.

1. Vas hlas je ovplyvneny vasim postojom. Pri vzpriamenom postoji vas hlas znie
energickejSie a istejSie. Pomdze vam urobit’ profesionalny dojem.

2. Gesta nie su pri telefonovani vidiet, ale pri spésobe akym hovorite ich mozno
vycitit. Pouzivajte aj gesta, to doda vasim slovam presvedcivost.

3. Pozdravte do telefénu
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4. Tempo reCi Na zacCiatku povedat nieCo neutralneho, aby zacal druhy clovek
hovorit a potom zladit' svoje tempo s jeho tempom recCi. To isté sa tyka aj
vysKy hlasu.

5. Ak potrebujete do telefénu nadiktovat nejaké inStrukcie, rozdelte ich na
mensie useky a hovorte kratkymi vetami. Oddelujte ich pauzami.
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3. KOMUNIKACIA NEVERBALNA

Cvicéenie — neverbalne, bez slov sa porozpravajte o tom, ¢o planujete robit’ tento
vikend. Mézete pouZit pero a papier, ale nemdzete vyuZit pismena a slova.

Pantomimicka hra — podavanie konkretizovanych imaginativnych predmetov
v kruhu bez vyuzitia akéhokolvek zvuku alebo iného verbalneho prejavu — ladova
kryha, med, mali¢ké kuriatko, horuci zemiak,...

Hra Zberaci — Priloha ¢.7

PROXEMIKA
Vzdialenosti ludi zbliZuju, blizkost ich vzdaluje.
Paul Jean

Vzdialenost ludi pri komunikacii a osobny priestor ¢loveka skuma proxemika. Je to
ako fiktivna bublina, ktora obklopuje ¢loveka a Clovek je v jej strede.

Vychodiskovym pojmom v proxemike je teritorialnost. Toto slovo sa vyuzivalo najskor
v riSi zvierat. U ludi ide o zlozitejSi mechanizmus. Teritorium sa tu chape ako
psychicky pojem. V teritériu sa citi Clovek bezpecne.
Teritoriu méze byt

- primarne — domy, byty, spalne, je doménou vilastnika

- sekundarne — nie je doménou vlastnika, ale Clovek sa na nom rad zdrZuje

— kaviaren, ..
- verejné — sluzi komukolvek — ulica, cesta, park, sedadlo v autobuse
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Zasiahnutie do partnerovho teritéria mézeme vnimat ako:

- porusSenie teritéria — CiastoCné nedovolené pouzivanie partnerovho teritoria
- uprené pozorovanie Cloveka, sadnutie si na dve sedadla,
- vniknutie do teritéria — permanentné, vtedy sa Clovek snazi si rezervovat
svoje miesto
- kontaminacia teritoria — polozi si na cudzie miesto svoje veci
VSeobecne plati zasada, Ze Cloveka menej ruSia veci a predmety ako cudzi ludia. Ak
v8ak napriklad da CcClovek v restauracii svoju vec do nasho teritoria, mdézeme
znervozniet. Clovek si natolko chrani svoje teritérium okolo seba, Ze ak sa stretnu
dvaja fudia s rozdielnym chapanim proxemiky, vznika proxemicky tanec.

Cvicenie: Pokuste sa vo dvojiciach rozpravat o prazdninach. Navzajom si odmerajte
velkost’ vasho teritéria. Skuste vniknut' do teritoria druhej osoby. Vydrzte ¢o najviac.
Ked to bude velfmi neprijemné, povedzte partnerovi, aby sa vzdialil alebo sa vzdialte

Vvy.

Podfa Kinzela maju najvacsiu osobnu zénu, do ktorej pustia len malokoho, agresivni
a nasilni ludia. Extroverti pristupuju k partnerom blizSie ako introverti. Ludia
s pocitom menejcennosti, osameli a uzkostlivi fudia maju okolo seba vacsiu osobnu
zénu. Az stvornasobne sa zvacSuje osobna zéna okolo nasilnikov a vrahov.

Rozdelenie zén: Horizontalna proxemika

1. Intimna zéna — 0 — 45 centimetrov

- nikdy sa vnej nerata s ucastou tretiecho Cloveka. Do tejto zdény sa
dostavame v laske aj nenavisti. Srdce bije rychlejSie, stupa napatie,
vzrusenie,...

- Intimnu zénu moéze narudit aj ten, kto pride blizko kstolu ,
8éfa,...pracovnika. Ak navySe zane manipulovat s vecami Cloveka, vyvola
na druhej strane skér negativnu reakciu. Pracovny stdl je povaZovany za
intimne teritérium.

2. Osobna vzdialenost — 45 — 120 cm. Vzdialenost lahkého dotyku. Kontakt
s neznamymi ludmi, riadenie rozhovoru. Citit v nej eSte parfém partnera,
uplatriuje sa dotyk, dobre vidiet mimiku, gesta,

3. socialnazona1,2-3,6 m

4. oficidlna vzdialenost nad 3,6 m
Narastanim vzdialenosti sa viac vyuziva hodnota slov, gestikulacie, pohybov
tela.

Vertikalna proxemika - vysSka oCi. Kto je z komunikantov vySSie, ma prevahu.

Co robit, ak chceme dominovat’ nad svojim partnerom v komunikacii?

Po hlasnejSom, nie vSak prili§ hlasnom, zaklopani hned vstupime do partnerove;j
miestnosti. Neostaneme stat' pri dverach, lebo vtom pripade je on dominantny.
Skratka pristupime k nemu. Ked partner sedi a ja sa postavim, budem dominantny.
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O proxemike by sme pre nazornost mohli povedat toto: kazdy Clovek ma na sebe
potencialne tri masky: PocCas oficialnej komunikacie ma vSetky tri, po€as socialnej
komunikacie o jednu menej a po€as osobnej komunikacie o dalSiu masku menej, no
a pocas intimnej komunikacie je tento Clovek ,bez masky“. Odhadzovanie masiek
symbolizuje otvaranie sa voci partnerovi, lebo masky mozno chapat aj ako pozlatky,
ktoré sa vrstvia na tvari ¢loveka podla toho, v akej vzdialenosti a s kym komunikuje.
Je spolocCenskou chybou, ak ¢lovek nema natolko vyvinutu introspekciu, Ze nevie
odhadnut, kedy a kolko masiek konkrétna situacia pripusta, a zlou kvalifikaciou
prenho je to, ak nie je schopny — ked treba — odhodit’ ani tu poslednu.

Cvicenie: diskusia na tému ,Ludska tvar a maska“. Po skonceni diskusie tvoriva
dielfia v trojiciach. Dvaja vytvaraju lubovolnd masku (s vyuzitim €¢o najvacSej miery
kreativity) a treti pozorovatel zapisuje zakladné atributy ich vzajomnej komunikacie.
Pracujuca dvojica nevie, €o je ulohou pozorovatefla.

POSTURIKA

Kto sa drzi inych, tomu sa svet kymaca.
Kto sa opiera len o seba samého, stoji pevne.
Paul Heyse

Posturika sa zaobera prenasanim informacii vyjadrenych polohou a drzanim tela, ale
aj konfiguraciou jeho Casti. Z postoja a drzania tela sa da vycCitat aj stupen
sebavedomia, pocity menejcennosti, hnev, nervozita, radost, Stastie. Velakrat sa
stava, Ze chlapci si CastejSie vSimnu dievCata, ktoré nie su v tvari az také pekné, ale
re€ ich tela hovori, Ze su sebavedomé, pIné energie.

Rozoznavame Styri zakladné polohy tela — sedenie, statie, lezanie, klaanie.

PrekriZzenie vo vSeobecnosti znamena ochranu a odmietnutie, ale ked maju dvaja
[udia rovnako prekrizené nohy, znamena to, Ze nechcu nikoho iného do svojho
rozhovoru.

Pre komunikaciu ma velky vyznam stupeh harmonizacie postur. Ak medzi
komunikujucimi prevlada zhoda a harmoénia, vytvaraju rovnaké postury. Posturalne
echo alebo zrkadlenie je prisp6sobovanie sa posture partnera v komunikacii. Ludia
najcastejSie kopiruju polohu tela dominantného Cloveka.

Nesuhlas s nazormi hovoriaceho mézeme skér ako slovami vyjadrit polohou tela:
ramena posunut z rovnhobeznej polohy tak, ze zvieraju s ramenami partnera urcity
uhol. To isté plati aj o chodidlach. Jednoducho mozno povedat, Ze partneri medzi
ktorymi nie je nazorova zhoda, ktori navzajom nesuhlasia s postojmi toho druhého,
nemaju roviny tiel rovnobezné. Tlo hovori nie€o iné ako slova. Tu treba verit' reci tela.
Slova klamu.

V posturike hra délezitu ulohu aj smerovanie chodidiel. Ak jeden s partnerov ma
zaujem rozhovor ukoncit, jeho chodidla smeruju mimo komunikacie.

Zakladné pravidla sedenia a statia u muzov a Zien uvadza Skvareninova str.101 —
106.
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Pri posturike uvazujeme o otvorenej a uzatvorenej reci tela. Ak si chceme partnera
v komunikacii ,otvorit®, poprosime ho, aby nam nie€o podal alebo mu ponukneme
Caj.

Cvicenie: Rozhovor o strachu pred pisomkou Snazte sa zrkadlit polohu tela
ucastnikov v komunikacii.

Diskusia: Priloha ¢€.8
Pokuste sa povedat, ¢o naznacuju svojimi posturami fudia na obrazkoch.

KINETIKA

Kto je priatel?
Prvy Clovek, ktory prichadza, ked cely svet odiSiel
Marden

Pohybové prvky ako vyrazovy prostriedok.

Podobne ako pri kinezike sa vyskytuje zrkadlenie postur, aj tu sa vyskytuje zrkadlenie
pohybov. Pocuvajuci zrkadlenim naznacuje partnerovi svoju spoluucast, zrkadlenie
je indikatorom harmonie.

Zakladom pri kinetike je stupen svalove] charizmy. Je to spbsob drzania tela.
Svalova charizma rozhoduje o tom, nakolko bude ¢lovek Uspesny v kontakte s inymi
ludmi a v praci. Ak svalova charizma uplne absentuje, Clovek nedosahuje prilis velké
uspechy. Ak aj nejaky uspech je, trva len kratko.

Frekvencia pohybov zohrava tiez délezitu ulohu. Nervézny a nepokojny Clovek sa
viac pohybuje. Vacsinou sa fudia menej pohybuju, ked klamu. taktiez uzkostni luia sa
nepohybuju, sadnu si na okraj stoliCky a uplathuju viac autohaptiky. Plachy ¢lovek si
Casto pcha ruky za golier. Podvedomé krutenie bokmi ma sexualny podtén.

Choédza je taktiez ddlezita z komunikacného hladiska. Zavisi od temperamentu
Cloveka.

Hra ,,Na tajného dirigenta“ (Priloha &. 9)

GESTIKA
Gesto je ako ilustracia v knihe.

Gestika znamena reCnicky posunok rukou. Kazdy jeden reCovy prejav je
sprevadzany gestami. Clovek vSak skromnejSie gestikuluje, ked svojho partnera
nevidi.
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Mistrik rozdefuje gesta podla funkcie, ktoru v komunikacii plnia na samostatné
a sprievodné. Samostatné vyjadruju samostatny vyznam a nemusia sa pouzit
s verbalnym textom. Su to v podstate ustalené gesta ako O.K., pod sem, tu,
vyborne,...Tieto samostatné gestd maju v niektorych Statoch svoje Specifické
vyznamy. Sprievodné gesta pouziva hovoriaci mimovofne na dokreslenie reCového
prehovoru.

VSeobecne plati, Ze gestikulacia od pasa nahor symbolizuje usfachtilé idealy, je
pozitivna. Gestikulacia v spodnej polovici tela predstavuje predovSetkym negativne
vztahy. Clovek, ktory je otvoreny a Uprimny, ktory si lahko ziskava inych a pésobi na
nich doéveryhodne, gestikuluje s otvorenou dlafiou. Otvorené dlane su znakom
Cestnosti, sily a moci.

Pri gestikulacii dlane pred telom, obratené smerom von k po€uvajucemu, sluZia ako
obranny mur. Naznacuju, Ze hovoriaci sa chrani pred nieCim. Dlane natoCené na telo
odrazaju snahu obhajovat vlastné myslienky.

Ktorykolvek vztyCeny prst poCas gestikulacie je znakom autority, ktora chce byt
spravodliva. Ak vSak ukazovak smeruje na konkrétnu osobu alebo vec, signalizuje
obvinenie.

Sekanie, bodanie, Ci tI€enie vystretou dlafnou do vzduchu signalizuje agresivneho
recnika, ktory citi neporiadok a svojimi myslienkami a slovami chce nastolit’ velkolepy
poriadok.

Ruka pevne zatata v past je znakom silného sebaovladania. Prejavom agresivity je
zdvihnuta ruka zatata v past, ktorou hovoriaci boda vo vzduchu.

Clovek, ktory sa chce vyjadrit jemne a velmi presne, pouziva gesto, pri ktorom ma
spojené konceky prstov.

Obe ruky zalozené vbok tak, ze tvoria s trupom trojuholnik, prezradzaju hnev,
podrazdenie az zurivost.

Ludia, ktori sa nudia, krizia palcami a tvoria tzv. mlyncek.

Ak su gesta pri tvari, znaci to klamstvo. Vyvinovo to suvisi s detstvom. Ak dieta
klame, zodvihne ruky k ustam. V dospelosti si nechytime pri klamstve usta, ale
trafime si nos a poSkrabeme sa. Ak mame ruky opreté o usta — rozmysfame.

Dalej by sme mohli pokragovat v opisovani réznych konfiguracii rik, atak si
postupne osvojovat neverbalnu abecedu. AvSak my sme vybrali, len tie
najzakladnejsie.

Cvicenie: Priloha ¢.10
Dopiste k obrazkom vyznam giest a spolo¢ne si v skupine porovnajte vase popisy
Hra ,,Na paseraka“ Priloha €. 11

HAPTIKA

Zo vSedného sviato¢ny den sa stane, ked' si s blizkym ¢lovekom podame ruku.
(Ernest Hemingway)

Komunikacia pomocou dotykov sa nazyva haptika. Je intimnejSia a uvazujeme

o nej len v intimnej a osobnej zéne. Hmat je po zraku druhym najcitlivejSim organom.
Dotyk je vysadou spolo€ensky mocnych fudi. MuZi su vraj viac spolo¢ensky mocni
ako Zeny a vyuzivaju dotykové privilégia. Dotykaju sa zien viac ako je to naopak.
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SpoloCenské pravidla vSak predpisuju, Ze ako prva sa moze dotknut' partnera Zena —
nikdy nie naopak. Niektori fudia maju dotykovy ,hlad®. Ide o opustené deti z detskych
domovov, ktoré dotyky doslova vyhladavaju.

Taktilny kontakt zahfna prijem sprav:
a) o posobeni tlaku pdsobiaceho na deformaciu koze,
b) o pésobeni tepla,
c) o posobeni chladu,
d) o vplyve podnetov, ktoré spésobuju bolest,
e) niekedy sa do haptiky zaraduje aj zmysel pre vibraciu, ktory registruje chvenie.

VyuZzivame tri druhy dotykovych prostriedkov:
Dotyk partnera
Dotyk predmetov
Dotyk seba - autohaptika

NajCastejSia forma haptiky je podanie ruky (ruka sa v stredoveku podavala
preto, aby partner ukazal, ze nema zbran). Ruku podava vzdy prva zena, pripadne
starSi z partnerov, nadriadeny podriadenému. Pri podavani ruky ma svoju vypovednu
hodnotu spbésob podania, ale aj stisk ruky. Energicky stisk je znakom otvorenej,
optimistickej a vitalnej povahy. Skryva vSak v sebe aj prvky agresivity a Zeleznej
discipliny. Slaby stisk je znakom pasivity, bojazlivosti a osamelosti.

Dotyk predmetov pésobi ako barliCka pri komunikacii. Drzanie kabelky, pera,
ceruzky, kavy, €aju. Dava istotu Cloveku. Ak sa dotykame predmetov, ktoré patria
druhej osobe, neverbalne jej méZeme dat najavo, Ze ju tuZime pohladit.

Existuje priama uUmernost medzi autohaptikou a nervozitou, stresom,
vnutornym nepokojom.

Hra ,,Podavanie ruk so zaviazanymi o¢ami* — Priloha €. 12

MIMIKA TVARE

Niektori fudia sa smeju len ustami, nie srdcom.
(Borodin)

Ak chceme sniekym viest rozhovor, nastavime knemu tvar. Na tvari sa
najzretelnejSie prejavuju nase psychické pochody a vnutorné prezivanie Cloveka.
Clovek, ktory prejavi svoje prezivanie navonok cez mimiku je zdravsi.

Podla Eckmana sa prejavuje na tvari sedem stavov: Stastie, prekvapenie, strach
zlost' smutok, spokojnost, zaujem. Uprimné city sa prejavia na tvari okamzite,
neuprimné s ¢asovym oneskorenim.

Tvar je vstupom do emociadlneho sveta Cloveka, preto ma hlavne vyznam
mimickej spatnej vazby, lebo mimické vyrazy doprevadzaju prislusnu emdéciu.

Prostriedky mimiky mézu byt rézne a podfa Tunu (Nagyova, 1999)
najvyznamnejsie su nasledovné Casti tvare:
Re¢ o¢i
OC¢i su najvyznamnejSou Cast'ou tvare a vela prezradzaju:
- Unava - slaby pohyb o€nych svalov,
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- energia - napaté ocné svaly, vystupujuce ocné bulvy,

- neistota - Zivé pohyby o¢ny buliev zo strany na stranu,

- makkost - pomalé, az lenivé pohyby o€nych svalov,

- Cihavost’ - prenikavo pevny pohlad,

- nadSenie - mierne privreté vieCka, pohfady smerom hore,

- Zlost - stiahnuté o¢né svaly, zdvihnuté horné viecka, vrasky na Cele,

- napatost - uprety pohlad, oCakavanie,

- udiv - zdvihnuté obocie, na Cele vodorovné vrasky,

- bojazlivost - pohyby o€i zo strany na stranu, dlhSie fixovanie pohladu na
niektoré body.

Re¢ ust

Usta vedia vela povedat aj bez toho, Ze by prehovorili:

- vzdor - pery pevne zovreté a posunuté nahor,

- pohfdanie - oblukovite zovreté pery,

- skumanie - vysunuté pery,

- zatrpknutost - odhrnuta horna pera, prehibené kutiky Ust,

- pokojnost - usta zovreté priamociaro.

Brada

Dokresluje vnutorné rozpolozenie hovoriaceho, najma svojimi pohybmi pri hovoreni.
Lica

Ak sa nesymetricky pohybuju mézu dokreslit vysmech, irdniu, neistotu a tajuplnost.
Celo

Hovori najma vraskami, ktorymi vyjadruje hnev, smutok, ustarostenost,
uponahlanost a pod.

Tvar je nositefom velkého komunikacného potencidlu a preto nemozno
vyrazové prostriedky typologicky sputat len do niekolkych vzorov, lebo ide o
mnozstvo rozlicnych variacii. Citlivy Clovek, ktory chce porozumiet druhému, by si
mal vSak zapamatat’ aspon typické prejavy a naucit’ sa ich Citat.

Cviéenie 1 — Priloha ¢. 13 — mimicka abeceda
Cvi¢enie 2- Priloha ¢. 14 — zamyslenie sa nad usmevom

VIZIKA
O¢i su okna do dusSe ¢&loveka.

Rec€ o€i a pohladov inych fudi na nas a naSich pohladov na nich tvori zaklad

neslovnej socialnej komunikacie. Pri pozorovani rec€i oCi treba pozornost’ venovat'

a) zameraniu pohladu - sledovanie smeru, tzv. zacielenie pohfadu (tzv. terce),

b) dobe trvania bodového zamerania pohladu - dizka pohladu jednej osoby na druhd,

c) poCtu pohladov na rézne ,terCe” - kolko krat sme sa poCas skupinovej diskusie
pozreli na uc€astnika A, B, C atd’.,

d) postupnosti pohfadov - poradie, kde sme sa divali predtym, nez sme sa pozreli na
urcitu osobu,

e) celkovému objemu pohfadov - kolko krat a aké dlho sme sa pozerali na danu
osobu,

25

Projekt je podporeny v ramci sektorového operacného programu Ludské zdroje
spolufinancovaného z Eurépskeho socidlneho fondu
www.fsr.gov.sk




f) uhlu pootvorenia o¢nych vieCok - mozno rozliSovat’ 35 rd6znych uhlov pootvorenie
vieCok,

g) priemeru zornice - dolezité z hfadiska posudenia emocionalneho vzrusenia,

h) odklonu smeru pohladu od normalnej tvare - odklon od kolmej na plochu,

i) mrkacim pohybom - uvadza sa frekvencia mrkania a ¢asovy zaznam,

j) tvarom a pohybom obocia - existuje priblizne 40 druhov a tvarov deformacie
obodia,

k) tvarom vrasok okolo o€i - je vypracovany katalég réznych tvarov vrasok okolo o¢i,
ktory je napomocny pri zaznamenavani vyrazu.

Formalny vztah — pohlad spociva na trojuholniku vytvorenom oCami a ustami.
Spolo¢ensky pohfad — tvori pomyselny trojuholnik medzi o€ami a stredom hrudnika
Déverny pohlad — pozerame sa na celu postavu ¢loveka

Recnici sa CastejSie pozeraju na ludi, ktori s nimi suhlasia a davaju im to neverbalne
najavo.

Typy pohladov:
1. Z oCi do o¢i —pOsobi déveryhodne
ak trva dlhSie — vyzva na suboj alebo eroticky podton
Otvorené oci — autoritativnost, prekvapenie
Privreté o€i — vasen, hnev, sustredenie
Uhybanie — nervozita, nuda, klamstvo
Pohlad mimo — plachost, nuda, neochota komunikovat
Sklopené oci — plachost

NoohkwN

Ak sa Clovek nepozera na partnera, da sa to pochopit aj ako nesuhlas s jeho
slovami. V rozhovoroch, ktoré vyvolavaju neprijemné pocity je maly zrakovy kontakt.
Ked dieta klame, dospely mu velakrat prikaze: Povedz to eSte raz a pozeraj sa mi do
oCi.

Zenské o&i vraj potrebuju len 45 sekind na to, aby v spolognosti vytipovali
najatraktivnejSieho muza.

PrijemnejSie su dlhSie pohlady a menej frekventované ako Casté a kratke.

Sinecné okuliare pdsobia rusivo v komunikacii.

»1retie oko" — priestor pri koreni nosa

Cvicenie — pri volnom rozhovore v dvojiciach, ktoré sa striedaju sa
zameriavat’ na pohlad o€i

FARBA aVONA (kolorika a olfaktorika) ako skryté sily komunika&ného
prejavu

V zavere je potrebné asponn spomenut, Ze Clovek komunikuje so svetom aj
prostrednictvom farby a véne.

Kazdy z nas ma oblubené urcité farby, ktoré su prejavom jeho vnutorného
prezivania.  Prezradzaju charakter Cloveka, su odrazom  aktualneho
psychomotorického  prezivania. Takto mbzZeme  komunikovat s okolim
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prostrednictvom farby svojho obleCenia. Naopak, na nas poésobia rézne farby
Z prostredia.

Takisto pachové informacie su pre nas komunikacnym zdrojom.
V prenesenom vyzname slova sa dokonca €asto pouziva spojenie ,tento Clovek mi
nevonia“. Véne maju rozlicné vplyvy na Cloveka: niektoré pésobia upokojujuco, iné
vzrusujuco, niektoré deprimujuco alebo utimujuco. Vplyv vone na €loveka sa najviac
vyuziva v Japonsku, kde mnohé velké spoloCnosti aromatizuju svojim
zamestnancom vzduch, aby zvysili pracovny vykon, predisli unave, znizili chybovost
a stimulovali koncentraciu.

Na zaver — neverbalne pexeso

Cela skupina rozdelena na dvojica hra spolo¢ne pexeso, aviak pri hre nesmie
nikto pouzit' verbalne prvky komunikacie. Vo dvojiciach aj v celej skupine sa
mobze komunikovat' len neverbalne. Ak niekto pouZije verbalne prejavy, z hry
vypadava. Vyhrava dvojica, ktora nazbiera najvyssi pocet kartiCiek a dokaze
komunikovat' len neslovne. Na zaver si spolo¢ne zhrnieme a prediskutujeme
vyhody a nevyhody verbalnej a neverbalnej komunikacie.
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Prilohaé.1- Pavuk

Hra: Pavuk
(Hermochova)

Ciel, zameranie: spatna vazba, sociometrické volby

Popis, instrukcia:

Komunita sedi alebo stoji v kruhu. Jednému dame klbko Spagatu. Tento Clen si
uviaze koniec na zapastie, poskytne inému Clenovi skupiny pozitivhu informaciu
(hadzem ti kibko, pretoze....) a klbko mu hodi. Ten si omota Spagat okolo zapastia,
hodi klbko dalSiemu a da mu spatnu vazbu o jeho spravani,....Tak sa pokracuje, az
su sietou vsetci zachyteni. Mozno diskutovat o tom, €o by tato siet uniesla, vydrzala.
Potom sa klbko opat’ vracia. Kazdy, kto sa uvolfiuje zo siete, méze hovorit o tom, aké
pocity mal, ked dostaval spatnu vazbu.

Rozbor skupinového diania: prebieha pocas hry

Poznamky: Techniku treba vyuzit velmi opatrne a cielene. Ma velky sociometricky
potencial. Treba zdbéraznit, Ze dadvame len pozitivnu spatnu vazbu. Hry sa zucastriuje
i veduci skupiny.

Trvanie: 30 — 40 minut

Material: kibka Spagatu
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Prilohaé.2- Jednosmerna — dvojsmerna komunikacia

Hra: Jednosmerna — dvojsmerna komunikacia
(Antons, 1974)

Ciel, zameranie: Sprostredkovat porozumenie mechanizmom efektivnej
komunikacie a rozvijat komunikacné zrucnosti v situacii plnenia urcitej ulohy.

