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Anotacia

Tato osvedCend skusenost odbornej praxe ponuka priklad celoro¢ného
rozvojového programu ako trénovat’ socilne zru¢nosti u detf 2.- 4. ro¢nika ZS v ¢ase po
skonceni vyucCovania jednu hodinu tyZzdenne pod odbornym vedenim pracovnikov
CPPPaP. Tréning pontka mnozstvo aktivit, hier, relaxa¢nych cviceni, technik
a pracovnych listov, prevzatych z psychoterapeutickych zdrojov a odbornych seminarov
a budu popisané postupne tak, ako boli nami realizované.

V prvej kapitole sa zaoberame sebahodnotenim, socidlnymi zru¢nostami
a zvladanim naroc¢nych situacii u deti mladSieho skolského veku a potrebou rozvijat
socialne zrucnosti uz v tomto veku.

Druhad kapitola rozpraciva problémové spravanie vSeobecne a problémové
spravanie deti v nasej skupine.

V tretej kapitole sa zameriavame na tréning socialnych zrucnosti, jeho dolezitost,
ciele a vplyv na osobnost deti. DéleZitou sucastou kapitoly je aj popis prostriedkov
vychovnej ¢innosti so zameranim na tréning socidlnych zru¢nosti v naSej skupine a
organizaciou nasich stretnuti.

Vo Stvrtej kapitole (praktickej casti prace) je opisany program jednotlivych
stretnuti, s ndvodmi, cielmi a vyhodnoteniami ku pouZitym metédam ako aj naSimi
skusenostami, odporucaniami a postrehmi z kazdého stretnutia.

Prilohy tvoria pracovné listy, texty relaxacnych cviceni a obrazkova nalada.

Rozvojovy program by mohol slazit ako prakticka prirucka najma Skolskym
psycholégom, ale aj ucitel'om etickej vychovy a triednym ucitel'om.
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Uvod

Deti sa v priebehu svojho vyvinu neustale stretavaju so situaciami, ktoré svojimi
poziadavkami neustdle preveruju ich prisposobivost a kladi naroky na ich psychickua
odolnost. Ocakava sa od nich aktivne rieSenie a efektivne zvladanie réznych situacii,
vyvolavajucich psychicka zataz. Vtomto by im mal pomahat aj tréning socidlnych
zrucnosti, ktorého cielom je odhalovat ich silné stranky, ktoré spolu s vyuzivanim
ucinnych stratégii by viedli k efektivnemu zvladaniu narocnych situacii a eliminacif
problémového spravania.

Pre tito tému sme sa rozhodli zviacerych dévodov: atraktivita, doéleZitost,
vyznam pre prax. Vyhodou pre nas bola niekol'koro¢na vlastna skusenost s vedenim
tréningov na rozvoj socidlnych zrucnosti udeti sproblémovym spravanim ako aj
tréningami na rozvoj prosocidlneho spravania v triedach pre intelektovo nadané deti
mladSieho Skolského veku.

Ciel'om 0SO je ponuknut nami vytvoreny program rozvijajuci socialne zru¢nosti a
zodpovedanie otazky, ¢i tréning socidlnych zrucnosti zamerany na zvySenie
interpersonalnych a komunikacnych zrucnosti udeti moZe pozitivne ovplyvnit ich
osobnostné charakteristiky ako napr. sebahodnotenie, sebalicta a empatia a zaroven
eliminovat pretrvavanie problémového spravania (napr. neststredenost, hyperkinetika,
uputavanie pozornosti, presadzovanie svojich zaujmov, agresivita, ale aj utiahnutost’
a nepriebojnost, atd'....).

Tréning socialnych zruc¢nosti ako timovy intervencny program sme realizovali
z dévodu poziadavky Skoly v Skolskom roku 2011/2012 s 10 (8 chlapcov a 2 dievcata)
vybranymi Ziakmi 2.-4. ro¢nika (s prevahou tretiakov) na nemenovanej ZS v Martine,
kazdu stredu v case po skonceni vyucovania. Nasu skupinu tvorili deti so sy. ADHD
a ADD a deti so vSeobecnym intelektovym nadanim (VIN). Odborny lektorsky tim tvorili
jedna psychologi¢ka ajedna socidlna pedagogicka CPPPaP. S detmi sme pracovali
formou hier, zazitkovych aktivit, pracovnych listov, relaxa¢nych cviCeni, zistovanim
aktualnej nalady obrazkovou formou, atd'....

Spatnou vazbou pre rodi¢ov deti boli dve stretnutia (v decembri 2011 a maji
2012), na ktorych boli rodi¢ia obozndmeni so zmyslom a priebehom uZz konkrétnych
aktivit realizovanych s detmi. Zmeny v preZivani, sebahodnoteni a spravani deti sme
priebezne konzultovali aj s triednymi ucitel’kami aj s rodicmi deti. Deti na stretnutiach
zazili vela pozitivnych, veselych, ale aj smutnych zaZitkov a skusenosti. Tieto skusenosti
z tréningu realizovaného zaZitkovou formou si tak lepSie zapamatajui a prenesu aj
do redlneho zZivota. Po tychto skusenostiach by deti, ich rodi¢ia aj Skola uvitali
pokracovanie tréningu aj v buddcom skolskom roku.

Uvedend OSO by mohla slazit ako konkrétna prirucka predovSetkym pre
Skolskych psycholdgov, ktori sa profesionalne zaoberaju pracou s detmi s problémovym
spravanim, ale aj pre triednych ucitel'ov a ucitel'ov etickej vychovy. Techniky, hry a
pracovné listy cielene rozvijaja a trénujua socialne zrucnosti u deti vo veku 8-10/11.
rokov, kedy deti nadobtidaju skdsenosti o vlastnych schopnostiach.



sJediné, co dostavame, si moznosti - urobit zo seba takého ¢i onakého
¢loveka.”

Jose Ortega Y Casset
1 PRECO DETI MLADSIEHO SKOLSKEHO VEKU ?

Pre tato vekovu skupinu sme sa rozhodli na zaklade uZ spominanej potreby Skoly
a nasho presvedcenia, Ze ¢im skor sa pozitivne ovplyviiuje formovanie osobnosti dietata
ajeho sebahodnotenie, tym vyraznejSie sa znizuji Sance zafixovania socidlne
neprijatelného reagovania, ktoré sa v neskorSom veku moZe stat navykom a tak aj
negativnou osobnostnou ¢rtou, spésobujiicou problémy v socidlnej adaptacii.

1.1 Sebahodnotenie u deti mladsSieho skolského veku

Deti mladSieho Skolského veku sa nedokazu adekvatne ohodnotit, nie si schopné
presne posudit, co dokazu a €o nie, nepresnost odhadu vlastnych kompetencii a znalosti
signalizuje nezrelost a nestabilitu ich sebahodnotenia. TieZ ich stratégie pre rieSenie
urcitého problému byvaji menej funkéné, casto ulpievaju na jednom sposobe rieSenia
a opakuju ho, aj ked’ sa ukazal neudcelny (Vagnerova, 2000, s. 158, 159).

Ulohou tohto vyvinového obdobia je snazivost, usilie o dosiahnutie tspechu.
Nezvladnutie tohto vyvojového Stadia a jeho problémov a tloh, vyrazne staZzuje d'alsi
priaznivy psychicky vyvoj a dieta nadobtida pocit menejcennosti (Cap, 1996, s. 72, 73).

Vtomto veku vznikd potreba overit si svoje schopnosti a moZnosti. Pozitivna
skusenost posiliiuje sebaddéveru dietata. Ked' sa dietatu nedari, zvysuje sa jeho pocit
neistoty a klesa jeho sebaddvera. Najma opakované zlyhanie v niektorej doleZitej oblasti
moOZe postupne viest azZ ku strate sebavedomia, kpocitom nedostacivosti
amenejcennosti. Uroveli vlastného vykonu, vediceho kzazitiu tuspechu alebo
neuspechu aktudlne ovplyviiuje aSpiracni Uroven pre najblizSie udlohy. Z hl'adiska
dlhodobej perspektivy sa stdva zadkladom sebahodnotenia. Subjektivny pocit zataze,
ktory dieta v Skole preziva, je vyvojovo uZito¢ny, pretoze stimuluje rozvoj stratégii, ako
sa s problémami vyrovnavat. (Vagnerova, 2000, s.165, 166).

Vtriede sa dieta uli roznym socialnym kompetenciam, nadvazovat kontakt
a komunikovat na Grovni rovnocennych partnerov. Precvicuje si formy stiperenia ale aj
spoluprace. Vytvara si kamaratske vztahy. Dosiahnutie sympatii spoluZiakov ma
v tomto veku velky vyznam, takto si dieta potvrdzuje pozitivnu hodnotu vlastnej osoby,
ziskava vacsiu sebaistotu a sebauctu, ¢o sa prejavi aj v jeho sebahodnoteni. (Vagnerova,
2000, s. 169).

1.2 Socialne zruc¢nosti u deti mladsieho skolského veku

Socialna kompetencia je tym, ¢o ¢loveku pomaha zvladat a ovplyviiovat jeho
socialny svet. Je konStruktom, ktory obsahuje schopnost integrovat myslenie, emocie a
spravanie na efektivne vyrovnavanie sa s poziadavkami a pravidlami socidlneho
prostredia. Pozostava z viacerych komponentov, ktorych zoznam sa neustale rozsiruje.
Sucasny vyskum tohto fenoménu sa zaobera nasledovnymi:

e Schopnost vytvarat a udrziavat vztahy
o Uspesné rieSenie socidlnych problémov
« Efektivna komunikacia v socialnych vztahoch a ré6znych situaciach



 Schopnost rozhodovania

» KonStruktivne rieSenie konfliktov

» Efektivne uplatnovanie zakladnych socialnych zruc¢nosti (empatia, asertivita...)

e Socialne poznavanie - presna a adekvatna identifikacia pravidiel platnych v danom
socidlnom prostredi

 Sebakontrola a sebamonitorovanie vlastného spravania a jeho dopad na inych

e Adekvatne sebaponimanie, identita, vnimanie vlastnej kompetencie

» Schopnost poskytovat a ziskavat socialnu podporu

e Schopnost' diferencovat medzi socidlne pozitivnymi a socidlne negativnymi vplyvmi

rovesnickych skupin (Vyrost, in: Dobes, 2006, s. 11).

UZ od vel'mi raného veku si dieta zacina vytvarat predstavu o sebe Ci svoj sebaobraz.
Hodnota, ktoru tejto predstave o sebe samom prisudi, je mierou jeho sebaocenenia. Teda
to ako dieta vnima samo seba, i to, ako samo seba ocenuje (sebahodnotenie), zavisi na
jeho zruc¢nostiach nadvazovat' a udrzovat kontakt s vrstovnikmi a s dospelymi.

Tieto zrucnosti zvySuju jeho sebahodnotenie, lebo dieta vybavené kvalitnymi
socidlnymi zru¢nostami si ovela I'ahSie buduje uspokojivé vztahy avo viacsSej miere
prijima pozitivnu spatnu vazbu od druhych.

Nedostato¢né socidlne zrucnosti byvaju spdsobené tym, Ze deti nenachadzaju
dostatok vhodnych modelov medzi dospelymi vo svojom okoli. Dieta s nedostato¢nymi
socidlnymi zru¢nostami mava neuspokojivé vztahy aadostava prevaZne negativnu
spatnu vazbu. Su to deti, ktoré:

- nie st schopné prisposobovat’ svoje spravanie potrebam ostatnych

- mavaju sklony uchyl'ovat’ sa k socidlne menej prijatelnym sp6sobom spravania

- Casto nedokazu dostatoc¢ne predvidat’ dosledky svojho spravania

- Casto si nespravne vysvetl'uju socidlne signaly

- nebyvaju schopné vurcitych situacidch uplatnit zodpovedajice socialne

zrucnosti

- Casto nezvladaju svoje impulzivne alebo agresivne spravanie (Geldard K., Geldard
D., 2008, s.264).

Socidlne zruc¢nosti su dolezitou stucastou socializacie a vyvoja osobnosti.

Socidlne zrucnosti tvoria zaklad pre udrzanie stabilnej rodiny, dosiahnutie
uspesnej pracovnej kariéry a ziskania stalej skupiny priatel'ov. Tieto zrucnosti je treba
deti priamo naucit - najma Ziakov s poruchami pozornosti aspravania, ktorym
povedomie socialnych zrucnosti a ich uplatiiovanie tak chyba (Riefova, 1999, s. 107).

Socidlna kompetencia sa Zial' len tazko da& rozvijat tradi¢cnymi formami
vzdelavania. Zatial' najvhodnejSou formou jej rozvoja je sociadlno-psychologicky tréning.

1.3 Zvladanie naro¢nych situacii u deti mladsieho Skolského veku

Vo vyvoji su dve elementarne formy, ako sa spravat v nebezpecenstve alebo inej
narocnej Zivotnej situacii: agresia (Utok) a Unik. Oba sp6soby su vSak nevhodné pre
mnoho situacii. Odmalicka je dieta vychovavané k tomu, aby sa nespravalo agresivne.
Casto sa dospeli anajmi vrstovnici stavajii negativne tieZ k tiniku, posmievaji sa



»Zbabelcom". Takéto skusenosti, casto vel'mi neprijemné, zranuju a vedu deti k tomu, Ze
si postupne vyvinu pozmenené techniky vyrovnavania sa snaroCnymi Zzivotnymi
situdciami, ktoré su spolocensky prijatel'nejSie ako otvorena agresia a tinik. Vyberieme
aspon niektoré z tychto technik, ktoré su dolezité pre pochopenie vyvoja deti a vychovy:

premenena agresia: vyhraza sa, urdza, nadava, ironizuje, obracia agresiu proti
sebe,

uputavanie pozornosti aegocentrické spravanie: vela rozprava, nepusti
druhého kslovu, snaZi sa uputavat pozornost napadnym spravanim, Saskuje,
nereSpektuje poriadok v rodine a Skole,

identifikacia: slabé, neisté dieta si dodava odvahu tym, Ze zdoraziiuje svoju
prislusnost’ k urcitej ,silnej“ osobe alebo skupine (napr. k fanasikom Sportového
klubu alebo k hnutiu zndmemu agresivitou),

kompenzacia asublimacia: jedinec sa snazi kompenzovat (vyvazovat)
neuspech v jednej oblasti uspechom v inej, v niektorych pripadoch ale ,vynika“
a ziskava obdiv vrstovnikov ,odvazinym“ porusovanim poriadku. Sublimdcia
znamena uspokojovanie silnej potreby formou spoloCensky prijatelnou (napr.
,vybija“ agresivitu v Sporte apod.),

projekcia: premieta svoje nedostatky do druhej osoby, napr. zval'uje vinu za
neuspech na niekoho iného,

racionalizacia: rozumovymi dovodmi sa snazi vysvetlit a ospravedlnit svoj
nezdar.

Dalej existuje va¢si pocet premenenych foriem tniku:

zniZenie tenzie nahradnym uspokojenim: napr. prejedanie sa sladkostami,
fajcenie, zavislosti,

regresia: vracia sa k niZSiemu vyvojovému stupnu spravania,

potlacenie: prisne zavrhuje splnenie niektorych svojich priani, ked je to
motivacia odporujiuca jeho svedomiu, tym znemozZnuje rieSenie vnudtorného
konfliktu,

popretie: vyhyba sa rieSeniu niektorych skutoCnosti, ,zatvara oci“ pre
problémom,

opacné reagovanie: tak silne potld¢a neschvalovany motiv, Ze prejde do
opacného extrému, napr. prisny bojovnik proti alkoholizmu,

negativizmus: vzdorovité spravanie, odmietanie autorit a noriem,

pokus o samovraZdu a vyhrazanie sa samovrazdou: moze to byt krajna forma
uniku ztazkej reality, krajna forma agresie voci vlastnej osobe, uputavanie
pozornosti, potrestanie druhych, apod (Cap, 1996, 5.106 - 107).

Narocné situacie v niektorych pripadoch nabadaju k c¢innosti, k silnej a vytrvalej
motivacii, kusiliu ozdolanie prekadzok, kaktivnemu Zivotnému postoju. Vinych
pripadoch naopak vedu k pasivhemu postoju, rezignacii, patologickému vyvoju. Ktora
z uvedenych eventualit nastane, to zavisi na osvojenych technikach vyrovnavania sa
snarofnymi situaciami, na jedincovej odolnosti, na jeho socidlnych a osobnych
vztahoch, ciel'och, sebahodnoteni a d'alsich podmienkach (Cép, 1996, s. 109).



2 PROBLEMOVE SPRAVANIE DETI

Podl'a Zelinu (2011, s.3) pojmov, ktoré sa pouZivaju v suvislosti s problémami
v spravani deti a mladeZe je vel'mi vela a otvorene sa da povedat, Ze vladne chaos v ich
pouzivani, v ich deleniach a triedeniach. PouZivaju sa pojmy nedisciplinované spravanie,
nesluSné spravanie, protispolocenské spravanie, deviantné spravanie, negativne
spolocenské javy, rizikové spravanie, agresivne spravanie, nasilné spravanie, drzé
spravanie, vandalizmus, Sikanovanie a iné. Istotne by sa naSlo eSte viac pojmov, ktoré
chct vyjadrit, oznacit spravanie za také, ktoré je neziaduce.

Zelina (2011, s.4) navrhuje takéto triedenie nevhodného spravania deti
a mladeze:

1. Nedisciplinované spravanie (asocialne)

2. Problémové spravanie (disocialne)

3. Poruchy sprdavania (antisocialne)

2.1 Problémové spravanie deti nasej skupiny

Nasa skupina pozostavala zdeti so sy. ADHD, ADD a sVIN (vSeobecnym
intelektovym nadanim), no vac¢Sina z deti vykazovala znaky prevazZne nedisciplinovaného
sprdvania v skole, preto konkrétnejsie uvedieme iba charakteristiku tohto sprdvania.

Nedisciplinované sprdvanie porusuje Skolské normy, nema vysoku negativnu
spolo¢enskil zavaZznost ada sa upravit prostriedkami prisluSnej organizacie,
upozornenim, poradenstvom. Typickym prikladom méze byt vyrusovanie Ziaka na
vyucovani, vykrikovanie bez dovolenia, odpisovanie, nedavanie pozor na vyucovani,
hadky medzi Ziakmi, vzdor, nedodrziavanie Skolskych predpisov, pouZivanie
vulgarizmov. Takéto nevhodné spravanie rieSia ucitelia, rodicia, vychovavatelia, Skolski
psycholégovia.

MozZné intervencie: motivacia k samostatnosti, zodpovednosti, komunikacia
s vychovavatelom, Skolskym psycholégom, rodi¢mi, komunitné stretnutia, eticka
vychova, socidlno - psychologické vycviky, vycvik komunikacie, rieSenia konfliktov,
socialnych sp6sobilosti, sebapoznania a pod. (Zelina, 2011, s. 5).

