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Cvicenia proti Sikanovaniu na pouzitie so Studentmi
Michelle Elliott

Utrapeni ucitelia, ktori maju tol’ko prace a tak malo ¢asu na tito pracu, mozu uvitat’ nasledujice
myslienky, ktoré sa ispeSne pouZzivaju so Studentmi. AZ na par vynimiek nie su tieto cvicenia urcené
urcita vekova skupinu a vacsina z nich sa méze pouzit’ pre Studentov rézneho veku a schopnosti.

1. Kolaz

Kolaz je neohrozujtici sposob, ktorym Studenti vyjadria svoje pocity o Sikanovani.

Budete potrebovat’ vela roznych obrazkovych casopisov, z ktorych sa daju obrazky vystrihovat,
papier, na ktory sa budi obrazky lepit, lepidlo a noznice.

Poziadajte Studentov, aby urobili koldz na tému "Sikanovanie". Budu si prezerat cCasopisy a
vystrihovat’ alebo vytrhdvat’ obrazky, ktoré odrazaju tato tému. Niekol’ko navrhov na tieto témy:

- Ked ma Sikanujq, citim...

- Ked vidim, Ze niekoho Sikanuju...

- Ludia, ktori Sikanuju, su...

- Obete su...

- Co by som rad urobil Pud’'om, ktori sikanuju...
- Ako sa citia l'udia, ktori Sikanuju...

- Ako sa citia obete...

- Co robia dospeli so sikanovanim...

- Sikanovanie je ...

- Spdsoby zastavenia Sikanovania...

- Ako nazeram na seba...

- Akym by som chcel byt....

- Ako ma vidia rodic¢ia/ucitelia/Studenti...

Ak je to mozné, urobte z kolazi vystavku alebo poziadajte Studentov, aby o nich debatovali v
skupinach. Toto cvicenie nezavisi od umeleckého talentu a zda sa, ze sa paci Studentom kazdého veku
(Elliott a Kilpatrick, 1994).

2. Ako si najst’ kamaratov?
Aj ked’ ziadame Studentov, aby sa skamaratili, malokedy im pomahame v tom, ako na to maju ist’.

Sikanovanie je niekedy vysledok pomyleny pokus deti alebo mladych ludi stat’ sa ¢lenom skupiny
alebo pokus najst’ si kamarata.

Poziadajte Studentov, aby debatovali o tom, ako si ndjst’ kamaratov. Nech pracuju v malych skupinach
a nech napiSu zoznam desiatich moznosti, ako si najst’ kamarata. Potom ich poziadajte, aby podali
zaver vac¢Sej skupine a napisali navrhy na tabul'u bez toho, aby sa niektoré opakovali.

Tieto navrhy predlozila skupina trindstrocnych:

- prejavit zaujem o to, ¢o l'udia robia

- byt zdvorily, ale nezajst’ prili§ d’aleko

- mat na tvari prijemny vyraz

- smiat’ sa na zartoch druhych l'udi

- byt mily

- poziadat’ druhych, ¢i sa k nim mozeme pridat’
- ponuknut’ pomoc

- pozvat I'udi, aby nieco robili
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- chodit’ na miesta, kde chodia aj ini Studenti
- byt prijemny k novym Studentom

- ponuknut’ nejakd zaujimavu pracu

- byt ochotny podelit’ sa

- byt humorny/hovorit’ Zarty

- byt spravodlivy

- organizovat hry alebo aktivity

- vymyslat nové napady

Teraz poziadajte Studentov, aby pracovali tym istym sposobom a rozmyslali, ako si neziskat priatel’ov.
Jedna skupina odpovedala takto:

- byt panovacny

- hovorit’ druhym, ako sa maji hrat’

- hovorit’ druhym, Ze to o robia, robia zle
- hovorit stale o sebe

- byt lakomy

- hovorit’ o druhych za ich chrbtom

- byt negativny a sarkasticky

- byt stale prili§ vazny

- chvastat’ sa

- Ustavi¢ne si stazovat’

- Sikanovat’

- ziadat odmenu za nieco, ¢osi neurobil
- klamat alebo podvadzat’

Poziadajte Studentov, aby nakreslili diagram priatel'stva a vyveste ho v $kole tam, kde ho vSetci uvidia,
aby sa o nom mohlo debatovat’.

DalSie cvitenia

- Poziadajte Studentov, aby zahrali scénku raz takym spdsobom, ze sa budu snazit’ skamaratit
nespravnym sposobom a potom int scénku, kde to ukazu spravne.

- Poziadajte $tudentov, aby urobili prieskum medzi §tudentmi a zamestnancami $koly o tom,
ako si treba najst’ kamaratov. Vysledky nakreslite do diagramu.