Popis, instrukcia:

Zo skupiny sa vyberie jeden hrac, ktory bude v roli demonstratora. Ostatni
dostanu dva papiere a ceruzku. Papiere oc€isluju. InStrukcia znie: ,Na papier €.1
nakreslite Stvorce tak, ako vam popiSe demonstrator. Nesmiete sa ho na ni¢ pytat.”
Demonstrator dostane vykres s nakreslenymi Stvorcami v réznom zoskupeni.
Obrazok nesmie skupine ukazat, méze zoskupenie len vysvetlit, v Ziadnom pripade
v8ak nemdZze odpovedat na otazky. VSetci kreslia, sleduje sa Cas.

Druha faza — demonstrator dostane obrazok s inym zoskupenim Stvorcov 1.b.
Dava navod na kreslenie Stvorcov podfa predlohy a odpoveda na otazky hracov.
Pripusta diskusiu o zoskupeni Stvorcov. Obrazok opat nesmie ostatnym ukazat.
Sleduje sa Cas.

Rozbor skupinového diania:
AKy je rozdiel medzi vykonom v prvej verzii a v druhej verzii?
Ako prezivali hraci indtrukciu a postup pri prvej verzii, ako pri druhej?
Ako sa pri prvej a druhej verzii citil demonstrator?
Co najviac prekazalo v prvej verzii, o v druhej?
Co bolo efektivne v prvej verzii? Co v druhej?

Trvanie: Asi 40 minut aj s diskusiou

Material: pera, papiere, predlohy
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Priloha €. 2b -
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Priloha é.3 - SKUSKA PAMATE - slova

Hra: SKUSKA PAMATE - slova

NapiS za 1 minutu , o si si zapamétal

W e N U A W=

N N N N B B2 2 2 2 = = e =
wnN O W XNV DR WD RO

zvonec
metla
lod’
preukazka
l6s
slivka
postel
medved’
laso
mrkva
hodiny
traktor
radio
kniha
plavky
Tatry
planéta
parabola
oblek
nedel'a
19

sneh

potesSenie

Nad 20 bodov — je to OK
Pod 20 bodov — je treba pamat’ cvicit’

24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

rano
uhlie

ihla
Levice
ventilator
mydlo
anténa
bielizen
ovca
mast’
vietor
snehuliak
azalka
kolac
sviatok
vesta

radost’
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Priloha é.4- Prislovia

Hra ,,Prislovia“
(Labath, Smik, 1989)

Ciel, zameranie: Uvolnit ¢lenov skupiny, napatie v skupine a motivovat na tému
komunikacia — neskakat druhému do reci.

Popis, instrukcia: Moderator vyberie niektorého z hrajucich ¢lenov skupiny a posle
ho von z miestnosti. Ostatni hraci sa zatial dohodnu na niektorom znamom prislovi
(napriklad Kto druhému jamu kope, sam do nej spadne). Jednotlivé slova tohto
prislovia si potom hraci medzi sebou rozdelia, takZe kazdy hrac, pripadne skupinka
hracov, bude mat pridelené jedno slovo prislovia. Ked hra¢ (vybrany alebo
dobrovolnik) sa vrati do miestnosti, bude ulohou ostatnych hracov vykriknut naraz,
na znamenie moderatora, im pridelené slovo. Moderator potom zavola vybraného
hraa do miestnosti a vysvetli mu, o o ide. Na znamenie moderatora potom
skupinky vykriknu svoje slovo. Vybrany hra€ ma za ulohu zachytit a identifikovat
jednotlivé slova a urcit, o aké prislovie sa jedna. Ak sa mu to hned nepodari, mézu
ostatni znovu vykriknut' pridelené slovo a opakovat postup. Ked vybrany hracé
uhadne prislovie alebo sa vzda, ide za dvere dalSi hra€. Hra pokraCuje dovtedy, kym
sa nevystriedaju vSetci hraci, pripadne ju ukonci moderator.

Rozbor skupinového diania: Kto je schopny vnimat a postrehnut, ¢o skupina

povedala? Kto sa rychlo vzdava? Kto sa nechce vzdat a chce porozumiet skupine?
Koho nejasna informacia, resp. komunikacia odradi od dalSej snahy porozumiet?

Poznamky: Tato technika je u€innou rozohrievackou. Nie je naroc¢na na vedenie. Je
vSak délezité, aby sa pozornost po hre zamerala aj na problém nejasnej komunikacie
a percepcie.

Trvanie: 5 — 7 minut

Material nie je potrebny
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Priloha é. 5 Komunikacia s ¢elenkami

Hra: Komunikacia s ¢elenkami

Dvaja ludia sa spolu rozpravaju, pricom kazdy z nich ma na hlave Celenku, na
ktorej je napisany pokyn (uvedeny nizSie) ako sa ma druhy partner stojaci
oproti s nim rozpravat. Téma je [ubovolna. Ulohou kazdého partnera
v komunikacii je uhadnut, aky typ Cloveka asi bude podla spdsobu pristupu

k nemu.

Intelektual

Infantilny Clovek s obmedzenym myslenim
Rozpravajte sa so mnou ako s malym dietatom.
Pouzivajte zdrobneniny, prosim!

Uponahlany, nesustredeny Clovek
Velmi sa ponahlam! Prosim nezdrziavajte ma a hovorte,
Co najrychlejsie!

Nedoslychavy Clovek
Velmi zle poCujem. Nerozumiem beznym slovam.
Hovorte pomaly, prosim!
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Priloha é. 6 - Zasady Uspesnej komunikacie

Hra: Zasady uspesnej komunikacie

!z‘ =

A

o

AR

o e
)

= pocuvat druhého, vnimat ho a nechat dohovorit,

= pochopit stanovisko iného, aj ked ma iné nazory,

= vyuzivat pravidlo hry suhlasu s nesuhlasom,

= hovorit k podstate problému,

= nebyt prestizny,

= ponuknut konStruktivnu spatnu vazbu,

= ni¢ neriesit v hadke,

= snazit sa rozpoznat narastanie konfliktu v€as, iniciativne a kfudne viest dialog,
= nechciet vitazit nad druhym.

Nagyova, 1999
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Priloha é. 7 - Zberaci

Hra: Zberaci
(Hajek, Bakalar, 1981)

Ciel, zameranie: Ciefom techniky je aktivne, dynamické rozohriatie a uvolnenie pri
ktorom sa podnecuje rozvijanie komunikacie v malej skupine pri situacii, v ktorej sa
treba okamzite rozhodovat. Poskytuje podnet k uvaham o komunikaénych
mechanizmoch v analogickych Zivotnych situaciach.

Popis, instrukcia: Po miestnosti su rozmiestnené drobné predmety — tuzky, zosity,
fixy apod. Ma ich byt aspofi dvakrat tolko ako ¢lenov skupiny. Mézu byt na
stolickach, okne, na zemi a podobne. Clenovia skupiny vytvoria trojice, ktoré sa drzia
za ruky tak, Ze krajni maju vofnu vzdy jednu ruku. Na dany signal sa trojica snazi
nazbierat ¢o najviac predmetov, nesmie sa vSak pustit' a rozpravat. Ked je vSetko
pozbierané, vyhodnoti sa najuspesnejSia skupina, potom sa zostavi presny rebricek,
ktora trojica kofko nazbierala.

Jadrom cviCenia je, Ze trojica ma len dve ruky a musi rozhodovat kedy da
ktorej prednost. Pritom obe strany sa mézu rozhodovat' len cez prostrednika, ktory
sam moznost priamej akcie nema.

Dalsia moznost: Trojice si mdézu vopred dohodnut stratégiu a rozpravat sa.
Porovnaju sa vykony v oboch pripadoch.

Rozbor skupinového diania: Ktorej trojici sa v hre darilo? Pre€o? Ako spolu
komunikovali? Ako sa rozhodovali? Rozhodoval niekto za vsetkych? Ako na
komunikaciu vplyval stredny hrac?

Trvanie: 5 - 10 minut

Material: ceruzky, pastelky, zatky, knihy, obalky....
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Priloha ¢. 8
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Priloha .9 - Na tajného dirigenta

Hra ,,Na tajného dirigenta“
Zapletal, 1986

Ciel, zameranie:
Rozvijat zru€nosti v percepcii neverbalnej komunikacie v socialnych situaciach
a podporit uvolnenu pracovnu atmosféru v komunite.

Popis, instrukcia:

Jeden z hracov ide za dvere, ostatni sa dohodnu, kto bude dirigentom.
Prichadzajuci musi ¢o najskér zistit, ktory z ¢lenov skupiny riadi orchester. Tajny
dirigent pantomimicky urCuje na ktory hudobny nastroj budu ostatni hrat ati ho
nasleduju. Veduci skupiny stopuje Cas, za ktory je ,detektiv® schopny urCit' tajného
dirigenta. Vystriedat sa mézu v oboch roliach viaceri hraci. Sutaz vyhra ten, kto ma
najmensi ¢as na rozpoznanie dirigenta.

Rozbor skupinového diania: 5

Ako rychlo dokazali hrac¢i porozumiet socialnemu dianiu v skupine? Co im
spbésobovalo tazkosti? Ako dokazali ostatni spolupracovat s dirigentom? Kto
reagoval na neverbalne signaly v€as?
Trvanie: 15 — 20 minut aj s diskusiou

Pomoécky: stopky
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Priloha é. 11 - Na paseraka

Hra: Na paseraka
(Bakalar, 1976)

Ciel, zameranie: Cielom tejto techniky je rozvijat vnimanie neverbalnych signalov,
vhimanie pocitov, Ci citenia inych ludi, ich spravania a prejavov.

Popis, instrukcia:

V roli paSeraka sa vystriedaju postupne vSetci Clenovia skupiny. PaSerak vyjde za
dvere a 3krat sa vrati spat, vzdy na dobu jednej minuty. Z troch prichodov vsak iba
raz bude mat pod Satami upevnenu obalku, ktora predstavuje zakazany ,pasovany*
tovar. Obalka by mala byt upevnena tak, aby spésobovala trochu problémy. ,Colnici®
t.j. ostatni Clenovia skupiny hadaju, kedy mal dotyény ,paserak® u seba obalku. Pri
prichode ,paseraka“ sa ho mézu celu minutu ostatni ¢okolvek pytat, nesmu sa ho
v8ak dotykat. Hra sa vyhodnocuje nasledovne: NajlepSi paSerak je ten, ktory bol
najmenej krat spravne tipovany pri neseni obalky. Najlepsi colnik je hrac¢, ktory
najviac krat urcil pasovany tovar.

Rozbor skupinového diania:

Kto je schopny efektivne sa vcitovat do inych a presne vnimat neverbalne signaly?
Kto dokaze skryvat svoje citenie? Podla ¢oho sa colnici pri pozorovani orientovali?
Ako tieto vlastnosti koreSponduju s realnym socialnym fungovanim ¢lenov skupiny?
Poznamky: Tato technika je pre ucastnikov spravidla atraktivna. Skusenosti s jej
vyuzitim su pozitivne. Z hfadiska veduceho skupiny je vyznamné, aby sa v technike
koncentrovali najma na proces vcitovania sa, vnimania a na diskusiu o tom.

Trvanie: Asi 20 — 30 minut aj s diskusiou

Material: Obalka, Stipec, papiere a pera na zapisovanie typov
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Priloha é. 12 - Podavanie ruk so zaviazanymi o¢ami

Hra ,,Podavanie ruk so zaviazanymi oami*
(Koznar, 1978)

Ciel, zameranie:
Ciefom techniky je rozvijat percepciu neverbalnych signalov v interpersonalnej
komunikacii.

Popis, instrukcia:

Skupina sedi v kruhu, jeden &len skupiny v strede. Clen skupiny sediaci v strede ma
zaviazané oci, ostatni mu po jednom podavaju ruky a on uréuje, o koho ide. Hraju
i veduci. Postupne sa vystriedaju vSetci ¢lenovia skupiny.

Rozbor skupinového diania:

Kto dokaze citlivo vnimat telesny kontakt v interpersonalnej komunikacii
a diferencovat ho?

Kto v tomto smere zlyhava?

Aké signaly uspesni ucastnici identifikovali?

Ako preZivaju vSeobecne telesny kontakt uspesni a ako neuspes$ni ucastnici?

V ¢om su rozdiely? Pre¢o?

Poznamky: Z hfadiska efektivneho vyuzitia hry je potrebné venovat koncentrovanu
programovu pozornost prave diskusii o pocitoch a prezivani kontaktu ruk.

Trvanie: Asi 40 — 60 minut, aj s diskusiou.

Material: Satka na zaviazanie o&i
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Priloha é. 13 - Mimicka abeceda

Pokus sa napisat ku kazdej tvari eméciu, ktoru vyjadruje

o
v
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Priloha &. 14 - Usmev

e Nestoji ni€ a prinasa velmi vela
e Obohacuje toho, kto ho prijima a pritom neochudobnuje toho, kto ho rozdava
e Trva len chviloCku, ale niekedy je spomienka narn vecna

e Nikto nie je taky bohaty, aby sa bez neho zaobiSiel a nikto nie je taky
chudobny, aby ho nemohol darovat

e Usmev prinada $tastie do domu, v starostiach je oporou, je citlivym znakom
priatelstva

e Je dobre, Ze si ho nem&zeme kupit, ani pozi¢at, pretoZze ma hodnotu chvile,
v ktorej sa dava

e Pri unave prinasSa odpocinok, pri smutku je potechou a pre kazdu bolest je
prirodzenym liekom

e Ak by si niekoho stretol a on by nemal pre teba usmev aj ked nan ¢akas, bud
velkodusny a obstastni ho svojim usmevom ty. Nikto tak velmi nepotrebuje
usmev ako ten, kto ho nema pre druhych.

Matgjka, 1999
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4. ZMYSEL ZIVOTA. PRECO SOM?

Zmysel Zivota spociva v tom, kolko Stastia a kolko lasky Clovek rozdal.
(Gregor V.)

Zmysel zivota je ciel, ktory fudia vytyCuju svojmu Zivotu. Tento pojem sa da
vymedzit na zaklade zodpovedania dvoch otazok: Kto som? a Kam spejem?.
Otazka po zmysle zivota sa objavuje po prvykrat az v 19. storoCi vo filozofii
Nietzscheho a Diltheya.

Zanechajme nachvilu kazdodennu rutinu a podme sa pozriet kam smeruje
nas Zivot, €o je pre nas prioritou, aky zmysel prikladame nasmu zivotu. VSeobecnym
zakladny zmyslom pre nas vSetkych méze byt zachovanie Zivota. Ako zachovanie
vlastného Zivota, tak zachovanie Zivota fudi, ale aj vSetkych ZivoCichov, rastlin, celej
prirody. Zivota vo vSetkych jeho formach a rozmanitosti. Zachovanie podmienok pre
Zivot na Zemi. Zda sa teda, zZe ciefom je dosiahnut’ sulad medzi procesom individua
a procesom celku.

Brainstorming — Preco Zijem? Ma zmysel hladat zmysel Zivota?

Zijem sam pre seba

Zijem pre rodinu

Zijem pre priatelov

Zijem pre vyssie ciele

Zijem len preto, aby som uspokojil zakladné potreby a bolo mi prijemne
Zijem, aby som bol $tastny......

ouabhwnE
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Co je stastie?

Pre fudské bytosti je prirodzené usilovat sa o $tastie a sebarealizaciu. Stastie
je v8ak nezachytitelna vlastnost, alen malo fudi vie, ako ho dosiahnut. Vacésina
z nas Zije svoj zivot podla zauzivanych stereotypov a zastavime sa, aby sme zvazili
svoje ciele a Ciny az ked je zle.

Abraham Maslow Studoval spravanie a osobnosti [udi, ktori su od prirody
Stastné povahy — ludi spokojnych bez ohlfadu na problémy, ktorym prave Ccelili.
Nazval ich ,sebaaktualizatormi“, pretoze sa snaZzili €o najlepSie vyuzit svoj
emocionalny a dusevny potencial. Podla neho sa tito fudia vyznaCuju nasledovnymi
Crtami:

- Uznavaju, Zze su sami zodpovedni za svoj Zivot

- Zameriavaju sa na ,tu a teraz“ a neziju minulostou alebo buducnostou

- Vedia sa dobre vyrovnat' s realitou

- Relativne dobre znasaju neistotu

- LepSie nez ini ludia vedia akceptovat seba a ostatnych

- Nesnazia sa druhych transformovat na takych ako by mali byt

- Su viac sustredeni na problém ako na seba

- Su spontanni, kreativni so zmyslom pre humor

- TeSia sa z malickosti ako je dobré jedlo a konverzacia

- Zakladaju si uspokojujuce osobné vztahy s niekolkymi, nie s primnohymi

fudmi.

Carl Rogers na margo sebaaktualizatorov dodal, Ze vyrastali v prostredi, ktoré
ich uznavalo. Pocitovali, ze rodidia, uditelia a ini ludia vich okoli si ich vazia.
Experimenty ukazali, Ze ak ¢lovek nemal to Stastie vyrastat v takomto podnecujucom
prostredi a v suCasnosti sa snazi poskytovat nepodmienené uznanie druhym, méze
mu to pomact citit sa StastnejSie. Model spravania voci ostatnym sa nam reflexivne
vracia.

VSeobecne su ludia $tastni vtedy, ked dokdzu naplno rozvinut svoje
schopnosti.

Priloha € 1
Vyberte si svoju tvar! - cvi¢enie

Abraham Maslow odporu¢a nasledujuce praktické kroky, ktoré moézu viest
k StastnejSiemu a plnSiemu zivotu:

- vystavme sa novym skusenostiam a pokusme sa robit’ veci radSej novymi
spésobmi, nez lipnut na bezpecnej a istej rutine

- ked posudzujeme svoje Zivotné skusenosti, naCuvajme pozorne svojim
skutocnym pocitom. Neprijimajme nazory autority, tradicie alebo vacsiny
bez toho, aby sme o tom najprv nepremyslali

- vyvarujme sa predstieraniu a hraniu divadla pri kontakte s ostatnymi

- budme pripraveni vyjadrovat svoj vlastny nazor, aj ked nebude zhodny
s tym, ktory ma vacsina fudi

- neskryvajme sa za ostatnych, nesme plnu zodpovednost za to, ¢o robime

- pracujme s plnym nasadenim na vSetkom, ¢o robime

- naume sa mat pozitivny postoj k ludom, s ktorymi sa stykame
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Priloha €. 2 - cvi¢enie

Prvym krokom k spoznavaniu zmyslu svojho zivota a hfadaniu vlastného Stastia je
sebahodnotenie. Pod kazdym nazvom zrekapitulujte svoju situaciu. Budte Cisto
realisticki, ale nedopustte upadnutie do pesimizmu. Do druhého stipca opiste zmeny,
ktoré by mali prispésobit’ vas Zivot idealu.

Sebauvedomenie — sebavedomie — stanovenie si zivotnych cielov
Hitler bol podla Zivotopiscov skér nenapadny ¢lovek s nedostatkom sebavedomia.
Skromny Clovek moze byt len ten, ktory ma dostatok sebavedomia. (Gabriel Laub)

Niektori autori pokladaju za prvopocCiatok sebauvedomovania spoznanie
svojho obrazu v zrkadle a doCiahnutie prstom na SpiCku nosa. Prvé zablesky
sebauvedomovania sa objavuju medzi prvym adruhym rokom Zivota.
Sebauvedomovanie (uvedomujem si, Zze si uvedomujem, Ze nie€o vidim...) sa na
podklade poznavacich funkcii a emotivity zaCne vyvijat medzi 2. a 4. rokom Zivota.
Tento proces pokracuje nasledne cely Zivot.

Sebauvedomovanie je jedna zo zakladnych emocionalnych vlastnosti, ktoré su
sucastou emocionalnej inteligencie. Je to schopnost poznat vlastné city, porozumiet
vlastnym citom, uvedomenie si silnych a slabych stranok, potrieb a motivov ku
konaniu. Takito fudia su sebavedomi, po emocionalnej stranke nie su prilis kriticki a
ani prehnane optimisticki. Su k sebe i k okoliu uprimni a v€as rozoznaju, ako ich city
ovplyviuju vlastnu osobnost’ a ostatnych. Vedia, ¢o znamena odkladat’ si povinnosti
a poslednu chvilu — aka to je zataz, preto si organizuju pracu tak, aby nepodlahli
Casovej tiesni. Maju jasny obraz o svojich moznostiach, a preto lepSie vedia
odhadnut’ svoje schopnosti a ciele. Ich rozhodnutia su vzdy v sulade s hodnotovymi
predstavami (napr. nikdy neprijmu lukrativnu ponuku na zamestnanie, ak to nie je v
sulade s dlhodobymi planmi do buducnosti).

Teda emocionalne sebauvedomenie, alebo sebavedomie ako sa dasto
uvadza, charakterizuje aj uprimnost’ a schopnost vnimat vlastnu osobnost realisticky.
Svoje city dokazu vykreslit primerane a otvorene, vyhybaju sa dramatickym
vystupom. Sucastou je aj sebairdnia. Pre uspech v Skole a neskdr v zamestnani ma
velky vyznam poznanie vlastnych silnych a slabych stranok — to nam umozni, aby
sme sa zbytone nepustali do riskantnych dobrodruzstiev, ale uprednostriovali také
situacie, ktoré s istotou zvladneme. Ddélezité je dokazat’ spravne posudit aj ostatnych.
Ak zhrnieme, tak mdézeme uviest tieto schopnosti vztahujuce sa k vlastnej osobe:

1. Emocionalne sebauvedomenie: cit pre vlasthé emadcie, objektivne hodnotenie ich
dopadu.

2. Realne sebahodnotenie: uvedomenie si vlastnych pozitiv a negativ, poznanie
vlastnych hranic.

3 Sebadobvera: sebaistota, vedomie vlastnej ceny, vlastnych hodnét, poznanie svojich
schopnosti a moznosti.

Mat zdravé sebavedomie znamena, Ze si dbéverujeme vo vSetkom, co
dokaZzeme urobit a nestardme sa o to, €o urobit nembzeme, ale vzdy sa radi
poucCime. Sebavedomie je olej, ktory plynule roztata kolesa vztahu medzi nami,
nasou sposobilostou a schopnostou tuto spdsobilost vyuZit. Prirodzené
sebavedomie je stav pokoja, ktory sa zadina v mysli. Ziadne pochybnosti alebo
porovnavanie s inymi fudmi, ziadny strach z omylov, je to vnutorny stav sebadévery.
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Ludia sa velmi liSia v sebahodnoteni a vo svojich vonkajSich prejavoch, ktoré
sa pohybuju od arogancie na jednom konci spektra, cez rovnovazny stav
sebavedomia az po nizku sebauctu ako druhému extrému. Na dbvazok existuju aj
prechodné stavy prehnaného sebavedomia a nizkej sebaucty. Tieto stavy by sem
mali rozpoznat' skér ako zaéneme vylepSovat urover svojho sebavedomia.

Priloha €. 3 - Spektrum sebavedomia

Existuje ustaleny nazor, Zze sebavedomi [udia su hlu¢né, drzé a extrovertné
typy, ktoré akukolvek osobnu a profesionalnu situaciu dokazu zvladnut' s minimalnym
zmatkom a maximalnou istotou. AvSak v skuto€nosti tito ludia, ktori sa vystatuju tym,
kto su a €o robia, velmi Casto nosia len ,masku”“ sebavedomia. Je to vonkajsi prejav
[udského spravania a za nim sa €asto mdze skryvat vnutorny strach alebo neistota,
pred ktorymi sa snazia ujst.

To nie je skutocné sebavedomie. Je to neprirodzené ,nutené“ sebavedomie
nasilu aide o ,suverénov‘. Nosia masku priliSnej sebadbévery, aby kazdého
presvedCili, Ze maju situaciu pod kontrolou a ovladaju ju. Masku nosia zo strachu, Ze
tuto kontrolu stratia. Zistili, ze ¢im vacsiu moc maju nad inymi, tym vacsiu vaznost
pozivaju. Vnutorna potreba ,suverénov® ovladat fudi a situacie vyplyva zo
skuto€nosti, Ze ich samych niekto nutil, aby sa citili vnatorne mali. ,Suverénni ludia“
si uvedomuju, Ze s pocitom menejcennosti sa vo svete daleko nedostanu, preto si
vyvinuli vlastny obranny mechanizmus — nadhodnoteny nazor, Ze sa sami mézu citit
velki a mdzu prinutit’ inych, aby sa oni citili mali.

PreCo takéto spravanie povazujeme za sebavedomie? Odpoved spociva
jednoducho v tom, Ze ,suveréni“ nedaju najavo ani Stipku vlastnej pochybnosti. Zda
sa, Ze su si vo vSetkom velmi isti. NeZelaju si, aby niekto zistil, Ze sa zmylili, alebo,
Ze nieCo nezvladaju, pretoze ich uspokojuje, ak si o nich okolie mysli, Ze maju vzdy
pravdu a vzdy vSetko zvladnu.

Ludia s nizkym sebavedomim mézu byt Casto blizkymi priatelmi takychto
»suverénov®, nakolko ,suverén“ sa javi presvedCivo ako Clovek, ktory vzdy obstoji,
pretoZze zdanlivo ma k dispozicii dostatok energie a sebaovladania. Sami nemaiju
dost vnutornej sily na to, aby ,suverénov® zvladli. ,Suverén® sa na ich obavach
prizivuje, pretoZze to pre neho predstavuje spésob ako ziskat uznanie a ngjst si
miesto a ulohu vo svete. Dobrym prikladom su nasilnici v Skole alebo v praci
despoticki Séfovia.

Desatoro sebadbvery: (Prasko 2007)

=

Poznaj sam seba!

2. Zameraj sa na svoje prednosti. Svoje obmedzenia poznaj, ale moc si v nich
,nhevolkaj“!

3. Zameraj sa na prednosti druhych fudi, objavuj ich, raduj sa z nich, ale nikdy sa
S nimi neporovnavaj. Kazdy z nas je jedinecny a aj to najmensie porovnavanie
pokrivkava!

4. Nauc sa rozliSovat na sebe dve veci — Co si a ¢o robis! Takisto je dblezité

odliSovat tieto dve veci aj u ostatnych fudi. Nau¢ sa odmenit sam seba, ked

sa ti nieCo podari a pochval za dobry vykon aj svojich priatefov!
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5. Obavy z neuspechu a sebapodcerniovanie nahrad zameranim sa na to, ¢o
chces$ a na hladanie ciest ako to dosiahnut!