2.1.1 Deti so sy. ADD /ADHD

Deti s ADD vacSinou nevyruSuji, nehnevaji, ani inak na seba neuputavaju
ucitel'ovu pozornost. Pre ucitel'a preto nie su tak napadné. Pre dieta vSak ADD moze
predstavovat vazny problém, pretoZe znaCne zhorSuje prospech aje pri¢inou malej
sebatcty.

Charakteristické prejavy spravania deti s poruchou pozornosti bez hyperaktivity

(ADD):

- Tahka rozptylitel'nost vonkajSimi podnetmi,

- problémy so zameranim a udrZanim pozornosti,

- nevyrovnany vykon v Skole,

- ,vypinanie“ pozornosti, ¢o mozZe vyzerat ako ,zasnenost”,
- neporiadnost,

- nedostatoc¢né Studijné zrucnosti,

- tazkosti so samotnou pracou (Riefova, 1999, s.17).



Deti s ADHD sa kvoli prejavom svojej poruchy ovela castejSie dostavaju do
neprijemnych situacii. Ich nervova sudstava je vystavend vacSiemu ndporu jednak
vplyvom ich vlastnej funkcnej poruchy, jednak druhotne v ddsledku prezivania
zataZovych situacii. (Jucovicova, Z4¢kova, 2010, s.133).

Typické prejavy spravania deti s poruchou pozornosti spojenou s hyperaktivitou
(ADHD):

- vysoka miera aktivity,
- impulzivita a malé sebaovladanie,
problémy s prechodom k inej ¢innosti,
- agresivne spravanie, neprimerane silné reakcie i na drobné podnety,
socialna nezrelost,
mala sebaucta a zna¢na frustrovanost’ (Riefova, 1999, s. 18).

V rdmci rie$enia vychovnych problémov deti s ADD/ADHD Jucovitova, Zatkova

(2010, s.130 - 131) odporucaju tieto postupy:

- Zaoberat sa prevenciou vzniku konfliktov

- Stanovit' hranice za spoluucasti deti vytvorit sdbor ich prav a povinnosti
(pravidla)
Viest ich k zodpovednosti za svoje sprdvanie a niest dosledky
Byt désledny
Vhodne riesit’ konfliktné situdcie (vyuZivat napr. modelové situdcie, hranie roli)
- Upevnovat socidlne prijatelné sprdvanie
Ohrozujuci afekt riesit' hned, zasiahnut, dieta izolovat
PouZivat metddy odreagovania agresie, realizované na sociadlne prijatelnou
formou (pomocou hier a preventivnych programov)

Riefova (1999, s.29) d’alej odporuca tieZ nacvik socidlnych zruénosti
ako aj umozZnenie hojnej telesnej aktivity.

Dalej odporucaji ovplyviiovat’ prejavy ADHD aj pomocou relaxaénych technik, ktoré
prispievaju k tlmeniu zvySenej aktivity, zmierfiuji zvySenu unavitelnost, zlepSuju
koncentraciu, myslenie, pamat, problémy v komunikacii a socialnej oblasti, pozitivne
ovplyviiuje celkovii motorickd neobratnost, agresivitu, tzkostné preZivanie, zniZené
sebavedomie, problémy so zaspavanim, sebakontrolou. (Jucovitova, Zackova, 2010, s.
134).

Vel'mi ¢asto sa odbornikmi odporuca vyuzitie relaxa¢nych technik aj u deti
hypoaktivnych (s ADD) k ich aktivizovaniu k ¢innosti.

Spominané metddy st obsahom nasho tréningu socialnych zrucnosti.

2.1.2 Deti so vSeobecnym intelektovym nadanim

Laznibatova (2001, s. 259) na zadklade udajov zliteratury a vlastnych poznatkov
a skdsenosti konstatuje, Ze nadané deti maju vo vSeobecnosti tieto osobnostné Crty:

- vel'ku Zivotnu silu a energiu,

- silné ego (Ja), silnt osobnost,

- silnu potrebu ziskavania informadcii, vel'’kd zvedavost,

- originalitu myslenia,
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- silnt motivaciu, zameranost na ciel,

- vysoku angaZovanost,

- vysoku cielavedomost,

- vyraznud nekonformitu,

- suverenitu, sebavedomie.

Z vysledkov vyskumu s nadanymi detmi sa ukazalo, Ze po osobnostnej stranke ich
charakterizuju aj nasledovné znaky: uzavreti, Kriticki, objektivni azZ prisni, menej
pristupni, nedovercivi a celkovo menej prispdsobivi (Laznibatova, 2001, s. 259).

Webb a kol. (1985) tvrdji, Ze ,nadané dieta ani samo nevie, preco je iné ako tie druhé,
atak méze mat pocit, Ze stale nie je nieco v poriadku. Preto aj nenajde pochopenie
u rodicov, ani pedagogov, ani doma, ani v Skole, moZe jeho odliSnost oproti ostatnym
vystupovat’ do popredia a prejavovat’ sa ako negativna forma spravania. Casto ich potom
okolie vnima tak, ze:

- suini ako priemerné deti, vzdy vSetko vedia,

- su hyperaktivni az agresivni,

- st dominantni, sebapresadzujuci,

- su zvlastni, neprisp6sobivi,

- st nekonformni, nereSpektuju autority,

- s uzavreti, introvertni, zamestnani len sebou, st necitlivi,

- vzdy musia mat pravdu, nie sd schopni ist ,normalnou cestou” ako ostatni, su

nedisciplinovani , (Laznibatova, 2001, s. 259).

Primarnou charakteristikou vyvinu nadanych deti je socialno - emocionalna
nevyrovnanost. Kym oblast’ intelektu je vysoko rozvinuta, v emocionalnej oblasti sa
prejavuje ista nezrelost. Tento disharmonicky vyvin moéZe spésobovat problémy najma
po vstupe do Skoly, kde mo6zu deti dosahovat niZsie vykony, ako by mohli, vzhl'adom
k svojim schopnostiam.

Vyskumy dokazuju aj vysoku citlivost, zranitelnost aZ precitlivenost a chudobné
interpersonalne vztahy, ked'Ze maju odliSné zaujmy, casto si rozumeju so starSimi detmi
a s dospelymi, s ktorymi moZu diskutovat na r6zne témy.

Dal$imi moZnymi Specifickymi prejavmi tychto deti je emocionalna labilita,
uzkostlivost, hyperaktivita prejavujica sa ako vybusnost, tvrdohlavost a negativizmus,
naladovost a zniZena ochota komunikovat s inymi. (Laznibatova, 2001, s. 265 - 268).

Ukazuje sa, Ze pri intelektovo nadanych je potrebné robit isté korekcie v ramci
vychovnych postupov a budovat emociondlnu odolnost. Limontova (1994) odporuca
postupovat nasledovne:

1. formovat emocionalnu odolnost - treba ich viest ktomu, aby sa hned
nevzdavali, ked’ nie st prvé a najlepSie, musia vediet znasat i porazky a verit
si d’alej,

2. rozvijat interpersonalne schopnosti akomunikaciu - tak, aby vedeli
spolupracovat, treba ich naucit po¢ivat inych, podporovat a rozvijat empatiu
a pozitivne socialne postoje,

3. rozvijat a upeviiovat tvorivy potencidl - aby si vedeli a mohli stavat plany
a ciele a dokazali ich realizovat (in Laznibatova, 2001, s. 275).
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3 TRENING SOCIALNYCH ZRUCNOSTI U DETI

Niekedy sa v tychto suvislostiach pouzivaju aj nazvy: socidlno - psychologicky
vycvik, socialny tréning, tréning prosocialneho spravania.

Socidlno - psychologicky vycvik je urcitym systematickym pldnovanym pristupom
na ovplyvnenie skupinovych procesov a skupinového spravania (Hermochovj, in: Zelina,
1996, s. 140).

Socidlno-psychologicky tréning je zaloZeny hlavne na osobnej zaZitkovej
skusenosti, a zaroven vychadza a je prepojeny s relevantnymi teoretickymi poznatkami
a prislusSnymi vedomostami. Jeho uCinnost suvisi s procesmi interiorizacie aj
exteriorizacie. Uspe$na realizacia stvisi s celym radom premennych, od vyberu technik,
cez pracu trénera az k charakteristike tréningovej skupiny, materidlnemu zaisteniu
tréningu atd’. (Komarkova, Slaménik, Vyrost, 2001, in: Dobes, 2006, s.12).

Obsahom socialno-psychologického tréningu nie je terapia, ¢i hibkové pdsobenie.
Ide v iom o to, aby sa ucastnikom vyjadrila podpora, pochvala, aby zaZivali pozitivne
pocity z toho, Ze sa niekto o nich zaujima. Cielom je navodenie pozitivnej sociadlnej
atmosféry. S tym suvisi zakladna schopnost reflexie seba aj druhych I'udi, vyjadrovania
svojich potrieb a pocitov, spoznavanie vlastnej hodnoty a hodnoty ostatnych l'udi. V
sucasnej spolocCnosti vladne skor atmosféra vzajomnej konkurencie, poniZovania.
Socialno-psychologicky tréning by mal byt miestom sprostredkovania pocitu vlastnej
hodnoty, prosocidlnych hodnét, z ktorych sa potom odvija modifikované socialne
spravanie. Socidlno-psychologicky tréning je priestorom pre experimentovanie so
svojim spravanim a tym aj pre rozvijanie sociadlnej kompetencie. (Dobes, 2006, s.12).

Nacvik sociadlnych zrucnosti u deti - ak ma byt efektivny a uzito¢ny - musi obsahovat’
tri zlozky:

1. Je potrebné, aby dieta ziskalo jasnu predstavu o Ziaducom socidlne adaptivnom
sprdvanti.

2. Musime dietatu pomoct objavit, ako vhodné socidlne zrucnosti pouZivat'v praxi.

Je nutné, aby sa dieta naucilo preniest’ naucené zrucnosti do vseobecnej roviny
a vd'aka tomu ich pouZivalo v ré6znych socialnych situaciach, do ktorych ho stavia
prostredie, v ktorom Zzije.

A prave praca v skupine, poskytuje detom prileZitost, aby sa naucili rozoznavat
socialne prijatel'né a socialne neprijatel'né spravanie a o oboch tychto typoch diskutovat
hned’ vtedy, ked’ sa v skupine prejavi.

Ked ucime deti vyuZivat socialne zru¢nosti, musime sa zaoberat tromi klic¢ovymi
oblast'ami:

1. identifikacia a vyjadrovanie pocitov
2. komunikdcia s druhymi I'ud'mi
3. sebariadenie - sebakontrola (Geldard, Geldardova, s. 264 - 265).

Sucastou kazdého takéhoto tréningu je nacvik vnimania, pozorovania skupinového
diania, jeho rozboru ainterpretdcie a citlivosti na spatné vazby. Spdtnd vdzba je
oznamenie jednotlivcovi, alebo celej vycvikovej skupine, ako vnimaji, chdpu, preZivaju,
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aki ma emocionalnu odozvu urcity spdsob spravania u ostatnych ucastnikov vycviku
(Zelina, 1996, s.141).

Ciele socialno - psychologického vycviku (podl'a Krivohlavého, in: Zelina, 1996, s.
140):

zlepSenie socidlnych spdsobilosti

- prehibenie sebapoznania

- osvojenie si schopnosti empatie, akceptacie, kongruencie

- uvedomenie si odozvy vlastného spravania u druhych l'udi

- ziskanie spoOsobilosti konsStruktivne riesit interpersonalne konflikty
- porozumenie skupinovym procesom, ich dynamike

- optimalizacia vlastnej autoregulacie spravania

Dlhodobé socidlno - psychologické podsobenie ma preukazatelné ucinky
v oblastiach:

- zniZovanie tendencii k agresivite, Sikanovaniu, asocidlnemu spravaniu
- prevencia zavislosti
- zniZovanie rizika suicidia (Dobes, 2006, s.14-15).

Postupy vyvinuté vramci socidlno - psychologického vycviku davaju detom
prileZitost' k aktivnej spoludcasti, kde v hrach sa mézu pohybovat, hrat' sa na niekoho,
rozhodovat sa za seba avyjednavat. Naopak vSkole musia vacSinou pocuvat
a pozorovat, nadmernd aktivita je neziaduca. Vo vycviku je kazda ich aktivita okamZite
ohodnotena spatnou vazbou. Naopak v skole je spatna informdacia - znamky -davana
v podstate srelativne velkym oneskorenim. Zodpovednost za to, €o dieta robi
prechadza vo vycviku z vonkajsej autority (rodicia, ucitelia) na samotné dieta. U vacSiny
procesov ucenia sa v §kole a v socidlnom uceni v prirodzenom prostredi, chyba vedomie
ukoncenosti aktivity. Naopak jednotlivé cvicenia v procese vycviku maju relativne jasne
definované hranice v ¢ase aj obsahu. Pre deti je ¢asto itlmovym faktorom vedomie, Ze sa
maju dopracovat’ kjednému spravnemu rieSeniu. Naopak vo vacSine cviceni vycviku
neexistuje jediné spravne riesenie. V mnohych Skolskych situaciach sa od deti ocakava,
Ze budu ticho sediet pri stole a plne sa sustredit na spolo¢nud pracu. Prirodzeny sklon
deti komunikovat’ medzi sebou sa povazuje v Skole skor za ohrozenie vyuky. Naopak pri
cviceniach sa tato energia vyuZziva ako prostriedok k uceniu, nepotlacuje sa. Sutazivost
je predmetom pozorovania a analyzy, ako ovplyviiuje vysledok spolo¢nej aktivity. Hry
davaju Sancu itym, ktori v Skolskych situaciach patria k menej uspeSnym, ide tu
o rovnomerny podiel vietkych deti na aktivitich skupiny. Skolsky systém hodnoti
predovSetkym verbalnu obratnost. Pri cvieniach ahrach to tak nie je. Hodnoti sa
otvorenost, iniciativa, odvaha a schopnost empatie. Pre deti silne zavislé na autoritach
apre deti vsilnej opozicii je umoZnené uvedomit' si, Ze oni sami su schopni dojst
k zavaznym zaverom cviceni bez direktivneho vedenia. (Hermochova, 1994, s. 7-11).
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3.1

Prostriedky vychovnej ¢innosti so zameranim na tréning socialnych

zrucnosti v nasej skupine

V naSom programe sme pouzivali najma tieto prostriedky:

- zistovanie aktudlnej ndlady (metodika popisand v praktickej casti prace
v l.stretnuti tréningu)

- hra (rozohrievacie - aktivizacné, pohybové, taktilné, na sustredenie a skl'udnenie,
modelové hry, hry pre zdravé sebapresadenie, socidlne - psychologické a sutazivé

hry)

- pracovné listy

- relaxacné cvicenia

- zdZitkové formy, modelové situdcie, rieSenie praktickych problémov zo Zivota

a samozrejme aj rozhovor a predndsku.

3.1.1 Zist ovanie aktualnej nalady

Metodika je popisand v praktickej casti prace v 1l.stretnuti tréningu socidlnych
zrucnosti (vid'. s. 18).

3.1.2 Hra

Hra

bola a je stuicastou spolocenského Zivota vSetkych narodov, o ktorych sa ndm

dochovali spravy. Bola tu skér neZz ¢lovek rozumny.

Co teda je (a ¢o nie) je hra:

1.

6.
7.

Hra je slobodnd, hra je sloboda. Hra, ktora nie je slobodne zvolena a s ktorou
nemozno prestat, sa meni v absurdnu ¢innost.

Hra nie je obycajny, vlastny Zivot, je vstipenim do docasnej sféry aktivity
s vlastnou tendenciou. UZ malé diet’a chape, €o je naozaj a ¢o len ,akoZe“.

Hra je uzavretd a ohranicend, odliSuje sa od beZného Zivota miestom a ¢asom,
dobou trvania.

MozZno ju opakovat.

Hra vytvdra systém a pravidld, vnasa systém a dokonalost do zmateného
sveta, i ked iba na chvil'u.

Hra spdja a rozdel'uje. Uptutava, pritahuje, okuzl'uje.

Hra obsahuje prvok napiitia. (Simanovsky, 2002, s.21).

Podl'a Geldarda a Geldardovej (2008, s. 246 - 267) je zvyvojového hladiska

normalne,

ked sa deti vo veku medzi siedmimi a jedendstimi rokmi naucia hodnotit

uroven svojich schopnosti tym, Ze porovnavaju svoj vykon s ostatnymi. Sutazivy prvok

niektorych

hier tak dietatu poskytuje doleZita prilezitost k sebahodnoteniu. Tak si dieta

uvedomi, Ze pri niektorych ¢innostiach je schopné podat kvalitny vykon, zatial’ o inde je
na tom horsie. Je vSak treba brat do uvahy, Ze deti so slabym egom sa moéZu citit
ohrozené, ak sa na sutazivy prvok hry kladie prehnany déraz. Pri hrach pouzivanych
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v priebehu tréningu je potrebné vytvorit prostredie priatel'stva a spoluprace. Je treba
klast doraz na osobné schopnosti potrebné k danej hre, nie iba na vitazstvo alebo
prehru. Medzi osobné schopnosti potrebné ku hraniu hier patri zvladanie impulzivneho
spravania a frustracie a schopnost prijimat obmedzenia pravidlami.

3.1.3 Pracovné listy

Nie je pochyb otom, Ze graficky pekne upravené pracovné listy su pre deti
pritaZzlivé a praca s nimi je pre ne poteSenim. Z pohladu lektorov je najdolezitejSie, Ze
pracovné listy hraju rolu odrazového mostika pre diskusiu, lebo sustred’'uji pozornost
deti na jednu oblast amoZu byt podnetom Kk premyslaniu o urcitej problematike
a o urcitych spésoboch spravania.

3.1.4 Relaxacné cvicenia

Prikladom autoregula¢nych technik je celd rada, ale my sme sa zamerali
predovsetkym na relaxac¢né cvicenia, ktoré posobia na aktualny stav, ndladu, pozornost
apod. ale maju aj trvalejsi vplyv na osobnost, najmd ak sa vykondavaju dlhodobo
a pravidelne. Zvolili sme relaxacie formou rozpravok, do ktorych st zahrnuté formulky
a cviCenia autogénneho tréningu. CviCenia kl'udu, tiaZe atepla, skl'udnenia dychu,
koncentracie a formulky Kk posilneniu sebadévery st zakomponované ako prirodzena
sucast kazdého rozpravkového pribehu. Uvedené pozitivne ovplyviiuje napr. aj
problémy so spankom, stresom zo skuSania, psychosomatické poruchy a celkovo
imunitny systém.

Podl'a Miillerovej (1998, s. 10) terapeuticky dcinok autogénneho tréningu spociva
u dietata v tom, Ze sa identifikuje s hlavnou postavou pribehu. Dieta je vyzyvané, aby
spolo¢ne s hlavnou postavou pribehu na vlastnom tele pocitovalo tiaz kl'ud, pokojné
dychanie auvolnenie. Takto poznava vlastné moZnosti, atym ziskava aj vacSiu
sebaistotu a sebavedomie. Uspech rozpravkovej postavy sa stava ispechom vlastnym.