- Napiste sloh o tom, Ze k vam pride novy Student a snazi sa najst’ si kamarata, s akymi
prekazkami sa moze stretnit? Co by pomohlo? Navrhnite, o by §kola mohla zmenit, aby
bola situécia lepsia.

3. Pribeh/scénka

Na konci tejto knihy je niekolko textov o Sikanovani. UCitel’ si z nich bud’ méze vybrat’ a precitat
niektory alebo poziada niektoré¢ho Zziaka, aby pribeh precital alebo aby pripravil kratku scénku o
Sikanovani. Mo6zZete poziadat’ starSie deti, aby pribeh precitali mlad$im alebo aby zahrali scénku
mlad$im detom.

4. List

Na hodine slovenciny poziadajte Studentov, aby napisali list priatelovi (skutoénému alebo
imaginarnemu) alebo novému priatel'ovi a aby mu napisali, o sa im paci, aki st a aké maju plany, ked’
vyjda zo Skoly. Poziadajte ich, aby pisali o svojom Zivote v Skole a aby napisali nieCo aj o Sikanovani
z pohladu obete alebo z pohladu Sikanujuceho. Napriklad, mézu opisat’ typicky denn v Skole a
niekol’ko slov aj o situacii Sikanovania.
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5. Obrys tela

Toto cvicenie je pre mladsie deti. Poziadajte ich, aby si I'ahli na vel’ky harok papiera a aby obkreslili
obrysy svojich tiel. Poziadajte deti, aby vystrihli tieto obrysy a vyfarbili ich. Potom nech na kusok
papiera napisSu nie¢o dobré o tomto diet’ati a pripoja to k vystrihnutému obrysu tela, napriklad k ruke.
Det'om sa to bude pacit.

6. Prezyvky

Spytajte sa deti, aka by chceli mat’ prezyvku, keby si mohli vybrat. Casto deti dostavajii urazlivé
prezyvky, ktoré Sikanujuce osoby radi vyuzivaji. Pomoézte kazdému ziakovi najst’ pozitivnu prezyvku.
Mohli by ste pouzit’ aj slova z cudzich jazykov, napriklad Solecito (po $panielsky slniecko), Shaina
(po zidovsky kréasny), Leoncito (po Spanielsky levik).  Spytajte sa ziakov , nech navrhna dalSie
prezyvky. Prineste sami zoznam prezyvok a nech si z nich Ziaci vyberu, ale nedovol’te, aby si vybrali
negativne mena.

7. Student tyZdiia

Toto cvicenie je vel'mi dobré pre mladSich ziakov. Kazdy tyzden zoberte fotografiu jedného ziaka.
Poziadajte kazdého ziaka, aby povedal nieCo dobré na tohto Ziaka a pat nazorov napiSte pod
fotografiu. Aby cvicenie prebehlo rychlejSie, modzete si volit' Studenta dna. Pripravte si vSetky
fotografie s komentarom na rodiCovské zdruzenie a poziadajte rodicov, aby tiez pridali svoje
stanovisko.

8. Basen

Poziadajte Studentov, aby napisali o Sikanovani basen. Nechajte ich precitat’ a niektoré vyberte, aby sa
predniesli pred va¢sim zhromazdenim. Pripadne mozete zorganizovat stitaz a poziadat’ nieckoho mimo
Skoly, aby basne vyhodnotil. Najlepsie odmeiite napriklad knihou.

9. Dokonala §kola

Toto cviCenie je zabavné a mbze viest k hlucnej diskusii. Poziadajte Studentov, aby navrhli Skolu,
ktora bude dokonala pre Sikanujuce osoby. Mali by rozmysl'at’ o budove, ihrisku a postoju Studentov k
personalu. Potom nech rozmysl'aja o dokonalej $kole, kde nie je Sikanovanie.

10. Pozitivne/negativne

Poziadajte Studentov, aby nakreslili v strede papiera horizontalnu ¢iaru. Do hornej Casti nech napisu
pozitivne veci a do spodnej negativne veci. Poziadajte ich, aby napisali tri pozitivne veci o sebe do
prvého stipca a tri negativne veci do druhého. Zakladné pravidlo je, Ze tieto veci nesmu byt fyzické
vlastnosti, ale musia to byt’ veci, ktoré sa u Studenta vyvinuli a preto sa daji zmenit’. Napriklad:

Pozitivne Negativne

Cestny Mavajuci zIu naladu
Rychly bezec Nerobi doméace ulohy
Ma rad zvieratka Neporiadny

Spytajte sa Studentov, ¢i by mohli pracovat’ na zmene jednej negativnej vlastnosti na pozitivhu v
priebehu buduceho tyzdna alebo mesiaca.