6. Najdi odvahu spravat sa sam za seba aj keby to malo byt vystredné alebo pre
druhych nepochopitelné!

7. Nauc€ sa vnimat ludi, prirodu, kulturu, svet aj samého seba plnymi duskami —
je podivuhodné kofko krasy najdes!

8. Nauc sa dbverovat fludom aj keby ta tisickrat sklamali — pokial im nebude$
déverovat, zo sklamani sa uz nikdy nedostanes!

9. Vyhladavaj ludi, ktori ta inSpiruju, podporuju a pomahaju ti v raste!

10.Podporuj druhych, spravaj sa k nim s uctou a reSpektom tak ako by si chcel,
aby sa oni spravali k tebe!

Prirodzené zdravé sebavedomie velmi uUzko suvisi so stanovovanim si
kratkodobych alebo dihodobych Zivotnych ciefov a s ich dosahovanim. To, ¢i niekto
vobec ma stanovené vlastné ciele alebo nie, poznat na jeho celom spravani.
Samostatny, zrely mlady C¢lovek uz dokaze premysfat o buducich dnoch, vie si
planovat a svoje plany sa snazi realizovat. Opacny priklad mézeme vidiet pri
nesamostatnom spravani. Je ddékazom toho, Ze presvedCenia nie su dostatoCne
zrelé. DievCa alebo chlapec si nevie velké ciele samostatne odévodnit. Malé ciele
nemaju vnutorny suvis, ale stoja vedfa seba ako kamienky mozaiky, ktoré nedavaju
nijaky obraz. ZvyCajne robi to, ¢o prave pocuje, ¢o ho nahodou vabi alebo laka.
Doty€ny nevie, ¢o chce. Mota sa hore-dolu a nevykona ni¢ poriadne.

Kratkodobé ciele su dblezité preto, lebo maju okamzity vplyv na naladu. Méze
to byt pisany zoznam veci, €o treba urobit, alebo planovanie ¢innosti na nasledujuci
den. Dlhodobé ciele ramcuju dIhsi ¢as zivota, viac suvisia so sebavedomim, pocitom
zmyslu Zivota a uvedomenim si kam patrime. Su potrebné k uvedomovaniu si
vlastného smerovania a tym aj vlastnej integrity.

Ciele, ktoré vedu k naplneniu zmyslu Zivota mézeme rozdelit aj na ciele
individualne a ciele vo vztahoch.

Individualne ciele m&zu byt

- Zivotny Styl

- duchovné, nabozenské alebo filozofické aktivity
- ekonomické €innosti

- plany tykajuce sa dalSieho vzdelavania

- uroven telesnej aktivity

- rekreacCné a tvorivé aktivity

Ciele vo vztahoch mozu byt

- rodina (hfadanie kompromisov, komunikacia, odpustanie, ...)

- priatelstvo (dodrziavanie sfubov, vacsi zaujem o priateloy, ....)

- romantické vztahy (obdarovanie milovanej osoby....)

- zavazky ku skupine (rozhodnutie ako a nakolko sa Clovek zapoji do
skupinového diania)

- vedenie druhych, preberanie zodpovednosti za inych (aku uroven vplyvu
chceme mat’ na chod skupiny)
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Priloha ¢.4 - cvi¢enie
Napiste aké individualne ciele a ciele vo vztahoch mate v suCasnosti s ohfadom na
svoju Zivotnu situaciu.

Priloha €.5 - hra
Aby sme mohli dosiahnut’ stanovené ciele, mozno potrebujeme nie€o zo seba predat
a nie€o nové by bolo vhodné kupit. Pombze nam hra na ,Starozitnictvo®

Moje zivotné vzory

Rodicia — priatelia - osobnosti

Od utleho detstva formuju Cloveka jeho rodicia. Ich pristup k Zivotu sa vtlaca do
psychiky dietata. Stavaju sa prvymi vzormi spravania. Postupne s rastucim vekom si
hlada jedinec vzory u svojich priatefov a znamych fudi. Mlady 15-ro¢ny ¢Elovek uz
dokaze kriticky uvazovat nad spravanim fudi vo svojom okoli. Uvadzame dve kratke
uvahy deviatakov na tému — Zivotny vzor.

Uvaha ¢.1

Cital som nejaky ¢lanok o sebazdokonalovani a osobnom rozvoji. V jednej z rad autor
odporucal zohnat' si biografiu nejakého zivotného vzoru. Precitat si o nom nieco, nechat’ sa
nim inSpirovat, poucit sa z jeho chyb.

Rozmyslal som. Kto je moj Zivotny vzor? Kedysi davno som chcel byt spisovatel. Pisal
som poviedky. Mojim vzorom bol Clive Barker. Potom som pricuchol k webdesignu. Svoj vzor
som nasiel u Jeffreyho Zeldmana. Ale kto je moj vzor teraz?

K vsetkym osobnostiam ktoré poznam mam nejaké vyhrady. Posudzujem ich jednotlivé
prace alebo ciny. Kazdy ma lepsie a slabsie obdobia. Nepoznam ani nikoho, kto by zil natolko
zaujimavy a uzasny osobny zivot, Ze by som chcel Zit tak isto.

Bavil som sa otom s kamardatom. Opytal sa ma, ¢i nepodlieham kultu vlastnej
osobnosti. Myslim Ze nie. Som si velmi dobre vedomy svojej nedokonalosti. Preco inak by som
sa hrabal v ¢lankoch o sebazdokonalovani, vsak?

Mojim despektom k autoritam to asi tiez nebude. Ten sa vztahuje iba na vnutené
autority. Pokial niekoho respektujem, nemam problém prijat’ jeho prirodzenu autoritu.

Mozno je to velmi jednoduché. Mam prilis maly rozhlad. Nepoznam dostatok
osobnosti ktoré by ma oslovovali, z ktorych by som si mohol vybrat.

Poradte mi, prosim. Kto by mohol byt mojim vzorom?

Peter Zlatal
Uvahaé.2

ZIVOTNY VZOR: Len malokto uvidza za svoj zivotny vzor ludi, ktori s nim Zijii od malicka.
Su to predsa nasi rodicia, stari rodicia i ucitelia, ktori nas usmernuju cely Zivot a vedu nds na
tu spravnu cestu, aby sme sa stali dobrymi ludmi. Davaju nam neocenitelné rady do Zivota a
co je hlavné, maju nas radi. Oni sa stali nasSimi vzormi ¢i chceli, ¢i nechceli.
Mali by byt pre nds vzormi na cely Zivot, pretoZe aj oni su pre nds také malé celebrity.
Kazdy z nas sa raz moze stat’ celebritou, ked’ sa naucime vyuzivat' svoje talenty na dobrii vec.
Aj ja sa chcem stat raz celebritou a preto sa budem snazit zZit tak, aby som ludom pomahala
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a mala uctu k ludskému Zivotu, ale aj sama k sebe. Sice aj ja mam teraz svoj vzor, ale
nesnazim sa byt presne rovnaka ako on. Mam svoj rozum a dokazem byt vzdy sama sebou...

Alzbeta Kerulova

Priloha €. 6 — hra
Chcel by som byt ako.....

Brainstorming: Co v8etko mdze byt pre ludi zmyslom Zivota?

Priloha €.7 — praca s ¢asopismi a ¢clankami
Vytvorte si plagat svojich zivotnych vzorov
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Prilohaé.1- Emocie

Ktora tvar patri tebe? Napi$ k nej emdcie, ktoré prevladaju v tvojom Zivote.

Projekt je podporeny v ramci sektorového operacného programu Ludské zdroje
spolufinancovaného z Eurépskeho socidlneho fondu
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Priloha ¢. 2
Sucasnost

Zaujmy

Laska a priatelia

Zdravie

Zmeny v buduicnosti
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Priloha é.3- Spektrum sebavedomia

1. Arogancia

Vzdy zvitazim!

prilisné sebavedomie + domnienka = arogancia

2. PriliSné sebavedomie

Chcem zvitazit!

sebavedomie + sebadbdvera = priliSné sebavedomie

3. sebavedomie

Mal by som zvitazit!

prirodzena schopnost' + sebaistota = sebavedomie

4. pochybnost’

Asi nevyhram!

schopnost — sebadbvera = pochybnost

5. nizka sebalcta

Netreba sa trapit!

prirodzena schopnost — sebaddvera — vlastna hodnota = nizka sebaucta
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Priloha é.4- Moje individualne ciele

o
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Moje ciele vo vztahoch
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Priloha &. 5 - Starinarsky obchod
(Kratochvil 1978, upravené)

Ciel, zameranie: Cielom tejto techniky je umoznit’ vyjadrit u€astnikom svoj postoj
k obrazu o sebe, vyjadrit svoje vyvinové ambicie a tuzby, svoj idealny obraz o sebe,
svoje sucCasné sebaprezivanie. Zaroven je cielom umoznit spracovat svoje pocity
a vytvorit' si realny obraz o sebe a realnejSie o€akavania.

Popis, inStrukcia: Kazdy ¢len skupiny dostane papier a ceruzku. InStrukcia znie:

Prva Cast — Ste v zazraChom obchode. Bez penazi si mézete kupit, €o len
chcete. M6ze to byt vec, osoba alebo vlastnost. Skuste pouvazovat o takom tovare,
ktory by mal hodnotu pre uskutoCnenie VaSich cielov. NapiSte na papier, €o by ste si
priali. (vSetci precitaju svoje priania)

Druha Cast — Ste v starozitnictve a mdzete sa zbavit Cohokofvek. Méze to byt
vec, osoba alebo vlastnost. Opat’ pouvazujte nad takou polozkou, ktora vam prekaza
pri dosahovani svojich cielov. Vyrobte z papiera svoj tovar a odovzdajte ho do
obchodu (vSetci nahlas povedia, ¢oho by sa najradSej zbavili).

Nasleduje rozhovor u€astnikov o jednotlivych vypovediach, hraju aj veduci skupiny.

Rozbor skupinového diania:

Co si jednotlivci Zelaju? Coho sa chcu zbavit?

V ¢om su si jednotlivci podobni?

Ako prezivaju svoje nezelatelné vlastnosti, osoby, veci?

Ako chcu dosiahnut svoje ambicie?

Do akej miery su k sebe ucastnici kriticki?

Coho sa obavaju?

Ako si m6zu pomdct? Ako im moézu pomoct ini fudia?
Poznamky:

Je dolezité dbat na to, aby sa rozhovor a diskusia nerozplynula len na
vSeobecnu diskusiu o pozitivnych vlastnostiach a moralizovanie.

Pomocky: papiere, noznice, fixy, stél — obchod
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Priloha €. 6 - Chcel by som byt ako....

Skupinova hra — Chcel by som byt ako....

Ciel, zameranie:
Spatna vazba

Popis, instrukcia:

Kazdy €len komunity dostane papier a ceruzku a napiSe pat odpovedi na
nedokoncenu vetu ,Chcel by som byt ako....“ Papiere sa anonymne zozbieraju,
veduci Cita po jednom vypovede, Clenovia skupiny hodnotia autora — aky asi je ten,
¢o uviedol takéto doplnenie viet, aké asi ma autor vlastnosti, ako asi vyzera, preco by
chcel byt prave ako a pod. Autor mbze, ak chce, vysvetlit svoje odpovede, mdze
vSak zostat' aj v anonymite.

Druhy variant: kazdy zo skupiny napiSe na papier filmovu postavu, ktora sa
mu Vv poslednom Case najviac pacila. Anonymné papiere sa pozbieraju, potom sa
postupne preberaju jednotlivé postavy. Diskusia — o je na nej pozitivhe, zaujimave,
v ¢om je sympaticka, nedokonala. Na zaver sa mdze, ak chce, vyjadrit k postave
autor.

Rozbor skupinového diania:
Aké postavy sa vyskytovali najcastejSie?
Ako by sa podla vypovedi dala charakterizovat komunita?

Poznamky:

Deti a mladistvi mézu byt citlivi na svoje favorizované postavy, vzory a idealy,
preto je mozné hru pofiat uvolnene a zabavne. Clenovia skupiny mézu byt
stimulovani k vtipnym asociaciam k filmovym postavam, zanrom i konkrétnym filmom.
S nadlahCenim sa aktivnejSie zucCasthuju hry iveduci skupin. Nie je vhodné
vynucovat zverejnenie vypovedi.

Trvanie: cca 60 minut

Material: pisacie potreby, papiere s nedokonenymi vetami.
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Priloha ¢: 7 3
Komercény Clanok na tému: Zivotny vzor

Autor: BaSa Javurkova
Streda, 23. januar 2008

B Medzi oblibené prehliadky I'udskej marnivosti na prahu 21.
storoCia patrla h1tparady popularity ¢i doveryhodnosti konkrétnych zivych i mftvych l'udi,
Statistiky ich vyhladavanosti na webe a Spekulacie na tému, kedy sa ,o0soba" stava
osobnostou. Najvacsi Cech (a mozno raz i Slovak), ale aj VyVoleny, Superstar, Manazér
roka, Miss ¢i Otec naroda. Nase vzory. Alebo idoly...?

Vinnetou, John Lennon alebo bratova frajerka? Ako odpovedat’ sudruzke ucitel’ke na otazku,
kto je vasim vzorom, ked’ mate dvanast’, je rok 1979 a viete, Ze vasi hrdinovia sidruzku v
skuto¢nosti nezaujimaju? Ale vas zasa nezaujima Timur a jeho druzina ani Jergu$ Lapin, ani
pionierska veduca. A tak s pocitom trapnosti zaklamete, pekne celou vetou: ,,Mojim vzorom

su moji rodicia." Ani netusite, aku pravdu ste vlastne povedali.

Vase deti to maju o poznanie t'azSie. Mate na nich ovel’a menej ¢asu nez vasi rodicia na vas.

Zo vSetkych strdn sa na nich valia virtudlne postavy a postavicky, ktorych ,,pribehy”

dneSnému ¢loveku ochotne nahradzaji nedostatok socidlnych podnetov vo vlastnom Zivote.
Rovesnici vase deti hodnotia aj podl'a toho, koho ,,uznavaja".

Zurnal 30/2007

Otec vlasti neznamy

Desat’ slovenskych osobnosti

Zurnal 26/2007

Co zaujima vedcov na celebritich

Zurnal 15/2007

Jednoducho, Paris

Je vzorom dnesnej generacie otec, alebo Miro Satan, alebo trebars 50 Cent (pre niektorych
rodicov: to je ten vel'ky Cernoch na MTV oveSany dievCatami a zlatymi retazami, ¢o bol
drogovy diler, ale potom sa stal umelcom)? Vsetky tri odpovede mozu byt uplne pravdivé.
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Vase deti nevedomky pozoruju a napodobnuju vés, teda svojich rodi¢ov, aj ked mate do
vzornosti d’aleko a z nedostatku vlastnej rodicovskej integrity sa snazite s potomkami o
,kamaratsky vztah". Okrem toho iks hodin v tyzdni trdvia na tréningu, ktory im platite, aby
nemali Cas na ,,blbosti", a okrem toho maji kamaratov, internet, mobil a Stuple v uSiach - ale
aj popri tom vSetkom si mozno vecer v parku ubalia jointa.

A vy v tom case sedite unaveni pred televiznymi spravami, v ktorych sa politici vasej krajiny
snazia uzakonit’ nejakého toho narodného hrdinu, pripadne najpopularnejsi politik oznamuje,
ze vzorom jeho vlady je Juraj Janosik (eSteze nie Timur alebo Fidel). Spomeniete si na svojho
otca a znechutene prepinate. Vzory, otcovia, idoly. Na pos... Aha, ide novy Bruce Willis, fajn.

V krajine, ktora priSla vdaka komunistickému reZzimu o velka cast’ elity ¢i potencidlnej
elity a dodnes sa nedokdze vyrovnat' s vlastnymi dejinami, zavana uz samo slovo vzor
trapnostou. Ako vel'ka spolocenska téma vlastne prili§ neobstoji, a ak sa so vzormi politici
konjunkturdlne zahravaji, mozno by mali ich medialni poradcovia vratit' polrocné odmeny.
Ak len neboli vyroky slovenského premiéra o JanoSikovi ako vzore pre jeho vladu myslené
ako slepé vystrely na odputanie od skuto¢nych tém.

ek , iektori historici st k samotnej existencii vzorov opatrni.
Pavla Vosahhkova z ceskeho Hlstorlckeho Gistavu, ktora sa vyjadrovala k téme, ked’ Ceska
televizia vysielala sitaz Najvaesi Cech, pripomenula, Ze vzory st produktom 8kl 19. storo¢ia
a dnes po nich média len prevzali tuto Stafetu.

Doba narodného obrodenia, ale aj vzniku samostatného Ceskoslovenska bola naklonena
vzniku mystifikdcii a osobnych kultov, ktoré posobili vo svojej dobe na jednotlivcov
mobilizacne, ale o sto rokov neskdr uzZ moézu svojim emoénym nanosom evokovat presny
opak. Prikladom je ,taticek" Masaryk, u nés zasa Andrej Hlinka alebo trebars podnikatel
Toma§ Bata, ktory si svojho Casu najal na vytvéaranie vlastného imidzu historiografa.

Prieskumy nas pravidelne zasobuju informéciou, ktory politik je najpopularnejsi. Niekol'ko

58

Projekt je podporeny v ramci sektorového operacného programu Ludské zdroje
spolufinancovaného z Eurépskeho socidlneho fondu
www.fsr.gov.sk




slovenskych tyzdennikov vratane Zurnalu sa pokusilo odpovedat aj na otazku, ktoré
historické osobnosti by mohli aspirovat’ na titul tych najzasluzilejSich pre na$ narod.

Agentiara GfK nam dala odpoved’ aj na otdzku, ktoré profesie pokladaji Eurdpania za
najdoveryhodnejsie - totiz lekarov a ucitel'ov, hoci ich spoloCenska prestizZ merana platom je
na Slovensku enormne nizka. Alebo zeby sa potvrdzoval predpoklad, ze skutoc¢na
uctyhodnost’ sa peniazmi zmerat’ neda, ba nema s nimi ni¢ spolo¢né? Prieskumom potvrdena
odpoved’ na otdzku, koho pokladaju Slovaci za svoje VZORY, nam vsak dosial chyba.

Ale pomdzme si obdobnym prieskumom v Nemecku v roku 2003: vzorom ¢islo jeden je pre
Nemcov matka, na druhom mieste Matka Tereza, na tretom otec. Pre zaujimavost’, Jezi§
Kristus skoncil desiaty, niekol’ko Zzijicich nemeckych politikov az kdesi v druhej polovici
druhej stovky.

A vieme tiez, kto je vzorom prezidenta Ivana Gasparovica. Nie, nie je to jeho matka, alebo
urc¢ite nie len ona. Je to Winston Churchill, na ktorom mu imponuje ,,neustupnost’, politicka
tvrdost™, ale tiez Mahatma Gandhi, ktory, ako povedal slovensky prezident pre ¢esky Casopis
Tyden, bol ,,narodovec telom i duSou".

Znamena to azda, ze by vzorom pre Slovakov mohol byt Gandhi? Alebo nebodaj Ivan
GaSparovi¢? Podla zasady spolocenského bonténu neukazujme prstom a nemenujme. Ale
pripustme, ze mat’ vzor moze byt,, prinajmensom v istom veku a v istom socidlnom kontexte,
pozitivna skusenost’.

V Britanii su vzory tiez predmetom spolocenskej debaty, ale v menej populisticko-
janosikovskej podobe. Okrem toho, Ze sa tamojSie média snazia na zdver roka tradicne
vymenovat’ osobnosti z réznych branZi vratane prisluSnikov najmladsej generacie a l'udi z
alternativnych subkulttr, ktori pohli alebo pohnii vedomim, vkusom a hodnotami spoloc¢nosti,
rieSia tiez vaZne otdzku nedostatku pozitivnych vzorov pre prisluSnikov ohrozenych mensin.

apriklad farebnych obyvatelov mestskych casti, v
ktorych prevazuje nezamestnanost, nevzdelanost a v rodinach velmi casto chybaji
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prirodzené vzory pre mladych muZov - teda otcovia. Co je, mimochodom, presne ta situacia, v
ktorej sa nachadza najmladSia populacia romskych get v slovenskych mestach a na vidieku.

Britskd vlada, ktord v otdzke vzorov pre problematicki mladez oslovila vlani expertna
komisiu, dostala spravu s konstatovanim, ze mladym c¢iernym chlapcom chybaju prirodzené
civilné vzory z realneho okolia - ucitelia, podnikatelia, tspesni I'udia z ich vlastného
prostredia, ktori sa stali nieckym vd’aka vzdelaniu a snahe pracovat'.

Takéto vzory nenahradia ¢ierni boxeri ani raperi z MTV, ktori vytvaraji mylné zdanie, Ze
staci Stipka talentu a kopa drzosti a vlastne kazdy moze byt hviezdou profesionalneho Sportu
¢i Soubiznisu so vSetkym lesklym a zabavnym, ¢o k tomu patri.

Zastupné vzory sa vSak zdaleka netykaju len socidlne oslabenej mladeze bez Zzivotnych
prilezitosti kdesi na predmesti. Nazvime ich priamo medidlne idoly - a pripustme, Ze sa
tykaju vSetkych vrstiev mladeze zasiahnutej masovou konzumnou kultirou. A hybu nielen
moddou a zivotnym Stylom, ale aj hodnotami natolko, ze si s nimi pohravaju aj preSibani
politici.

Clen britskej labouristickej vlady Ed Balls odporugil prednedavnom britskym dievéatam dva
vzory hodné nasledovania - Margaret Thatcherovu a Spice Girls.

Dostal sa tak o ¢osi d’alej nez Robert Fico s Janosikom, a to hned’ v niekol’kych ohl'adoch -
namiesto hl'adania vzorov pre kabinet, ktorého je sdm ¢lenom, sa pokusil ndjst’ vzory pre
budicu Britaniu, pricom prekro€il genera¢nu a eSte aj ideologicku bariéru: Zelezna lady aj
»spajsky" st totiz stipenkyne konzervativnej politiky. Na vrchole svojej kariéry - ktory bol
pred jedendstimi rokmi - tieto dievC€atd vyhlasovali, Ze ,,socializmus je zly", o si britské
média i politici pamétaju aZ dodnes.

Balls svoje farbist¢ odporucenie vyslovil v médidch oc¢ividne najméd preto, aby priputal
pozornost’ k vlastnému pldnu ozdravenia rodinnej politiky. Nevdojak sa vSak pritom dotkol
témy vzorov/idolov, ktoré uchvacuju - a spdjaji - mlada globalizovanti generaciu kdekol'vek
na svete bez toho, aby boli tito 'udia sami nie¢im aspon trochu pripominajucim priklad hodny
nasledovania podla tradi¢nych hodnotovych predstav.

Spice Girls? Podl'a ministra Ballsa skvely priklad diev€at z niz8ej socialnej vrstvy, ktoré sa
vypracovali hore vd’aka vlastnému talentu a pracovitosti. Podl'a znalcov popkultiry a jej
mechanizmov skvely priklad umelého produktu zruéného manazéra, ktory si vybral a vycvicil
pat’ priemerne talentovanych spevacok, aby z nich urobil globalny fenomén pre konzumentky
od desiatich vysSie a zlatu batiu pre seba. Ale st aj horsie pripady.
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'Vzory pre lenivil generaciu. Tak nazvala India
Knightovd v Sunday Times plejadu hviezdiciek, ktoré absolutne ovladli znaénu cast’
najmladSej Zenskej populécie. Za vsetky jeden priklad - dedicka hotelového impéria Paris
Hiltonova, ktord je populdrna prave preto, Ze nerobi, s vynimkou zibavy, nic.

Sokovani Ameri¢ania sa dozvedeli, Ze na strednych §kolach vypukla nova moda - nakricat’ si
podl'a vzoru Paris erotické vided. Aj sedemroc¢né americké Skolacky si vSak uz stihli pozriet
fotografie opitej Paris a jej celebritnych kamaratok s vyhrnutymi sukilami bez nohaviciek -
tento medialny fenomén totiz prenikol aj do tzv. seriéznych novin.

Casopis Newsweek zistil, Ze 77 percent Ameri¢anov poklada vplyv Paris, Britney Spearsovej
a Lindsay Lohanovej na mladé dievcata za prili$ silny. Ucitel'ka zékladnej Skoly v San Diegu
konStatovala, Ze uz prvacky pouZzivaju slovo ,,sexy" a flirtuja s chuddkmi spoluziakmi tak, ako
to odpozerali v televizii.

Rodicia by sice mali mat’ pod kontrolou, o ich deti pozeraji v televizii ¢i na internete, aké
Casopisy Citaju a aké pesnickové texty pocivaju, pripadne im vysvetlit, Co je spravne, a o
nie. Ale priznajme si, Ze rodi¢ia st v praxi - asponl v istom veku - pre svoje deti len slabym
¢ajom v porovnani s lesklym svetom ,,dospelych".

A sem patria aj Sou typu VyVoleni s ich pseudohrdinami, ktori sa podvolia socidlnemu
experimentu, aby pobavili narod a sami zarobili hréu peniazi. Podl'a prieskumov patrila Sou k
obl'ibenym televiznym relaciam slovenskych deti. Azda sa s nimi divali aj ich skuto¢né
zivotné vzory - rodicia.

A mozno by slovenské dievcatd dopadli o Cosi lepsie, ako mladé Britky, z ktorych 63 percent
v prieskume v roku 2006 priznalo, ze by boli radSej modelkami hore bez, neZ lekarkami alebo
zdravotnymi sestrami, a Stvrtina, oznaila za ,dobré zamestnanie" tanec pri tyci.

Ale aby to nevyznelo, ze mame Cosi proti tancu pri ty¢i. Dvadsiate storo¢ie bolo kulisou
vzniku nového fenoménu - medidlneho idolu, ktory priamo ovplyvioval zZivoty milionov
fanusikov.

Ked zomrel hollywoodsky milovnik Rodolpho Valentino, jeho obdivovatel’ky prezivali
nefalSované zufalstvo, akoby im umrel niekto skutoc¢ne blizky - dokonca pachali samovrazdy.
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Idealizovanie pophviezdy a projekcia vlastného zivota do zivota vysnené¢ho umelca je Cosi, Co
treba brat’ viac nez vazne, pretoze sa to tyka milionov dospievajicich, a nemalému poctu z
nich tato obsesia dokaze naplnit’ Zivot vo viacSej miere, nez skutocné socidlne vztahy a
skuto¢né zivé a redlne aktivne vzory.