U deti vacsinou prebieha nacvik relaxacie bez problémov arychlo. Radi sa
pondraju do rozpravok a fantazie a po skonceni sa neradi vracaju do vSednej reality.
Podpora fantdzie anajma detského fantazirovania amagicna ma v dneSnom
pretechnizovanom svete tieZ svoj vyznam. Magicka faza vo vyvoji dietata ma vyrazny
psychohygienicky vyznam (Miillerova, 1998, s. 19).

Detom je vhodné pred zaciatkom relaxacie vysvetlit jej vyznam, napr. Ze posobi
aj v boji proti stresu, ktory je Skodlivy a stres nam moZe spésobovat’ Skola, praca, hadky
atd. Na vysvetlenie je dobré uviest priklad: ,Ak ide auto na najvyssie otacky, nici sa
motor. S 'ud'mi v strese je to podobné.” TieZ mozno vysvetlit, Ze relaxovanie nam moze
priniest uvol'nenie, oddych, osvieZenie, odreagovanie od Skolskej prace, ale je zlepSenie
sustredenia a tym aj d’alSieho vykonu.

Predcitanie textov relaxacii nevyzaduje Ziadnu Specidlnu pripravu, ale neuskod;i,
ked spomenieme aspon niekol’ko zasad a doporuceni:

- pribehy pdsobia spoloCne scvi¢eniami autogénneho tréningu, su jeho
neoddelitelnou sucastou

- pocuvat ich mozno v sede alebo vI'ahu (my sme zvolili I'ah na chrbte, s rukami
poloZenymi vol'ne pri tele, dlafiami hore, nohy nesmu byt prekriZené, pod hlavu
je vhodné dat’ vankusik a zakryt sa dekou)
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- po skonceni relaxacie, by sa deti mali podelit so svojimi pocitmi a dojmami,
diskutovat' o zazitkoch z cvi¢enia

- hlas citajuceho by mal byt kl'udny a vyrovnany, tak pomaha vytvorit kl'udnu
atmosféru

- pre malu deti treba volit kratSie pribehy

- vniektorych rozpravkach sa dieta stava hlavnym hrdinom

- Ziadna rozpravka nie je hrozostrasna, kon¢i rozpravkovo

- podstatou kazdého pribehu je nadobudnutie vnitorného kl'udu a pokoja, ktoré
su jednym z najdoleZitejsich posolstiev sprostredkovanych v rozpravke

- po vsetkych dobrodruzstvach a napinavych zazitkoch sa hrdinovia rozpravok
ponoria do blahodarného kl'udu, ktory je akysi druh odmeny za prekonané
nebezpecenstva

- niektoré deti si moZno budud na uvedené pribehy zvykat pomaly, lebo sa
vyrazne liSia od ponuky zabavy v elektronickych médiach (Miillerova, 1998,
s.17)

3.1.5 Zazitkové formy, modelové situacie, rieSenie praktickych problémov
Zo Zivota

Modelové situacie sd vytvarané vedome azamerne s cielom ziskavat cenné
poznatky o I'ud'och, o sebe samych a ucit sa rozoznavat Uprimnost od falSe. Umelé, resp.
hrané vztahy a emoécie v nich sliZia k nacviku vhodného, efektivneho spravania pre
skutocny Zivot, k rozvoju a obohacovaniu skutocnych vztahov. Modelové situacie detom
umoziuju zazit, ako vznika a ako sa rozvija konflikt medzi 'ud'mi r6zneho typu a ako mu
predchadzat, resp. primeranym spdsobom, t.j. nie agresivne, riesit. UCia sa ako jednat
v strese, ako sa vyrovnavat so svojou agresivitou a ako nestotoZnovat cloveka povrchne
s jeho ¢inmi. Pri modelovych situaciach teda nejde o to, aby sa deti naucili hrat divadlo,
ale aby kultivovali svoje prirodzené spravanie astavali sa kvalitnymi I'ud'mi
(Simanovsky, 2002, s. 116).

3.1.6 Rozhovor

Rozhovor nam sluzi na nadviazanie vztahu s dietatom, ale aj na ziskavanie
informdcii o ndzoroch, postojoch, Zelaniach, obavach dietata apod. VSeobecné principy
rozhovoru s detmi su:

- empaticky pristup,
- podpora dietata,

- adovera.

3.1.7 Prednaska

VyuZivame na poskytnutie informdcii, odprezentovanie témy, objasnenie
problematiky v ivode, Cast prednasky moze byt venovana otazkam.
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3.2 Organizacia naSich stretnuti

N&$ tréning socidlnych prebiehal od zaciatku novembra do polovice jina
Skolského roku 2011/2012, spolu 27 stretnuti. Stretavali sme sa jeden krat tyZdenne
v Case po skonceni vyucovania v trvani 60 - max. 75 minut. Deti si neboli celkom cudzie,
v skupine boli niektori navzajom aj spoluZiaci a deti sa poznali aj z SKD.

VSetky stretnutia mali podobnu Struktiru , ktord nebola dodrzana vzdy
v nasledovnom poradi (niekedy sme zaradili hru hned po nalade, alebo sme stretnutie
zacCali najprv relaxaciou). Uvedieme len orientacné Casové trvanie jednotlivych casti,
orientatné preto, aby nevznikali stresové situacie. Ak aktivita bude trvat dlhsie, je
mozné ju dokoncit' na nasledujicom stretnuti.

- (10 min.): zistovanie aktualnej nalady

- (15-20 min.): relaxacné cvicenie ( realizované len na siedmich stretnutiach), na
stretnutiach bez relaxacie je viac ¢asu na ostatné Casti.....

- (20-30 min.): aktivita (pracovné listy, zaZitkové aktivity, modelové situacie,...)
na danu tému, opis cielov a podrobné navody (postupy) a nasledna diskusia

- (10 min.): hra

- (5 min.): zistovanie spatnej vazby, vyhodnotenie stretnutia vSetkymi
ucastnikmi

Pri stretnutiach odporticame dodrZiavat”:

v skupine ja maximalne 10 deti

- skupinu vedu dvaja lektori (najvhodnejSie Zena a muz, kvoli pracovnému
vytaZeniu len asi na tretine naSich stretnuti bol pritomny aj na$ kolega
Specidlny pedagdg, svojou pritomnostou posobil na deti ako muzsky vzor)

- stretnutie trva kazdy tyZden (nam sa to podarilo dodrzat)

- sedime v kruhu

- ak je niekomu niektora aktivita vyslovene neprijemnd, nendtime ho zucastnit
sa (vid'. pravidla naSej skupiny v €asti Program stretnuti - 1. stretnutie)

- po kazdej aktivite nasleduje kratka debata o tom, ako sa pri aktivite citili

- davame priestor kazdému a najma tym, ktori sa zapajajui menej

- lektori ucia najma tym, ako sa oni sami spravaju, poskytuju vsSetkym
narovnako pozornost a zaujem

- dbame na to, aby v skupine vladla atmosféra dovery, tcty a radosti

- sledovat, aby pripadnu frustraciu, ktora dieta preZiva, bola vyrovnana
dostato¢nou podporou

- podnecovat deti k spajaniu zaZitkov pri cvi¢eniach s kazdodennym Zivotom
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4 PROGRAM NASICH STRETNUTI

1. stretnutie - uvodné

Uvodné stretnutie je zamerané na vzajomné zoznamenie sa vsetkych ¢lenov
skupiny navzajom - deti alektori atiezZ na informovanie deti s dévodom (budeme sa
hrat a robit rozne aktivity, pri ktorych zistite v ¢om ste dobri a v ¢om by ste mali na sebe
popracovat, budeme sa ucit ako byt navzajom ku sebe lepsi a v kolektive obltibenejsi,
apod.) a organizaciou stretnuti (¢asovym trvanim, miestom a Struktirou stretnuti,
atd’...). Budeme sa vSetci navzajom oslovovat krstnym menom (aj oslovovanie lektorov)
a pocas rozhovorov sediet v kruhu na stolickdch. Nam sa osvedcilo ako vhodné ak sa
lektori vopred dohodnu v akej roli chct v skupine vystupovat (napr. jeden prisnejsi,
autoritativny, viac kriticky, druhy viacej chapajtci a nedirektivny).

Vhodnou tvodnou technikou je Tvorba menovky. Kazdy Clen si na menovku
napiSe svoje meno a nakresli obrazok, ktory ho vystihuje (napr. ¢o sa mu paci, o ma rad,
¢o rad robi, atd..). Kazdy sa predstavi avysvetli Co apreco nakreslil prave tento
obrazok k svojmu menu. M6Ze povedat o ma rad a aj o nema rad.

Dolezité je vytvorit si Pravidla skupiny. Pravidla by mali byt jasné, jednotné
anemalo by ich byt prili§ vela. Pri tvorbe je dobré dat priestor aj detom a spolo¢ne
urcit max. 5 pravidiel skupiny. Pravidla nemusia byt fixné, m6Zu sa podla potreby
a dynamiky skupiny menit. My sme sa spolo¢ne dohodli na nasledovnych pravidlach
a nebolo potrebné ich menit":

1. po¢ivame toho, kto prave hovori,

2.0 slovo sa hlasime,

3. nevysmievame sa,

4. pravidlo STOP! - mam pravo odmietnut hovorit o téme, ktora mi je

neprijemny, atd.. ..,

5. doverné informacie zo skupiny nevynasame. Vybrané pravidla lektori napisali
na vykres formatu A2 , ktory sme pred zaciatkom kazdého stretnutia pripevnili na
tabul'u, kde takto boli viditelné na kazdom stretnuti.

Skupinovu sudrZznost a spolupatri¢nost ku skupine podporuje aj Nazov skupiny,
preto s deti vyzvané vymysliet nazov, pre skupinu (nazov nasej skupiny bol PARTACI).
Nazov moze byt definitivne schvaleni vacSinou Clenov aZ na nasledujucich stretnutiach,
kedy sa uz zac¢inaju medzi clenmi vyvarat vzajomné vztahy a zabrany oslabnu.

Na prvom stretnuti oboznamime deti aj s aktivitou Ndlada (Gavendova, 2007),
ktord bude realizovana vzdy na zaciatku kazdého stretnutia. Cielom je povedat svoju
aktudlnu naladu obrazkovou formou, kazdy mdéze pouzit aj viac obrazkov, podla toho,
aki ma naladu. Na vykresoch formatu A5 zalaminatovanych do félie si vyobrazené
obrazky vystihujice moznu naladu (vid'. priloha ¢.1):

Stvorlistok - najlepsSia nalada - Stastny

slniecko - vyborna nalada - vesely

kvietok - dobra nalada, norma, priemer, neviem, ani dobre ani zle

obldcik - smutna nalada

blesk - nahnevany

srdiecko - zal'ibeny

kriZ - neStastny, napr. ked’ sa stane nestastie.

Kzaveru prvého stretnutia sme zvolili pohybovi hru: Vymenia si
miesto...(Labath, Smik, 1991, s. 20). Cielom hry je neformdalne sa dalej spoznavat.
Skupina sedi v kruhu na stolickach, pricom je ojednu stolicku menej ako clenov.
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Dobrovol'nik stoji v strede a hovori: ,, Vymenia si miesta vSetci ti, ktorf maja surodenca,
chovaju psa, atd'....“, pricom cielom je dostat’ sa na vol'nud stolicku v Case, ked’ si hraci
vymienaju miesta. Odporuc¢ame, aby sa do hry zapojili aj lektori. ZniZuje sa tak
neprimerany odstup deti vo¢i nim avoci ich role aucinne to podporuje proces
uvolnenia.

Kazdé stretnutie ukoncime zistovanim spdtnej vizby. Pravidla spditnej vizby
su:

- jasne, otvorene vyjadrime, ktoré spravanie mame na mysli a kedy sme si ho

vSimli,

- uvedieme pocity, ktoré toto spravanie v nas vyvoldva, nehodnotit preco sa

dotyCny takto sprava,

- hovorit tak, aby sme druhému pomohli a nie ubliZili,

- vhodné je porovnat naSe a ostatné hodnotenia doty¢ného,

- pripustit, Ze sa mo6Zeme zmylit,

- ak doty¢ny nechce aby sme mu nieco hovorili, netrvajme na tom za kazdu cenu.

V kruhu sa lektori aj ¢lenovia vyjadria, ¢o sa im najviac pacilo na danom stretnuti,
pripadne aj nepacilo, vadilo...

Na konci kazdého stretnutia sme sa vSetci odmenili cukrikmi.

Nase skiisenosti: Na prvom stretnuti sa detom vel'mi pacila tvorba menoviek, tesili
sa, ked’ sme im ich pomahali pripnit na hrud, citili sa déleziti, napr. ako dospeli na
konferencii atuzili si ich zobrat domov. Nemali problém ani s tvorbou pravidiel
asvaznostou prijali aj nami navrhnuté pravidlo STOP apravidlo o nevynaSani
dovernych informacii zo skupiny. Zaujala ich a pacila sa im aj obrazkova nalada a taktiez
aj hra na zaver. Pri vyjadrovani aktualnej nalady mali problém deti utiahnuté, ktoré
dokazali k svojej nalade vybrat obrazok, ale mali tazkosti verbalne konkretizovat svoju
naladu. Vtakom pripade deti netreba nutit, ale nechat im c¢as na osmelenie
a povzbudzovat ich k aktivite postupne.

2. stretnutie

Ndlada.

Zorad'ovanie (Dobes$ M., Fedakova D. a kolektiv, 2006, s.21): Kazdy sa postavi na
svoju stolicku (tie su uloZené v kruhu). Bez toho, aby niekto rozpraval, musime sa
zoradit podl'a zaciato¢ného pismena krstného mena (prvy stoji Adam, vedl'a neho Beata
atd’.), potom podla farby alebo diZky vlasov, podla vys$ky, apod. Nikto nesmie zostipit
na zem. Technika sociometrické rady sluZi na zopakovanie mien ¢lenov skupiny a na
spolupracu.

Zopakovanie pravidiel skupiny.

Aktivita Ludia do skupin (vlastny zasobnik hier). Co mame spolo¢né? V ¢om sa
lisime? Ziaci sa zoskupuji podl'a zhody v odpovediach na otazky (napr. ku oknu idu ti, ¢o
si radi pospia, ku dverdm sa postavia ti, Co vstavaju rano skoro). Aktivita poskytujuca
informacie pre d’alSie vzajomné spoznavanie sa ¢lenov skupiny, preferencia zaujmov.

1. Vstavate rano skoro, alebo si radSej pospite?
Mate radsej chipsy alebo cokoladu?
Radsej sa bicyklujete alebo plavate?
Mate radsej hory alebo more?
Mate radsej Sj alebo Mat. ?
Co uprednostnite? Sport alebo po¢itac?
Kam pojdete radsSej do kniZnice alebo do muzea ?

N wN
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(lektori si v pripade potreby mézu otazky l'ubovolne doplat)

Pohybova hra na spolupracu, kohéziu ataktilné vnemy ajzabavu Dotykovka
alebo osem néh a tri ruky (Simanovsky, 2002, s. 62). Postup: Deti rozdelime na dve
skupiny, snazime sa vekovo rovnocenne. Obe skupiny (po 5 deti) sa posadia oproti sebe
v dvoch radoch. Ich dlohou je splnenie inStrukcie, napr. 8 néh, 6 ruk alebo 1 noha a 10
ruk. Deti sa musia dotykat koberca zadanym pocCtom ruk a néh, zvy$Sné nohy a ruky sa
nesmu dotykat podlahy. Hra na spolupracu a sustredenie. Zvacsa skupinu riadi
najSikovnejsi ¢len. Vyhrava skupina, ktora inStrukciu splni spravne a rychlejsie.

Na zaver stretnutia vzdjomna spdtna vizba a nase skiusenosti: Na druhom
stretnuti deti mali taZkosti v technike Zorad'ovanie, a to najma spociatku nedokazali
zaCat plnit ulohu a organizovat sa bez slov, aj ked’ inStrukcia bola formulovana jasne.
Myslime si, Ze to bolo spdsobené tym, Ze ich bolo relativne vela a mali problém sa
neverbalne dohodnut. Naopak pri hre Dotykovka, kde sa mohli dohadovat verbalne,
vedenie automaticky prevzali najstarsi a najSikovnejsi ¢lenovia skupin (nadani Stvrtaci)
a ostatni bez protestovania plnili ich insStrukcie. Tdto ich vzajomnu spolupracu a pomoc
sme verbalne ocenili.

3. stretnutie

Ndlada.

Pravidla (zopakovanie).

Zabavna pohybova hra na ukl'udnenie a odreagovanie, spolupracu aj sutazivost
Hl'adanie rodiny (Portmanova, Schneiderova, 1993, s. 17). Postup: Lektori musia
vopred pripravit karticCky s menami rodin aje vhodné pouZit podobne znejtlce
priezviska napr. Novak, Sovak, Polak, Volak apod. Kazda rodina bude mat' tychto ¢lenov:
matka, otec, dieta, pes a pripravené napr. tieto karticky:

Novak  Novak  Novak Novak

Otec Matka Dieta Pes

KaZdy hrac si z nadobky vytiahne zamieSanu karticku. Na lektorov pokyn sa za¢nu naraz
zvolavat a hl'adat’ Clenovia jednotlivych rodin hlasnym vyvolavanim svojich priezvisk.
Kazda uplna rodina sa posadi nasledovne: otec sa posadi na stolicku, matka si sadne
otcovi na kolend, dieta si sadne na kolend matke a pes so l'ahne knoham. Ak su
menovani eSte d'alsi rodinni prislusnici, je treba aj im urcit’ ich miesto.

Pracovny list Pestré Zelania (Alexova, Vopel, 1992, s.66), vid'. priloha ¢.2. Ciel'om

techniky je rozvijanie empatického citenia a podporovanie sebarealizacie.
Postup: dnes sa budeme rozpravat o ré6znych Zelaniach, ktoré mo6Zu mat rozni l'udia a aj
o vaSich Zelaniach. Detom rozddme pracovny list so Zelaniami a inStruujeme ich aby
doplnili nedokoncené vety na danu tému. Potom nasleduje diskusia o napisanych
Zelaniach.

SOCAG (Dockal, 2000), vid. priloha ¢ 3. Ide o semiprojektivnu metodiku
zameranu na zistenie Urovne socidlneho vyvinu, zaloZenu na posudzovani modelovych
socidlnych situacii zndzornenych pomocou série obrazkov. Autorom dotaznika je
Vladimir Dockal (2000). Dotaznik urcuje nakol'ko je dieta schopné spravne vnimat
socialne situacie a orientovat sa v nich, urcuje celkova vyspelost z hl'adiska socialneho
vyvinu, pricom vyssie dostihnuté skére znamena lepsSiu droven.