Toto cviCenie sa najlepSie robi jednotlivo, nie s mnohymi §tudentmi, pokial’ nie je medzi nimi
doveryhodny vztah. V opa¢nom pripade by negativne vlastnosti mohli vyuzit’ Sikanujuce osoby.

11. Triedne noviny

Poziadajte kazdého Studenta, aby prospel ¢lankom, kresbou, hadankou alebo basnickou o Sikanovani
do triedneho casopisu alebo novin. Nechajte Studentov, aby sami dali dokopy tieto noviny a nech
urobia kopie pre ostatnych Studentov, rodi€ov a personal.



Centrum ochrany deti, Laurinska 2, 811 01 Bratislava 1, www.ochranadeti.sk

12. Milionar
Povedzte Studentom, Ze zdedili 100 000 libier, z ktorych musia pouzit 90 % na zlikvidovanie
Sikanovania. Ked Sikanovanie prestane, mézu pouzit’ zvy$nych 10 % z penazi na osobné ucely, aby

vvvvv

napisat’, Coby urobili v malych skupinkach a potom vysledok oznamit’ triede.

13. Hra na babky

Toto cviCenie je pre mladSie deti. Povedzte detom, nech si zahraji s babkami (pripravia si ich z
ponoziek, na ktoré nasiju gombiky ako o€i, nalepia plst’ ako tsta, z viny urobia vlasy a fazy, alebo ich
vystrihnu z papiera) scénku o diet’ati, ktoré je Sikanované a o tom, aké je smutné. Povedzte im, nech
vymyslia pozitivny zaver, takze diet’a, ktoré je obet'ou, dostane pomoc a tak isto aj Sikanujuca osoba.

14. Nastenna mal’ba

Poziadajte Studentov, aby s Vami spolupracovali pri kresleni a vyzdobovani steny v triede. Na jednom
paneli bude ihrisko, kde sa uskuto¢nuje Sikanovanie a na druhom bude ihrisko, kde je dobra zabava a
kde sa nesikanuje. Debatujte o tychto ihriskach a o tom, ako zmenit panel so Sikanovanim.

15. Urobit’ niekomu dobre

Poziadajte Studentov, aby sa dohodli na tom, Ze kazdy deii urobia niekomu dobre alebo povedia
nickomu nieco pekné. Stanovte si pravidlo, Ze to musi byt vzdy ina osoba. MozZete si z toho urobit’
mesacny projekt a poziadajte Studentov, aby urobili nieCo dobré alebo povedali nieco pekné kazdému
¢lenovi skupiny alebo triedy. Povedzte im, aby si zapisovali do zvlastneho zoSita, ¢o robia a hovorte s
nimi o tom.

16. Zoznam priani

Toto cviCenie sa najlepSie robi na individudlnom zdklade s ucitelom alebo priatelom, ktorému
doverujete.

Poziadajte Studentov, aby napisali na jednu stranu papiera pét’ slov, ktoré ich vystihuju. Na druhi
stranu pat’ slov, o ktorych by boli radi, keby ich vystihovali.

Poziadajte ich, aby vybrali jedno z tychto slov a vysvetlili ho. Napriklad, keby povedali, Ze by chceli
byt "§t'astné", ¢o pre ne znamena byt’ §t'astné.

LCudia, ktori sa zdaju byt §tastni:
- usmievajl sa
- maju priatelov
- dari sa im v skole
- maju peniaze
- pochadzaju z prijemnych rodin
- maju zo seba dobry pocit

Potom poziadajte Studentov, aby sa pozreli na zoznam, ktory prave spravili a aby porozmyslali, na
c¢om by mohli pracovat’, aby sa citili §tastni. Mozno nebude mozné ziskat’ peniaze (mozno ani nie je
pravda, Ze mat’ peniaze znamena byt Stastny) alebo pochadzat' z dobrej rodiny, ale bude mozné
pracovat’ na ismeve, ziskavani priatel'ov, prospievat’ v Skole a citit’ sa dobre.

Poziadajte Studentov, aby si dali za ciel dosiahnut’ aspoil jeden z tychto idedlov. Pomozte im
vypracovat’ plan ako ciel’ dosiahnut’. Napriklad, ak maju za ciel’ byt popularny, potom $tudenti musia
rozmyslat’, ako ziskat’ priatel'ov a nadobudnut’ priatel'ské spravanie. Takyto plan mdze vyzerat’ takto:

- skas sa kedykol'vek je to mozné usmievat’ na 'udi
- bud mily na druhych a pomahaj im

- pozvi si niekoho domov

- bud pripraveny pocuvat’ druhych.
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Plan na Skolsky prospech by mohol byt takyto:
- vyber si jeden predmet, s ktorym zacnes
- poziadaj ucitel'a o extra pomoc
- vyclen si viac ¢asu na pracu na tomto predmete
- Studyj s niekym, kto by ti mohol pomdct’ porozumiet’ tomu
- nenechaj sa odradit’, ak ti to bude trvat’ isty ¢as, kym sa stane$ lepSim
- povedz si, ze sa zlepsis a ver, Ze to dokazes
- ignoruj kazdého, kto t'a bude chciet’ znechutit’, aj rodica, ktory ti s dobrym timyslom povie:
"Ani mne sa v tomto nikdy nedarilo".
- Odmen sa, ked’ sa ti zacne darit’.