Bohuzial’, ani Sportovci dnes uz nie su obdivovani pre talent, vydrz a drinu, s ktorou sa dostali
na vrchol, ale prave pre poziciu na vrchole a to, ¢o prinasa - slavu, peniaze a sexualne a
dopingové skandaly.

Studentka medialnej komunikacie a zarovei obdivovatelka britskej kapely Manic Street
Preachers Francesca Skirvinova analyzovala vztah fantSikov ku kl'acovej postave kapely -
spevakovi Richardovi Edwardsovi. Inteligentny a charizmaticky antiidol trpel
sebaposkodzovanim a anorexiou a napokon bez stopy zmizol.

Skirvinovu inspirovala sprava v novinach, podla ktorej
isty 17-ro¢ny fantSik kapely vykonal pat po stopach svojho idolu a nakoniec spachal
samovrazdu na mieste, kde videli spevaka naposledy. Skirvinova sa odklana od teorie, podl'a
ktorej sa identita kazdého c¢loveka utvéara v socialnych vztahoch, k teérii tzv. postmodernej
identity. Ta spociva v roznych rolach, ktoré hrame, a réznych identitach, ktoré pouZivame v
roznych situaciach a kontextoch.

Fantisikovia problematického idolu si podla Skirvinovej uvedomuju, ze ich hrdina nie je
skutoénym ¢lovekom v ich Zivote, dokonca sa s nim ani netizia osobne stretnat’. Uplne si
vystacia so svojimi predstavami. Idol je len platnom, na ktoré si premietaju svoje vlastné
uzkosti, zlyhania a boje s okolim. LCudia, ktori si vyberaji takyto fiktivny vzor, v skuto¢nosti
ktCovito trvaju na vlastnej nezavislosti od okolia.

LZatial' ¢o aktéri socializacie, ako rodina a Skola, si viazani Sirenim vlastnych hodnét a
idealov, pre tinedZera, ktory zistuje, Ze ich uceniu neveri, méZzu znamenat’ medidlne ikony
alternativny zdroj socializécie a nahradit’ niektoré ich pocity odcudzenia afinitou," konstatuje
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Skirvinova.

Z jej stadie vsak vyplyva, ze samovrazda mladého fanusika nie je vlastne ni¢, s ¢im by mal
jeho idol cokol'vek spolo¢né. Je to mozno desivé, a mozno mentalne prijatelnejSie, nez
napodobniovanie Britney Spearsovej. Ale aj mnohi mladucki fanasikovia Paris a spol.
pripistaju, ze v skutocnosti nijaky vzor nemaju, na svojej hviezde sa skor len zabavaju a
obliekaju sa ako ona preto, lebo sa tak oblicka vdcSina dievcat v triede. Akéze teda vzory?

Vzory, idoly a iné tchylky? A ak ste mali Stipku $t’astia, natrafili ste v Zivote aspon na jednu
ucitel’ku, ktora si vas v§imla v tom dave ukri¢anych deti a povedala vam, ze sice z matiky je
to bieda, ale jazyky vam fakt idt, a okrem toho mate dobre dlhé ruky na volejbal.

A vobec, bud'me neoriginalni a vratme kredit 'ud’om, ktori nas vychovali. Kazdy otec je
vlastne tak trochu Vinnetou (konkrétne detaily dosad’te podla svojho) a v kazdej matke
drieme svitica skrizend s Margaret Thatcherovou. Len az prili§ 'ahko rezignuji na svoju
prirodzent ,,vzornost™ pod dojmom, ze deti pred vplyvom médii a idolov i tak neuchrania, a
preto mozu len verit, ze im vStepili dobré zéklady a Ze ich potomkovia sa s tlakmi vyrovnaju

sami.

A Jénosika poslime spolu s Timurom a Paris Hiltonovou tam, kam zaslizene patria. Do
branze zabavy a relaxu.

Autor Bozena Soukupova, datum 24-01-2008 19:29

Ked’ sa tak zamysl'am - kto potrebuje vobec vzory a idoly? Ja nie. Rada si pre€itam, Ze
niekto nieco dosiahol vlastnou Sikovnost'ou a pracovitost'ou a dostal sa niekam z ni¢oho... A
patri mu mdj obdiv a tcta. Ale hl'adat’ vzory v sucasnych \"celebritach\", alebo politikoch?
Akosi mi to nejde.

Vsetci zijeme v uréitych podmienkach a pod nejakymi vplyvmi - ekonomickymi ¢i
socidlnymi. Ja si vazim kazdého c¢loveka, ktory Zije tak, aby nikomu neubliZoval a bol na
prospech vsetkym. VSetci mame nejaké miesto v systéme v ktorom zijeme. Nemdzeme byt’
vSetci prezidenti, alebo herci ¢i televizni moderatori, alebo manazéri - kto by potom doréabal
pre nas napriklad chlieb, alebo kto by vyvazal smeti, varil v reStauracii, predaval benzin na
pumpe? Zijeme si svoj vlastny Zivot a mame o jeho naplneni rozne predstavy. Mame rézne
meritko na Stastie, spokojnost’, hmotné zabezpecenie, na rodinu. Mdze sa mi pacit’ nejaky
¢lovek, ktory Cosi dosiahol - ale urobit’ si z neho idol? Nie som veriaca a pacila sa mi ako
clovek matka Tereza, jej konanie. Ale nebola pre mia idolom. Pa¢i sa mi sposob Zivota
Pal’a Barabasa a jeho robota - ale tiez nie je mdj vzor a idol. Lebo ja som ja. A sebou aj
zostanem. Nechcem sa podobat’ na nikoho nech je akykol'vek bohaty alebo slavny, alebo
uspesny. Mam dokonca tendenciu ist \"opacnym smerom\" ako je zvykom alebo dobrym
mravom, pokial’ to nikomu neublizuje. Jednoducho - ja som ja. A Zije sa mi v pohode.
Naozaj.

Autor Emilia, datum 25-01-2008 21:27
Pani Bozena, znovu neostava, len suhlasit. Niet co dodat.
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5. RIESENIE KONFLIKTOV

V tejto kapitole poskytneme zakladné informacie o konfliktoch, pri¢inach ich
vzniku a zakladnych principoch ich rieSenia. Ak do stimulacného alebo iného
vychovného programu pre deti zaradime tému konfliktov, nasSim cielom by
v prvom rade malo byt poskytnutie nového pohladu na konflikt a jeho rieSenie.
Pre zdravé rozvijanie vztahov v rodine, medzi priatel/mi ale i obchodnymi
partnermi je nesmierne dbélezité, aby sa Clovek konfliktu nezfakol, nevyhybal sa
mu, ale aby do neho vstupoval pripraveny a dokazal z neho vytazit ¢o najviac
nielen pre seba ale aj pre druhych. KedZe v sucCasnosti je nasa spoloCnost
nastavena viac na superenie nez na spolupracu, je potrebné v detoch budovat a
podporovat ducha spoluprace. Takto budu schopné vidiet, Ze mdézu dosiahnut
“zisk“. Mozno bude menSi, avsak, €o je dblezitejSie, bude obojstranny. Na to, aby
deti svoje vedomosti a skusenosti, ktoré ziskaju v priebehu programu, zuzitkovali
Vv svojom zivote, je potrebné viac cviCit konStruktivne spdsoby rieSenia konfliktov,
nez o nich podat teoretické informacie. AvSak bez teoretického zakladu sa predsa
len nezaobideme, takZe zaradujeme aj nie¢o z tedrie riedenia konfliktov. Dalsi text
bude teda ¢leneny na aktivity a teoretické bloky.

Téma rieSenia konfliktov je velmi naroCna, pretoze pri aktivitach, na ktorych budu
demonstrované jednotlivé spésoby a stratégie rieSenia konfliktov, by mala skupina
spolupracovat a jej €lenovia by mali byt dobre naladeni. Skupina, ktora je
v opozicii voCi lektorovi nebude vediet vytazit to, o im lektor poskytuje. Vtedy
odporuCame zaradit skér aktivity na utuzZenie vztahov v skupine. Tym lektorom,
ktori na to maju zru€nosti a spésobilosti, odporuCame vyuzit' situacie tu a teraz a
citlivo predviest, ako sa da konflikt v skupine riesit a byt pri tom modelom.

Ako prvy krok, skér nez zaneme hovorit o konflikte, je dolezité zistit, Co si deti
pod tymto pojmom predstavuju. Na to nam posluzi 1. aktivita
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AKTIVITA €. 1

Po tejto aktivite nasleduje kratky teoreticky blok o druhoch konfliktu. Existuje velké
mnozstvo literatury (vid zoznam literatury), ktora tieto problémy rozobera,
odporu¢ame vS8ak nevycCerpavat seba ani deti © vedeckym pojednavanim. Aby
deti boli schopné nachadzat Co najefektivnejSie rieSenia konfliktov, potrebuju mat
prehlad, aké druhy konfliktov pozname, aké su ich pri€iny a aké su moznosti
a spésoby rieSenia. Tu uvadzame odbornu kategorizaciu, avSak detom je
potrebnu ju odovzdat v pre nich prijatefnej forme a v rozumnom rozsahu. Délezité
je pouzivat velké mnozstvo prikladov bud z vlastného Zivota, alebo takych
situacii, ktoré mézu deti vemi dobre poznat. Prave deti maju v zasobe vela
vybornych prikladov, preto je ddlezZité, aby sme im nechali priestor pre ich
vyjadrenie.

Délezité, ak nie najdélezitejSie, je poskytnut detom informacie o spdsoboch
rieSenia konfliktov = deStruktivnom a kon$truktivnhom. Je dobré zacat
destruktivnym, lebo vela deti v hom najde svoje spdsoby spravania sa.
Odporu¢ame mierne odlahCovat tuto tému, aby sme nevzbudili prili§ velky pocit
viny, pretoZe ten by detom mohol branit v prijimani dalSich informacii a uberal by
im odvahu experimentovat so svojim spravanim. Je dblezité povedat, Zze zmena je
mozna ale mnohokrat velmi naroéna ato, o sa naucia urc€ite nebudu vediet
aplikovat vzdy a za kazdych okolnosti.

Konflikt : - je medzi ludmi nevyhnutny a prirodzeny

- mdze mat konstruktivny a destruktivny priebeh (zavisi od zuastnenych
stran)

- overuje a prehodnocuje vztahy, je zdrojom zmien, zabrarnuje stagnacii,
podnecuje rieSenie problémov

- nie je sutazou kto z koho

- nepritomnost otvoreného konfliktu nie je dobrym ukazovatelom sily
a stability vztahu

Druhy konfliktov

1. Intrapersonalny — vo vnutri Cloveka
2. Interpersonalny — medzi osobami
3. Vo vnutri skupiny

4. Medzi skupinami

Intrapersonalny —

PRIBLIZENIE — PRIBLIZENIE
Clovek sa musi rozhodnut pre jeden z dvoch cielov, ked su oba pritazlivé(chce sa
priblizit k obidvom naraz).

VYHNUTIE — VYHNUTIE
Situacia, ked sa treba rozhodnut medzi dvoma rovnako nezelatefnymi cielmi.
Odtahovanie sa od jedného nezelatefného ciela priblizuje k inému nezZiaducemu
(snazi sa vyhnut obidvom).

PRIBLIZENIE — VYHNUTIE
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Clovek tuzi dosiahnut ciel, ale sugastne ho zdrziava nejaka averzivna tendencia,
¢o ho Zenie k nerozhodnosti — chcel by, ale sa boji (averzivheho podnetu). Pre
dosiahnutie ciela teda musi priniest nejaku obet.

Interpersonalny —

- vyjadrenie suCasného naroku dvoch, na opacnych stranach stojacich zaujemcov
o tu istu vec, ochotnych o fu bojovat. Je to stret dvoch alebo viacerych do urcitej
miery sa vyluCujucich ¢i protichodnych snah, sil a tendencii. Jednotlivci maju
odliSné ciele, alebo uznavaju odliSné hodnoty a normy, ktoré sa snaZzia uplatnovat
vo vzajomnych vztahoch, alebo v ostrom konkurenénom boji sa snazia dosiahnut
ten isty ciel, hoci ten méze dosiahnut' len jedna konkurenéna strana.

Vo vnutri skupiny -

Jednotlivec, alebo Cast skupiny ma odliSné nazory a ciele. Jednotlivec sa bud
prispésobi, alebo opusta skupinu. Na druhej strane, napatie v skupine moze
napomahat rozvoju skupiny, umoznuje zmenu, zavisi vSak od adaptability
skupiny.

)

Medzi skupinami —

tu ako konkurenéné strany vystupuju socialne skupiny(napr. polit. strany; Nasi,
proti Vasim; Jets proti Sharks, West End proti East End, Sever proti Juhu a pod),
ktoré sa snazia dosiahnut rovnaké ciele a ktoré si svojou praktickou €innostou
robia navzajom prekazky.

Vacsina nasich konfliktov prameni v tychto zdrojoch:

Zakladné potreby - t.j. jedlo, voda a vzduch su nevyhnutné pre preZitie.

Odlisné hodnoty - vyskytuju sa v pripadoch, ked maju [fudia odliSné
presvedCenie. OdliSné hodnoty moézZzu mat napriklad [ludia réznych
nabozenstiev, politického presvedCenia a podobne. Vyskytuju sa napriklad
vtedy, ked sa priatelia nevedia dohodnut, ¢i idu do kina, alebo na diskotéku.

Odlisné vnimanie — vyskytuje sa v pripade, ked maju fudia odliSny pohlfad na
nejaku vec. Dvaja ludia sa mézu hadat o farbu tricka. obaja vS8ak mézu vnimat’
farbu odliSne. Rozdiel je vo vnimani a neexistuje spravne rieSenie, len
konsenzualne.

Limitované zdroje — t.j. obmedzené mnozstvo "C¢ohosi”. Nie vSetci na svete su
bohati, pretoZze peniaze su limitovanym zdrojom. Napriklad jeden televizor
a dvaja zaujemcovia o dva rézne programy.

Psychologické potreby — su veci, ktoré potrebujeme na to, aby sme sa citili
schopni, zodpovedni, akceptovani, dbleziti a zdravi. Napriklad vSetci mame
potrebu byt kompetentny v nejakej oblasti. Ked nam da niekto akymkolvek
spbdsobom najavo, Ze sme v tejto oblasti nekompetentny, vznikne konflikt.
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V tomto momente je potrebné naucit deti vyjadrit svoje potreby a poCuvat potreby

druhych. Podstatou tejto zru€nosti je vyjadrenie:

JA CHCEM TOTO... CO CHCES TY?

Na prvy pohlad ide o jednoduchu zru€nost, Ale nie je to také jednoduché. Kazdy
z nas, mal niekedy tazkosti aspon s jednou Castou tohto vyroku. Niekto sa mozno
boji (z akychkolfvek dévodov) sformulovat, ¢o citi, Co chce. Ini maju zase tazkosti
v poCuvani potrieb inych. Len ked sa obe strany navzajom vypocuju, mézu sa
pokusit najst uspokojivé rieSenie pre vSetky zulastnené strany. Aktivne
pocCuvanie velmi pomaha pri vlastnej formulacii problému. Vyjadrenie akceptacie
a snahy porozumiet druhej strane napomaha rieSeniu, obrusuje hrany: ved
obidvom stranam ide o to isté - vyrieSit konflikt, problém. Ked sa nam ho podari
vyrieSit k spokojnosti obidvoch stran — je to skvelé — Na to si ale musime
rozumiet, musime pocut €o chce ten druhy.

Takisto tu vznika priestor pre nacvik JA-vyroku podla Thomasa Gordona.

Ide o spbésob nekonfrontatného oslovenia druhej strany, ktora nam svojim
spravanim spésobuje neprijemnosti. Hovorime o sebe, nie o druhej strane, Cize
minimalizujeme utoCnost nasho vyjadrenie a pri tom hovorime o svojom
stanovisku.

Prvym krokom je pomenovanie svojho pocitu adekvatneho situacii — citim sa...,
Vadi mi ..., Je mi neprijemné..., je mi trapne..., hneva ma...

Druhy krok je popis konkrétneho spravania druhej osoby, ktoré v nas vyvolava
pocity uvedené v prvom kroku: - ked ty..., ked mi...

Treti krok je popisanie dosledkov jeho spravania na mna a moju situaciu:
pretoZe mi to spdsobuje...., pretoze kvoli tomu....

Poslednym krokom je navrh rieSenia situacie: a chcel by som aby.... a prosim
ta...., bol by som rad, keby si....

Takymto sposobom mdzZeme nielen vyjadrit svoje pocity, ale aj sluSne poziadat
druhu stranu o napravu bez toho, aby sme boli uto¢ni. Napriklad : Je mi [Uto, Ze si
nepriSiel natas na naSe stretnutie, lebo som tu musela ¢akat skoro pol hodiny
a bola by som rada, keby si nabuduce priSiel nacCas.

DalSou déleZitou témou su jednotlivé fazy konflikty:

Priznaky konfliktu — fyzické, emocionalne a kognitivne signaly nam davaju
najavo, ze sme sa dostali do konfliktu. Emocionéalne prejavy — strach, napatie,
hnev, neistota...; Kognitivne prejavy — rozmyslanie o situacii, preberanie
predstav, o sa stane dalej; Fyzické prejavy — stiahnuté hrdlo, bolenie brucha
zrychleny tep, zvySeny tlak. Tu si treba uvedomit, ¢o sa deje, ¢o mi prekaza na
spravani druhého cloveka, ¢o chcem dosiahnut, aké su moje potreby a aké
pocity to v8etko vo mne vyvolava. Potom mézeme prejst do dalSieho Stadia.
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Otvorenie konfliktu — jedna zo stran povie nahlas ¢o si mysli, ¢o preziva, €o ju
hneva, Co chce ziskat od druhého — oznami svoje poZiadavky, ide do
otvoreného sporu s druhou stranou. Emocie sa vystupriuju, pravdepodobne
déjde k hadke. Je nutné pomenovat problém, o ktory ide slusnou formou,
pouzit Ja — vyrok, vyjednavat, navrhovat rieSenia prijatefné aj pre druhu
stranu, byt zrozumitefny a déveryhodny, prejavovat porozumenie druhej strane
— aktivne pocuvat.

Polarizacia — Ak obe strany trvaju na svojich poziciach a nechcu ustupit, ,boj sa
pritvrdzuje presviedCanim, vyhrazanim, obvifiovanim druhej strany, hfadanim
,posil* — spojencov, nadavkami,.... Spor sa prenesie z vecnej argumentacie na
emocionalne vypady, ktoré so sporom nesuvisia. Délezité je preformulovavat
obvinenia, vycCitky staznosti na vecny problém, nereagovat na ne utocCne.
Treba pomenovat zaujmy druhej strany a hfadat uspokojivé rieSenia.

Izolacia — obe strany su na seba utoné a zaroven vnimaju nezmyselnost a svoju
bezmocnost rieSit problém. V tomto momente sa jedna strana od druhej
izoluje, €im ju tresta. Problém sa neriesi, na chvilu sa ale zredukuju negativne
emécie. Ak ktejto faze déjde, je nutné zavolat tretiu, nezaujatt oboma
stranami reSpektovanu osobu, stranu. Ta pomaha najst spésoby komunikacie
a hladat rieSenia, ktoré konflikt ukoncia, vyrieSia.

Destrukcia — dochadza k napadnutiu druhej strany — fyzicka destrukcia alebo
psychicka destrukcia — ponizenie pred ludmi, vyhrazny list, alebo ni¢enim
resp. odcudzenim jeho majetku — materialna desStrukcia. Tu je ddlezité, aby
tretia strana mala velku autoritu a moc zastavit' ich destruktivne spravanie. Az
potom méze pristupit k vyjednavaniu

Unava - strany sa konfliktom unavili, prepadaju depresii z nezmyselnosti celej

situacie. Strany sa po kratkej regeneracii s plnou silou vracaju do destrukénej

fazy. Délezité je poskytnut obom stranam podporu, umoznit im rekonvalescenciu,
snazit sa o zmierenie, a vytvorit podmienky, ktoré by zabranili navratu do
destrukénej fazy

Deti sa pri kazdej faze pytame na ich nazory a na priklady z ich Zivota. Je dobré
mat pripravenych niekofko vlastnych prikladov, ak deti nebudu vediet rychlo ngjst
tie svoje.

Nasleduje AKTIVITA €. 2.

Potom pokraCujeme v teoretickom bloku:

ZaCneme s definovanim deStruktivneho = neefektivneho vedenia hadky.
UmozZnime detom komentovat jednotlivé charakteristiky, méZzeme sa pytat, Ci to
zo svojho zivota poznaju, umoznime jednému, aby porozpraval svoj priklad.
KedZe charakteristik je vela, kvéli nedostatku ¢asu nie je mozné, aby kazdy Clen
skupiny hovoril.

HADKA je emocionalne vyvrcholenie konfliktu — moment, v ktorom emdcie
suvisiace s problémom, resp. objektom konfliktu vrcholia a vyplavuju sa von, Ci uz
verbalne alebo neverbalne.
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Charakteristika deStruktivneho Stylu hadky (rieSenia konfliktu)

1. Vyhnut sa konfrontacii tvarou v tvar, odist, buchnut dverami, nerozpravat’ sa.

2. PredCasne sa ospravedInit, stiahnut sa, predstierat suhlas s partnerovym
stanoviskom, aby sa dosiahol do¢asny pokoj, ale hromadit pochybnosti, odpor,
vyhrady.

3. Pouzit déverné informacie o partnerovi k rane pod pas.

4. Navodit prival tém, ktoré sa sice nahromadili, ale nemaju ni¢ spolocné
s diskutovanou témou.

5. Utogit nepriamo — napadat myslienky, ¢innosti, hodnoty, ktoré ma partner
v oblube, alebo osoby, ktorymi je partner kladne hodnoteny.

6. Nielen neobhajovat partnera, ale povzbudzovat utoky dalSich "vonkajSich”
0so0b.

Po definovani a naburani destruktivneho Stylu hadky prichadza na rad
konstruktivny spésob rieSenia konfliktu. Znova pretkdvame kazdu z charakteristik
vlastnymi skusenostami, alebo nechame hfadat vhodné priklady samotné deti.

Je velmi pravdepodobné, Zze detom sa bude zdat nemozné, aby sa problémy
takto (konstruktivne) rieSili. Treba sa v8ak pytat precCo je to tak a kto s tym mébze
nieCo urobit. Je dolezité hovorit o odvahe tych, ktori sa do rieSenia konfliktu
takymto spésobom pustia.

Charakteristika konstruktivneho stylu hadky (rieSenia konfliktu)

1. Kazdy partner naplno prejavi svoje pozitivhe aj negativne city.

2. Cas hadky treba rozvrhnut tak, aby boli uSetreni nevinni prizerajuci sa.

3. Definovat jasne o com vam vlastne ide, o €o bojujete!!!

4. Urcit, ako vefmi zalezi kazdému na tom, o ¢om je spor.

5. Mat uznanie pre spontanne explozie, ktoré nemaju dévod. Cakat aZ sa samé
utiSia. Dat im volny priebeh.

6. Ak je konflikt oakavany, potom je jeho charakter menej tvrdy, boj trva kratSiu

dobu, sp6sobi menej zraneni a nauci viac novym hladiskam.

Uz ziskané skusenosti a vedomosti mdézeme zhrnut do Zasad konstruktivnej
hadky. Deti sa vzdy pytame, preco je asi takéto pravidlo déleZité.

Zasady konstruktivnej hadky:

1. Hadka sa ma uskutoCnit po predchadzajucej dohode. Nehadame sa pred
rodiémi, detmi, nadriadenymi..., ani pred odchodom na navstevu, alebo ked
navstevu oCakavame.

Hadka sa ma uskutoCnit ¢o najskér po konflikinej situacii.

Iniciator hadky si ujasni o ¢o mu ide a ¢o chce dosiahnut.

Cielom hadky nie je porazit druhého, ale spolo¢ne s nim zvladnut problém.
Pocas hadky je dolezité dodrziavat pravidla fair- play. Priestupky voci Cestnej hre
su ranou pod pas. Su to argumenty, ktoré nejdu k veci, ale maju zasiahnut
partnera na jeho citlivom mieste. Ak partnerovi vyCitam udalosti, ktoré sa odohrali
a na ktorych sa uz neda ni¢ zmenit, alebo uto€ime na osoby ktoré ma partner rad

SR
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Tu mézeme detom nechat priestor, aby povedali o svojich vyhradach voci
takémuto spbsobu rieSenia konfliktov, popripade o svojich doterajSich
skusenostiach a zazitkoch s konfliktami.

Hadka ma tri fazy:

1. Oznam, ze proti partnerov nie€o mas a Ze sa potrebujes$ s nim pohadat. Alebo
mu oznam, preco sa s nim chces$ pohadat a opytaj sa, €o ma on proti tebe.

2. V tejto faze povedz, €o si myslis, kritizuj €o sa ti nepaci, prejav svoje pocity,
Ziadaj napravu. To isté umozni partnerovi.

3. Ked ste obaja vyC€erpali konkrétne priCiny hadky, odreagovali ste nahromadené
pocity, zacnite mysliet na jej ukonCenie tak, aby ste sa mohli zmierit' a pritom
hadka bola podnetom k naprave.

Urobte krok spét, ponuknite ruku k zmiereniu, spravajte sa tak, aby sa vas
partner necitil pritlaceny k muaru, aby mal moznost so ctou zo sporu vyjst. Na
to sluzia nasledujuce pravidla, ktoré platia pre vSetkych ucastnikov hadky, bez
ohladu na to, kto utoCi a kto sa brani:

A/ uznaj svoju vlastnu chybu

B/ ospravedIn sa a slub napravu

C/ uznaj, ze ani druhy to tak nemyslel
D/ najdi na tom druhom nie€o pekné

Doteraz ziskané poznatky umoznime detom vyuzit v ramci
AKTIVITY €. 3.