Kazda otazka v dotazniku ma Styri moZné odpovede, ktoré sa boduju na
nasledovnej Skale: 0 bodov (najmenej spravna odpoved), 1 bod, 2 body, 3 body
(najspravnejsia odpoved).

Dotaznik zistuje dva zakladné typy odpovedi:
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Socidlne odpovede: Normalne sa vyvijajuce dieta ma minimalne dve trojbodové
odpovede. Ak sa trojbodova odpoved nevyskytuje, mbéze to naznacovat problémy
v socialnom vyvine. Test bez trojbodovych odpovedi je typicky pre jednotlivcov
s autistickymi rysmi alebo pre vel'mi malé deti.

Agresivne odpovede: Nulové odpovede naznacuju agresivne sklony, skér na urovni
Skodoradostnosti nez priamej agresivity. Za symptomatické sa povazuje ked dieta ma
dve a viac nulovych odpovedi. Je potrebné brat do tivahy, Ze najma nadané deti m6zu
davat nulové odpovede, pretoze ich povazuju za ,vtipné“, v takom pripade vSak nemusia
naznacovat agresivitu.

Spdtna vizba.

Nase skiisenosti: Detom sa pacila hra hl'adanie rodiny, uputal ich uz samotny
nazov. Uzili si zabavu a nemali problém ani s telesnym dotykom (sedenie na kolenach
druhého). Najma najmladsi clenovia skupiny (druhaci) vSak mali problém s vyplnenim
pracovného listu Pestré Zelania, dloha sa pre nich ukazala ako relativne naro¢na a tak
vyuzili pondkant pomoc lektorov. Pri metéde SOCAG zas najSikovnejsie deti (nadané
deti) mali tendenciu spociatku naroCky oznacovat socidlne nevhodné odpovede -
Skodoradostnost, ale napokon po usmerneni reagovali seriézne. Prinosom vysledkov
metddy pre nas, bolo zistenie irovne socidlneho vyvinu jednotlivych deti.

4, stretnutie

Relaxacia Ovile a kiizelnom prameni (Miller, 1998, s. 29), text relaxacie vid.
v prilohe ¢.4. Pred samotnym zaciatkom relaxacie detom primerane veku objasnime
vyznam a uCinky relaxacie (vid. relaxacné cvicenia v teoretickej Casti prace, s....).
InStruujeme ich ako maju zaujat relaxa¢na polohu, pripadne im ju predvedieme (vid.
postup na zaciatku v prilohach stextami pribehov). Odporicame pouZit napriklad
relaxatnd hudbu od BiroSa a Casllera: Plynutie alebo podla vlastného vyberu.
V priebehu c¢itania pribehu alebo rozpravky sa deti naucia uvolnit' a spolu s hlavnou
rozpravkovou postavou sa naucia citit tiaz, teplo a skl'udnenie na vlastnom tele.

Ndlada.

Pravidla (zopakovanie).

Pohybova hra Stipce na prddlo. (Hoppe S. Hoppe H., Krabel, 2001, s.172).
Postup: Kazdé dieta si na oblecenie pripne dva alebo tri Stipce. Na povel deti za¢nu
pobehovat’ a pokusat sa spoluhrd¢om odopinat Stipce a pripinat si ich na svoje
oblecenie. Po nejakej dobe mdze lektor hru preruSit a k vSeobecnému pocudovaniu
vyhlasit, Ze zvitazilo to dieta, ktoré ma na tele Stipcov najmenej. Potom hra pokracuje
a vSetci sa pokudsaju ukoristené Stipce pripnut niekomu inému.

Spdtna vizba.

Nase skusenosti: Osvedcilo sa nam vopred motivovat deti k relaxacii, zdoverili
sme sa im, Ze samé realizujeme podobné relaxacie v ramci naSej zaujmovej €innosti na
kurzoch cvicenia jégy. Pacila sa im hudba aj rozpravka, aj ked' chlapci uviedli, Ze by sa im
eSte viac pacila relaxacia na motivy ich obl'ibenych akénych hrdinov a hned' aj zacali
vymyslat vlastny text relaxacie. Pri hre Stipce na pradlo sa niektoré deti prili$ vzili do
hry a bolo potrebné ich usmernit, aby nedoslo k turazu.
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5. stretnutie

Relaxacia O malom mrdciku (Miiller, 1998, s. 44), vid'. text relaxacie v prilohe ¢.

5.

Ndlada.

Pravidla.

Pracovny list Vyfarbovanie pandcikov (vlastny zasobnik technik), vid'. priloha ¢.
6.

Cielom techniky je schopnost hravou, obrazkovou formou posudit samého seba,
teda svoje vlastnosti, preZivanie a spravanie, schopnost odhadnut akého ma vidia
ostatni, d'alej aj oznacit spravanie a vlastnost, ktorej by som sa chcel vzdat a vlastnost,
spravanie, pocity, po ktorych tuZim alebo sa mi onich sniva v mojich snoch. Deti
vyfarbuju panacikov 5 farbickami podla 5 inStrukcii (kazda inou farbou, deti si samé
vyberu farby). Niektori panacikovia mo6Zu byt aj viacfarebni, ak ich oznacia, Ze sa hodia
ku viacerym instrukcidm. Nasleduje prezentacia s vysvetlenim, ako a preco vyfarbili
danych panacikov. Pytame sa deti, ¢i bola Gloha pre nich tazka, ktora inStrukcia bola
najnarocnejsia a preco. Aj ostatni sa mozu vyjadrit, ¢i tieZ vidia ¢lenov skupiny rovnako
alebo inak ako sa sami ohodnotili.

Spdtnd vizba.

Nase skiisenosti: Pracovny list Vyfarbovanie panacikov zaujal najma dievcata, pri
vyfarbovani sa snazili pracovat precizne. NajnarocnejSie bolo splnenie instrukcie ¢. 3
Akého (aku) ma vidia ini. Vyzveme ostatnych, aby tym, ktori Glohu nevedeli splnit,
ostatni povedali, ako sa im javia a €i s tym oni sihlasia. Detom vysvetlime, Ze druhi I'udia
su pre nas akoby zrkadlom, lebo oni nas posudia tak, ako sa my sami nemo6Zeme vidiet.
Treba porozmyslat, ¢i maju pravdu alebo nie, ak dno, snaZime sa ich hodnotenie vyuzit
ako cennu informaciu, aby sme na sebe popracovali a stali sa lepSimi. Kritika od druhych
nemusi byt vzidy zla, aj ked je neprijemna, treba ju od druhych pre nas prijat ako
»darcek v sSkaredom papieri“.

6. stretnutie

Ndlada.

V pripade potreby zopakovanie pravidiel.

Pracovny list modifikovny podla Hillmana (2008) Co vsetko deti vedia -
a niekedy ani nevedia, Ze to vedia (Figula, Linha, 2012, s. 59), vid. priloha ¢.7. Tato
technika umoziiuje detom s problémovym spravanim zazit kladné, funkéné stranky ich
,Ja“ atak budovat pozitivnejSi sebaobraz. P6vodnu techniku sme modifikovali do
obrazkovej podoby, ktora je putavejsia a vhodnejsia pre deti mladSieho Skolského veku.
Ku obrazkom deti pisali tie ¢innosti, ktoré dokazu urobit, prip. aspon raz sa im uz dana
vec podarila, alebo si myslia, Ze by ju zvladli.
Pracovny list tvoria tieto obrazky:
Hlava - dokaZem hlavou (napr. zapamatat si vtip, pozorne sledovat’ ucitel’ku,...)
Srdce - dokaZem srdcom (napr. viem dat’ darcek, pomoct mame, pozicat

pomockuy,...)
Ruky - mam Sikovné ruky (napr. postavit bunker, piskat na prstoch,...)
Telo - postava Cloveka - moje telo sa hybe (napr. skocit Sipku, skejtovat, ...)
Kral'ovska koruna - sam sebe panom (napr. pripravit ranajky, priznat si chybu,...).
Nasleduje prezentdacia Sikovnosti a schopnosti deti pred celou skupinou a diskusia.
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Pohybova hra na uvolnenie a taktilny kontakt Molekuly (Simanovsky, 2002, s.
35). Znama, obltibena hra. VSetci chodia, behaju alebo tancujd pri rytmickej hudbe
v priestore. Veduci hry zastavi hudbu a zavola ¢islo od dvoch do osem (pocet atdbmov
v molekule). Ti, ktori si k sebe prave najbliZsie, sa chytia a vytvoria zovreté skupinky
(molekuly) o danom pocte hracov. Kto nie je v skupine so spravnym poctom molekul,
z hry vypadava a hra pokracuje d'alej. Pozn.: Pozor na deti, ktoré zle nesi odmietanie
skupinou! Hru moZno hrat' tiez bez vyrad'ovania.

Diskusia, spdtnd vizba.

Nase skiisenosti: Deti bez tazkosti zvladli vyplnit pracovny list, aj menej
priebojné deti dokazali pekne odprezentovat svoje schopnosti. Niektori spoluZiaci,
dokonca este dopliiali svojim spoluziakom aj d’al$ie schopnosti a zru¢nosti, ktoré si na
nich vS§imli a v S8kole s nimi zazili a pri tejto aktivite si na ne spomenuli. To hodnotime
ako velmi pozitivne, zhladiska prehlbovania vzajomnych vztahov, deti dokazali
pochvalit seba samych ale aj ostatnych.

7. stretnutie

Ndlada.
Aktivita: Starindrsky obchod (Labath, Smik, 1991, s. 61). Cielom techniky je vyjadrit
svoj postoj k sebaobrazu, vyjadrit svoje vyvinové tizby a sebapreZivanie.
Postup: Kazdy ¢len dostane jeden papierik a ceruzku. Instrukcia znie:

1. cast: ,Ste vzazracnom obchode. Bez penazi si moZete kupit, ¢o len chcete. MoZe
to byt vec, osoba, vztah, vlastnost. NapiSte na papier, Co by ste si kupili, Zelali.”
VSetci precitaju svoje priania.

2. Cast: ,Ste na nakupe v ¢carodejnom obchode. Tu sa moZete zbavit cohokolvek
chcete. MéZe to byt vec, osoba, vlastnost, ¢o len chcete. V tom obchode od vas
kupia vSetko.“ NapiSte na papier ¢oho (koho) by ste sa chceli zbavit. Kazdy
precita, coho by sa najradsej zbavil.

Mézu hrat aj lektori. Nasleduje diskusia: Co si Zelali a ¢oho by sa chceli zbavit’?,
ako preZzivaju svoje neZelatel'né vlastnosti, osoby aveci?, ako si m6Zu pomoct
a ako im m6zu pomoct druhi?...
Hra prinasajuca radost vSetkym, nie len detom a vhodna k odstraneniu verbalneho
a motorického nekludu Konské dostihy (Portmanova, Schneiderova, 1993, s. 23).
Postup: VSetci hraci aj veduci hry sedia v kruhu. Napodobniuju zvuky analadu pri
konskych dostihoch. Zacinaju tak, Ze sa za¢nu buchat po stehnach a pritom vykrikuju:
starab, tarab, tarab...“. Tento pohyb i pokrik robia hraci po celt dobu hry. K tomu veduci
hry eSte vykrikuje a napodobnuje zmeny, ktoré maju hraci robit’:
,Zzatacka vlavo” - vSetci sa naklonia dol'ava
»Zatacka vpravo“ - vSetci sa naklonia doprava
»prekazka“ - vSetci naznacia so zdvihnutymi rukami skok, pri ktorom kratko vstanu
»dvojitd prekazka“ - vSetci naznacia dvakrat rovnaky pohyb ako pri skoku
Jtrojita prekazka“ - vSetci naznacia trikrat rovnaky pohyb ako pri skoku
,tribiina s divakmi“ - vSetci za¢nu jasat
y,Zzmatok medzi konmi“ - vSetci zacnu odfrkovat
»,vodna priekopa“ - vSetci za¢nu brnkat' prstami po tstach
,stratenad podkova“ - vSetci urobia prstom na usta ,klong“ atd'.
Zoznam mozno doplnit 'ubovolnym mnoZstvom d’alSich zvukov a pohybov.
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Spdtnd vizba a nase skiuisenosti: Pri aktivite Starinarsky obchod niektoré deti poskytli
odpovede priameho a déverného razu, chceli sa zbavit aj niektorych ¢lenov v skupine. Je
potrebné vzniknutu situaciu oSetrit, alebo doplnit inStrukciu tak, aby sa tejto situacit
predislo.

8. stretnutie — vianocné

Ndlada.

Pravidla.
Hra na ststredenie, obratnost’ a spolupracu Mincovd stafeta (Simanovsky, 2002, s. 88).
Dve skupiny stoja oproti sebe v dvoch radoch (my sme sa ich snazili zoskupit vekovo
rovnocenne). Prvy z kazdej rady drzi na chrbte predpazenej pravej ruky mincu (napr. 50
centov). PreloZi ju (bez pomoci druhej roky alebo iného hraca) na chrbat pravej ruky
dalSieho, ten tretiemu atd. Vitazi skupina, ktora dopravi mincu po chrbtoch ruk
najrychlejsie az k poslednému. Ked’ niekomu minca padne, je nutné ju vratit na chrbat
ruky prvého hraca a zacat znova od zaciatku rady, pripadne vraciame mincu len na ruku
toho, komu prave spadla.

Aktivita Darcéek (Hajek 1979 in Labath, Smik, s. 155). Aktivita podnecujica
interpersonalnu senzitivitu a viano¢né obdarovanie. Kazdy Clen dostane jeden vykres
a pastelku inej farby, do horného pravého rohu napiSe svoje meno. Potom posunie svoj
vykres o jedno miesto vpravo. Kazdy ma pred sebou vykres svojho suseda a porozmysla,
aky darcek na Vianoce by ho asi poteSil a darcek nakresli. Ked' vSetci nakreslia, vykresy
opat’ posund ojedno miesto vpravo anasleduje rovnaka uloha. Pokracuje sa, pokial
nedostane kazdy svoj vykres spat. Kazdy povie o nakreslil a pre¢o. Do hry sa mo6Zu
zapojit aj lektori. Nasleduje diskusia:

- Co koho potesilo, prekvapilo, ¢o kto neoc¢akaval?

- Kto nevedel nikomu typovat vhodny darcek?

- Aké darceky prevazovali?

NasSe skiisenosti: Deti velmi zaujala hra Mincova Stafeta, ahlavne 50 centov,
navrhovali aby vitazné druzstvo dostalo ako odmenu prave mincu, no vitazné druzstvo
sme odmenili cukrikom navyse. Sutazili so zdpalom a ked’ sa najma najmladSim ¢lenom
skupiny nedarilo predavat mincu bez spadnutia, starsi boli rozhorceni a mali tendencie
kritizovat mladSich. Vhodne sme zasiahli a sit'az dokoncili. Pri hodnoten{ spatnej vazby
sme sa zamerali na zmysel stutaze a dobré a zlé pocity hracov. Cielom bolo zabavit sa,
podpora, trpezlivost, koncentracia a schopnost vediet prijat’ aj prehru, ktord im niekedy
Zivot moZe priniest. Aktivitu darcek deti prijali s nadSenim, snazili sa nakreslit o
najlepsSie a najvhodnejSie darceky, ktoré by ostatnym urobili radost, aj napriek tomu, Ze
nie su vSetci najlepsi kamarati a niekedy aj pocas skupin sa pohadali.

9. stretnutie — po vianocnych prdazdnindch

Ndlada a ¢o dostali pod stromcek.

Pracovny list Co ndm hovori zrkadlo ? (Hoppe S., Hoppe H., Krabel, 2001, s. 128),
vid'. priloha ¢. 8. Na to aby sme dokazali zmenit svoje ustrasené alebo negativne postoje,
existuje vybornad metéda ,odkazov zo zrkadla“. Jedna sa o listky, na ktoré napiseme
nieco pozitivne sami o sebe. Listky potom pripevnime na zrkadlo, do ktorého sa behom
diia beZne divame. Pri kaZzdom pohl'ade do zrkadla teda uvidime seba a svoje motto.
Niekedy byvaju deti aj dospeli uz len kvoli svojmu vzhl'adu alebo p6vodu teré¢om agresie.
Zadanie k vypracovaniu pracovného listu:
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1. NapiS do prazdnych policok svoje osobné odkazy zo zrkadla.

2. Namal'uj k tomu do stredu svoj vlastny obraz v zrkadle. Znazorni sa tak, ako sa
citis, ked' si svoje odkazy zo zrkadla nahlas precitavas.

Diskusia:
- Bolo pre vas tazké napisat nieco pozitivne do 5 odkazov?

Pohybova hra na koncentraciu a orientaciu v priestore: Véielky (Simanovsky ,
Mertin, 1996). Postup hry: 10 - 12 Spendlikov s réznofarebnymi hlavickami najskér
detom ukaZeme a potom ich bez ich pritomnosti zapichneme na roézne viditeIné miesta
v miestnosti. Deti potom ,vcielky“ hl'adaju a kto ich najde najviac, ten vyhrava. Deti
moZeme navadzat slovami ,sama voda, prihorieva, hori“.

Spdtnd vizba.

Nase skiisenosti: Nie vSetky deti dokazali napisat vSetkych 5 odkazov. Niektori
sa na nas obratili s prosbou o pomoc. Kazdy vSak bol schopny napisat o sebe aspon 3
pozitivne veci, veci ktoré zvladneme, dobré vlastnosti, apod. MéZu sa zapojit aj lektori
a ist’ prikladom. Hra V¢ielky bola pre deti vel'mi populdrna a navrhovali, aby sme si ju
eSte zahrali aj na d'alSich stretnutiach.

10. stretnutie

Relaxacia Jazda na saniach (Miiller, 1998, s. 67), text vid' v prilohe . 9.

Ndlada.

Hra Sultdn (Gavendova, 2007). Zabavna hra podporujuica sustredenie, tvorivost,
rozmysl'anie a slovnd zasobu. Postup: Jeden z hracov je sultan. Ostatni mu nosia dary -
jedlo, ale vnazve jedla nesmie byt pismeno ,a“ napr.. , 0O, velky amocny sultan,
prichddzam z d'aleka anesiem ti tento dar: chobotnicu, rezei..“. Deti pristupuju
k sediacemu sultanovi po poradi, tak ako vymysleli nazov jedla, kym im neddjdu napady.

Pracovny list Ndjdi pocit (Geldard K., Geldard D., s. 298) vid' priloha ¢. 10. Ciel'om
je pomdct detom identifikovat ich vlastné pocity, ked'Ze deti Casto nevedia oznacit pocit,
ktory prace preZivaju. Pracovny list Najdi pocit pomo6Ze detom identifikovat urcité
pocity, Ze ich vztahuje k roznym udalostiam a situaciam.