Toto cvicenie pomdze ziakom zlepsit’ si sebavedomie a ak sa im naozaj podari zmenit’ svoj ciel’ z
priania na skutocnost’. I ked” dosiahnutie ciel’a stoji vel'a odvahy, dosiahnutie ciel’a stoji za to.

17. Banda Sikanujtcich

Poziadajte ziakov, aby napisali pribeh o dietati alebo mladej osobe, ktora zrazu zisti, Ze ju vtiahli do
bandy Sikanujucich a nutia ju, aby zacala Sikanovat’ osobu, s ktorou sa kedysi priatelila. Poziadajte ich,
aby napisali o tom, ¢o si tito osoba modze mysliet, ako sa citi a ako riesi problémy. Pouzite tieto
pribehy na to, aby ste diskutovali o tom, aké tazké je odolat’ tlaku rovesnikov a kol’ki, ktori Sikanuju
druhych, v skuto¢nosti to nechcu robit,, ale sa boja odmietnut’ alebo nevedia, ako prestat’ s takymto
spravanim sa.

Nasledujuce cvi¢enie: PohPad obete

Ked Ziaci dokoncia toto cvicenie, poziadajte ich, aby napisali ten isty pribeh z pohl'adu obete. Mo6zZe
byt zméteny, vystraSeny, moze sa bat, najmi ak sa niektory z jeho priatelov pridd do bandy
Sikanujtcich. Opit’ rozviite diskusiu o tom, ako sa mézu citit' obete Sikanovania a ako sa im da
pomoct’.

18. Nastenka

Pouzite masmédia a povedzte Studentom, aby hl'adali referencie o Sikanovani, vratane rasistickych
utokov alebo utokov na homosexualov alebo lesbické Zeny alebo pripadov samovrazdy alebo pokusov
o samovrazdy v suvislosti so Sikanovanim. Tieto pribehy vystrihnite na nastenku a diskutujte o nich.

19. Zahadna osoba

dajte kazdému Ziakovi meno iné¢ho Studenta a povedzte mu, aby toto meno neprezradil druhym.
Poziadajte ich, aby si zatelefonovali alebo rozpravali sa mimo Skoly a zistili "rozlicné" fakty o
zahadnej osobe - nielen zZivotopisné udaje, ale oblibené zvierata, jedlo, tajomstva, ambicie a pod.
Nech Ziaci napiSu o zahadnej osobe bez udania jej mena, potom nech precitaju nahlas to, ¢o napisali a
trieda nech hada, o koho ide. Zac¢nite so vS§eobecnymi informéciami, ako:

- Moja zahadna osoba ma rada ¢okoladovi zmrzlinu a ¢inske jedlo. Moja zahadna osoba by sa
chcela stat’ slavnou rockovou hviezdou a farbit’ si vlasy na modro.

- Moja zahadna osoba rada plava. Ked mala tri roky, takmer ju preslo auto.

- Moja zahadna osoba rada mal'uje, robi modely z plasteliny a rozobera veci.

- Moja zdhadna osoba sa rada usmieva.

- Moja zdhadna osoba mé dvoch bratov, macku a psa.

- Moja zahadna osoba ma hnedé vlasy a hnedé o¢i a je vysoka 160 cm. Kto to je?

Medzi ¢itanim sa moZete spytat’ Ziakov, &i vedia, o koho ide. Citané poznamky musia byt viak vietky
pozitivne a postupne sa stavaju konkrétnejSie, takze totoznost’ zahadnej osoby bude jasna. Toto je
dobry sposob, ako sa pozitivne zamerat’ na niecktorého Studenta a urobit’ z neho stredobod pozornosti
dobrym spdsobom a odhalit’ o iom nové informacie.

20. List Sikanujucej osobe
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Poziadajte Studentov, aby napisali list imaginarnej Sikanujiicej osobe a pokusit’ sa jej vysvetlit, preco
by sa mala zmenit’ a dat’ jej nejaké navrhy na zmeny.

Nasledujuce cvi¢enie: List obeti
Poziadajte Studentov, aby napisali list imaginarnej obeti a povedali jej, Ze jej osobne pomo6zu a poradia
jej, ako si sama moéze ziskat’ pomoc.