Pri vSetkych aktivitach je dblezita nasledna diskusia o tom, €o sa dialo. Niekedy je
pre skupinu doblezitejSie venovat sa tomu, C€o prinesie diskusia viac, ako
naplanovanému programu. Snazte sa preto dobre zhodnotit, ¢o je pre skupinu
délezitejSie. V tychto pripadoch je vefmi vhodné overit si svoj nazor s nazorom
kolegu, ko-lektora. Ak je skupina uz dobre sformovana a spolupracujuca, mézeme
sa pytat priamo skupiny, ¢i budeme venovat viac Casu danému vyskytnutému
problému, alebo péjdeme dalej v programe. Tuto moznost v8ak odporu¢ame len
skusenejSim pracovnikom so skupinou a vyzretej skupine.

Ak by ste stihli cely program rychlejSie a ostane vam viac Casu, mbzete sa
venovat dalSim témam ako napr. naburavanie mytov o konflikte, ktoré popisujeme
dalej alebo niektorej inej téme suvisiacej s konfliktom. Odporu¢ame napriklad aj
prakticky nacvik mediacie.

Medzi ludmi mbézeme pozorovat velké mnozstvo réznych mytov a predsudkov
o konfliktoch :

,1. Slusny chlapec neodvrdva. Co inak znamena: Aj na svoj Ukor re$pektu;
Zelania druhych, nepresadzuj svoje nazory a a zaujmy.“

»2. Dobri priatelia nemaju konflikty“ To znamena, Ze ak mame konflikty so
svojimi priatefmi, ma to narusSit nase doteraz dobré vztahy tak, Ze prestaneme byt
priatefmi. Cim menej konfliktov, tym lepSie priatelstvo. Opak je pravdou.
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Neexistuje vztah bez konfliktov. Ak ich potlaame a nerieSime, vtedy ohrozuju
nase vztahy.

,»3. Konflikty su zlé, nebezpeéné a ublizujuce.” Cize ak idem s niekym konflikt
rieSit, pripustam, Ze konflikt existuje. KedZze idem do konfliktu som zly, agresivny
a ublizujem. Pravdou je, Ze konflikty su presne také, aké si ich urobime. Vzdy
budu spojené s obavami a neprijemnymi pocitmi ale nebezpelnymi a ublizujucimi
ich robime my tym, Ze nevieme ako inak, lepSie, s nimi nalozit.

»4. Konflikty maja len ti emocionalni a iraciondlni, ¢o sa nevedia
kontrolovat.” Ak budeS vzdy rozumny, nebudes$ sa s nikym nikdy hadat. Faktom
je, ze nech sa budem akokolvek snazit, nech budem akokolvek racionalny vzdy
s niekym do konfliktu pridem.

»9. Ak by si chcel, nemal by si konflikty s inymi.”“ Ak sa viem sluSne spravat
a kontrolovat sa, nemézem prist do konfliktu. Tu plati presne to isté, o v bode 4.:
Konfliktom sa neda vyhnut, mézeme ich len riesit.

Takéto myty, nam brania chapat hadku, ale aj konflikt ako prostriedok na
vyjasnovanie vztahov, ako dynamizujuci prvok celej spolo¢nosti, ako nieco, €o je
v konecnom désledku pozitivne ak s tym vieme spravne nalozit. Naucili sme sa
ich od vzorov v naSom okoli, pre€o by sme sa ich nemohli preucit?

Na zaver detom podakujeme za spolupracu a pochvalime ich za ich ochotu
skuSat nové veci. A mdézeme ukonCit' cely blok zamerany na KONFLIKT.

71

Projekt je podporeny v ramci sektorového operacného programu Ludské zdroje
spolufinancovaného z Eurépskeho socidlneho fondu
www.fsr.gov.sk




PRILOHY

AKTIVITA C. 1

Prva aktivita bude zamerana na ziskanie nového nahladu na konflikt. Deti
dostanu tri papiere, na ktoré maju napisat, ¢o sa im vybavi, ked pocuju slovo
KONFLIKT. Nechame im cca 5 minut na rozmyslenie. Zatial do stredu kruhu,
v ktorom sedime, polozime napis ,KONFLIKT®. Deti potom umiestiuju okolo
tohoto slova svoje napisané predstavy o konflikte a vysvetluju, ¢o tym mysleli.
Ked su vSetky ich predstavy polozené, spoloCne vytvorime skupiny slov, ktoré
maju nieCo spoloCné(tak vzniknu zhluky slov suvisiace napr. s agresivitou,
strachom a pod). Drviva vacsina predstav bude mat negativny nadych, je vSak
mozne, Zze samé deti najdu v konflikte aj jeho prinosy. Ak s tym deti nepridu, je
potrebné tuto moznost do skupiny priniest. V diskusii by sme mali spomenut, zZe
vacsina ludi si naozaj pod konfliktom predstavi nieCo negativne, neprijemné. To je
v8ak iba jedna Cast konfliktu. Konflikt by mal pokracovat dalSou fazou : priniest
nejaku zmenu, zlep$enie, teda RIESENIE PROBLEMU. K tejto asti véak nie sme
zvyknuti pristupovat’ konstruktivne. Tu je vhodné uviest nejaky priklad konfliktu,
aby sme detom nacrtli, v ktorej faze konfliktu vaésinou ,zamrzneme*.

AKTIVITA C. 2

Dvaja spoluhraci si ,zahaknu“ navzajom ruky Styrmi prstami tak, aby mali volny
palec. Ked sa prvému podari znehybnit palec druhého ma bod. Ich ulohou je
ziskat' najviac bodov ako sa len da. Tu je ddlezité spravne naformulovat inStrukciu
a nazyvat hra¢ov SPOLUHRACMI a nie protihraémi, aby sme nedali priestor pre
Spekulacie: ,Kto stlagi, alebo znehybni palec druhého, ziskava bod. Ziskajte ¢o
najviac bodov. Mate na to 2 minuty. Po uplynuti ¢asu ich poprosime aby zratali
svoje aj spoluhratove body a povedali uz len vysledok. KedZe je drviva vacsina
nasej spolo¢nosti nastavena na superenie, deti budu superit a tak ich skore
nebude viac nez 10. Ti Co sa dohodnu a budu spolupracovat, sa moézu
dopracovat k vysledkom presahujucim 100. Na tomto priklade detom ukazeme,
ako je mozné vytazit ovela viac zo spoluprace nez zo superenia. Ked ja
neumoznim ziskat bod druhému, on neumozni to isté mne. A ak nam ide
o vysledok(€o by nam malo ist) tak ziskovi su ti, o umozZznia, lebo vzapati je im
umozneneé.

Ak niekto v ramci tejto hry porusi dohodu (bolo mu umoznené ,naklikat* vela
bodov a on potom odmietne umoznit druhému ziskanie bodov) vyvstava tu otdzka
dovery, resp. nedodvery v konflikte, ktora je velmi prinosna v dalSej diskusii. Tento
raz sice ,previnilec® profituje =z nedodrzania dohody, stdva sa tak ale
nedéveryhodnym partnerom a uz s nim nebudu chciet jednat'.

AKTIVITAC. 3

Cielom tejto aktivity je vyskusat si jasné formulovanie poziadavky v praxi a takisto
v detoch podporit ducha spoluprace.

Deti rozdelime do dvojic (event. mézu samé vytvorit dvojice). Ked su dvojice
utvorené, najdu si svoje miesto, alebo, ak vyuZijeme prirodzené hranice, uréime
im miesto my. Medzi kazdych dvoch spoluhraov polozime Svihadlo, Snuru, alebo
moézeme vyuzit lepeny spoj linolea popr. inu prirodzenu hranicu medzi nimi.
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InStrukcia znie: ,Bod ziskava ten, kto akymkolvek spésobom dosiahne, Ze
spoluhra¢ bude na jeho strane.“ Znova, tak ako pri predchadzajucej aktivite, je
potrebné inStrukciu podat’ ¢o najpresnejSie. Niekedy sa totiz deti citia ,dobehnuté®,
a preto Spekuluju a hladaju logické diery v inStrukcii. Preto je dolezité aby sme
nepresne formulovanou instrukciou nevylucili moznost' spoluprace.

Je velmi pravdepodobné, Ze niektoré z deti prepoja informacie z teoretického
bloku a vymyslia nejaky spdsob spoluprace, ktorym dosiahnu aspon CiastoCny
avSak spolo€ny uspech. Takéto uvazovanie treba vyzdvihnut. Je taktiez mozné,
Ze niektori budu ,odpisovat® — ,odkukavat® a zopakuju to ¢o videli uinych —
uspesnych spolupracovnikov. Aj takéto spravanie vyzdvihneme, pretoze nie je
délezité, Ci to napadne mne, ale délezité je, €i sa to pokusim spravit, ak vidim, ze
je to spravna vec. Keby kazdy ¢lovek napodobnoval takéto pozitivne spravanie,
bolo by po vacsine zbytoénych problémov.

Ak sa stane, Ze deti napriek vSetkému nepridu s rieSenim na baze spoluprace,
mozZeme tento model vniest, resp. navrhnut my. Ukazeme detom, Ze ked sa so
spoluhraom dohodneme, ze naraz prejdeme kazdy na stranu toho druhého.
Mbozeme deti vyzvat, aby hladali eSte dalSie mozné rieSenia. Vacsinou sa objavia
moznosti, v ktorych sa vyskytuje urcitda miera zabezpecCenia plnenia vzajomnej
dohody. Vyzdvihneme aj takéto rieSenia, lebo nie kazdy je ochotny otvorene
.riskovat® spolupracu a spolahnut sa na Cestnost spoluhrac¢a. Mézeme sa deti
pytat preco je pre niekoho dblezité takéto zabezpecCenie. NajCastejSou odpovedou
byva: zlé predchadzajuce skusenosti a tym padom nastrbena dovera..
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6. ASERTIVITA

Hned v uvode tejto kapitoly musime podotknut, Zze nie je mozné naucit deti
asertivnemu spravaniu za kratky C€as. Pokial chceme vychovny program len
obohatit' touto témou, nembzme aspirovat na to, Ze sa deti po skonceni programu
budu spravat asertivne. Preto chapme zaradenie tejto témy skér ako uvod,
rozSirenie obzorov pre deti, ktoré s takymto modelom spravania zatial neprisli do
kontaktu.

KedZe asertivhe spravanie byva Casto misinterpretované ako agresivne, radi by
sme sa pocas naSej prace s detmi €o najviac vyhli tomuto nazvu. V texte ale
budeme tento pojem pouzivat. Chceme vSak zdéraznit, Ze pri asertivite nejde
0 bezhlavé sebapresadzovanie ale o uvazené a informované rozhodovanie
0 svojom dalSom spravani, ktoré mdéze vyustit napr. aj do rozhodnutia dobrovolne
sa nechat manipulovat (platného vSak len pre aktualnu situaciu).

Deti by sme mali priviest k tomu, aby si odskuSali niektoré zrucnosti, ktoré im
pomdézu lepSie vychadzat s fudmi, spravne sa rozhodovat a nachadzat tie
najvhodnejSie rieSenia problémov. Mali by sme im tak rozSirit paletu moznych
reakcii na zatazove situacie.

Predchadzajuci blok (Konflikt) je zdrojom informacii, ktoré nam pomézu osvetlit
niektoré javy, s ktorymi sa budeme stretavat’ v bloku Asertivita a naopak. Tieto
dve témy su totiz silno previazané.

Jednou z najdélezitejSich informacii, ktoré by deti mali v tomto bloku ziskat, je
rozliSenie asertivneho spravania od agresivnheho. Pasivnhe spravanie mdzZeme
spomenut, ak sa nam to bude zdat vhodné. Mnoho deti si totiz mysli, Ze ked
vedia povedat svoj nazor, tak su asertivne. Nie je to celkom tak, lebo dbélezita je aj
forma, ktoru na to zvolime. Velmi rychlo totiz méZzeme z asertivheho vyroku urobit
agresivny len na zaklade intonacie hlasu. Kazdy druh spravania je dobré
demonstrovat na prikladoch. Odporu¢ame do hfadania vhodnych prikladov zapojit
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aj deti. Vytvorime tak aj podmienky pre spatnu kontrolu a mozZnost korigovania
moznych misinterpretacii zakladnych pojmov.

Tu su zakladné rozliSovacie znaky:

Prejavy agresivneho spravania

Presadzuje sa na ukor inych, prejavuje sa za kazdu cenu. Presadzuje svoje prava
bez ohladu na to, Ci prekraCuje, alebo potlaca prava inych . Nezaujimaju ho
navrhy druhych os6b, pokial plne a rychlo neuspokojuju jeho vlastné zaujmy.
Casto kona netakticky. Nezvlada svoje emdcie, rychlo vybuchuje bez ohladu na
to, ze mdze svojimi emociami niekoho ohrozit, alebo svoje emodcie potlaca
a pouziva nepriame spésoby ako irdnia, sarkazmus, vyc€itky... . Obvinuje okolie,
pouziva natlak, moralizuje, ponizuje a zosmieSnuje druhych. Pocity viny zatlaCi
racionalizaciou a snazi sa ich vyvolavat u druhych, a tak nimi manipulovat. Ma
skrytu potrebu zvySovania sebavedomia a robi to na ukor druhych. Za uspechy
zodpovednost prebera, ak sa mu nie€o nepodari, zvaluje zodpovednost na inych.
Odcudzuje sa druhym, musi udrzat’ svoju poziciu za kazdu cenu. Vo vSeobecnosti
ma naruSené vztahy. Vytvara u druhych nepriatelstvo vo€i sebe. Kratkodobo
mo&ze nieCo ziskat na ukor inych.

Neverbalne prejavy

Hlas velmi rozhodny, prisny, zvySeny, podfarbeny sarkazmom alebo
blahosklonnostou. Re€ rychla, zdoérazfiuje obvifiujuce slova. Vystupuje
sebavedomo, zdvihnuté obocie, dominujuci o¢ny kontakt.

Ukazovanie prstom, nepokojné vystupovanie, razne gesta s naznakmi brachialnej
agresie (zatata past, buchanie dverami a pod.).

Prejavy asertivheho spravania

Asertivne konanie je priame, otvorené, sebavedomé, kludné. Clovek sa snaZi ¢o
najpresnejSie komunikovat, reSpektuje a chce byt tiez reSpektovany. Presadzuje
svoje prava bez toho, aby prekraCoval, alebo potla¢al prava druhych. Dava
a podporuje navrhy, ktoré rieSia problémy oboch zainteresovanych stran. Svoje
emdcie si uvedomuje, verbalne ich prejavi a spdja ich s konkrétnym spravanim
druhych (JA- vyrok). Ak preziva pocity viny, tak ich prejavi a snazi sa situaciu
rieSit tak, aby Ziadna strana pocity viny neprezivala. Ma uctu k sebe aj k druhym,
snazi sa byt Cestny, odvazny. Vie jasne odliSit svoju zodpovednost od
zodpovednosti druhych. Prebera zodpovednost za svoje Ciny. OdliSuje tiez nazory
od faktov. Pyta sa na navrhy a navrhy sam dava. Ocenuje druhych fudi. Vie
poziadat' o laskavost a vie ju aj poskytnut. Dokaze presadit svoje poziadavky ale
aj povedat’ NIE tam, kde su poziadavky pre neho neprijatelné. Je schopny zmenit
svoj nazor pod vahou argumentov. Takyto Clovek sa teSi psychickému zdraviu,
udrZiava a buduje si reSpekt u druhych, ale aj sam pred sebou. M6ze dosiahnut
pozadované ciele a rozvija kvalitné vztahy s druhymi.
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Neverbalne prejavy

Hlas je rozhodny a pevny, jasny, primerane hlasity, spravne modulovany.
Rec€ plynula, aj ked rychla. Zdéraznuje kfuCové body.

Oc¢ny kontakt staly, ale nie neustale uprety

Uvolnené gesta, vyvazeny a uvolneny postoj.

Prejavy pasivneho spravania

Clovek, ktory sa sprava pasivne, sa prispdsobuje poziadavkam druhych na Ukor
seba. Je ustretovy, ale nedava navrhy, ktoré by uspokojovali aj jeho potreby.
Potla¢a svoje prava a nedokaze presadit svoje poziadavky. Zo vSetkych sil sa
snazi vyhnut konfliktu, a preto nedokaze odmietat poziadavky inych. Svoje
emdcie neprejavuje, ale dokaze byt nepriamo agresivny. Pripadne svoje emdcie
prejavuje na inom mieste Cloveku, pri ktorom sa citi byt v bezpeci. Dovoli
presadit sa druhym aj na ukor svojich potrieb. Ma neustaly pocit viny - vinu citi
ak sa mu nie€o podari, aj ked sa mu nieCo nepodari.

Je zavisly od druhych a od ich hodnotenia. Casto sa uchyluje k manipulaciam v
roli ,chudacika“, ,obetného baranka“. Prebera zodpovednost aj za druhych, ak sa
mu nieCo podari, zodpovedné su vonkajSie okolnosti, ak sa mu nieCo nepodari,
dava to za vinu sebe.

Takyto Clovek méze byt zneuzivany druhymi, méze trpiet socialnou fdbiou,
depresiou. Druhi ho [lutuju, alebo sa na neho hnevaju. Ma mnozstvo
nenaplnenych potrieb. Casto sa citi zraneny, dufa, Ze niekto uhadne, &o chce
alebo ¢o si mysli. V podstatnych veciach nedosahuje pokrok.

Neverbalne prejavy ]
Hlas tichy, neisty, vahavy, prehltanie Casti slov, neobratna rec¢, vyhybavy ocny
kontakt, kiCovita mimika. PomalSie pohyby, plachost.

Pri asertivite ide o pracu s osobnymi hranicami seba a partnera v diskusii

0 spolo¢nom probléme. Pouzijeme na to jeden priklad:

Ked si predstavite seba uprostred 1,5 metra vysokého kruhu vybudovaného zo
snehu.

Co by spravil agresivny &lovek, ak by sa k vam chcel dostat? Pytal by sa vas, &i
moze, alebo by rovno zbural ¢ast muru a vtrhol dnu?

Ako by to vyzeralo, keby bol uprostred kruhu €lovek pasivny, ktory chce byt
chvifku sam? Ako by reagoval na to, ze niekto chce ist k nemu?

Ako by sa v obidvoch situaciach (ked je vnutri a ked chce ist dnu) zachoval
Clovek asertivny?

Prva zruCnost, s ktorou by sa deti mohli zaCat zoznamovat, je jasné
sformulovanie svojej poziadavky.

Casto krat sa ludom stava, Ze sa hnevaju, ked sa veci nedeju tak ako by chceli.
To mbéze mat rézne priCiny. Prvotnou podmienkou, ktora musi byt splnena, je
dobre podana kvalitna informacia. Ked nieCo chceme, snazme sa c¢o
najpriamejSie a najjasnejSie sformulovat o ¢o nam vlastne ide. Tu mézeme detom
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pripomenut predchadzajuci blok, kde sme v cviCeniach poukazovali aj na tuto
spoOsobilost. Ak vieme jasne povedat to ¢o chceme, je vySSia pravdepodobnost,
Ze sa naSe zelanie splni, lebo bude zrozumitefné, jasné, a druha strana ma
moznost prijat alebo odmietnut nasSu ziadost. Ak naSe Zelanie nie je
zrozumitefné, je viac nez isté, ze sa naSe Zelanie nesplni, lebo druha strane
uvazuje o splneni alebo nesplneni nieCoho uplne iného, nez toho, ¢o je nasSim
zamerom. A obaja takto stratime velké mnozstvo Casu a na konci nas caka
nedorozumenie spojené s neprijemnymi emodciami. Jasné sformulovanie
poziadavky urychluje komunikaciu, robi ju vecnejSou.

AKTIVITA C. 1

Detom mézeme znovu pripomenut zakladné vyjadrenie: Ja chcem toto...., €o
chces ty?

Predpokladom pre jasné sformulovanie toho ¢o chceme, je to, Ze vieme ¢o
chceme. Takze je doblezité dobre si premysliet, o vlastne chcem a potom sa
pustit do presadzovania svojej tuzby. Ak sa v tomto bode zmylime, je mozné, Ze
na konci budeme mat splnenu poziadavku, avSak uplne bezcennu, lebo sme
vydobyli nie€o, o €o ani nestojime. TakZe pozor na to, €o si zelate, lebo sa vam to
mdze splnit ©

Mbozeme deti vyzvat k diskusii, Ci niekedy zazili nejaké nedorozumenie len preto,
Ze niekto nejasne sformuloval svoju poziadavku.

Ak mame tuto zru€nost aspon po teoretickej stranke zvladnutu, mdéZeme sa
venovat dalSej nemenej dblezitej: rozliSenie opravnenej poziadavky od
ziadosti o laskavost’. Nechame deti aby samé uvazovali nad tymito pojmami. Ak
sa minaju s realnym vyznamom slov, vysvetlime im, Ze opravnena poZiadavka
predpoklada, Zze mam legitimne pravo (na zaklade zakona alebo dobrych mravov)
vzniest takuto poziadavku a druha strana teda nema pravo mi ju odmietnut.
Naopak, pri Ziadosti o laskavost ide o poziadavku, na ktoru nemam pravo a je len
na voéli a nevdli druhej strany, ¢i mi vyhovie alebo nie.

NajdblezitejSie je vysvetlit detom, Ze nie je mozné dozadovat sa svojich prav,
pokial ich nepoznam. A lahSie sa presadzuje také pravo, ktoré aj my sami
praktizujeme.

Uvedme si niekolko prikladov:

1. Od kamarata chce$, aby ti vratil loptu, ktoru si mu pozical.

2. Spoluziak ti povie : Naval desiatu!

3. Pride$ neskoro na hodinu a nechce$ mat zapis do triednej knihy, preto sa ides
ucCitelovi ospravedInit.

4. Ucitel ti vCera slubil, Zze ta dnes vyvola, aby si si opravil znamku. Ty si sa
naucil, ale on na to zabudol. IdeS za nim.

A podobne. Ako je vidiet, naroCnost’ sa stupnuje, nie je vzdy jednoduché urCit, na
¢o mame pravo a na €o uz nie.
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AKTIVITA C. 2
Plynulo méZeme prejst do AKTIVITY C. 3

Zru€nost oddelit opravnenu poziadavku od Zziadosti o laskavost sa zda byt
kluCovou pre odburanie mnohych problémov nielen v Skolskom prostredi, ale aj
doma a v buducom pracovnom kolektive.

Detom mdbzeme ponuknut niektoré techniky presadzovania opravnenej
poziadavky:

Pokazena gramofénova platna - je technika, ktorou nacviCujeme vytrvalost
opakovat’ stale dokola poziadavku, resp. odmietnutie, bez toho, aby sme dali
najavo svoje rozruSenie, uzkost, neistotu a bez toho, aby sme tieto pocity mali.
Neuto€ime na protivnika, nenechame sa odklonit' od problému, ani zahltit dalSimi
dévodmi, pre ktoré sa neda realizovat ¢o chceme. Vytrvalo, kfudne, priatelsky
opakujeme svoju poZiadavku, bez nutnosti pripravenych argumentov.

Daldou délezitou zruénostou je odmietnutie neprijatelnej poziadavky a to bez
pocitu viny.

Pri tejto zru€nosti je dblezité si ujasnit, o je pre mna neprijatefnou poziadavkou a
¢omu chcem a mal by som povedat nie. Tu sa mézeme s detmi rozpravat o tom,
co vSetko je pre nich neprijatefné. Napriklad, ¢o by v buducom zamestnani bolo
to, na zaklade ¢oho by zvazovali neprijatie ponuky prace.

Pytame sa deti, €i sa im niektoré veci tazko odmietaju, a ak ano (€o urcite ano),
ktoré to su a ako by to skusali.

Ponukneme im potom moznosti ako sa to da urobit’

Odmietat’ treba jasne, pokojne, bez afektov, ale rozhodne.

Jednoduché odmietnutie -_,Dnes nembdzem prist.“ Viac ni€¢ nevysvetlujem. Len
konStatujem.

Vysvetlenie - ,Nembzem dnes vecler prist, mam dohovorenu schédzku a chcem
slub splnit...“ K odmietnutiu pripajam vysvetlenie. Tu je riziko, Ze druha strana
bude spochybriovat legitimnost vysvetlenia.

Empatia - ,Dufam, Zze ma pochopite, rada pridem inokedy, dnes vSak
nemo&zem...“ M6zZzeme apelovat na empatické porozumenie druhej strany.

Kompromis - ,Dnes poobede tu zostat nemédzem, ale zajtra rano pridem skoér
a napisSem to...“ K odmietnutiu pripajam navrh nahradného rieSenia.

A uz vysSie spominana pokazena gramofénova platna.
Deti si odskusSaju tuto zru€nost prakticky v
AKTIVITE C. 4

Nasledne zaradime AKTIVITU C. 5
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Po diskusii sa deti spytame, na ich nazory na asertivitu, o ich najviac oslovilo, ¢o
im najviac dalo, ale aj ¢o sa im zdalo ako uplne zbyto¢né. Je potrebné akceptovat
nazory deti, pocuvat, ale ajcitlivo korigovat nazory, ktoré vychadzaju
Z neporozumenia. V zavere je posledna chvila, kedy mdbzZete ich nazory
obohacovat' o informacie a pokusit sa o ich zmenu. Je totizZ mozné, Ze ak deti
dobre neporozumeju tejto téme, budu prispievat k misinterpretacii pojmu
asertivita.

Majte na pamati, Ze asertivita nam moéze sluzit ako ochranny §tit proti vpadu do
nasho priestoru, do nasho snehového kruhu, nech v nom mame cCokolvek. Akonahle
ale Stit pouzijeme k uderu, uz sa nejedna o asertivitu ale o agresivitu. NaSou ulohou
je naucit’ deti branit’ sa, ale nie utocCit — to znamena spravne vyuzivat nastroje, ktoré
im zverime do ruk. Aj ztohto dévodu neuvadzame vSetky asertivne zrucnosti,
pretoze niektoré su natolko narocné, ze je nepravdepodobné, Ze by sa s nimi deti
oboznamili dostatoCne na to, aby ich vedeli adekvatne vyuzivat. Podobne je to aj
s asertivnym desatorom. Niekolko krat sme sa stretli s ich nespravnym chapanim,
ato len preto, Ze boli prebrané len povrchne a nie adekvatne veku posluchacov.
Preto zdbrazrfiujeme aby ste vy - lektori davali detom do ruk len tie nastroje, ktoré
deti budu vediet zmysluplne vyuzit.