Spdtnd vdzba a nase skiusenosti: Hra Sultdn priniesla vSetkym clenom aj
lektorom vela zabavy. NajvtipnejSie boli deti, ktoré radi uputavaji pozornost a aj
niektoré nadané deti, vymysleli jedla netradi¢né pre nasu krajinu. Nemoralizovali sme
ich napady aj ked’ niektoré deti reagovali pobdrenim (napr. na jedlo bycie oci). Aktivita
SlnieCkova bola pre deti prijemna a relativne nenaro¢na.

11. stretnutie

Ndlada.

Pracovny list Moje nebo (Gavendova, 2007), vid. priloha ¢. 11. Ciel'om je zistit,
ktoré osoby avztahy sa pre deti najdoleZzitejsie. InStrukcia: ,Porozmyslaj a napi$ do
oblacikov mend l'udi, ktorych by si si pozval na svoje nebo. M6Zu to byt deti z tejto
skupiny, ini kamarati, rodicia, ti bez ktorych by si nechcel alebo nevedel zit.“ Nasleduje
diskusia koho a preco si ho vybrali, deti ktoré nechct hovorit, nenttime, niektoré deti
mozno chct svoje nebo ukazat iba lektorom, akceptujeme to.

Pohybova hra na uvolnenie a spolupracu: Potopa (Pavlikova, 1987). Skupina sa
rozdeli na menSie skupiny. Kazda skupina dostane 1 baliaci papier s ilohou postavit
celd skupinu na tento papier. Ni¢ nesmie prec¢nievat. Pocas aktivity hra hudba a hladina
vody stupa, ostrov sa pri potope zmensuje. Ak ulohu skupiny zvladnu, dostavaju sa do
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druhého kola, kde je ulohou postavenie sa skupiny na papier formatu A2, v tretom kole
sa skupiny musi zmestit na vykres A3, v Stvrtom kole na vykres A4. UdrZanie sa na
malom priestore je ¢asovo ohranicené na 10 sekind. Po nedspechu skupina vypadava
(in Labath, Smik, 1991, s. 124).

Nase skiisenosti: Aktivitu Moje nebo odporic¢ame realizovat aZz ked' sa ¢lenovia
viac poznaju a vytvoria si vzajomné vztahy. NeodporuCame ju vobec robit vtedy, ak je
v skupine silny outsider. Hru potopa deti poznali, pomdahali si, neprekazal im blizky
kontakt.

12. stretnutie

Ndlada.

JA vyrok (Bednatik, 2001, s. 58) a reakcie podporujuce konflikt (s. 57), vid.
priloha ¢.12 . Dnes sa budeme rozpravat na tému konflikt - hadka. Povieme si, ¢o je to
hadka, preco sa niekedy pohddame, ¢i hadat sa je normalne... Ale najdolezitejSie pre vas
bude to, Ze sa naucite ako mate hadku riesit, ¢o mate povedat.

Hadky su teda normalne, lebo vSetci sme r6zni a niekedy mame na jednu vec iny
nazor a moze dojst k hadke. Netreba sa urazat ani bit, lebo to hadku este viac zhorsi
anebude ani jeden ani druhy spokojni. Netreba ani ustupit, lebo nebudeme spokoijni,
lebo to ¢o sme chceli my, toho sme sa vzdali. Treba sa dohodnut, urobit kompromis -
tak, Ze kaZzdy trosku polavi zo svojich poZiadaviek. Len malo I'udi ma taka povahu, Ze
vobec nedokaZzu ovladat svoju agresivitu (maju poruchu mozgu). Vac¢sina l'udi sa to
nauci a konflikty riesi slovne. My vas to chceme naucit. Chceme vas naucit, Ze hnevat sa
je normalne ale agresivita (bitky, nadavanie) nie. Ked’ vam bude niekto robit' alebo
hovorit nieco ¢o sa vam nepaci, pouzijete Ja vyrok (vetu). Naucime vas hovorit' Ja vyrok
(vetu). Ja preto, lebo zac¢nete hovorit ako sa vy citite, ked’ vdm niekto ubliZuje, namiesto
toho, aby ste ho zacali obvifiovat’ a tito¢it' na neho. Dalej vid. priloha ¢.12 A. Vyskii$ame
si zahrat tri modelové situdcie. Vyberieme dvoch hlasiacich sa dobrovolnikov
a s listockom, kde je napisana situdcia smerujuca ku konfliktu, ich poSleme za dvere
nacvicit' si scénku. Nasledne situaciu zahraju a ostatni ich ohodnotia.

1. Mladsi Ziak sa predbieha pred teba na obede. (Ja vyrok - ,Vadi mi, ked sa
predbiehas, jasom tieZ hladny, chod' na koniec radu.”).

2. Rozpravas pred kamaratmi prihodu ajeden znich ti skace do reci. (Ja vyrok-
»,Nepaci sa mi, ked’ mi skaces$ do reci, prosim, nechaj ma dorozpravat.”).

3. MaS sa stretnat’ s kamaratom, meska, ¢aka$ na neho pol hodiny, a ked' pride
neskoro, tvari sa akoby sa niC nestalo. (ja vyrok -, Citim sa nahnevany, ked sme
sa dohodli a ty meskas, nabudice mi zavolaj, Ze bude§ meskat.).

Povieme si eSte, ¢o nehovorit, aby sme konflikt viac nevyhrotili a nepodporili, diskusia
podla prilohy ¢.12 B.
Hra: Rezerni, cesto, struhadlo (Gavendova, 2007). Taktilna hra na skl'udnenie, uvolnenie
aj koncentraciu. Postup: deti stoja alebo sedia v kruhu, otocia sa bokom, aby mali pred
sebou chrbat d’alSieho ¢lena skupiny, ktori stoji pred nimi a vSetci si rukami masiruju
chrbty. Lektor hovori a predvedie: rezen - buchaju, cesto - miesia, Stipkaju a struhadlo -
Suchaju rukami po chrbte stojaceho pred nimi, lektor dava pokyn k zmene: ,Rezen,
cesto, strihadlo...“. Po chvili sa deti oto¢ia a masiruju toho, kto ich masiroval predtym.
Za masaz si potom vzajomne pod’akuju.

Nase skisenosti: Rozpravanie o Kkonfliktoch deti zobrali vazne. Stvrtikom
a tretiakom sa darilo bez naSej pomoci tvorit ja vyroky na modelové situacie. Najmladsi
druhaci s tym mali tazkosti, potrebovali naSu pomoc. Hra Rezeii...priniesla vSetkym
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radost azadbavu, niektoré deti sa pochvalili, Ze vedia dobre masirovat aZe doma
masiruji mamam Kkrénu chrbticu, dokonca hned’ chceli masirovat’ aj nas, na kratko sme
im vyhoveli, ked'Ze sme sa do hry nezapojilia pod'akovali sme sa im za prijemnu masaz.

13. stretnutie

Ndlada.

Ja vyrok na: Spoluziak si zobral tvoje pero bez opytania. (,Nepaci sa mi, ked sa
hrabe$ v mojich veciach bez dovolenia, nabudice sa najprv opytaj, ¢i si méze$ pozicat
pero, ja ti ho pozic¢iam).

Stale chce od teba odpisovat a zdrzuje ta. (,Vadi mi, ked’ stale chces, aby
som ti poradil, nesttham pisat pisomku, moZem ti to vysvetlit, doucit ta cez
prestavku.“).

Pohybova hra na spolupricu: Véely a hady (Vopel, 2009, s.85). Postup: Deti
rozdelime na pribliZzne dve rovnako vel'ké skupiny : vcely a hady. Kazda skupiny si musi
zvolit’ kral'a. Oba krali pojdu za dvere a lektor zatial' schova Spongiu - akoZe med pre
vCelieho krala a ceruzku - akoze jastericku pre hadieho kral'a, krali ich musia hl'adat.
Vcely a hady budd svojmu kral'ovi pri hl'adani pomahat. Vcely budu bzucat ,Bzzzzz“
ahady sycat’ ,58885“. Cim bliZsie sa krali pribliZia k medu a jastericke, tym hlasnejsie
budu vcely bzucat a hady sycat. Ked sa od medu a jastericky budua vzd'alovat, skupiny
svoje zvuky stiSi. VSetci sme zvedavi, ktori kral dospeje k ciel'u skor.

Diskusia: Pomahala vasa skupiny dobre svojmu kral'ovi?

Menili ste hlasitost' bzucania a alebo syc¢ania spolo¢ne a naraz?

Ako sa spolupracovalo vcelam, ako hadom?

Ako sa citili krali? Boli spokojni so svojimi zvieratami?
Aktivita Pochvala sebe samému (vlastny zasobnik technik). Opytame sa deti, ¢i a komu
sa pochvalia, ked sa im nie¢o podari. Naucime ich ako pochvalit samého seba, dat
pochvalu sebe samému, teda napr. , Ja - Misko, som so sebou spokojny, len tak d’alej!“
Kazdé dieta si ma spomentt, kedy naposledy sa mu nieco podarilo, bolo so sebou
spokojné a povedat’ pochvalu, ktort by povedalo sebe samému. Je dolezité pochvalit sa
druhym, ale rovnako déleZité je pochvalit aj seba samého.

NasSe skiisenosti: Niektoré deti sa rozpacito usmievali, ked' poculi, Ze maju dat
pochvalu sebe samému. Boli to deti, ktoré nedokazu prijat pochvalu, si prehnane
sebakritické a neveria si. Hovorili, Ze aj chvalenie sa pred druhymi je zlé, povaZovali to
za prejav namyslenosti a vychvalovania. Dali sme im ulohu do buduceho stretnutia,
povedat za co si dali pochvalu za uplynuly tyZden. Alebo m6Zu povedat komu a za co
vyslovili pochvalu oni.

14. stretnutie

Ndlada.

Relaxacia: Carovné kamene (Miiller, 1998, s. 89), text vid' priloha ¢. 13.

Ja vyrok na: Pri gul'ovani sa ti snazi trafit do hlavy (Vadi mi, ked’ mi triafas do hlavy,
prestan.).

Jankov deri (vlastny zasobnik technik), text pribehu vid' priloha ¢. 14. Aktivita je
zamerana na zistovanie urovne empatie a jej rozvoj. Deti by mali pochopit, Ze kazdému
moZe byt neprijemné nieco iné. To, Ze mne nieco nevadji, eSte neznamena, Ze to nevadi aj
niekomu inému. InStrukcia: Detom rozdame po jednom papieri formatu A4. Precitam
vam teraz jeden pribeh. Je o chlapcovi asi vo vaSom veku. Je o jednom dni, ktory Janko
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prezil. PoCas tohto dna sa Jankovi stali aj niektoré neprijemné veci. Ked' budete mat
pocit, Ze sa Jankovi stalo nieco zlé, Ze mu niekto ublizil, odtrhnite kisok papiera z toho,
¢o mate v ruke. Cim vicSia neprijemnost sa mu stala, tym vac¢si kus odtrhnite. Ak je to
len mala neprijemnost, odtrhnite mensi kus. (Citlivost' sa prejavi ¢astym odtrhanim
papiera).

Diskusia: Porozpravame sa o tom, preco kazdému zvysil iny kus papiera. Spytame sa,
ktorad neprijemnost bola pre nich najhorsia a preco. Stalo sa vim niekedy nieco podobné,
ako sa stalo Jankovi? Ako ste sa citili?

Hra Tajny velitel' (Zapletal, 1986, in: Labath, Smik,1991, s. 77). Cielom hry je
rozvijat zrucnosti v percepcii neverbalnej komunikacie v socidlnych situaciach, podporit
uvol'nenu atmosféru v skupine. Postup: jeden z hracov ide za dvere, ostatni sa dohodnu,
kto bude v skupine tajnym velitelom. Tajny velitel mimikou a gestikuldciou urcuje
¢innost, ktort po nom opakuju ostatni Clenovia skupiny (napr. hra na trubku, husle,
Skriabe sa za uchom, ziva, skace, apod.). Prichadzajuci hra¢ musi ¢o najskor zistit, ktory
z ¢lenov riadi jej ¢innost. Vystriedaju sa viaceri hraci, vyhrava ten, ktory za najkratsi ¢as
odhalil velitela.

Spdtnd vizba a nase skiisenosti: Pri aktivite Jankov den treba trpezlivo a empaticky
vypocut neprijemnosti, ktoré deti vymenuju, povedat im, Ze kazdy sme rézne citlivy, Ze
netreba neprijemnu situdciu druhych zl'ahcovat ani zvelicovat. Treba si uvedomit
a povedat si, Ze nie som na svete s tymto problémom jediny, Ze aj druhi 'udia moZno
niekedy boli v takej istej situacii a netreba sa dlho l'utovat, lebo to nam nepoméze. Treba
problémy rieSit, ak sa rieSit dajd. Pri hre Tajny velitel sa detom darilo relativne rychlo
odhalit’ velitel'a aj ked ostatnym sa tieZ dobre, rychlo a nenapadne darilo opakovat
meniace sa ¢innosti. Hra tak mala aj naboj napatia a vzrusSenia.

15. stretnutie

Ndlada.

Hra Hriankovaé (Gavendova, 2007) Postup: Deti sa postavia do kruhu a do stredu
sa postavi jeden dobrovolnik, ktory bude hovorit: kacka, macka, ryba a hriankovac
v roznom poradi a ukazovat na l'ubovolného hraca, ktorého si zvoli. Ak hrac¢ v strede
povie macka, vybrané dieta zatne mnaukat ako macka a dvaja susedni hraci okolo neho
zatnu rukami napodobiiovat’ Skriabanie macky. Ak povie kacka, iné vybrané dieta zacne
hovorit kac-kac¢ a jeho susedia, si cupnd a budi na mieste napodobiiovat chédzu kacky
a pohybmi ruk zas jej kridla. Pri slove ryba, vybrané dieta bude otvarat' tsta ako nema
ryba a jeho susedia napodobnovat rukami plavanie. Ak povie hriankovac, vybrané dieta
bude skakat ako hrianka a susedia sa okolo neho chytia oboma rukami a pre skakajicu
hrianku vytvoria hriankovac.

Pracovny list Semafor (Gavendova, 2007,) vid. priloha ¢.15. Detom rozdame
pracovné listy a poziadame ich, aby vyfarbili farby na semafore (v poradi zhora - nadol:
cervend, oranzova, zelend). Postup: cervena na semafore znamenda STOP, stat a pre vas
znamena nie€o, ¢o by ste v Zivote nikdy neurobili alebo nechceli urobit. OranZova
znamena POZOR, pripravit sa, a pre vas znamena nieco, na ¢o by ste si mali davat
v Zivote pozor. Zelena znamena VOLNO, ist a pre vas predstavuje nieCo, ¢o sa vam
v Zivote osvedcilo, je to spravne, za o vas druhi pochvalili. Porozmyslajte a napiSte
odpoved' ku kazdej farbe. Diskusia: bola uloha tazka alebo naopak nenaro¢na?, na ktoru
farbu bolo najtazsie pre vas vymysliet odpoved?, vSimli ste si ¢i druhi odpovedali
podobne ako vy?
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Spdtnd vdizba a nase skisenosti: Hra hriankovac sa detom pacila a najviac to, ked’
mohli skakat ako hrianka. Pri Semafore niektoré najma mladsie deti vyfarbili tri farby na
semafore naopak, preto je potrebné mat v zasobe par Cistych pracovnych listov. Ako
druhorady efekt aktivity sa ukdzala moZnost utvrdit si spravne poradie farieb na
semafore.

16. stretnutie — pred jarnymi prdzdninami

Ndlada.

Ja vyrok: Spoluziak ti robi zle a naschval ti zhodil peracnik z lavice. (, Nepaci sa mi,
ked' mi robis zle a zhadzuje$ mi veci z lavice, prestan s tym!).

Pracovny list Moje vzory (Hoppe S., Hoppe H., Krabel, 2001, s.46) vid. priloha ¢. 16.
Ako uvedenie do témy, ktora sa zaobera najréznejSimi vzormi, je dobré zistit, aké
aktualne vzory, aki Sportovci, filmovi hrdinovia ale aj osoby z ich okolia maju pre deti
vyznam. Kazdé dieta potom dostane pracovny list ajeho dlohou je do neho napisat
alebo namal'ovat jeho vlastné vzory. Pritom méze kazdy sam rozhodnut, ktoré svoje
vzory vidi na Spicke hory a ktoré nizsie ¢i dplne dole.

Diskusia: Bola uloha pre vas tazka alebo naopak nenaro¢na?
Co obdivujes$ na tvojich vzoroch?
Kto a preco nie je tvojim vzorom?

Hra na zniZenie nekludu a vzruSenia Chuddcik cierny kocurik (Portmanova,
Schneiderova, 1993, s. 13). Postup: VSetci hraci sedia v kruhu. Jeden z nich je cierny
kocur achodi vkruhu po Styroch. Nakoniec sa zastavi pred niektorym hracom
a macacimi grimasami a pohybmi, vtieravym pradenim a Zalostnym mnaukanim sa snazi
vzbudit jeho pozornost. Hrac, pred ktorym sedi, ho musi len pohladit’ a sdcitne mu
povedat: ,Chudacik Cierny kocurik.“ Nesmie mu vSak povedat ni¢ iné, nesmie sa
zasmiat, ani sa nesmie nechat vyviest z miery akymkolvek spdsobom. Ak sa prestane
ovladat, musi vystriedat ,,chudacika Cierneho kocurika“ v strede kruhu. Ked’ sa kocdrovi
nepodari spoluhraca vyviest z rovnovahy, musi si hl'adat’ ind obet. Pred zaciatkom hry
sa musime dohodnut na pevne stanovenom pocte nezdarenych pokusov, napr. tri alebo
Styri, a potom bud’ ukonc¢ime hru alebo koctra vymenime. V tomto pripade hra svoj ucel
splnila: hraci opat ziskali kI'ud a sebakontrolu.

Spdtnd vdzba a nase skusenosti: Pozor pri aktivite Moje vzory hlavne na moznost,
7Ze deti uvedu ako svoj ,nevzor‘ niektorého Clena skupiny. Je potrebné citlivo
a objektivne rieSit vzniknutd konfrontaciu. Pri hre o kocurikovi, treba zapajat aj menej
priebojné deti a pochvalit ich za snahu a aktivitu.