Ak uznate za vhodné naucit’ deti aj iné zruCnosti, nez sme uviedli v tejto prirucke,
mozete na to vyuzit niektoré z titulov, ktoré uvadzame na konci kapitoly. Dalsie
aktivity a hry s tématikou rieSenia konfliktu a asertivity najdete v odkazoch na
literaturu pri kapitole Konflikt.
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PRILOHY
AKTIVITA C. 1

Rozdelime deti do dvojic. Jeden z dvojice nech zatne past. Druhy ma akymkolvek
sp6sobom dosiahnut, aby ruka spoluhraca bola otvorena.

Niekto to bude skusat nasilim, niekto uskokom a niekto mozno jasnym
oznamenim svojho Zelania.

Je pomerne pravdepodobné (aj ked zdaleka nie isté), ze po predchadzajucom
bloku budu uz deti viac nastavené na spolupracu a vSetky jasne sformuluju svoju
poziadavku. V tom pripade si mézete zablahozelat(alebo zatlieskat©) pretoze ste
im pomohli ziskat jednu z najpodstatnejSich zruCnosti. Ak to ale tak nebude
mozete v diskusii hfadat pri€iny, pre€o sa im to nepodarilo, ¢o im branilo v tom,
aby jasne sformulovali svoju poziadavku. V €¢om mébze byt tazké robit to tak aj
vonku, mimo skupiny? PrecCo to tak [udia nerobia, ked je to najrychlejSi spdsob
komunikacie?

AKTIVITA C. 2

Deti rozdelime do skupin po troch — Styroch. Podnietime ich aby samé chvilu
vymyslali pre ostatnych priklady na opravnenu poZzZiadavku a ziadost o laskavost.
Ostatni sa snazia odhalit, o ktoru formu ide. Deti nechavame diskutovat samé, len
pri zasadnych omyloch vstupime do ich diskusie a robime drobné korekcie
a preformulovavame agresivne alebo pasivne vyjadrenia.

AKTIVITAC. 3

Podnietime deti, aby vo vytvorenych skupinkach popisali, ako sa Ziada
o laskavost a ako sa uplatiiuje opravnena poziadavka. Mézu to zahrat alebo
graficky znazornit, alebo len popisat na papier.
Na zaver by mali vSetci spoloCne vytvorit zasady, ako Ziadat o laskavost a ako
asertivne presadzovat opravnenu poziadavku.

AKTIVITAC. 4

Pri kazdom zo spésobov mézeme umoznit detom vyskusat si odmietnutie prave
tych okolnosti, s ktorymi mavaju najCastejSie problémy. Takto maju Sancu najst
adekvatne slova pre svoje myslienky. Informacie o okolnostiach sme uz ziskali
v predchadzajucich diskusiach, treba vSak s nimi narabat citlivo, aby sa deti
necitili ,vyuzité na vedecké ucely”. Deti by sme mali skor vyzyvat
k experimentovaniu, nez vyvolavat na ne natlak.

AKTIVITAC. 5

Deti rozdelime na dve polovice — jedni su vnutri, druhi vonku. InStrukciu
zadavame tak, aby ju druha skupiny nepocula. Instrukcia: ,Vy, €o ste vnutri, vasou
ulohou je dostat tych ¢o su von, dovnutra a akymkolvek spdsobom dosiahnut, aby
sa opreli o lavicu (sadli si na stolicku, opreli sa o stenu...tvorivo:)“. Vy, Co ste
vonku, vasou ulohou je akymkolvek sp6sobom dokazat, aby ti, ¢o su vnutri vysli
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von z triedy a urobili 1 drep(tiez tvorivosti sa medze nekladu, mala by to byt ale
uloha ekvivaletna tej, ktoru dostala prva skupina). Kazdej skupine este povieme
Ze maju 1 bod za kazdého z druhej skupiny, ktory urobi to €o ziada instrukcia
a nech ziskaju tak vefa bodov, ako sa len da. Potom nechavame na detoch, aké
stratégie na dosiahnutie ciela zvolia. Niektori budu agresivnejsi, niektori vyhoveju
a dobrovolne péjdu do straty, ini to vzdaju. Je dolezité spomenut vsetky formy
spravania, ktoré sa v skupine vyskytli, a pytat’ sa deti, Ci takto zvyknu reagovat’ aj
mimo skupiny. Je mozné, ze bude potrebné poskytnut podporu niektorému
Clenovi skupiny.

Podstatou je, aby kazdy povedal, ¢o chce a obe strany nasli dobru vélu
spolupracovat. V tom pripade je ich ziskom sucet ziskanych bodov v obidvoch
skupinach, pretozZe nielenze ziskali body, ¢o bolo cielom, ale aj podporili pozitivny
vztah s druhou skupinou.

Ak sa vS8ak stane, Ze toto rieSenie nenajdu, mbézeme sa pytat, ¢o im v tom
zabranilo. Ked prideme na pri¢iny neuspechu, mézeme skupinu pochvalit za to,
Ze tieto dévody nasli. Je totiz dblezité vediet, z akého dévodu sa nam spolupraca
nedari. M6Zeme tiez zdéraznit ze kazdy z nas ma nejaky vplyv na tieto dévody
a mo6zeme hfadat spésoby ako tieto prekazky odstranit.

A\
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7. PROFESIA A JA

Zvolit' si vhodné povolanie nie je jednoduché a vyZaduje si to velku mieru zapojenia
najblizSieho okolia, predovsetkym rodiny a nasledne Skoly. Zamyslat sa nad vyberom
vhodného pracovného miesta po ukonCeni povinnej Skolskej dochadzky
a nasledného studia bez predchadzajucej pripravy na volbu povolania byva Casto
velmi tazké a kon€i neuspechom. Prvé zamestnanie je nieCo, o Com mlady Clovek
nema presnu predstavu, pretoze mu chyba vlastna skusenost zo zavislej alebo
zivnostenskej prace. Napriek tomu, Ze mnohi mladi ludia uZz brigadne pocas
Studijnych prazdnin pracovali, skutocné prvé zamestnanie je uplne nieco iné. Je to
svet, v ktorom vznikaju rézne vztahy a do ktorych mlady Elovek vstupuje a ide
0 mnohé povinnosti, ktoré musi vykonavat a mnohé prava, ktoré si musi vydobyjat
a uplatnovat. UCit sa nie€o robit’ bez vlastnej skusenosti je iba teoretickym ramcom,
ktory je vS8ak nevyhnutny k tomu, aby sme uspeSne zvladli naSu prva pracovnu
skusenost. Popri profesionalnej priprave na konkrétne povolanie je taktiez dolezité
ovladat a chapat zakladné pojmy suvisiace s buducou ¢innostou, ktora zabezpecCi
mladému Cloveku uspokojenie jeho potrieb ako su potreba finanéného
zabezpecenia, uspokojenie z vykonavanej prace, motivacia pre profesionalny rast
a budovanie kariéry, atd. Zakladné pojmy by si mali uchadzaci o prvé zamestnanie
osvojit poCas Studia na zakladnej a strednej Skole, ale aj poCas vychovného
pdsobenia v rodine. Ide predovSetkym o pojmy ako praca, zamestnanie, Zivnost
a podnikanie, zamestnanec a zamestnavatel, povolanie ajeho volba. Predtym je
vSak rovnako nevyhnutné preniknut do psycholégie osobnosti a naucit ovladat
sameho seba pri vstupe do sveta prace v ramci volby povolania eSte v Stadiu vyberu
vhodnej vzdelavacej indtitucie, ktora nas ma pripravit na tu pravu profesiu.

Tato Cast publikacie méze sluzit pre vychovavatefov, ucitefov, socialnych
pracovnikov a rodiCov ako sprievodca pri vychove mladych ludi k vyberu vhodnej
strednej a vysokej Skoly, hladaniu si prvého zamestnania a k nastupu na prvé
pracovné miesto.
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Definicie zakladnych pojmov

Praca je charakterizovana ako cCinnost zamerana na uspokojenie ludskych
potrieb, ktorou sa vytvaraju materialne aj nematerialne produkty. Vzdy sa
uskutoCriuje v istom socialnom prostredi, v ramci urcitej kultury.

Pracu chapeme aj ako vykon profesie, povolania, teda €innost, pomocou ktorej
Clovek ziskava zdroje na vlastnu obzZivu a zabezpecCenie rodiny. A tiez je jednou
z délezitych sucasti zivotného Stylu, prostrednictvom ktorej sa sebarealizujeme.
Vyberame si taku aktivitu, ktora je v sulade s naSou hodnotovou orientaciou. Tato
orientacia urCuje vyber Cinnosti a spravania a zabezpec€uje aj zivotnu kontinuitu
noriem spravania. Ak pozname hodnotovu orientaciu Cloveka, vieme predvidat, co
mobzeme od neho oCakavat, ako sa bude spravat (priloha €. 1 Prehfad hodnét ).
Pracu mbézeme definovat aj ako cielavedomu cCinnost fudi, zameranu na vyrobu
statkov a sluzieb, uspokojujucu ludské potreby. Ide o fyzicku ako aj dusevnu pracu.

V praci ¢lovek uspokojuje mnozstvo potrieb:

- potreba zmysluplnej Cinnosti, potreba ziskavania novych skusenosti;

- potreba sebarealizacie;

- potreba samostatnosti a nezavislosti;

- potreba socialnych kontaktov;

- potreba otvorenej buducnosti.

V postoji k vyberu prace sa stretdvame s rozdielmi u muzov a u Zien.

Zivotna orientacia u muzov vadsinou smeruje k vykonu  a Uspechu v pracovne;
kariére. U Zien ma velky vyznam zmysluplnost a uzito¢nosti ich prace a jej vyznam
pre druhych ludi. Praca mdze byt pre Cloveka zmyslom Zivota a opakom je pocit
zbytocnosti a bezvyznamnosti.

Kazdy Clovek by mal mat taku pracu, ktoru intelektovo zvladne. Ak je praca prilis
jednoducha , ¢loveka neuspokojuje a je tym frustrovany. Naopak ak je praca prilis
narocna , tazko ju zvlada aje vystaveny neustalej zatazi. To vSetko sa mdze
prejavit na psychickom a fyzickom zdravi ¢loveka.

Kazdy Clovek ma iné schopnosti, zru¢nosti a osobnostné predpoklady, ktoré su
vhodné pre konkrétne povolanie. Uspech v praci dosiahne ten, ktorého predpoklady
a charakteristiky su v zhode s poziadavkami a naplfou prace.

Uvadzame niekolko charakteristik prace:

- Pomoc ludom — tato praca vyzaduje ludi otvorenych, uprimnych, empatickych.
Patria tu povolania ako lekari, socialni pracovnici a ti, ktori ulahcCuju Zzivot
inym.

- DuSevna praca zamerana na rieSenie problémov. Praca skor hlavou ako
rukami. Patri tu napriklad praca vedeckych pracovnikov .

- VyuZivanie nastrojov- mechanizmov. Praca, ktora vyuZiva Specidlne
vedomosti pri praci s nastrojmi a vie ako funguju. Zaradujeme tu robotnikov
pracujucich v modernych prevadzkach, laborantov z oblasti zdravotnictva |,
Specialnych technikov

- Vynakladanie fyzickej ndmahy — patria tu profesie ako — murari, kuchari,
postari.

- Organizovanie prace inych - schopnost organizovat, riadit. Patria tu napriklad
podnikatelia, ucitelia, manazéri.
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- Praca v time — spolupraca s inymi . Pracovat v time , znamena delit' s o pracu,
0 uspech, c¢lenovia timu su rovnocenni partneri. Patria tu technici, vedci
pracujuci na spolonom projekte.

- Praca prevazne vonku - patria tu povolania zoblasti stavebnictva,
pofnohospodarstva, prirodnych vied.

- Precizna a presna praca — zaradujeme tu povolania — chirurg, viroldg, brusic
optického skla, pilot lietadla, pyrotechnik.

- Praca pri zvySenom riziku — povolania vykonavané v extrémnych
podmienkach, zaradujeme tu zachranarov, pracovnikov vo velkych vySkach,
hibkach, v chemickych elektrarfiach

- Tvoriva praca- vyzaduje schopnost nachadzat a vytvarat nieCo nové
a neopakovatelné. Zaradujeme tu maliarov, socharov, hudobnikov, hercov,
vynalezcov.

- Opakovanie rovnakych pracovnych ¢innosti, patria tu ti, ktori opakovane robia
tu istu pracu napr. montéri na vyrobnych linkach, opravar.

- Poskytovanie informacii — aj telefonicky — dispecer, konzultacné firmy.

- Casta zmena pracovného miesta, cestovanie — kariérni diplomati, obchodni
zastupcovia, vojaci z povolania.

- Praca na zmeny — praca v zdravotnictve, doprave, tlaciarni.

- Praca prevazne rukami — Vyroba Sperkov, keramiky, oprava hodin,
resStaurator, chirurg.

- Pomocné prace — na uvedené prace nepotrebuje Specialnu pripravu, ide
0 brigady, verejnoprospesné prace.

/ Uvod do sveta prace, 2000/

Existuje mnozZstvo definicii prace, ktoré vychadzaju z platnej legislativy, filozofie,
kultury, druhu Ccinnosti, vztahov, atd. Dolezité je vediet, Ze pracu je mozné
vykonavat dobrovolne za ufelom zveladenia svojho majetku (praca pri stavbe
vlastného rodinného domu), na zaklade pracovno-pravnych vztahov za ucelom
zabezpecenia finanénych prostriedkov alebo ako podnikajuca samostatne zarobkova
osoba, alebo aj na zaklade inych pravnych vztahov (menovanie, volba do organov
spoloCnosti, organov S$tatnej a verejnej spravy, atd.). Pokial hovorime o praci
zalozenej na zaklade pracovno-pravnych vztahov, tak hovorime o zamestnani.

Prilohy €. 2., 3.
,Charakteristika prace“
,Praca znamena“.

Zamestnanie v SirSom zmysle znamena pracu alebo Cinnost, pri ktorej je niekto
zaneprazdneny. Zakonnik prace nepoznana v uzSom zmysle pojem zamestnanie,
ktory by vychadzal z pracovného prava. Z definicie pojmov zamestnanec a
zamestnavatel v Zakonniku prace vyplyva, ze je to zmluvy vztah (spravidla
pracovnopravny vztah), pri ktorom jedna osoba (zamestnavatel) vykonava pre druhu
osobu (zamestnavatela) zavislu pracu podla jeho pokynov za mzdu alebo za
odmenu.
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http://sk.wikipedia.org/wiki/Zamestnanec
http://sk.wikipedia.org/wiki/Zamestn%C3%A1vate%C4%BE
http://sk.wikipedia.org/w/index.php?title=Zmluv%C3%BD_vz%C5%A5ah&action=edit&redlink=1
http://sk.wikipedia.org/wiki/Pracovnopr%C3%A1vny_vz%C5%A5ah

Pracovnopravny vzt'ah je vztah, ktorého obsah je predmetom pracovného prava.
Vyznamné su najma pracovnopravne vztahy podfa Zakonnika prace, v ktorom sa
rozliSuje (§ 1 a pod.):

individualny pracovnopravny vztah v suvislosti s vykonom zavislej prace fyzickych
0s6b pre pravnické osoby alebo fyzické osoby:

o pracovny pomer
o dohoda o praci vykonavanej mimo pracovného pomeru
o kolektivny pracovnopravny vztah

Hovorovo sa zamestnanim niekedy rozumie len pracovny pomer.

Zamestnanec je fyzicka osoba, ktora je v pracovnom pomere u zamestnavatefla.

Pracovny pomer je zakladny typ pracovnopravneho vztahu zaloZzeného podla
slovenského Zakonnika prace. Je to pracovnopravny vztah (v zmysle slovenského
Zakonnika prace) zalozeny na zaklade pracovnej zmluvy. Upraveny je v §41 a nasl.
Zakonnika prace.

Zamestnavatel' je fyzicka osoba alebo pravnicka osoba, ktora zamestnava aspon
jedného zamestnanca.

Fyzicka osoba je Clovek, jednotlivec, opak pravnickej osoby. Pod fyzickou osobou
tiez rozumieme osobu ako [udské individuum, ktoré ma platnd Zivnost na
podnikanie a mdéze zamestnat ind fyzickU nepodnikatelski osobu na zaklade
pracovno-pravnych vztahov.

Pravnicka osoba je organizacia oséb alebo majetku, ktora sa vytvara na urcity ucel
a ktorej objektivne pravo prinzava vlastnu pravnu subjektivitu. Obvykle je to podnik,
organizacia, nadacia, ktora je spésobila k pravam a povinnostiam.

Zivnost a podnikanie

Najlepsim spdésobom ako dosiahnut nezavislost od akéhokolvek zamestnavatela, je
zalozit' si vlastnu malu firmu - mat’ vlastnu zivnost. V takomto pripade sme Casovo
neviazani, rozhodujeme sami o svojich prostriedkoch a mame sami zodpovednost' za
to, €o robime. Tieto vyhody v8ak na druhej strane prekryvaju aj nevyhody. Nemame
istotu stabilného prijmu. Situacia na trhu v dopyte po sluzbach alebo vyrobkoch sa
Casto meni. Musime byt flexibilni a pravidelne sledovat zmeny zakonov suvisiacich
s riadenim firmy, uctovnictvom, .... Ak v8ak zaCiname s dobrym umyslom, vysledky
sa m6zu dostavit’ relativne rychlo.

Okrem Zzivnosti mézeme v ramci podnikania zalozit vlastnu spolo¢nost s ru¢enim
obmedzenim, akciovu spolo¢nost alebo dalSie formy obchodnych subjektov, ktoré su
vSak z hladiska vzniku a riadenia naro¢nejsie administrativne a finanéne.

Uvedené informacie pochadzaju z webovej stranky Slovenskej Zivnostenskej
komory: www.zivnostenskakomora.sk
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Volba povolania

Podl'a Wikipédie je povolanie odbor pracovnej €innosti, profesia; poslanie, urCenie,
uloha.

Povolanie je suhrn relativne ustalenych, kvalifikovane a systematicky vykonavanych
¢innosti, ktoré v znacnej miere uréuju spoloCenské postavenie Eloveka. Povolanie
predpoklada ovladanie urcitych technik, pracovnych operacii a manipulacii a
prislusnych teoretickych poznatkov. Existuje niekolko tisic povolani, napr. ucitel'stvo,
... (http://sk.wikipedia.org/wiki/Povolanie).

Povolanie byva charakterizované iako druh prace vykonavany za odmenu,
vyZzadujuci si urcité schopnosti a odbornu pripravu , ktoré davaju jednotlivcovi
moznost zaujat’ v spoloCnosti istu poziciu
Zvolit' si povolanie je jednym z vyznamnych medznikov v Zivote. Z volby profesie sa
buduje urcita socialna pozicia v spolo€nosti, spoloCenska prestiz a zivotny Styl, ktory
je spojeny s hodnotami, zaujmami a nasmerovanim.
Pri volbe povolania si kladieme dve zakladné otazky, na ktoré by mala byt odpoved
do urcitej miery podobna, ak nie dokonca suhlasna. Su to otazky:

- O aké povolanie ma ziak zaujem?

- Na aké povolanie sa zjavne najviac hodi?

Volbu povolania by nemal podcenit nikto a zvlast nie rodiCia dietata. Kariérne
poradenstvo, ktoré poskytuju mnohé subjekty, je vyznamnou pomocou pre rodicov
a deti, ktoré maju zaujem uspeSne vybrat vhodné Studium pripravujuce dieta na
buduce povolanie.

Kym deti dospeju ku kone€nému rozhodnutiu o svojom buducom povolani, prejdu
réznymi Stadiami. Niektoré ztychto Stadii sa vyznacuju nedostatkom realneho
pohfadu na seba a svoje mozZnosti a schopnosti, ako aj nedostatkom informacii ¢i zla
predstava o praci a studiu, ktoré ich laka.

Pre posudenie uvadzame Superov model stadii vofby povolania:

Trva obyc€ajne do prvych ro¢nikov
1. $tadium | Stadium fantazii | Ranné detstvo | $tidia na ZS. Deti si prestavuju
seba v takom povolani, ktoré
prave vyhovuje ich fantazii. Velmi
malo myslia na realitu
a skutoCnosti, ktoré su stymto
zamestnanim spojené.

2. §tadium | Stadium zaujmu Neskoré Pri prestupe deti do vysSich tried
detstvo ZS, byva zvadSa fantazia
nahradzovana zaujmom. Deti su
pritahované ku urCitej profesii,
ktora vich ociach predstavuje
veci, ktoré su pre nich zaujimave.
Pokial chceli byt deti v obdobi
fantazie kozmonauti, mézu sa
teraz tohto priania vzdat, kedze
zistia, Ze ich astronémia
nezaujima.
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3. §tadium | Stadium Obdobie okolo | Vo veku 14-15 rokov zacinaju byt
schopnosti 14 — 15 rokov | rozhodujuce schopnosti. Objavuje
sa schopnost zamietat tie
povolania, ktoré su zjavne pod
urovihou schopnosti, moznosti,
alebo vysoko nad touto urovriou

4. $tadium | Stadium hladania | Obdobie okolo | Pred dovf$enim dvadsiateho roku
18 -20 rokov Zivota  dospievajuci  realizuju
konkrétne pokusy - podavanie
prvych Zziadosti o0 zamestnanie
a zistovanie dalSich moznosti
v oblasti pracovného Zivota

S tymito Stadiami sa najCastejSie stretavame v Skole. Uvedeny Superov model
pokryva celé obdobie zivota. Ranné dvadsiate roky sa povazuju za Stadium skusania,
obdobie stredného veku sa povazuje za Stadium Specializacie, potom je Stadium
odchodu zo zamestnania - S§tadium dochodku, pripadne hladanie inych
alternativnych moZznosti v oblasti dalSieho mozného profesného uplatnenia.

Spravne zvolena praca zvysuje hodnotu prezitého Zivota a robi ho prijemnejSim. Ak
nas praca uspokojuje, je to i tym, Ze napifa najdéleZitejSie oblasti nasej osobnosti.
Profesiu, ktoru si vyberieme, by sme mali mat radi. Ktora to je? Odpoved byva velmi
zlozita, najma ak ide o Ziaka 6smeho Ci deviateho roc¢nika .Casto krat si dame
poradit od ucitelov, rodiCov , kamaratov.

Profesijna orientacia a poradenstvo

Pod pojmom profesijna orientacia a poradenstvo chapeme subor €innosti ako
informovanie, usmerfiovanie, hodnotenie a konzultacie, ktoré pomahaju Studentom
pri buducej strednej , vysokej Skoly a volbe buduceho povolania.

Volba profesie, ktorej predchadza volba Skoly patri medzi najdélezitejSie rozhodnutia
v zivote Cloveka .

Profesijna orientacia v sebe zahffia mnoZzstvo uloh, ktoré su potrebné na to, aby
pomohli jednotlivcovi spravne sa rozhodnut pri volbe buducej Skoly , i povolania.
Uvadzame aspon niektoré:
- ziakom arodi€om postupne sprostredkovat systém Studijno — profesijnych
informacii,
- v priebehu vychovno- vzdelavacieho procesu neustale sledovat a hodnotit
fyzicky, psychicky a socialny vyvoj Ziakov
- rozvijat vSeobecné a Specialne schopnosti ziakov, formovat ich Studijné
a mimoS$kolské zaujmy vyznamné vo vztahu k volbe povolania, formovat ich
pracovné Cinnosti a sebavzdelavanie.
- vytvarat podmienky k napave poruch v uCeni a spravani, ktoré ovplyvnia ich
profesijny vyvoj,
- Pomahat jednotlivcom pri posudzovani vlastnych predpokladov na dalSie
Studium /GajdoSova a Herényiova , 2006/.
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Uvedené Cinnosti by mali na Skole zabezpeCovat triedny ucitelia v spolupraci
s vychovnym poradcom.

RozliSujeme tri fazy profesijného vyvinu:
1. Startovacia — oboznamenie sa s pracou, spolupracovnikmi, ako sa ¢o robi, aké
su pravidla a normy
2. konsolidacie — prispdsobenie sa na pracu a relativnu stalost Cinnosti, vztahov
3. odangazovania sa — postupna strata ambicii, priprava na myslienku odchodu
na déchodok. / Zelina, Zelinova 2006/

Vychodiskami profesnej volby pre dospievajucich su:

- znalosti a informacie o réznych profesiach

- poznat’ v8etky klady a zapory konkrétnej profesie

- porovnat vlastné moznosti s poziadavkami profesie

- zaujem na trhu prace o pracovnikov

- vlastny Skolsky prospech, skusenosti s vlastnymi vykonmi v réznych
oblastiach a hodnotenie tychto vykonov

- sebahodnotenie- predstava o svojich predpokladoch a osobnych viastnostiach

- Zelania a oCakavania rodicov

- spatna vazba, hodnotenie zo strany Skoly

- informacie, spatna vazba ziskana od spoluziakov, rovesnikov

I. Aktivita — diskusia v skupinach:

Co potrebujem vediet k spravnej volbe povolania?

Ako poznam sam seba?

Dokazem spravne posudit svoje schopnosti, vedomosti a zru¢nosti ?

Il Aktivita: CIM BY SOM CHCEL BYT

Ciel: ~ Zamysliet sa nad svojim buducim profesionalnym pésobenim, utriedit’ si
priority a uvedomit’ si potrebné zruc¢nosti a viastnosti pre svoje budtce povolanie

Aktivita:

Lektor zada Ziakom ulohu nakreslit tri obrazky opisujuce svoje budtce povolanie.
V prvom kole je umoZnené Ziakom zamysliet sa nad troma potencialnymi
pracovnymi poziciami, ktoré by chceli vykonavat. Nasledne kazdy Zziak napisSe
k obrazkom 5 zrucnosti a 5 vlastnosti, ktoré by mal mat’ pracovnik na danej pozicii.
V dalSej Casti sa kazdy Ziak zamysli nad troma obrazkami a vyberie si pracovnu
poziciu, ktora by chcel skuto¢ne najviac vykonavat a ktora hlavne vlastnostami
a zrucnostami popisuje Ziaka sameho. Nasledne vSetci ziaci umiestnia vybranu
kresbu do stredu miestnosti a lektor obrazky zamieSa. Potom ich uloZi do poradia za
sebou a Ziak po Ziakovi vSetci spolo¢ne hadaju, ktora kresba komu v triede prisltcha.

Diskusia: - Ktoré profesné zaujmy u Ziakov v skupine prevazuju?
- Ktoré SS,VS , $tudijné odbory , profesie preferuji?
- Aku dlohu maju pri vybere strednej, vysokej skoly rodiCia?
Robia na vas natlak v suvislosti s vyberom Skoly alebo vam nechavavu
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slobodnu volbu?

- Aké maju hodnoty, aspiracie, postoje?

- Aké maju Ziaci osobnostné vilastnosti a ako sa tieto vlastnosti odrazaju
pri vybere povolania?

- Ako si ucastnici kurzu predstavuju svoju buducnost?

- Aké ciele si davaju do buducnosti?

lll. Aktivita: Povolanie matky. Pouzite prilohu €. 4.

Aky som typ osobnosti?
Osobnostou v psychologickom ponimani je kazdy cClovek, bez ohlaku na jeho
vlastnosti i nedostatky. Zakladné tedrie osobnosti vypracovali S. Freud, H.J.
Eyseck, C. G. Jung.
VSetky typy osobnosti su rovnako cenné svojimi silnymi a slabymi strankami.
Neexistuju horSie a lepSie typy, inteligentnejSie €i menej inteligentnejSie. To, Ze
pozname aky sme typ osobnosti, nham pomaha pri hladani toho, ¢o nas motivuje
a aktivizuje a pomaha nam nachadzat tieto elementy v praci, pre ktoru sa
rozhodneme.
UrCovanie typu osobnosti vychadza zo Styroch zakladnych vlastnosti [udskej
osobnosti.
Podfla Isabel Briggs- Myersovej existuje 16 réznych osobnostnych typov, ktoré
vychadzaju zo Styroch zakladnych vlastnosti fudskej osobnosti:

- Ako komunikujeme so svetom a kam smerujeme svoju energiu / Extroverzia —

Introverzia/

- Druh informacie, ktory si prirodzene vS§imeme/ Zmyslovost' — Intuitivnost/

- Ako sa rozhodujeme / Rozumovost- Citovost/

- Ci preferujeme $trukturovany alebo spontannejsi spdsob Zivota / Uvazlivost' .

Vnimavost/.

To Ze spozname svoj typ osobnosti nam neda navod , aké je pre nas vhodné
povolanie. Je nespravne mysliet’ si, Zze isté typy osobnosti najdu spokojnost’ len
v ur€itych profesiach.
Je dblezité aké pracovné miesto v danej profesii bude zastavat.

Moje silné stranky

Kazdy znas je iny. Potrebujeme inu pracu. Ked clovek po nieCom velmi tuzi,
spravidla to aj dosiahne, pravdaze za predpokladu, Ze spravne ohodnotil sam seba -
svoje schopnosti, moznosti i vedomosti ama aj vytvorené priaznivé vonkajSie
podmienky. Pritom vie, Ze prebera i zodpovednost za to, ¢o urobi.

Nepozname idealne zamestnanie pre vSetkych ale pozname idealne zamestnanie
pre kazdého z nas.

Pre kazdého Cloveka je dblezité, aby poznal svoje silné aj slabé stranky a dokazal
dat do popredia svoje silné stranky. Mali by sme vediet poukazat aj na svoje
uspechy. Pricom nejde o vychvalovanie sa pred ostatnymi. Je vhodné ak uditelia
a vychovavatelia podporuju u Ziaka €o vie a ako sa vie presadit.

Za uCelom vnimania a analyzovanie vlastnych silnych a slabych stranok je mozné
pouzit nasledovné cviCenia:
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V. Aktivita: List vlastného ocenenia

Cielom tejto aktivity je vytvorit schopnost definovat’ a pochopit’ svoje silné stranky.
Spétna vézba od lektora, ucitela, kamaratov, rodiny a okolia nasledne cCasto sluzi
k potvrdeniu zistenia. Na papier napiSeme zaciatky viet a pri men$ich detoch je
vhodné pouZit’ otazky, na ktoré méze odpovedat’ ano, nie, niekedy. Pri vetach Ziaci
dopiriaji ich koniec. Podet otazok &i viet sa odportiéa obmedzit na desat.
Napr.
- Dnes sa citim velmi...

- Citim sa dobre, ked...

- V Skole som uspesny...

- Najviac si vazim sam na sebe...

- Rad ¢itam o....

- Mojim najvaésim uspechom v $porte je....

- Dokazem sa postarat o....

- Si aktivny?

- Mas vela kamaratov?
/Canfield, Wells 1995/

V. Aktivita: PodpisSte sa na papier. Najskér sa podpiSeme lavou rukou. Potom eSte
raz druhou rukou. Pri podpisovani pravou rukou sa citime prirodzene, jednoducho
a lahko. Pri pouZiti druhej ruky , bolo treba viac energie a trvalo to dlhSie.
Pravorukost, lavorukost je vhodnym prikladom na zamyslenie sa nad vyuZivanim
prirodzenych silnych stranok osobnosti. Ktoré su tvoje silné stranky? V ¢om si
vyborny? A v ¢om si najlep$i? Napis na papier.

VI. Aktivita: Sebahodnotenie _a a hodnotenie inych umozni ucastnikom ako
sa sami hodnotia a ako ich vidi ich okolie — spatna vazba.
Vyberieme 10 osobnostnych viastnosti napr. Dobry, vtipny, aktivny, drzy, rad a ¢asto
sa bije, kamaratsky, rad prejavuje lasku......Tieto viastnosti sa budu hodnotit na 10
bodovej Skéle. Ziaci pomocou tejto stupnice vyjadria viastny nazor , do akej miery
danu viastnost maju alebo nemaju. Potom ich rozdelime do 3 skupin . V tychto
skupinach kazdy kazdého vo sa vidi Ziak sam a ako ich vidia ostatni. Na zaver
vedieme diskusiu na otazky:

- Bolo tazké hodnotit sam seba podla stupnice?

- Bolo tazZsie hodnotit’ ostatnych v skupinach?

- Pri hodnoteni ktorych viastnosti ste zistili najvacsie rozdiely

medzi svojim hodnotenim a ostatnych Ziakov:

Vyty€enie jasnych cielov
, Uspech je postupné uskutoéiiovanie ciela hodného namahy.*

Kazdy Clovek si stanovuje ciele vo svojom Zivote — bud materialnej alebo idealne;
povahy. Zivot bez ciefov je tazko myslitelny. Pre vedomé dosiahnutie cielov je dobré
stanovit’ si hlavny ciel, stanovit' si etapy a snazit sa o déslednu realizaciu

Uspech v povolani zavisi od jasnych profesnych cielov. Je dobré sa zamysliet nad
svojimi moznostami a urCit' si ciele. Na profesné ciele sa takmer vzdy pytaju na
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prijimacom pohovore. Uchadzadi, ktori nevedia, ¢o chcu , nemaju zvyCajne Sancu
vzbudit' zaujem. Adept, ktori vie, o chce a dbsledne ide za svojim ciefom, ma
obyc€ajne vacsiu Sancu.

Pre ziadost' 0 zamestnanie ma stanovenie jasnych cielov napr. vyhody:

- motivuju a zvysSuju chut k aktivite

- poskytuju uchadzacovi dalSie argumenty k ziadosti a pre osobny pohovor

- dodaju uchadzacovi sebaistotu
Pri vybere a rozbore cielov méZzeme postupovat’ podla nasledujucich krokov:

1. Zistit, Co je pre nas ddlezité , aby sme boli v zamestnani spokojni

2. Zozbierat dostatok informacii o trhu prace a profesijnych mozZnostiach

3. Uvazovat o svojich cieloch v povolani

4. Posudit, ¢ sa urCité ciele daju uskutoCnit vzhfadom na moje schopnosti

a prednosti
5. Uskutocnit vhodnu stratégiu, aby sme mohli uskutoénit’ svoje pracovné plany

,Do0siahneme viac, ak jasne pochopime , ¢o chceme. Pri vytyCovani cielov budme
prakticky a stavajme na tom, ¢o sme uz dosiahli. Ak pdjdeme za nerealistickymi
cielmi, fahko mézeme premarnit cas i sily.”

VIl. AKTIVITA: Formulovanie zivotnych cielov

1.Zakladom organizovania viastnej prace je formulacia Zivotného ciela.

Zamyslite sa a napiste svoj Zivotny ciel*

2.Aby vas Zivotny ciel nebol len prianim, musite stanovit’' postup smerujuci k jeho
dosiahnutiu. Uvedte kroky, ktoré musite realizovat, aby sa vas ciel naplnil. Kazdy
musi obsahovat aj predpokladany termin dosiahnutia.

Zamyslite sa nakolko je dany ciel realny.

3.V dalSdom kroku napiSte vase ciele v $kole do 5 rokov

4 Uvedte kroky, ktoré pre naplnenie cielov musite urobit.

VIII. Aktivita: VRCHOLY A UDOLIA

Ciele: po ukonceni aktivity budu Studenti schopni
- Opisat’ pozitivne a negativne Zivotné skusenosti, ktoré ich ovplyvnili.
- Uvedomit si emdcie spojené so Zivotnymi skusenostami.
- Uviest' vSeobecné Zivotné skusenosti/ zazitky

Klucove slova:

postoje, spravanie, pocity, sudrznost' v ramci skupiny, dévera, hodnoty

VSetci maju jedinecné zivotné skusenosti, vsetci mame svoj vlastny Zivot.
Cinnost — rozdelime skupinu do skupin. Kazdu skupinu posadime do inej &asti triedy
- na lavu stranu papiera urobia Studenti bodku a napiSu svoj datum narodenia
- Na pravu stranu papiera urobia tiez bodku a k nej napisu dneSny datum
- Povieme Studentom , aby sa zamysleli nad najvyznamnejSimi udalostami vo
svojom Zivote — tak pozitivnych , ako aj negativnych, ktoré formovali ich Zivot
- Studenti spoja bodky na lavej a pravej strane papiera, pre kazdu pozitivnu
udalost nech ohnu &aru smerom nahor a utvoria kopec / vrchol/. Cim
pozitivnejSia bola udalost — tym vacsi bude kopec / vrchol/. Pre negativne
udalosti ohnu Ciaru nadol a tak vzniknu udolia.
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- Studenti si ku kazdej udalosti poznadia détum a oznadia ju.
- Ked vsetci v skupine ukoncili pracu, kazdy Student sam vysvetli ostatnym
v skupine svoju Ciaru Zivota

Precitame skupine tieto diskusné otazky. Kazdy Student z kazdej skupiny by sa

mal podelit’ so svojimi spoluziakmi o odpovede na ne:

- Ktoré udalosti zo svojho Zivota by si rad preZil znovu ?

- Ako by vyzeral tvoj idealny Zivot?

- Aké udalosti v tvojom Zivote su zhodné s tym, Co preZivaju niektori tvoji
spoluZziaci?

IX. Aktivita: IDEALNY A STRASNY ZAMESTNANEC
Ciel: Popisat predstavu o idealnom zamestnancovi
Skupinova praca:

Lektor rozdeli celu skupinu do troch skupin. Zada ulohu, aby kazda skupina na
Jjednu stranu A4 popisala idealneho zamestnanca — jeho vlastnosti a zruénosti a na
druhu stranu strasného zamestnanca. Nasledne hovorca skupiny predstavi vysledky
a prebieha diskusia.

X. Aktivita: MOJ SVET — NAS SVET
Dizka trvania asi 25 min
Pomdécky: papier, ceruzka pre kazdého Studenta

Tato aktivita pomaha Studentom porozumiet ich predstave o buducnosti. Vysvetlime
Studentom, Ze tato aktivita im poméze sustredit’ sa na ich viastny Zivot a svet. Nech
prehnu papier na Styri rovnaké Casti . Po roztvoreni papiera , nech si oznacia deliace
Cary ceruzkou. Na vrch kaZdej Casti si napisu jej nazov.

Méj Zivot pred 5 rokmi

Méj zivot teraz

Méj Zivot za 10 rokov

Méj svet za sto rokov

Studenti nakreslia , alebo opisu do kazZdej &asti nie¢o, éo bolo, alebo bude pre nich
doélezité. Ak budu kreslit, aky bude nas svet za 100 rokov, poproste ich, nech
nakreslia nie¢o, ¢o bude naznacovat’ ich vlastny pohlad na buducnost. Nechajte im
na dokoncCenie kresieb priblizne 15 minut. Potom rozdajte tucastnikov do skupin P 3 —
4 a umoznite im porozpravat sa s ostatnymi o ich obrazkoch z minulosti, pritomnosti
a buducnosti.
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Hladanie prace

Ako si hladam pracu?

VSetky navody a metody hfadania prace uvadzané v tejto Casti nie su jediné, vzorove
a stopercentné. Kazdy z nas mdze mat svoje vlastné odskuSané a pozitivhe
techniky. Ak vSak mame k dispozicii ¢o najviac taktik, ktoré v minulosti uz
zaznamenali uspech urbéznych fudi v réznych situaciach, mézu nam sluzit ako
zasobnik napadov. Tento zasobnik budeme méct vyuzit kedykolvek, ak nam nase
vlastné osvedCené metody zlyhaju.

Pri hladani prace — pri ponukani svojich sluzieb by sme si mali v uvode uvedomit, ¢o
moézeme ponukat a akym spésobom to méZzeme ponukat. Dalej by sme sa mali
presvedCit otom, €i mame dostatok informacii a i sme adekvatne zorientovany
v problematike. Rovnako nesmieme zabudnut pocitat' s pripadnym neuspechom,
aby sme neboli odradeni v pokraCovani hfadania prace.

UchadzaCom o zamestnanie sa stavame v pripade Ze sa evidujeme na prisluSnom
urade prace z dévodov rozviazania pracovného pomeru so zamestnavatelom na
zaklade vlastnej Ziadosti, dohodou alebo zo strany zamestnavatela (zanik podniku —
kolektivne prepustanie, zruSenie prac. miesta, iné dovody ...), na zaklade ukoncenia
Studia na Skole, ukonCenia volebného obdobia u volenych zastupcov ludu alebo
funkéného obdobia, ak pracovny pomer vznikol zvolenim do funkcie v prislusnej
organizacii alebo na zaklade ukoncenia podnikania. Okrem evidencie na urade
prace mdzeme byt aj dobrovolne nezamestnani, priCom vtomto pripade si
nemdzeme narokovat ré6zne davky socialnej pomoci, na ktoré mame narok, ked sme
evidovani na Urade prace. V pripade dobrovolnej nezamestnanosti sme okrem iného
povinni platit povinné zdravotné poistenie.

Pri rozvazovani pracovného pomeru zo zamestnavatelom z naSej strany alebo
dohodou by sme sa mali snazit odist zo zamestnania ,v dobrom® bez zanechaniam
,ZIého mena“, pretoZze nemdzeme vediet, €i nas predchadzajuci zamestnavatel
nepozna nasho buduceho. Tento fakt by mohol potom ovplyvnit aj nase Sance na
ziskanie nového pracovného miesta.

POSTUP pri hl'adani zamestnania:

- pripravit’ individualny plan budovania kariéry a definovat’ Zelania a ciele (v
ramci toho je potrebné a) uskuto€nit hlbkovu analyzu svojich vlastnosti,
vedomosti, zru€nosti a schopnosti; b) odstranit nedostatky)

- informovat sa - Citat inzeraty, informacie na nastenkach uradov prace,
sledovat inzeraty na teletexte TV programov, vyhladavat volné pracovné
miesta na internete

- ziskat potrebné informacie o pracovhom mieste a podniku, v ktorom budeme

Ziadat o prijatie do pracovného pomeru - Studium inzeratov, ¢asopisov, ...

- reagovat a konat: (prvy kontakt s potencionalnym zamestnavatefom

listovy, telefonicky a osobny
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- posielat Zivotopisy, motivaéné listy a Ziadosti o prijatie do zamestnania
(reagovat na konkrétne ponuky v inzeratoch a spontanne posielat Ziadosti)

- pisat inzeraty

- absolvovat pracovné pohovory, konkurzy a testy

- akceptovat ponuky na pracovné miesto a podpis zmluvy

XI .Aktivita: Hladaj si pracu.
Ciel: Dozvediet sa o spésoboch a formach hfadania prace.

Cinnost: Lektor zada Ziakom ulohu napisat mozné spésoby hladania prace.
Nasledne ich rozdeli do skupin, aby vytvorili spolo¢ny skupinovy vystup. Hovorcovia
skupin predstavuju vysledky pracovnych skupin a nasledne lektor doplni chybajtce
spbsoby hladania prace s uvedenim konkrétnych prikladov. Ide o predovsetkym
0 prvy kontakt so zamestnavatelmi. Na zaver si lektor s vybranymi Ziakmi vysku$aju
simulovany telefonicky rozhovor — reakcia na inzerat ohfadom volného pracovného
miesta.

XII. Aktivita: CO SOM OCHOTNY DAT A CO ZA TO OCAKAVAM:
Ciel: Uvedomit si vliastné hranice a o¢akavania pri hladani si prace

1. Cast: Pisanie Zzivotopisov. Kazdy Ziak napise svoj simulovany Zivotopis,
vymysleny s pridanim 10 rokov Zivota.

2. ¢ast: Simulovanie pracovného pohovoru.
Lektor dobrovolne vyberie troch porotcov (predstavitelov firmy) a sam lektor bude
Stvrtym. Nasledne vyberie troch uéastnikov pohovoru — zaujemcov o pracu. Simuluju
pracovny pohovor a nahravaju ho na kameru (dalSi Ziak). Pred zaciatkom sa
dohodnu, na aku pracovnu poziciu a v akej firme sa realizuje vyberové konanie
(mbze sa pouzit vyber realnej pozicie z predchadzajucej aktivity). Predstavitelia firmy
kladu otazky typu: (mbzu aj tvorit viastné)

- Ako by ste sa charakterizovali?

- Aj ked”mam pred sebou Vas zZivotopis, skuste sa nam predstavit.

- Aké su Vase pracovné skusenosti?

- Preco sa hlasite na danu pracovnu poziciu?

- Vlymenujte Vasich 5 pozitivnych a & negativnych vlastnosti.

- Skuste sa nakreslit na tuto A4.

- Mohli by ste po&as vykonu Vasej préce cestovat? Casto cestovat? Cestovat’

aj do zahranicia?

- Kolko hodin denne ste ochotny venovat praci?

- Ste ochotny pracovat’ aj nadéas?

- Ste ochotny pracovat aj cez vikendy?

- Co o&akavate od svojej préce, pracovnej pozicie?

- Aku si predstavujete odmenu za Vasu pracu? Kolko minimalne?

- Co dalej oéakavate od zamestnavatela, aké vyhody?

3. Cast: Spolo¢ne sa analyzuju nahraté pracovné pohovory. Najskér sa vSetci Ziaci
vyjadria k zaujemcovi o pracu, hovoria svoj nazor — svoje pocity, ako ho vnimali
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a uviest, ako by konali na jeho mieste. Lektor musi byt bystry a musi stopnut
akukolvek snahu o hodnotenie a pripadné kritizovanie. Pri analyze nejde
0 hodnotenie, ale predstavenie svojho nazoru na reakciu k danej situacii. Lektor
musi vZdy pripominat, Ze kazdy z nas v réznych situaciach rézne reaguje a nie vzdy
rovnaka reakcia musi byt vzdy rovnako vnimana. Nasledne lektor povie zo svojho
pohladu, ako vnimal Ziaka — zaujemcu o pracu. Na zaver Ziak — zaujemca o pracu
povie svoj nazor po pozreti videa na svoje viastné reakcie, a potom sa méze vyjadrit
k nazorom ostatnych.

Zivotopis
Je podstatnou sucCastou kazdej ziadosti o zamestnanie.
Pozname Strukturovany Zivotopis alebo profesijny zivotopis.
Strukturovany Zivotopis ma obsahovat nasledujtce informacie:
- Osobné udaje - meno, datum a miesto narodenia, telefén, rodinny stav
a obcCianstvo
- Vzdelanie - nazvy Skél a typ zaverec¢nej skusky , dosiahnutu kvalifikaciu
- Zamestnanie
- Ovladanie cudzich jazykov - stuperi ich ovladania
- Iné skusenosti a schopnosti
- Referencie o kandidatovych kvalitach
Zaujmy
Datum a podpis, ktorym potvrdzujeme pravdivost uvedenych informacii

Profesijny Zivotopis
Od S$trukturovaného sa liSi najma v kladeni vacsieho dérazu na priebeh pracovnej
kariéry.

Priloha: Vzor Zivotopisu

Individualny plan kariéry

Plan kariéry je predovSetkym urcitou vS8eobecne planovanou aktivitou. ZloZena je
z ciela, ktory chceme dosiahnut a z prostriedkov, ktoré na to budeme pouzivat.
Ciele stanovované v plane kariéry by mali byt kratkodobé a dlhodobé. Plan kariéry
by sme mali robit’ pisomne, aby boli zachytené vSetky délezité detaily.

PreCo je potrebné urobit svoj vlastny plan kariéry? Ak nevieme, o chceme,
nemdzeme to dosiahnut. Nas vlastny plan kariéry nam lepSie umozni identifikovat
nade nedostatky a pripravi nas na cestu k nadmu cielu. Cim konkrétnejSie mame
plan kariéry vytvoreny, tym mame vacsiu Sancu ciel dosiahnut. Plan kariéry nam
mo&ze sluzit na porovnavanie a vyhodnocovania nasSich krokov pri hladani vhodného
pracovného miesta, alebo pri dalSej stratégii v ramci uz existujuceho zamestnania,
v ktorom chceme aj nadalej ostat.

Informovat’ sa

V tomto bode je potrebné ziskat informacie, ktoré nam pomdzu identifikovat' také
ponuky na pracovné miesta, ktoré su v sulade s nasimi Zelaniami ale aj v sulade so
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suCasnym stavom a naSimi potrebami. Informacie o vofnych pracovnych miestach
a poziadavkach, ktoré uchadza& musia spifat sa najlepsie v dnesnej dobe
vyhladavaju na Internete. lde najma o stranky: www.profesia.sk, www.jobs.com,
www.jobserver.sk, www.ponuky.sk,  www.szm.sk/podpra/, www.mpg.profesia.sk,
www.orangeportal.sk/zoznam/catalog/catalog category content.dwp?page=1&cateq
ory=1121, ... Uvedené stranky funguju na principe aktivneho vyhladavania pri
zadani konkrétnych poziadaviek (region, druh profesie, ...). Okrem toho najdeme
ponuky pracovnych miest aj na vlastnych strankach mnohych vyznamnych
sukromnych spolo¢nosti alebo verejnych institucii. Volné pracovné miesta
v mimovladnych organizaciach najdeme na www.changenet.sk. Pre vyhladavanie
informacnych portalov o pracovnych miestach je dobré pouzit' vyhladavacie stranky
ako www.google.com, www.zoznam.sk, www.szm.sk, ... . Staci ked do rubriky
vyhfadavanie zadame hesla typu: volné pracovné miesta, praca alebo zamestnanie
a automaticky sa nam objavia viaceré stranky réznych spolocnosti, ktoré ponukaju
volné pracovné miesta. Dalej je dobré &itat klasické spravy v tladovych médiach
0 regione, ktoré nam moézu napovedat o priprave a prichode zahrani¢ného investora
do regionu, vystavbe noveého podniku, velkoobchodu, hypermarketu, atd., kde by
sme nasledne mohli spontanne poZziadat o prijatie do pracovného pomeru.

Ziskat’ potrebné informacie o profile pracovného miesta a podniku

Pri ziskavani uvedenych informacii vychadzame z naSich Zelani a ciefov. Na
zaklade toho vyberame vhodné ponuky. Potrebné je vytvorit si spravne profily
hfadaného miesta. Tieto informacie nam budu sluzit nielen pre vyber vhodnej
ponuky, na ktoru budeme reagovat, ale aj pri osobnom pohovore a konkurze.
Informacie o podniku a jeho prostredi su délezité, pretoze nam umoznia:
- byt vo vyhode vocéi inym kandidatom, pretoZze mézeme poznat’ podnik a jeho
¢innost do detailov
- byt si viac sebaisty a urobit' lepSi dojem na komisiu
- predchadzat faux-pas (odpovede typu: ,Neviem*“ alebo dlhé neprijemné ticho.
Informacie mézeme ziskat' viacerymi spésobmi:
- vdaka internetu
- priamym pozorovanim na mieste v teréne (navstivit podnik, prehliadnut’ si ho
zvonku)
- poziadat znameho, aby zavolal do podniku a poziadat o katalég vyrobkov,
sluzieb
- pozriet si pripadné prace Studentov, ktori v podniku stazovali a pisali o iom
- (Citat a Studovat r6zne manualy, priru¢ky
- ziskat informacie od verejnych institucii o podniku a od odborov
- (Citat tla¢

Reagovat’ a konat’

Skér ako zaCneme reagovat’ a konat, dolezité je uvedomit’ si problémy, s ktorymi sa
pocCas hladania vhodného pracovného miesta mdzeme stretnuat a prekazky, ktoré by
nam mohli stazit nase zamery:
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A) Nemame ziadnu alebo mame iba jednu profesionalnu skusenost

B) Mame za sebou mnoho zamestnani

C) Nemame vysokoskolské vzdelanie

D) Sme prilis mladi

E) Koho citovat v CV alebo pri konkurzoch: dobré alebo zlé referencie
F) Sme nezamestnani

G) Sme zeny

Pisanie inzeratov

Inzeraty nebyvaju vzdy uc€inné, ale mali by byt suCastou nasej stratégie uplatfiovania
sa na trhu prace. Napisat a zverejnit inzerat znamena doplnit zasobnik vSetkych
,nabojov‘, ktoré mozu pozitivne zasiahnut ciel. Samostatné pisanie inzeratov
nemusi priniest efekt, avSak ak tuto metddu hlfadania prace doplnime o ostatné,
ktoré sme vysSie spomenuli, méze ist o u€innu stratégiu s konkrétnymi vysledkami.
Inzeraty by mali byt strucné, vystizné, zrozumitelné a inovativne. Mali by nie€im
Specifickym prilakat potencionalneho zamestnavatela, aby sa nam ozval.