17. stretnutie — po jarnych prdzdnindch

Ndlada a preZzitie jarnych prdazdnin

Hra: Kuzelny hrad (Hoppe S., Hoppe H., Krabel, 2001, s. 35). Postup hry: Dve aZ Styri
deti (podla velkosti skupiny) odidu z miestnosti. ZvySnych Sest az desat deti sedi
v kruhu, zavesia sa do seba a utvoria hrad s pevnymi hradbami. Nikto nesmie dovnutra,
ibaze by naSiel kuzelny dotyk, ktory je tajomstvom hradu. Zatial’ ¢o su niektori vonku,
skupiny sa dohodne na jemnom dotyku, ktory bude kuzelnym kIi¢om ku hradu:
posteklit za uchom, prejst prstom po pravom spanku atd’. Potom sa zavolaju chlapci a ti
zatnt skugat, aky jemny dotyk ,zaberie“. Kto najde kiizelny dotyk, smie rychlo vkiznut
do hradu. Ostatni to musia skusat d'alej, pokym nie s vnutri vSetci.
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Sopka (Geldard, Geldardova, 2002, s. 268, 302),vid". priloha ¢. 17. Pracovny list je
Specificky zamerany na vyjadrovanie zlosti. Pri praci s tymto listom sa hovori o r6znych
miestach na sopke. Deti si maji spomenut, o byva pricinou ich zlosti, pozru sa na dno
sopky, kde mézu vo svojich predstavach sediet na svojej zlosti. Opytame sa, aké by to
bolo, keby clovek mohol sediet na svojej zlosti a aké by to malo dosledky pre neho a pre
druhych. M6zZeme sa spytat, ¢i pozna niektoré deti alebo dospelych, ktori sedia na svojej
zlosti. PouZivame metaforu sopky, ked hovorime o utlmovani avybuchovani pri
vyjadrovani emocii. Tak isto ako pri sopke nevyjadrené azanedbané emocie mozZu
bublat’ a varit' sa pod povrchom predtym nez vybuchnt a nekontrolovatel'ne sa vyleju.
Potom postupujeme po sopke smerom hore , kde zlost méze u kazdého postupne
vyprchat. Rozpravame sa o sposoboch spravania, ktoré pozorujeme u seba a u druhych
I'udi vo chvil'ach, ked’ nechavame svoju zlost' vyprchat. Na vrchole sopky je vybusna
zlostna reakcia, tu sa pytame deti na vhodné a nevhodné spdsoby vyjadrovania zlosti
(vysvetlime detom pojmy hnev - normalny a agresivita - uZ neprijatel'na). Chceme
vediet, Co robia oni ked’ st nahnevani ( ¢i je to vhodné a lebo nevhodné) a ¢o, kto im
pomaha ukl'udnit’ sa.

Spdtnd vdizba a nase skiusenosti: Prostrednictvom pracovného listu Sopka deti
ziskali konkrétnu predstavu o negativnych dosledkoch psychického potldcania alebo
zablokovania negativnych pocitov hnevu. Uvedomili si, Ze hnevat sa je normalne
a spoznali aj nové moznosti ako vhodnejsie odreagovat svoj hnev.

18. stretnutie

Ndlada.

Aktivita: Diagram vztahov - rodina a skupina (vlastny zasobnik). Sociometricka
technika vhodna na zistovanie vztahov avédzieb vrodine, triede alebo pracovnej
skupine. Postup: detom rozddme papiere formatu A4. Do stredu papiera nakreslia
krazok, do ktorého napisu svoje meno. Okolo seba Kkreslia kruzky s menami clenov
rodiny, v takej vzdialenosti od seba ako blizko maju k sebe, resp. aki vzdialeni su si
navzajom. Blizkost, alebo oddialenie, znazornia rézne dlhymi ¢iarami. Niektorych l'udi
moOZu mat tak blizko, Ze ich krizok spoja so svojim a ¢iaru vobec nenakreslia. Niektorych
¢lenov rodiny moéZu nakreslit' v rovnakej vzdialenosti od nich. Potom na druht stranu
nakreslia svoje vztahy k vSetkym ¢lenom v skupine.

Diskusia: Koho, v akej vzdialenosti a preco nakreslili? Ku kazdému c¢lenovi rodiny a
skupiny, ktorych nakreslili moéZu povedat jednu dobru ajednu =zl vlastnost,
charakteristiku.

Hra: Rodina Veselych (Portmanova, Schneiderova, 1993, s. 61), postup: VSetci hraci
su Clenmi rodiny Veselych. Na zaciatku hry rozdelime role: Prvy hrac je otec Vesely,
druhy maminka Vesela, treti je syn Jan Vesely, Stvrta je dcéra Maria Vesela, piaty je
dedko Vesely atd’. Ked' je skupiny vel'kd, m6zu hrat okrem osob i pes Bello Vesely, macka
Micka Vesela, papagaj Lora Vesela apod. Jeden ¢len skupiny je menovany ako rodinny
rozpravac. Rozprava nejaku historku zo Zivota rodiny Veselych, v ktorej je kazdy c¢len
rodiny spominany ¢o najviac. Hra¢i musia davat dobry pozor azakazdym , ked sa
spomenie ich meno, musia vstat' a uklonit’ sa. Ked povie rozpravac ,rodina Veselych®,
musia vstat' a uklonit' sa vSetci. Ak hovori o ,rodi¢och Veselych“, musia sa zachovat
rovnako len maminka aotec atd. Hru méZeme hrat bez vitaza a porazeného,
jednoducho pre radost a k podporeniu pozorného poctvania. M6Zeme sa i dohodnut, zZe
hra¢, ktory nedaval pozor, vypadava. Kto zostane ako posledny, stdva sa novych
rozpravacom. Cim rychlejsie spravu rozpravame, tym je celd hra obtiaZnejsia a veselsia.
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Nase skiisenosti: Pri diagrame rodiny vel'a deti kreslilo ¢lenov svojej rodiny tplne
blizko a narovnako pri sebe. Pri tejto aktivite je dobré detom davat €o najmenej
informacii a podnetov ako presne moézu diagramy kreslit, lebo vtedy deti sami najviac
odhalia. Niektoré automaticky do diagramov nasej skupiny zahrnuli aj nas lektorov.

19. stretnutie- pred vel’konoénymi prdzdninami

Relaxacia: Duha (Miiller, 1998, s. 66), text vid.. priloha ¢. 18.

Ndlada

Vel'konocna abeceda (vlastny zasobnik technik), vid' pracovny list ¢. 19. Postup:
deti dostanu pracovny list s pismenami abecedy. Ku kazdému pismenu dopisuju slovo
zacinajuce sa na dané pismeno, slova sa musia viazat ku vel'kono¢nym sviatkom, napr.
V ako vajce, atd’. Nemusia postupovat po rade a nemusia vyplnit vSetky pismena.
Diskusia:

- bola aktivita pre vas naro¢na alebo naopak I'ahka?

- kto napisal najviac slov?

- boli nejaké slova netradicné?

Hra: Honba za balénikom (Hoppe S., Hoppe H., Krabel, 2001, s. 184). Postup: Kazdé
dieta dostane balénik, ktory si nafikne a uviazeme im ich okolo ¢lenku. Na povel za¢nu
deti pobehovat po miestnosti atahat baléniky za sebou, ich udlohou je prasknut
ostatnym ich baldnik a nedovolit, aby druhi praskli balénik im.

Nase skusenosti: Aktivita Velkonoc¢na abeceda sa ukazala pre najmladsie deti ako
relativne naroc¢na, o je aj pochopitel'né, ked'Ze ich slovna zasoba je menej rozvinuta ako
u starSich deti, preto sme sa im snaZili pomoct a naviest ich na vhodné slovo pomocou
opisu vyznamu slova. Tak si rozvijali aj slovnu zasobu. Starsie deti a zvlast nadané deti,
sa zas teSili ako sa im ulohu darilo samostatne splnit. Pri hre s balonikom si niektoré
deti velmi chranili svoj balénik, nechceli aby im ho druhi praskli, chceli si ho vziat
domov. Mali vel'kd radost, ked sme im zvysné bal6niky na koniec stretnutia podarovali.

20. stretnutie — po vel’konocénych prdzdnindch

Ndlada.

Aktivita na spolupracu: Vajicko kaskadér (Dobes M. Feddkova D. a kolektiv, 2006, s.
35). Postup: Skupina sa rozdeli na 2 - 3 druzstva, kazdé dostane jedno Cerstvé vajce,
nafukovaci balén, mnoZstvo papiera (staré noviny), noznice, lepiacu pasku, Spagat.
Ulohou druZstva je zabalit' vajce tak, aby preZilo pad z okna, z poschodia, na ktorom sa
dana trieda nachadza - teda, nerozbilo sa. Diskusia: ako si rozdelili v skupinach tulohy,
ako sa citili. Pomocky: vajicka, staré novinové papiere, baldny, Spagat, lepiaca paska,
noZznice - vSetko rovnocenne pre kazdé druZstvo. Balénov treba viac, ak by nestastnou
nahodou niektory praskol.

Hra rozvijajica zrakové vnimanie Nieco sa zmenilo (Hermochova, 1994, s.27).
Postup: deti sa rozdelia do dvojic a najprv sa najprv maju vzajomne poprezerat. Potom
mensi ¢len dvojice zavrie oCi avacsi Clen nieCo zmeni na svojom zovnajSku, napr.
rozviaZe si topanku, rozopne gombik na koSeli, okuliare si da na hlavu, vyhrnie nohavicu,
apod. MenSi ma potom spoznat, ¢o sa na kamaratovi zmenilo. Svoj postreh povie
adozvie sa Ci hadal dobre. Deti si potom vymenia role a potom nasleduje diskusia
o priebehu hry a o tom, za akého pozorovatel'a sa sami v beZnom Zivote povazuju.
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Nase skiisenosti: Aktivita Vajicko kaskadér bola pre deti vel'mi vzruSujica, najma
pomyslenie, Ze maju moznost vyhodit surové vajicko von z okna. Hra vyborne odhalila
ako dokazali deti spolu kooperovat, aby ich vajicko prezilo. Po pade prezili vSetky
vajicka a deti sa naramne teSili. Niektoré povedali, Ze tento experiment vyskdsaju aj
doma.

21. stretnutie

Ndlada.

Relaxacia: Pupava (Miiller, 1998, s. 89), text vid’ priloha ¢. 20.

Aktivita na sebaprijatie a blizkost' Kuizelnd skrinka (Alexova, Wopel, 1992, s. 50). Je
to vyborny a jednoduchy experiment pre mensie deti. Prekvapujicim spésobom zistia,
Ze su dolezité. Vyrobte z kartéonu ,kuzelnu skrinku“ a do vnutra na dno pripevnite
zrkadielko, takZe kazdy, kto sa do skrinky pozrie, uvidi svoju tvar. Instrukcia: ,Co si
myslite, kto je vynimoc¢ny ¢lovek? ...priniesla som kuzelnu skrinku a kazdy z vas sa do nej
moZe pozriet, aby uvidel celkom vynimoc¢ného cloveka. Ked sa do nej pozriete,
neprezrad'te, koho ste videli. To je tajomstvo. Teraz sa moZete jeden za druhym do
skrinky pozriet...“. Diskusia: Ako sa mi pacila aktivita?, Ako to, Ze kazdy znas je
vynimoc¢ny ¢lovek? , Cim som vynimoény?, AKo sa teraz citim?.

Hra na kooperaciu Cisla, tvary, pismend (vlastny zasobnik). Postup: deti sa rozdelia
do dvoch skupin a ich dlohou je pomocou vlastnych tiel, rik a n6h v stoji alebo aj vl'ahu,
vytvorit rozne Cisla a geometrické tvary, zaciname od jednoduchsich foriem, napr. kruh,
Stvorec, trojuholnik, kosostvorec, Cislo 1, 7, 5, apod. Deti viac neusmernujeme, nechdme
priestor ich kreativite a vynaliezavosti.

Nase skiisenosti: Aktivita Kuzelna skrinka bola pre deti prekvapenim, necakali, Ze
v nej uvidia seba. KedZe sme uz robili aktivity, kde si mohli uvedomit’ svoju prednosti,
dokazali v diskusii povedat nejaku svoju prednost. Aj menej priebojné a utiahnuti deti
sa stali viac spontdnnejSie, dokazali hovorit hlasnejsim hlasom, aj pri zistovani nalady
viac hovorili osebe ao svojich zazitkoch. Pri hre Cisla, tvary, pismena, sa im pri
nenaroc¢nych tvaroch darilo, pri naroc¢nejsich prevzali organizaciu skupiny nadané deti.
Ocenili sme ich snahu aj to, Ze sa nevzdali, ale naopak snazili sa splnit' dant instrukciu.

22. stretnutie

Ndlada.

Pracovny list SInieckova (Gavendova, 2007), vid'. priloha ¢. 21. InStrukcia: Napfs, ¢o
pekné si naposledy, nedavno, minuly tyZden videl, pocul, urobilo ti radost, podarilo sa ti,
rozosmialo ta.

Diskusia: bolo tazké odpovedat na otazky?, ktord otdzka bola najnarocnejsia? Su to
dobré alebo zlé situacie? Ako sa citi§, ked' si pomysli$ na tieto pekné zaZitky? Co to moZe
znamenat, ked niekto odpoveda ,neviem“ alebo vobec nenapiSe odpoved?

Zabavna hra na kooperaciu a obratnost Miuimia (Simanovsky, 2002, s. 68). Deti
rozdelime na skupiny po troch hracoch. Skupiny sutazia o to, kto ako prvy vytvori
peknu a thl'adnd mimiu. Kazda skupina si najprv zvoli faraéna. Vhodny je ten najmladsi
a najmensi. Kazda skupina obdrZi rolku toaletného papiera. Na znamenie za¢ne skupina
omotavat svojho faradna od hlavy k patam. Skupina, ktora prva minie rolku papiera
a pekne omota faradna, vyhrava.
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Nase skusenosti: Aktivitu Slnieckovu deti hodnotili ako nendro¢nu, pozitivnu, zvacsa
dokazali napisat’ vSetky odpovede. Hra na mumiu sa pacila vSetkym detom. Dievcatam
sa vSak darilo lepSie thl'adnejsie pri zabal'ovani mumie.

23.stretnutie

Ndlada.

Pracovny list Hddaj, ¢o hovoria? (Geldard K., Geldard D., 2008, s. 300), vid'. priloha ¢.
22. Ciel'om je rozpoznavanie pocitov druhych I'udi. Dieta sa ma snazit’' uhadnut, ¢o citia
I'udia na obrazku na pracovnom liste a napisat’ to do bublin. Pri praci s tymto pracovnym
listom sa dieta tieZ mdZe - vo svojej predstavivosti - projikovat do situacii podobnych
tym na obrazkoch. Tymto sa potom mézZe zaoberat' aj nadvazujica diskusia a rozhovor.

Hra Zmurkand (Hermochov4, 1994, s. 21) rozvija pozornost rychle reakcie. Prinasa
uvolnenie adobri naladu. Umoznuje konsStruktivne sa vysporiadat s agresivitou,
sutazivostou a odburat nepriatel'stvo. Postup: vytvorime kruh so stolickami (polovica
poctu deti). Polovica deti sedi, druha polovica stoji za stolickami tak, aby pred jednym zo
stojacich bola prazdna stoli¢ka. Ak je deti neparny pocet, hra i lektor a zac¢ina tym, Ze si
prazdnu stolicku postavi pred seba. Pozera sa po sediacich detoch a pokusa sa niekoho
zo sediacich privolat ,Zmurknutim“ na svoju stolicku. Dieta, ktoré spozoruje, Ze je
privolavané, sa snazi ¢o najrychlejSie posadit' na prazdnu stolicku. Ten, kto stoji za nim,
sa musi pozerat iba na hlavu dietata sediaceho pred nim a pokd$a sa mu zabranit
v Uteku. Ten, kto zostane stat za prazdnou stolickou, za¢ne Zmurkanim privolavat toho,
koho si vyberie. Po nejakej dobe si stojaci a sediaci vymenia miesta. Hru je mozné hrat aj
bez stoli¢iek: vpredu jeden Cupi a za nim druhy stoji a snaZi sa ho rukami zachytit, aby
neusiel. Diskusia: ¢o sa mi na hre pacilo, resp. nepacilo?, Pacilo sa mi viac Zmurkat,
alebo chytat?

Nase skiisenosti: Vsetky deti boli schopné odhadnut situacie pracovného listu, pocity
os6b a rozpravat, ¢i aj oni zaZzili uZ podobnu situaciu a ako sa citili.

24.stretnutie

Ndlada.

Pracovny list Pozri sa, nez skoc¢is (Geldard K., Geldard D., 2008, s. 310), vid'. priloha ¢.
23. Pracovny list pomaha naucit sa deti skl'udnit sa. Skl'udiiovanie je opakom
impulzivnej reakcie. Potom, o sa odohra provokujica alebo inak neprijemna udalost,
malo by prebehnut skl'udnenie, a to v troch krokoch:

1. Zastav sa: Nereaguj okamZite, pockaj chvil'u, kym nieco urobis.

2. Zamysli sa: Venuj trochu ¢asu premyslaniu o tom, o sa stalo a udalost zhodnot'. Najdi
najlepsi mozny spdsob, ako sa zachovat.

3. Konaj: Vyskusaj si sposob, akym sa chce$ spravat, a potom ho uskutocni.

Pracovny list Pozri sa, kym sko¢i$ pracuje s uvedenou schémou: ZASTAV SA, ZAMYSLI
SA, KONA]J. Sposob je vhodny pre deti, ktoré maji problémy so sebakontrolou
a sebariadenim. Pracovny list vedie dieta kidentifikacii spravania, ku ktorému sa
v minulosti neuspesSne uchyl'ovalo. Pri praci stymto pracovnym listom moZe lektor
spolu s dietatom objavit urcitd situaciu, ktord sa v Zivote dietata znova aznova
opakuje. Ked' nieco také objavi, mdze si dieta stanovit plan, ako tomuto javu pomocou
zmeny spravania Celit’ a zrealizovat ho. Nasleduje diskusia ako a kto vyplnil pracovny
list, kto odpovedal ,, ano"“ viac ako 5 - krat a potrebuje sa trochu ,pribrzdit*.
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Hra: Kto je kto (vlastny zasobnik). Postup: kazdy Clen skupiny samostatne odpovie
na 3 rovnaké otazky, poloZené vSetkym ¢lenom skupiny a svoje odpovede zapiSe na maly
papierik.

1. Cim chces byt, ked bude$ dospely?

2. Co robi$, ked mas vol'no?

3. Aky darcek by si najradSej dostal?

Papieriky sa pozbieraju, premiesaju, postupne po jednom vytahuju a podl'a odpovedi sa
Clenovia skupiny pokusaju uhadnut, o ktoré dieta ide.

Nase skiisenosti: Mladsie deti potrebovali pri vypliiani otazok v pracovnom liste
pomoc, vSetkym sme otdzky nahlas pomaly precitali a vysvetlili. Rozpravali sme sa
o rozvaznosti a jej dolezitosti napr. aj v Skole pri ustnych ¢i pisomnych odpovediach. To
aby sme mohli na nejaku otazku odpovedat, musime si ju najprv dobre vypocut, potom
v hlave premysliet odpoved a aZ potom ju nahlas vyslovit ato chce nejaky c¢as. Toto
zistenie bolo prinosné pre deti, ktoré maju silnu trému zo skusania.

25.stretnutie

Ndlada.

Relaxacia O lietajiicom koberci (Miiller, 1998, s. 89), text vid'. priloha ¢.24.

Aktivita: Ja, ...(meno)...., som oblubeny/d, preto, lebo.....Postup: na tvrdy vykres
formatu A4 napiSeme vetu Ja, ........ , som obl'ibeny/4, preto, lebo....Vykresy s napisanou
vetou pripevnime zicherkami detom na obleCenie v hornej ¢asti chrbta. Kazdy si zoberie
ind farebnu fixku a moéze nakreslit alebo napisat komu chce, kvoli comu je u neho
oblibeny. Upozornime deti, aby nehovorili, o kreslia a piSu. Je vhodné ak aktivitu
sprijemnime relaxacnou hudbou podla vlastného vyberu. Na zaver detom odopneme
papiere a deti v kruhu vSetkym ukaZu a precitaju Co je na papieri nakreslené a napisané.
Povieme si kto komu ¢o nakreslil a napisal, ale predtym to samozrejme mézu deti skusit
samé uhadnut. Diskusia:

Hra Sadanie a vstdvanie (vlastny zasobnik). Postup: vo dvojiciach sa deti pochytaju
za ruKy a $pi¢kami néh sa spoja. Ulohou kaZdej dvojice je sadnit si a postavit sa bez
toho, aby sa pustili, ¢i oddelili Spi¢ky. Ked' to zvladnu, moZu vytvorit trojice, Stvorice...
a mozno sa to podari aj celej skupine pokope.

Nase skiisenosti: Aktivita Ja,..., som obl'ibeny sa detom pécila, bola neohrozujtca,
ked'Ze mali pisat len chvalu a pozitivne vlastnosti a nie kritiku. Chceli si papiere vziat
domov amy sme im to umoznili. Pri aktivite je treba deti upozornit, aby pri pisani
fixkami davali pozor, boli opatrni, aby okrem papiera nepopisali aj oblecenie, aby sa tak
prediSlo zbyto¢nému stresu a hddkam. Sadanie a vstavanie sa podarilo celej skupine na
druhy pokus, bez spadnutia.

26. stretnutie

Ndlada.

Hra Zapalky (vlastny zasobnik). Postup: detom rozddme zimné rukavice (palciaky)
a krabicky so zapalkami. Vysypu si zapalky, natiahnu rukavicu na ruku a ich tlohou je ¢o
najrychlejSie jednou rukou v rukavici poukladat zapalky do krabi¢ky a krabic¢ku zatvorit
(pri zatvarani si mézZu pomdct aj druhou rukou).

Aktivita Recept na priatel’stvo (Neuman, Hermochovd, 2003). Cielom je uvedomit’
si na ostatnych ich dobré stranky avediet ich pochvalit (nie nekritickd chvala, ale
opodstatnena a uprimna). Lektor uvedie: Ako si predstavujete, aby sa kvam vasi
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kamarati mali spravat? Chceli by ste, aby si o vas mysleli, Ze ste dobri? Paci sa vam, ked’
vas kamarat kritizuje, hovori vam, ¢o by ste mali robit lepSie? DokaZete najst dobré
vlastnosti vasho kamarata a pochvalit ho za to? Kazdy si teraz zavrie oci a predstavi si
svojho najlepSieho kamarata. Ako vyzera? Aké ma oci? Co najradsej robi ? Co si
najcastejsie oblieka? Co najradsej je? Akti mava naladu? Co vie dobre? Skiste napisat
odpovede na tieto otazky a spisat’ nie¢o ako recept na dobrého kamarata. Co je pre vas
nutnou podmienkou, aby sa niekto stal vasim kamaratom? Diskusia: Ktoré vlastnosti sa
opakovali, mali deti spolo¢né? Kazdy sa moZe pokusit byt taky ako je napisané
v recepte a byt tak dobrym kamaratom.

Nase skusenosti: Pri aktivite recept na najlepsieho priatel'a sme sa snazili vysvetlit
detom, Ze kto sa diva na svojho priatel'a s uznanim, dokadZe mu povedat, ¢o sa mu na
nom paci a ¢o na nom obdivuje, tym posiliiuje jeho sebavedomie a preto bude u neho
obl'ibeny. Je to ako zacarovany kruh: v dobrom aj v zlom, ked nebudt druhych pocuvat,
ale stale sa iba hadat a robit' druhym naprieky, tak u druhych nebudu obl'ibeni. Stitazna
hra zapalky mala velky uspech, trénuje jemnd motoriku, sebazaprenie, vytrvalost,
trpezlivost, koncentraciu a ukazalo sa tu, kto je trpezlivy a kto sa to potrebuje eSte
naucit. Mali nie vedomu tendenciu pouZzivat aj druhd ruku, preto sme im povedali, aby si
ju dali za chrbat. Star$Sim detom sa pri hre darilo viac, vtedy sme detom vysvetlili, Ze
mladsi nikdy nem6Ze dobehnut starSieho, lebo star$i ma viac skisenosti a vZdy bude o
nieco popredu. To posilnilo hrdost’ u deti, ktoré si zo surodencov najstarSie a maju
mladSich surodencov a moZno na nich niekedy aj Ziarlia.

27. stretnutie — zdverecné

Ndlada.

Aktivita Prevliekanie spagdtu (Dobes M. Fedakova D. a kolektiv, 2006, s. 71)
symbolicky pospaja skupinu. Postup: deti dostanti k dispozicii dlhy kus $pagatu. Ulohou
je prepojit celd skupinu pomocou $pagatu tak, aby Spagat prechadzal popod oblecenie
kazdého ucastnika (aspon popod sveter).

Hra Preteky s novinami (DobeS M. Fedakova D. a kolektiv, 2006, 53). Postup:
Sut'azi sa vo dvojiciach. Kazda dvojica ma k dispozicii dva novinové papiere. Na jednom
z nich stoji, druhy je poloZeny na zemi za nimi. Ciel'om je prejst stanovenu vzdialenost
¢o najrychlejsie tak, Ze obaja musia stat' vZdy na rovnakom papieri, nikto nesmie stat
mimo papiera a v cieli musia byt obaja naraz.

Hra Cukrik vo fl'asi (Vopel, 2009, s. 73). Postup: spolupracuje vzdy trojica deti,
ktoré musia presne zladit pohyby ruk. Kazdej trojici ddme jednu plastovu 11 fl'asu, jeden
zabaleny mensi cukrik, ktory pripevnime asi na 1m dlhy Spagat, na druhy koniec Spagatu
priviazeme d'alSie tri kusy Spagatu dlhé asi 0,5 m. InStrukcia: Kazda skupiny dostane
4kusy Spagatu, ktoré su na jednom konci spolu zviazané. Na konci najdlhsieho Spagatu
visi cukrik. Kazdy z vas si vezme do ruky koniec jedného z troch kratkych Spagatov.
A potom sa bude snazit dostat cukrik do fl'ase. Ked' sa vam to podari, zakricte: ,Dokazali
sme to!“ Diskusia: ako sa vdm darilo spolupracovat, aby ste tlohu splnili? Boli ste dobry
tym? Co bolo pre vas najtazsie? Co vas doviedlo k ispechu?

Hra Kufor (vlastny zasobnik). Postup: hru sme si prispdsobili zaverecnému
arozlickovému stretnutiu. ,Do kufra si z tohto stretnutia na pamiatku vezmem toto...“,
a kazdy povie, ¢o sa mu tu pacilo, preco tu rad chodil, ¢o sa tu naucil... Zacnu lektori,
napr. radost.., pokracuje druhy, ktory to celé zopakuje a doplni o d'alSiu vec.

Zaver si sprijemnime nie¢im vynimo¢nym, napr. malym obcerstvenim. My sme sa vSetci
pohostili osvieZujucim nanukom a detom sme darovali malé drobnosti (napr. chlapcom
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vesely odznak, dievéatam naramok priatel'stva , apod.). Podakujeme sa detom za
aktivitu, za to Ze o sebe hovorili, za doveru, ktortu prejavovali na stretnutiach a zazelame
im pekné prezitie letnych prazdnin.

Nase skiisenosti: Zaverecné stretnutie je vhodné koncipovat najma formou hier,
deti si m6zu zahrat aj obl'ibené hry z predchadzajucich stretnuti. Pospominame si na
najsilnejsie zazitky, ktoré sme v priebehu roka na stretnutiach zaZzili.
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Zaver

Kazdé dieta potrebuje mat vedla seba niekoho, kto mad oneho zaujem,
povzbudzuje ho, vypocuje ho, chrani ho, vedie a podporuje... Uvedené istoty poskytuje
predovSetkym rodina. Ale postupne sa vrstovnici stavaju stale dolezitejSimi a
skisenosti s kamaratskymi vztahmi sliZia ako nevyhnutny predpoklad pre neskorsi
rozvoj hlbokého priatel'stva a aj intimneho partnerského vztahu. Je ulohou rodicov ale
aj ucitelov aporadcov (odbornych pracovnikov) naucit deti zodpovednosti
a kooperacii, sebazapreniu, aby boli  pripravené na nezavislost od druhych. Tieto
zrucénosti musia byt neustdle vStepované formou priamej inStruktaZe, precviCovania,
korekcie a opakovania. Dospeli musia od deti vyZzadovat uplatiiovat’ tieto zrucnosti
v kazdodennom posobeni. To chce trpezlivost a odhodlanie. Zrucnosti sa vyvijaju vela
rokov, ¢lovek sa udi stale.

Nase Skoly a Skolské zariadenia maju mnoho skvelych a oddanych odbornikov,
ktori sa usilovne snaZia deti vzdelavat avychovavat a pripravit ich ktomu, aby
v buddcnosti uc¢inne zvladali naro¢né ulohy. Aj my odborni zamestnanci sme boli
vyzvani konkrétnou $kolou pomdct’ eliminovat’ problémové spravanie Ziakov. Skole sme
ponukli nami zostaveny a opisany program zamerany na tréning socialnych zruc¢nosti.

Obsahom tréningu socidlnych zrucnosti bolo najma vyjadrenie podpory,
pochvaly, zdujmu zo strany lektorov a ostatnych clenov skupiny. Cielom bolo navodenie
pozitivnej socidlnej atmosféry, naucenie schopnosti sebareflexie a reflexie druhych,
vyjadrovania svojich potrieb apocitov aspoznavanie vlastnej hodnoty ahodnoty
ostatnych I'udi ako aj prosocialnych hodnét. Prostriedkami vychovnej ¢innosti boli hry,
aktivity, pracovné list a relaxacné cviCenia. SnaZzili sme sa detom poskytnit moZnost
zazit, ¢o najviac prijemnych skusenosti, ktoré im dodaju doveru v buducnost a ddlezitu
vieru, Ze cely svet a I'udia v iom su vo svojej podstate dobri a priatel’ski.

V priebehu a aj po skonceni tréningu socidlnych zruc¢nosti sme my, rodicia deti,
triedne ucitelky aj vychovavatelky v SKD zaznamenali pozitivhe zmeny v urovni
sebaucty a zvladania naroc¢nych situdcii, ktoré suvisia s celkovym zlepSenim socidlnych
a komunikaénych stratégii, napomahajucich zvladaniu zataze, rovnako aj s osvojenim si
aktivnejSieho postoja kStudijnym narokom. Tieto zmeny sd sprevadzané zniZenim
preZivania pocitov frustracie a beznadeje, a zvySenim celkovej psychickej pohody deti
a pozitivnej atmosféry triedy. Vyznamnou stéastou je tieZz prehibenie sebapoznania a
pozitivne ovplyvnenie d’'alSieho osobnostného vyvinu, preto tréning socidlnych zruc¢nosti
mozno vnimat ako uZito¢ny podporny nastroj v prevencii vzniku problémového
spravania.

Na zaver by sme chceli zazZelat tym, ktori budd v praci s detmi cerpat z nasho
tréningu, vel'a prijemnych chvil, a aby vaSe tsilie prinieslo svoje ovocie.
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Priloha 1 <Obrazkova nalada>
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Priloha 2 <Pestré Zelania>
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Priloha 3 <SOCAG>

SOCAG
Meno a priezvisko:
Datum narodenia: Dnesny datum:
2 HS: 3/HS: 0/HS: sten:

Na Tavej strane tohto listu je sedem obrazkov (pes, babika, muz, babatko, lopta, Zena,
ripinaik). V riadku za kazdym z nich su dalsie Styri obrazky, ktoré s tym prvym nejako
Gvisia. Tvojou Ulohou je vybrat z nich jeden — ten, ktory sa podla Teba k zadanému

prvému obrazku najviac hodi. Vybrané obrazky (v kazdom riadku jeden) zakrazkuj!
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SOCAG

Skorovaci kiaé

1. pes Deti - 3 Palica -- 0 Zradlo - 2 Nahubok — 1
2. babika Saty — 1 Auticko -2 Hra-3 Kladivo - 0
3. muz Naradie - 1 Noviny — 2 Kanal -0 Kytica — 3
4. babitko Koéik — 2 Rodina -3 Cumlik — 1 Plac-0
5. lopta Hra -3 Klinec - 0 Sport. potr. — 1 | Hustilka - 2
6. zena Kuchyria - 1 Vietor -0 Klebety — 3 Sperky - 2
7. pripinacik | Nastenka—3 | Obraz -2 Skatulka - 1 Stolicka -0
Stenové normy pre vietky vekové kategérie
Z HS sten I HS sten
0-10 1 15 6
11 Z 16 7
12 3 17 8
13 4 18 9
14 5 19-21 10

Deti do 5 rokov ziskavaju stenové skére o 1 bod vyssie, nez ukazuje tabulka.

Socialne odpovede: Normaine sa vyvijajice dieta ma dve trojkové odpovede. Ak sa
trojkova odpoved nevyskytuje, méze to naznaovat problémy v socialnom vyvine. Test bez
trojkovych odpovedi je typicky pre jednotlivcov s autistickymi rysmi alebo pre velmi malé deti.

Agresivne odpovede: Nulové odpovede naznatujii agresivne sklony, skér na Urovni
Skodoradostnosti nez priamej agresivity. Symptomatické s dve a viac nulovych odpovedi.
Nadané deti mozu' davat nulové odpovede, pretoZe ich povazujli za ,vtipné*, vtakom
pripade nemusia naznaGovat agresivitu.

© Viadimir Dockal, Vyskumny ustav detskej psycholégie a patopsychologie Bratislava, 2000
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Priloha 4 <O vile a kiizelnom prameni>

Lahneme si pohodlne na chrbat na podlozku. Hlavu si podoprite vankuasikom,
prikryte sa dekami a ruky polozte vedla tela dlafiami nahor. Zatvorte oci. Vnimajte len
svoj dych, pocuvajte hudbu a slova tohto pribehu.

V zemi fantazie Zije prekrasna vila. Ma jemné, trblietavé priehladné kridla.
Potrebuje ich, aby s amohla starat o vSetky rastliny, kriky, stromy, travu, kvietky. Lieta
vel'mi d’'aleko, pretoZe sa chce dobre postarat o svojich chranencov. Vel'mi rada sa o nich
stara. Slniecko, dazd’ i vietor su jej pomocnikmi a priatel'mi. Pomahaju jej starat sa o
vSetkych zverencov. Bez slniecka a dazd'a by totiZ nemohi zit' a vietor potebuju preto,
aby do d'aleka zaniesol ich semiacka. Iba tak mézu vyrast d’alSie rrastlinky. Na jednej
Cistinke uprostred lesa moZete najst pramen. Kuzelny pramen, vyvierajici zo zeme a
zurcivo putujici po az do malého rybnicka. Z neho potom tecu dalej do potdcika a
riecky. Maly rybnicek, do ktorého voda vteka, je obrasteny mnohymi nadhernymi
kvetmi. V tomto rybniku sa vila vel'mi rada kupe.

Vila sa natahuje v prijemnej viaznej vode. Voda je prijemnd n apokoZku a celé telo. I
ty méZes citit, akd je voda vlazna.

Vila leZi uvol'nene vo vode, jej telo sa zI'ahka pohojddva vo vinkdch ako steblo trdvy,
sem a tam - tam a sem.

Jej starosti sli spat. Vila je kI'udnd a uvolnend. Je jej prijemne teplo. Je tiplne kl'udnd.
Ni¢ ju nerusi. Aj ty méZes citit’ prijemené teplo a kl'ud.

Voda z kuzelného pramena ma zazracny vplyv. Ked' sa jej vila trochu napije, zjasni
sa jej tvar, jej srdce sa rozvedeli, mySlienky sa skl'udnia. Potom sa jej dobre premysla o
comkol'vek. Dokonca sa jej dari ilahSie najst’ cestu k rieSeniu najroznejsich tazkosti,
dokaZe tak zahnat strach a starosti. Kiizelnd moc pramena na vilu pésobi, dodava jej silu,
prameiie je nevycerpatel'ny.

VZdy, ked’ ma vila starosti, vZdy ked' o niecom ddéleZitom premysl'a alebo ked' sa
niecoho obava, ide ku tomuto pramernu.

Kupe sa vo vlaznej vode Ukl'udni sa a uvol'ni. Citi ako sa vSetky jej starosti roztapaju. Nic¢
uZ ju netrapi. Moéze v kl'ude o mnohom premysl'at. MoZno, Ze i ty hl'adas$ miesto, ktoré by
sa ti pacilo, miesto, kde sa citi$ bezpecne, isto a prijemen. Odtial' potom cCerpas silu, kl'ud
a teplo. Uvedom si, Ze toto miesto je ti k dispozicii kedykol'vek...vo dne.....aj v noci.

Pomalicky sa preberieme, zhlboka sa nadychneme, pretrieme si dlane do tepla a
priloZime na o¢i, pomaly ich otvorime a posadime sa...
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Priloha 5 <O malom mraciku>

Pohodlne si I'ahneme na chrbat, ruky volne poloZime vedla tela, dlane ruk
smeruju nahor. Zavrieme si o¢i. Vnimame len svoj dych, kazdy nadych a vydych.
Zapocavame sa do hudby a do textu rozpravky o malom mraciku.

Byvaju dni, kedy i my moZeme - asponl oCami sprevadzat oblaky na ich
nekonecnej puti okolo sveta. Na nebi najdeme rozmanité oblaky aj mraky r6znych farieb
a podob. M6Zeme sa na nich pozerat skoro donekonecna. Niekedy letia oblaky tak
rychlo, Ze ich nemdZeme ocami ustrazit. Inokedy fuka tak silny vietor, Ze sa mraky pred
nasSimi otami neustadle menia. Existuji temné mracna i svetlé oblaky, po nebi putuju
malé mraciky i velké mracna. V lete putuju po nebi velké modré oblaky ako baranky.
Niekedy byva obrovsky mrak na nebi obklopeny viacerymi malymi mracikmi.

Inokedy je nebo temné, pokryté ¢iernymi mrakmi. Také mraky so sebou prinasaju
dazd. Nan netrpezlivo ¢akaju l'udia, zvieratka i rastliny, skratka celd priroda. Dazd’
pomaha urode, bez neho by vyschli vSetky rieky i pramene a polia by neprinasali Ziadnu
urodu.