Absolvovat’ pohovor a konkurz

Ked sa rozhodneme zucastnit sa na pohovore alebo konkurze, musime si uvedomit,
Ze nikdy nemdzeme predvidat' jeho priebeh. Kazdy pohovor, hoci pre nas negativny,
mozZe obohatit nase metddy a nauCit nas lepSie komunikovat a ziskavat prehfad
0 réznych druhoch podnikov.

Ked hovorime o pohovore, tak je dblezité uvedomit’ si, aké su jeho ciele. Zo strany
potencialneho zamestnavatela existuju tri zakladné ciele:
- ngjst takého kandidata, ktory ma najvacsi potencial a kapacity
- overit si, ¢i kandidat, ktorého si vybera, zodpoveda obsadzovanej pracovnej
pozicii
- uspesne ho zamestnat

Zo strany potencialneho zamestnanca ide o:

- overit si, ¢i ponukané miesto prostrednictvom inzeratu nie je odlisné s tym, ¢o

momentalne ponuka potencialny zamestnavatel

- overit si, €i pracovné miesto zodpoveda tomu, ¢o si praje

- zamestnat sa
Pre oficialnym pohovorom je potrebné stanovit si podmienky realizacie pohovoru.
Pocdas uvodnej komunikacie cez teleféon alebo osobnej komunikacie nie je dobré
hovorit o sebe, pretoZze nie sme pripraveni a mohli by sme zlyhat. Dodlezité je
vysvetlit si apoziadat o stanovenie terminu, miesta, ¢asu a dizke pohovoru.
Rovnako musime poznat mena oséb, ktoré budu pohovor s nami viest a spytat sa
na pripadnu uhradu nakladov na cestovné.

Priprava na pohovor a konkurz
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Nasim ciefom poc€as pohovoru je ziskat prislusné pracovné miesto v €o najlepSich
podmienkach. Preto by sme mali zvolit' stratégiu, ktora dokaze, Zze mame najlepSie
kvality z hladiska vzdelania, praxe a v osobnostnej rovine.

Ciefom podniku je najst’ ¢o najlepSieho kandidata pre konkrétnu poziciu. Podnikova

stratégia spocCiva v pouzivani takych prostriedkov, ktoré dékladne posudzuju osoby
a ich prezentacie (testy, techniky rozhovoru, ...).

Priprava na pohovor:

1) Zasobime sa vSetkymi potrebnymi dokumentmi:

- poznamkovy blok

- Zivotopis

- vSetka koreSpondencia medzi nami a podnikom

- diplomy

- referencie (listy, ...)

- Clanky a knihy, ktoré sme publikovali

- ostatné dokumenty, ktoré mézu podporit nase argumenty
2) Studujeme dokument s predpokladanym priebehom pohovoru
3) Zapamatame si presne vsSetky datumy a Cisla nachadzajuce sa v nasom
Zivotopise.
4) Pripravime si zoznam otazok, ktoré my polozime komisii.
5) Vhodne sa oble€ieme a upravime

Zoznam pripadnych otazok zo strany zamestnavatela (niektoré mozné odpovede):

- Porozpravajte mi nieCo o sebe! (Takticky a struéne povedat o sebe
a o svojich zru¢nostiach a skusenostiach, ktoré suvisia s pracou.)

- Aké su vaSe pozitivne a negativne vlastnosti?

- PreCo sa zaujimate o toto miesto? (Vyhodna geograficka poloha. Praca
v odbore. Zaujimava praca. Perspektivna firma. ...)

- Ako si predstavujete vasu pracu?

- Vykonavali ste uz tento druh prace? (Nepovedat ihned ,nie“. Uviest podobné
¢innosti, poukazat na ostatné schopnosti.)

- Co prinesiete nasej firme?

- Co ponukate nasej firme?

- Ako si predstavujete vase ohodnotenie?

- PreCo ste odisli zpredchadzajuceho zamestnania? (Krach firmy, nizky
zarobok, nulova motivacia, ...)

- AKky nazor mal na vas byvaly $éf?

- Ktoré tri slova vas najviac vystihuju?

- Aké ste si stanovili vase zivotné a profesionalne ciele?

- Ako dlho by ste denne dokazali pracovat?

- Dokazali by ste obetovat pre pracu aj ¢ast zo svojho volna?

- Nevadilo by vam, keby ste niekedy pracovali aj cez vikend a sviatky?

- Nerobilo by vam problém cestovat do zahranicia?

- Kedy by ste mohli nastupit?
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Délezité zasady:

na pohovor musime prist nacas

neprichadzajme ani 15 minut pred ani 15 minut po stanovenom Case
nenechajme sa vyviest z miery, ak nas potencionalny zamestnavatel necha
Cakat' 15 alebo 30 minut (mnohi to robia zamerne, aby testovali naSe reakcie).
Z toho d6vodu si pokojne nie€o Citajme, alebo diskutujme s fudmi, ktori su tam
pritomni.

nezabudnime si so sebou priniest poznamkovy blok a pero (budi to dojem
pripravenosti a profesionality)

pri vstupe do miestnosti pozdravime a predstavime sa a podakujeme za
prijatie (ak nam podaju ruky, opatujeme to)

pocCkajme na pokyn naznacujuci moznost sadnut’ si

nasim cielom v uvode musi byt nadviazat pozitivny kontakt so zastupcom
podniku (budme prijemni, zanieteni, Culi a plny entuziazmu a hlavnhe sa
priamo pozerajme do oCi — ak to je pre nas problém, mdézeme sa pozerat na
obocie a stred nosa)

nepodnikajme ,prvé kroky“, ale pocCkajme kym rozhovor nezaéne sam
zastupca podniku

Ak sa ukaZe, Ze nespifiame kritéria vyzadované zastupcom podniku, nenechajme sa
odradit’ a ukazme profesionalitu. Podakujme za rozhovor a rozlu¢me sa s usmevom.

Coho sa poéas rozhovoru vyvarovat’?

neprichadzajme na pohovor viac ako 5 minut skér

neprichadzajme ani minutu po dohodnutom termine

nesadajme si na okraj stolicky a uvolnime sa

nestlacajme si nervozne ruky a nekyvme sa na stolicke

nezacnime fajcit, pokial nam cigaretu neponukne ,skusajuci*

nepozerajme nervézne na hodinky

nehovorme, Ze toto je jediny a prvy pohovor, na ktorom sa zucastfiujeme
nepokusajme sa Citat dokumenty v kancelarii, kde sa uskuto¢riuje pohovor
nehovorme negativne ovasom suCasnom alebo predchadzajucom
zamestnavatefovi

nevykladajme vSetky naSe karty: miCat’ je niekedy zlato

nepustajme sa do politickej diskusie

neprezentujme sa ako superman, ktory je uspesny vo vSetkych oblastiach
neprezentujeme sa ako niekto, kto o sebe velmi pochybuje

nehovorme, Ze nepotrebujeme pracovat’ kvéli tomu, aby sme mohli zZit
nehovorme, Ze sme pripraveny pracovat’ aj za nizku placu

nenechajme sa ovplyvnit a odovzdat dbéverné informacie tykajuce sa nasho
terajSieho alebo predchadzajuceho zamestnavatela

nestracajme Cas s predstavitelmi firiem, ktori nam nemaju ¢o ponuknut
nehovorme dlho o osobnych veciach

neodpovedajme iba jednoslabi¢ne (ano, ...)

neprehliadajme nupadne si nabytok

neklamme

nepouzivajme mobilny telefon

nezujme zuvacky
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Na ¢o pocas pohovoru nesmieme zabudnut’?

- ilustrujme kazdy argument tykajuci sa nasho osobného alebo profesionalneho
Zivota

- budme reprezentativny zoviajSskom (sako, kravata, uces, Saty, ...) v ramci
harmoénie sa duchom podniku, do ktorého ideme na pohovor alebo s obrazom,
ktory podnik chce mat zocCi vocCi svojej klientele

- budme Culi

- pozerajme nasmu spoludiskutujucemu do ocCi

- neobavajme sa klast otazky

- zistime €o najskor, Ci ide o novovytvorené miesto alebo nahradzame niekoho
(v druhom pripade sa opytajme, preco odiSiel predchodca)

- citujme a pouzime informacie, ktoré sme o podniku zistili pred prichodom

- ak citime potrebu, robme si poznamky, avSak predtym sa opytajme, Ci to
spoludiskutujucemu nebude prekazat

- neschovavajme, Ze mame aj iné ponuky

- davajme pozor na to, o spoludiskutujuci hovori, pretoze sa mbéze zamerne
opytat, kde sme skoncili alebo o ¢om so to hovoril?

- pri kladeni otazok pouzivajme argumenty, ktoré predtym vyslovil
spoludiskutujci

- informujme sa o pracovhom mieste a pripadnej zodpovednosti v ramci firmy

- zvyraznime nase kvality ochoty, zapalu a profesionality pre dany typ prace

- cituyme realne vyhody nasho predchadzajuceho alebo terajSieho pracovného
pOsobenia

- vyplnme priestor ticha navodeného spoludiskutujucim efektivnymi otazkami

- snazme sa presvedCit zastupcu podniku, Zze nie sme zufali zo situacie, ked
sme nezamestnani, ale preukazme ozajstny zaujem o ponukané miesto

- dokazme, ako mézu naSe predchadzajuce skusenosti prispiet k rozvoju
podniku

- usmievajme sa

Informacie o ponukanom mieste

Pocas pohovoru je délezité zistit’ vSetky podstatné nalezitosti o ponukanom mieste a
podniku: (otazky musime klast' v suvislosti s nasledovnymi bodmi)

- organiza¢na Struktura podniku

- zodpovednost

- moznost byt povySeny

- moznost dalSieho vzdelavania a zaskolovania

- platové podmienky a ostatné vyhody.

Prijatie ponuky prace

Napriek tomu, Ze prace, ktoru by sme chceli vykonavat je malo, nemali by sme za
kazdu cenu prijat kazdu ponuku. Prijatie navrhovanej pracovnej pozicie musi ladit
S nami stanovenymi ciefmi a planom kariéry, avSak aj s naSimi ekonomickymi
a rodinnymi podmienkami. Pokial ide o medzirieSenie, ktoré sa momentalne ponuka,
tak na urCitu dobu mbézeme prijat aj zamestnanie vymykajuce sa nasSim cielom.
Délezité je v8ak uvedomit si, Ze aj nadalej je potrebné ist za svojim ciefom
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a dosiahnut' ho hoci v horizonte niekolkych rokov. Po prijati ponuky nasleduje
délezity moment — podpisanie pracovnej zmluvy. V tomto Stadiu je potrebné davat’ si
pozor na vSetky Casti zmluvy, pretoZze ak je raz podpisana, tazké je potom
vyjednavat. Désledne musime davat pozor, &i vSetky informacie o pracovnom
mieste poskytnuté poc¢as konkurzu a pohovoru su v sulade s pracovnou zmluvou.
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Prilohaé.1- Prehfad hodnot

Uloha — Zo zoznamu 18 hodnét posudte tieto hodnoty, &im su délezité pre vas.

Zoznam si dékladne precitajte a napiste:
Cislo 1 k hodnote, ktora ma pre vas najvacsi vyznam,
Cislo 2 druhej najdélezitejSej hodnoty a tak dalej
Konecny vysledok by mal zodpovedat tomu, ¢o skutoCne citite.

Zakladné hodnoty

....Ambiciézny / pracovity , ctiziadostivy/

.... Cestny/ pravdivy/

... Cisty / upraveny/

....Intelektualny / inteligentny , premyslavy/
....Logicky / désledny, racionalny/
....Milujuci / citovy , nezny/

....Nezavisly / samostatny, sebestacny/
....Obetavy / Pracujuci pre dobro ostatnych/
....Odpustajuci/ ochotny odpustat inym/
....0dvazny /stojaci za svojim presved&enim/
....0Ovladajuci sa / disciplinovany/

.... Posludny / svedomity, uctivy/
....ochopny / vykonny/

... Tvorivy

....Velkorysy

....Vesely

....Zdvorily

...Zodpovedny

Ciel'ové hodnoty

...Bezpedie statu

...Mudrost

...Pohodlny Zivot

...Potesenie

...Rodinné zabezpecenie
...Rovnost

...Sebaucta

....Skuto€né priatel'stvo
...Zmysel pre dokonalost
...Vecny zivot

...SpoloCenské uznanie

... Svet krasna, prirody, umenia
...Svet mieru, bez vojen, konfliktov
...Sloboda

...Vnutorna harmoénia
...Vzru8ujuci zivot

...Laska

/ Canfield, Wells 1995/
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Priloha é.2- Charakteristika prace

Ulohou Ziaka je posudit na $kale od 1- 5 nakolko su jednotlivé charakteristiky prace
pre neho ddlezité . 1- nie je to pre mna délezite, 2- je to pre mna CiastoCne dblezité,
3- stredne délezité, 4 —znacne ddlezité, 5 — velmi dblezité

Charakteristiky prace:

Pomahat spolo€nosti. Prispievat k zlepSovaniu sveta, v ktorom Zijem.

Pomahat inym. Priamo pomahat inym ludom alebo malym skupinam.

Sluzby verejnosti. Mat kazdodenny kontakt s fludmi.

Spolupracovat s inymi. Mat' uzke pracovné vztahy s ¢lenmi skupiny.

Patrit niekam — k vyznamnej skupine alebo pracovnému spoloCenstvu.

Rozvijat blizke osobné vztahy s ludmi, s ktorymi pracujem.

Superit' s inymi. VyskuSat si svoje schopnosti v konkurencii.

Robit rozhodnutia. Skumat, hodnotit, viest a ur€ovat smer Cinnosti

Pracovat pod tlakom. Terminovana, zodpovedna a vysoko kvalitna praca.

10 Mat autoritu a moc. Kontrola pracovnych aktivit inych fudi.

11.Vplyvat na druhych. Ovplyvriovat ich postoje a nazory.

12.Pracovat sam. Robit" veci podla seba, bez Castého kontaktu s inymi.

13.Ziskat nové poznatky. Hladat’ pravdu , rozumiet svojmu odboru.

14.Profesionalny status. Byt povazovany za experta alebo autoritu v odbore.

15.Umelecka tvorivost. Robit’ tvorivu pracu v niektorej oblasti umenia.

16. Tvorivost vSeobecne. Tvorit nové myslienky, programy

17.Esteticka praca. Mat pracu. Ktora sa zaobera zazitkami krasy.

18.Dohliadanie na pracu inych. Usmerfiovanie a kontrola inych.

19.Rdznorodost a zmena. Casta zmena povinnosti a pracovného miesta.

20.Precizna praca. Pracovat presne a bez moznosti oprav.

21.Stabilna praca. Mat jasne urCené a stale rovnaké pracovné povinnosti.

22.Finan¢né zabezpecenie. Mat istotu pravidelného prijmu.

23.Pracovat rychlo. Nutnost udrziavat' rychle pracovné tempo.

24.Ziskat uznanie. Byt moralne alebo inak oceneny za kvalitnu pracu.

25.VzruSujuca praca. Praca , ktora prinasa nové podnety a prekvapenia.

26.dobrodruzna praca. Riskantna a nebezpecna praca.

27.Vynosna praca. Zarobit mnozZstvo penazi.

28.Nezavislost. Nerobit’ pod vedenim inych ludi.

29.Moralna satisfakcia. Prispievat’ k dodrziavaniu moralnych zasad.

30.Lokalita. Moznost zachovat si svoj zivotny Styl, konicky, zaujmy.

31.Praca v meste alebo velkomeste. Moznost kulturneho a spoloCenského
vyZzitia.

32.Fyzicky narocna praca. Odmena je zavisla od fyzickej vykonnosti.

33.Volny pracovny €as. Praca bez presného ur€enia pracovnych hodin.

CoNoOrWNE

Vyhodnotenie — Pozri si charakteristiky, kde si oznacil 4,5. Vypis tieto
charakteristiky a porozmyslaj, ktorych povolani sa tykaju. / Uvod do sveta prace,
2000,str. 35/
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Prilohaé.3- Praca znamena

Dopln jednotlivé vety.

I o = Vo= I U

2. Tonie je ZIadNa PracCa........cceeeeieieiiiieeee e e et e e e e et e e e e eeeaen

3. Praca by mMal@.......oooooiiii

T V] (o = o] = [o= I 1= PP PP RR PP

5. Praca mi Prin@Sa.........ccoooiiiiiiiii e

6. Mojapracaby mala............cooiiiiiiiii e

T. Za PrACU DY SOM. ..ttt ettt e e e e e e e e e e e e e e e s annnes

8. PracoVal CRCEM . ... e e

Lektor na zaver k vytvorenym definiciam po ich precitani Ziakom iniciuje diskusiu.
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Prilohaé.4- Povolanie v nasej rodine — MATKA

Vypln tento dotaznik o zamestnani svojej matky.
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3. Kazdé povolanie ma i svoje tienisté stranky, poziadavky a nevyhody.
V pripade povolania mojej matky medzi ne patri:

4. Aby matka mohla svoje povolanie vykonavat, musela prejst nasledujucou

pripravou:

DO SVOJICN 15 TOKOV ...t
PO 5. TOKUL .ttt ettt bbb e e a e e

5. Ked bola matka rovnako stara ako ja, mala tieto zafuby a konicky:
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Priloha ¢. 5 -

Zivotopis

1.  Priezvisko
2. Meno:
3.  Datum narodenia:
4,  Statna prisluSnost’:
5. Stav:
6. Vzdelanie:
Skola /Institiicia
Datum:  od (mesiac/rok):
do (mesiac/rok):
Ziskané diplomy alebo tituly:
Skola /Institicia
Ddatum:  od (mesiac/rok):
do (mesiac/rok):
Ziskané diplomy alebo tituly:
Skola /Institicia
Datum:  od (mesiac/rok):
do (mesiac/rok):
Ziskané diplomy alebo tituly:
7. Jazykové vedomosti: (5 - vyborna, 1 — vel'mi slaba)
Jazyk Citanie Hovor Pisanie
Clenstvo v odbornych organizaciach:
9.  Iné schopnosti:
Sucasné postavenie:
10. Pocet rokov v spolo¢nosti/firme:
11. KPuacové kvalifikacie: certifikované:
12. Kruacéové kompetencie/zru¢nosti:
13. Specifické medzinarodné skusenosti:
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Stat Dadtum: od (mesiac/rok) do (mesiac/rok)

14. Profesné/pracovné skusenosti:

Datum:  od (mesiac/rok):
do (mesiac/rok):

Lokalita

Organizacia

Funkcia

Popis

Datum:  od (mesiac/rok): Lokalita
do (mesiac/rok):

Organizacia

Funkcia

Popis

Lokalita

Organizacia

Funkcia

Popis

16. Iné relevantné informacie:
17. Publikacie:

Datum
Podpis
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8. POHLAD DO OKIEN BUDUCNOSTI

:”jl

—

Tak ako vSetko, aj program ma svoj zaCiatok a koniec. KedZe toto stretnutie je
zavereCné, je najma na uvazeni lektorov, ako ho vyuziju. Na zacCiatku tohto stretnutia
je mozné este uviest niektoru z aktivit, ktoru ste nestihli v predchadzajucom celku,
pokial to uznate za vhodné. Nemalo by vSak byt vnimané len ako priestor na
,dobehnutie” zameskaného.

Je dllezité, aby deti, ktoré prejdu tymto programom mali mnozZstvo pozitivhych
spomienok na prijemné chvile stravené v atmosfére spoluprace. Takyto obraz je
mozné podporit' v detoch prave na zaver stretavania sa. Prave zaver je ¢asom na
zhodnotenie kladov a zaporov, pre nachadzanie novych rieSeni, je to Cas pre
pozitivhe zakoncéenie. Preto je vhodné, aby sme vytvorili slavnostnu atmosféru
a deti nabadali k otvorenosti pri ich vyjadreniach. Takuto atmosféru vyborne podpori
malé pohostenie, obCerstvenie, ktoré pre deti pripravime, alebo ak si ho pripravia
sami z vlastnej iniciativy. Stretnutie tak ziskava neformalny nadych.

Zaverecné stretnutie by malo byt zhrnutim nielen duSevnych, vedomostnych a
osobnostnych ziskov ale aj prehfadom, €o vSetko deti za €as stretnuti dokazali, ¢o
vSetko vytvorili. Preto je vhodné umoznit im zobrat' si domov svoje vyrobky a vytvory,
aby sa mohli doma pochvalit’ ale aj preto, aby mali v svoje blizkosti nie€o, ¢o bude
hmotnou spomienkou na chvile prezité v skupine.

- -
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Ak sme mali v umysle odmenit' niektorych uc€astnikov, teraz je ¢as na zdévodnenie
nasej volby, ktoru by sme mali mat’ nejakym spésobom objektivizovanu.

V pripade, ze sme mali nejaku aktivitu, ktora sa prelinala vSetkymi stretnutiami (napr.
Kniha o sebe), mézeme vytvorit' priestor pre dobrovolné podelenie sa o svoje pocity,
skusenosti, zistenia a mozno aj odporucania pre druhych.

V zavere je vhodné nechat hovorit kazdého o jeho pévodnych o€akavaniach a ich
naplneni. Doélezitou sufastou je naclrtnutie perspektiv. Kazdé dieta, ktoré sa
zuCastnilo tohto programu, by malo vediet zakladné informacie o svojich
schopnostiach, malo by ovladat zakladné komunikacné zru€nosti, malo by mat
osvojené nastroje na zvladanie konfliktov ako je napr. asertivne spravanie. A malo by
dosiahnut’ ciel programu : najst’ svoje miesto najma, ale nielen, vo svete prace. Preto
by kazdy absolvent tohto programu mal dokazat vyjadrit, o mu program dal a ¢o
vzal. Toto mbéZzeme umoznit detom vyjadrit akymkolvek spésobom (kreslenim,
pantomimou, prerozpravanim, modelovanim ... ). Je mozné tiez formulovat
konkrétne, o aké zamestnanie by teraz stali, ¢o ich za€alo viac zaujimat a o budu
musiet’ v blizkom ale aj dalekom €asovom horizonte urobit, aby sa k tymto ciefom
dostali. Mali by teda zazniet konkrétne prinosy, konkrétne plany do blizkej aj
dalekej buducnosti, mozno plany na zmenu.

Pre deti je prijemné, ak vSetky dostanu ocenenie vo forme vysvedCenia, osvedCenia,
certifikatu, kde budu popisané jeho pozitivne vlastnosti schopnosti a prinosy pre
skupinu. Mame tak eSte poslednu Sancu deti ocenit, spomenut prijemné zazitky,
kroky ,vpred “ a ,objavy “malé aj velké, osobné aj skupinové. NavySe detom ostane
spomienka na spoloCne prezité chvile. Mali by sme sa vSak ur€ite vyhnut
negativnemu hodnoteniu, ironizovaniu alebo akejkolvek forme zosmieSnenia. To by
mohlo pokazit’ nielen naladu na poslednom stretnuti, ale aj efekt celého programu.
Takato forma ocenenia je vSak velmi naro€na na €as a energiu lektorov.

Deti vnimaju velmi pozitivne, pokial aj vy vyjadrite, &0 vam program dal a &o vzal. Co
sa vam pacilo, s ¢im ste mali tazkosti a o chcete ocenit. Je dblezité detom
podakovat za spolupracu a vysvetlit im, Ze bez ich snahy by vase spolocné stretnutia
neboli také dobré. Aj keby ste boli najlepSie pripravenym lektorom na svete,
nedokazali by ste ni€ bez ich zvedavosti, bez ochoty pocCuvat a ucit sa, bez ich
zapojenia sa, prosto bez ich vkladu. Date im tak najavo, Ze oni maju v rukach svoju
buducnost — Ze zalezi na nich ako budu ich Zivoty vyzerat. Taktiez im tak mdzete dat’
najavo, ze verite ich schopnostiam a Ze im drzite palce na ich ceste. Tym sa vam
podari umocnit’ ciel celého programu. Idealne je osobne kazdému povedat, v com
ste videli jeho hodnotu poCas celého vasho stretavania. V takejto slavnostnej
atmosfére je mozné, ze sa deti k vam pridaju a za¢nu jeden druhého navzajom
ocenovat. Taktiez je mozné ukonCit’ stretavanie vzajomnym obdarovavanim.

Celé stretnutie by malo umoznit ukoncit vSetky najdblezitejSie procesy, ktoré sme
v skupine av jej jednotlivych €lenoch nastartovali. Mali by sme oSetrit neprijemné
zazitky a nechat na seba kontakt (pokial nie sme s detmi v pravidelnom kontakte),
aby sa na nas mohli deti obratit, pokial by citili takuto potrebu.

Program posledneho skupinového stretnutia méze vyvrcholit napriklad vzajomnymi
Zelaniami tak, aby kazdy odpovedal na otazku: Co Zelam sebe a ¢o by som zazelal
druhym?
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ZAVER

Predstavili sme vam stimulacny program vo forme, ako sme ho sami pouzivali pri
nasej skupinovej praci. Nie je v8ak jedinym mozZznym spbésobom, ako poskytnut
detom podnety na uvazZovanie oich mieste na svete aoich zaradeni sa do
spolo¢nosti. Verime, Ze vam tato prirucka pomohla urobit si obraz o tom, C¢o
pokladame za délezité pri takejto nefahkej praci. Pri koncipovani manualu sme
vychadzali zvlastnych osobnych skusenosti, zo skusenosti sdetmi, av
neposlednom rade aj z literatury. Pred zaCatim programu odporu¢ame nazriet aj do
inych publikacii nielen kvéli ziskaniu vacSieho mnozstva informacii, ale aj pre
ziskanie inSpiracie.

Dufame, Ze tato prirucka vam dodala odvahy v snahe pomdct detom zorientovat’ sa
na trhu prace a najst to ,SVOJE" miesto v svete. Verime, Zze vdaka syntéze vasich
schopnosti, vasej tuzby pomoct detom a nasej ,trosky do mlyna“ v podobe tejto
prirucky sa nam podari umoznit a podnietit v detoch kvalitné rozhodnutia a tak
sprijemnit ich Zivotnu cestu. Co viac mdzeme urobit pre dal$ie generacie ?

Na zaver neostava ni€ iné, len vam zazelat vela Stastia, vela dobrych rozhodnuti,
mnozstvo tvorivych napadov a najma pohody pri pretaveni vy$Sie uvedenych slov do
konkrétnych, pre deti uzito€nych, zazitkov.

Drzime palce ©

S pozdravom

Kolektiv autorov
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