Maly mracik, o ktorom je tento pribeh, patri do velkej skupiny mrakov, ktora zemi
zaistuje blahodarny dazd’. Mracik ma vel'a sirodencov a pribuznych, s ktorymi je veselo.
Krik malych mrakov ¢asto rusi staré mraky zo spanku. Staré mraky si totiZ po dlhych
vyCerpavajucich cestach po nebi potrebuju oddychnut.

Maly mrdcik je stastny. Je vSak i vyerpany zo vsetkej ndmahy.
Citi ako je unaveny a ako md ruky i nohy tazké..

Celé telo je tazké ako z olova.

I ty méZe citit, aké je tazké.

Celé telo je tazké.

Prijemné teplo prudi celym jeho telom.

Celé telo md prijemne teplé.

Ity mézes citit, ako je teplé.

Celé telo je prijemne teplé.

Maly mrdcik sa ukladd ku spdnku. V hlave si eSte raz premieta vSetky dnesné
dobrodruZstvd a pritom pomaly zaspdva.

Aj ty leZis uplne kl'udne a uvolnene.
Celé telo je kl'udné a uvolnené.
I ty méZes citit’ ako je kl'udné a uvolnené.

Je pohruzené do blaZzeného kl'udu a zdaju sa vam tie najkrdsnejsie sny.
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Pomaly sa preberieme, oto¢ime hlavou na obe strany, zhlboka sa nadychneme, pohneme
rukami aj nohami, poSichame dlane do tepla a poloZime na oci, pohladkame si tvar a
otvorime oci, pomaly sa posadime.
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Priloha 6 <Vyfarbovanie panacikov>

A. Aky(4) som.

2. Ak (a) wie som. :
3. Akého (akid) wma vidia ini.” >§
4. mrm?& nehcem rmﬂ

5. Rkyg (&) som v swojich snodh.
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Priloha 7 <Co v$etko deti vedia...>

DOKAZEM HLAVOU:

DOKAZEM SRDCOM:

MAM SIKOVNE RUKY — DOKAZEM RUKAMI:

MOJE TELO SA HYBE — DOKAZEM TELOM:

SAM SEBE PANOM:
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Priloha 8 <Co ndm hovori zrkadlo ?>
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Priloha 9 <Jazda na saniach>

Lahneme si pohodlne na chrbat na podlozku. Hlavu si podoprite vankudsikom,
prikryte sa dekami a ruky poloZte vedla tela dlafiami nahor. Zatvorte o€i. Vnimajte len
svoj dych, pocuvajte hudbu a slova tohto pribehu.

Je krasny zimny denl. Padd sneh a zimné nebo striebromodro Ziazi. Snehové
vlocky sa vznasaju tak tichucko, Ze ich nikto nepocuje. Zem je zamrznuta a sneh sa na nej
krasne drZi.na strechach domov lezia biele snehové Ciapocky. LeZia troSku nasisato,
hrozi, Ze sa kazdu chvil'ku zosunu.

Cesty su biele. Stopy v nich vyzeraju ako krajkové vzorky. Sucha trava aj holé
vetvy stromov su pokryté sbehom, ako ked' ich pocukruje. Dokonca aj ploty a branky su
vyzdobené 'adovymi kriStalikmi a zo striech vysia cencule.

Deti sa raduju. TeSia sa do hor, von z mesta, chct sa sankovat.

Predstav si, Ze aj ty si teraz na horach. Taha$ za sebou sanky a ich $ntru drzi3
pevne v rukach. Cests vedie pomedzi vysoké jedle, potom dalej po velikanskom poli.
Vyzera ako obrovskd snehova perina, ktora ziari na slnku, aZ skoro oslepuje. V
drobulinkych snehovych kristalikoch sa trblietaju slenc¢né luce.

Za pol'om sa dviha hora a na nej je sankovacia draha, na ktoru sa prave chystas.
Stupas pomaly do kopca, sdnky tahds za sebou.

Cesty este nie su vyslapané.

Nohy sa zabdraju a musis si namdhavo preslapdvat’ cestu snehom.
Je to tinavné.

Sane otaZievaju v tvojich rukdch a ramendch ¢im d'alej tym viac.
Citis, aké su ruky aj ramend tazké.

Ruky aj ramend st ako z olova.

Citis, ako ti postupne otaZievaji aj nohy vo vysokych topdnkach.
Chodidld aj nohy st tazké, pretazké.

Stupas pomaly do kopca a je ti ¢im dalej tepljsie.

Mds teplitkombinézu, je ti teplo, prijemne teplo.

Hlboky nadych, vydych, povytahovat ruky, nohy, predpaZit, upaZit, poSdchat
dlane, poloZit na tvar, otvorit oci.
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Priloha 10 <N3jdi pocit>

NESMEL(A) SOM ZOSTAT ,
CEZ NOC U KAMARATA (KAMARATKY)

MOJHO PSA - MA'(VJKU ALEBO INE
ZVIERATKO PRESLO AUTO

©.0,

0
PANI UCITELCKA MA ’
PRISTIHLA PRI ODPISOVANI
V NOCI SOM POCUL(A)
NEJAKE BUCHANIE

Aeo@

SANAAAN
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Priloha 11 <Moje nebo>



Priloha 12a <]JA vyrok>

JA vyrok

@%5@59&5@ mojho pocitu:

,»Citim sa..., vadi mi..., je mi neprijemné..., hneva ma, ze..., nepaci sa mi..., nerobi

mi dobre..., strapfiuje ma...

@Twi popis konkrétneho spravania druhého:
»ked’ si urobil..., ked’ 5_.& -videl som ako...*

@c{ogmﬁ:o dosledkov _oro spravania na miia a Eo_c situdciu:
»pretoze mi to spdsobuje..., pretoze kvoli tomu. ..

G:mﬁ: rieSenia situécie:
»+=-a cheoel cv\ som, aby si..:...a smS:EoB abyaiie. .. a @oroEoB od teba,
aby skio sia GSEB ta, W@U% Si..., ...a bol by som rad, mw by.si..

CITIM SA... KED... PRETOZE... A PROSIM TA, ABY SI..
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Priloha 12b <Reakcie podporujuce konflikt>

Reakcie podporujice konflikt

Priamy tutok, rozkaz: ,Co si to dovolujes, okamZite sa zarad’ na

koniec!” (tykdme mu, pripadne ho schmatneme za golier a predbe-
hneme sa pred neho).

Vycitka: ,Ako sa mOZete predbiehat, ked’ my tu uZ 20 minut Cakdme a stojime?” -, To
ta ucili tvoji rodicia?”

Ociaoﬁuam‘Hun:&moﬁ:zmN_%n:ﬂuava—o<|§§\m:m:nmQunm:munmavmb:ma mg\um
ndm neusli listky!” : i

Zosmie3nenie: , Pozrite sa na toho tuc¢niaka, ako sa hrabe dopredu!”
Ir6nia: ,Niekto asi pre oci nevidi, Ze ostatnf tu stoja v rade.”
Oznackovanie: , Ty ignorant! ZmS.wa\ Ze my tu tieZ cakdme?”
Vyhrazanie sa: ,OkamZite sa zarad'te, lebo zavoldm policiu!”

Ostré odmietnutie - ,Daj pokoj!” - ,Zmiznil!” - ,, Odpdl'!”

Urobime mu to isté, ¢o on ndm - predbehneme sa pred neho.

Ignoricia - postavime sa pred neho a ani sa na neho nepozrieme. Ak chce na nds pre-
hovorit, nereagujeme alebo sa dérazne odvritime.

Takymito pristupmi vel'mi pravdepodobne zvy3ime napitie v danej situdcii a vznik-

nuty konflikt asi tazko vyrieSime uspokojujicim spdsobom. MoZe sa stat, Ze clovek, o sa
predbehol, sa po niektorom z predchddzajtcich vyrokov rychlo postavi na koniec radu,
ale urobi to preto, lebo sme ho asi poriadne vystrasili. To sa stane viak len v pripade, Ze
sme pre neho zjavne silnej3{ siper. Inak bude ignorovat on nds.
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Priloha 13 <Carovné kamene>

- je vhodné aj tejto relaxacii predchadza prechadzka v prirode, kde maju deti
moznost nazbierat kamienky réznych tvarov, vel’kosti a farieb, ktoré sa im pacia

Na jednej vysokej hore, ktoru naSi davni predkovia povazovali za posvatnu, je
miesto, na ktorom l'udia odnepamati hl'adaji pomoc a upokojenie.

Vysokona vrcholku hory lezia podivuhodné kamene réznych tvarov a velkosti.
Pred miliénmi a miliénmi rokov ich vyvrhla Zerava 6ava az zo samého vnutra zeme. Od
tych dob tu lezia a nedajd sa ovplyvnit spravanim l'udi.

Skryvaju v sebe silu ohila, slnka, vody i vzduchu. Preto su povaZované za ¢arovné
kamene, ktoré v sbe za miliony rokov nahromadili silu a energiu vSetkych Zivlov.

Ludia na toto miesto Casto prichadzaju, sedia okolo ¢arovnych kamenov a hl'adaja
u nich upokojenie a radu.

Myslienky sa ukl'udriuju.

St pokojné a kl'udné.
[ludia si na hore Casto pre seba hl'adaju kamen, ktory sa im paci a ktory je prijemny do
ruky. Bert jednotlivé kamene starostlivo do ruk a sustre’duju sa na to, ¢o citia. MoZno, Ze
im ten ich ¢arovny kamen bude rozpravat svoj pribeh - ved’ ma ¢o rozpravat.

Aj ty mébZes pocuvat, ¢o kameri rozprdva.

Carovnd moc kameria vyZaruje do ruky, citi ju celé telo aj dusa.

Ndjdi si kamern, ktory a ti pdci, kamer,

ktory sa dobre drZi v ruke, z ktorého mds dobry pocit.

Aj ty méZes citit, aky prijemny je takyto kameri v ruke.

MoZes citit’ silu, ktoru vyZaruje.

Moézes vaimat' i sulu, ktord je skrytd v tebe.

Moézes dobre citit’ vSetku svoju silu a energiu.

Citis sa dobre, kl'udne a uvolnene.

Hlboky nadych, vydych, povytahovat ruky, nohy, predpazit, upaZit, poSuchat
dlane, poloZit na tvar, otvorit oci.

Rozpravanie o zaZitkoch mézeme sprevadzat aktivitou, pri ktorej sedime v
kruhu na koberci, mame zatvorené oci a dotykame sa roznych kamienkov (zameriame sa
na rozvoj hmatového vnimania, bez pritomnosti zraku). Vhodné je sprevadzat hudbou -
podla vlastného vyberu.

59



Priloha 14 <Jankov den>

Zvuk budika Janka vytrhol z rozpravkového sna. No v srdci mu este ostal
blaZeny pocit z toho, ako sa v noci prehanal po horach.. S dsmevom na tvari
voSiel do kdpel'ne. No o chvil'u prisla jeho starsia sestra a so sesterskym - ,Padaj,
maly!” - mu dala najavo, Ze tam bude aspon pol hodiny ona. Sen bol v okamihu
fuc¢. Vosiel do kuchyne, aby sa naranajkoval. ,Preco si vCera nevyniesol smeti?”
privitala ho mama. UZ sa nesnaZil protestovat, Ze to mala urobit Lenka. Vedel, Ze
v tomto drZi mama pri sestre.

Po ranajkach sa Janko vybral na autobusovi zastavku. Coskoro uZ stal v
autobuse. ,Pocuj, maly, myslis, Ze si priesvitny?!” upozornil ho vodic¢ autobusu, Ze
sa ma posunut. AZ sa poteSil, ke’d prekrocil dvere Skoly. Kone¢ne ma tu cestu za
sebou. Kamarati ho privitali obvyklym - ,No nazdar, teniskac!” - ¢im mu chceli
pripomenut, Ze je takmer jediny v triede, ktory eSte vZdy nema znackovu obuv. A
hned’ na to mu skontrolovali desiatu s veselym - ,Jasné, mamickin maznacik!” - si
rozdelili cokoladu.

Ako na potvoru ho hned’ na prvej hodine ucitel’ka vyvolala k tabuli. ,Dobre,
Ze som sa ucill” - pomyslel si. No ucitel’ka mu dala otazku z casti, na ktoru
pozabudol, a tak tam stal ako tlk, nahnevany sam na seba. ,, No, pekne si sa
vyfarbil,” ohodnotila jeho mlcanie ucitel'ka. ,Iste si zase cely vikend lietal po
horach! Pat!”

»,Konecne je po Skole!” oddychol si v rade v jedalni. ,Listok, mlady pan!”
prebral ho z uvah hlas kucharky. ,VSetkych tu zdrZiavaS. Pohni, lebo obed

nedostanes!”.

JAspon, Ze vecer ide v telke moj obl'ibeny seriadl!” - rozmyslal, ked mu
pred nosom usiel autobus a kra¢al domov peso.
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Priloha 15 <Semafor>

TOTO BY SOM NIKDY V ZIVOTE NEUROBIL(A)

.......................................................................................

.......................................................................................

TOTO SA MI 'V ZIVOTE OSVEDCILO, ,
JE TO SPRAVNE, DRUHI MA ZA TO POCHVALILI

.......................................................................................
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Priloha 16 <Moje vzory>
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Priloha 17 <Sopka>

Sopka

Co t'a nazlosti?

e B

Nuazlostinm sadked . . S8a.ciccossssseschlescocessseccssossess
5 sy k /A
N4jdi na sopke bod, ktory ta najviac vystihuje, ked’ si nazlosteny

TVYBU ci{ NEMZ=

’AV/

@@

Necham svoju zlost’ vyprchat’.

Sedim na svojej zlosti.

Napi3, ¢o iné este robis, ked’ si nazlosteny:
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Priloha 18 <Duiha>

Pohodlne si 'ahneme na chrbat, ruky vol'ne poloZime vedl'a tela dlanami nahor,
vnimame svoj dych. Zatvorime si o¢i a pocivame hudbu a pribeh, ktory vam teraz
budem rozpravat...Predstavte si, Ze....

Je nddherny letny den a teply vzduch prijemne hladi. Na nebi sa prehanaju svetlé i
tmavé mracna, plavaju po nebi ako obrovské koraby. Putuju deo diali, vSetkymi smermi.
Je dusno a pomaly prichadzaji mraky stile temnej$ie a ¢ernejsie. Coskoro asi pride
burka, pretoze z dialky je uZ pocut hrmenie. Burka sa pomaly bliZi a vyzera to akoby na
nebi niekto hral kolky. Nahle oblohu pretne blesk a zac¢ina prsat, dazd’ postupne hustne
a meni sa na lejak. Zem vsak vlahu prijima s radost’ou.

Ako rychlo prisla burka, tak rychlo aj odchadza. Vietor vSetky mraky rozohnal.
Iba posledny Sedy mrak uteka za ostatnymi. Bol totiZ poriadne zvedavy a na chvil'u sa
zapozeral na zem, aby videl, kde vlastne miznu vSetky tie prudy dazda.

Co mysli§, kam sa vietka ta dazd'ova voda podela?

Nahle sa nad Kkrajinou rozvinula diha. Ma jasné Ziarivé farby, je nadherna.
Slnecné luce presvitaju cez odchadzajice mraky a duha osvetl'uje kvapky rosy na trave.
Vzduch vonia Cistotou, vSade je kl'ud a ticho.

Pozri sa akd krdsna a farebnd je td diha.
Vidis aké Ziarivé md farby?
Ako keby si ju videl pred sebou...

Pomaly sa preberieme, pohybeme hlavou, rukami, nohami, zhlboka sa nadychneme,
otvorime oci a posadime sa....

Aktivitu je vhodné ukoncit kresbou...

Obmena: Rozpravanie mdéZeme sprevadzat pohybom - napodobiiuejeme pohyb oblakov,
vetra, dazd roznej intenzity, vznik dihy...Vhodné je sprevadzat hudbou.
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Priloha 19 <Velkono¢na abeceda>



Priloha 20 <Pupava>

Na velkej ltke rastd prekrasne kvety. Je ich tol'ko, Ze by ich ¢lovek ani nespocital.
Na jar kvitne luka Ziarivo Zlto - su to kvietky pupavy. Ich zelené listky su pochutkou pre
zajace.Zlaté hlavicky pupaviek sa koliSu vo vetre. Sem a tam. Tam a sem.

Ptpavy sa koliSu sem a tam ako tvoj dych.

Skus, aky je tvoj dych l'ahky a jemny.

Tvoj dych je kiudny a vyrovnany.

Dych prichddza a odchddza. Kl'udne a vyvdZene.

Na navstevu k pupavam na like rady prilietali vCielky. Nektar kvetov pupavy je
velmi sladky. Po nejakej dobe sa zlaté hlavicky pupaviek preminajd na bielosivé
chumaciky. Jednotlivé semienka sa podobaju malym padacikom. Vietor semienka
rozfukavd do vsSetkych kutov ldky - nad likou tak poletuje nespocetné mnoZstvo
mali¢kych padacikov. Kazdy z nich sa vydava inym smerom. My teraz odprevadime ten
najmensi padacik, to najmensie puipavkové semienko. Mravci, v¢ielky a chrobaciky mu
mavaju na cestu. Vietor ho dviha vyssie a vyssie. Vznasa sa uz vysoko nad lukou. Z vySky
vyzeraju vSetky kvietky na luke ako malé farebné bodky.

Pozeraj, ¢o vsetko moZes uvidiet.

Modrd voda sa trbliece akoby pred tvojimi ocami.

Je to nddhernd, jemnd farba.

VyZaruje vel'ky kl'ud.

Priam ta zahaluje do prijemeného kl'udu.

A padacik z pupavky leti dalej. Leti nad riekou, po ktorej pomaly plavaja lode
vSetkych moznych vel'kosti. Leti nad dedinami a mestami, malymi i vel'kymi.

V dial'’ke sa tyci vysoké pohorie. Semienko - padacik vaha. Bude mat dostatok sil
k tomu, aby hory preletel? Ale, naco sa bat. Ved’ ma pomocnika - vietor. Ten ho urcite
cez hory bezpecne prenesie.

Horska krajina je nadherna. Na lukach kvitna prekrasne kvety. Vonia to tu ako v
raji. Vo ve¢nom snehu vysoko v horach Zuje mnoZstvo zvierat. Na snehu este ani raz
nezanechala stopu l'udskd noha. Nik nenarti$a nadherny kl'ud v kraji, len vtaciky tu
veselo prespevuju.

NaSe semienko je oCarené. Paci sa mu tu. Rozhodne sa, Ze sa tu usadi. Za
skaliskami si najde chraneny kutik a bezpecne sa poloZi do makkej urodnej zeminy.
Semienko je unavené, ved precestovalo skoro pol sveta.

Pokojne leZi na zemi. Je unavené a tazké.

Aj ty méZes citit, aké je tazké.
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Prepaddva sa hlbsie a hlbsie do mdkkej hliny.
Je kl'udné a citi sa prijemne.

Aj ty mébZes citit, ako mu je prijemne.

Je tuplne kl'udné a uvolnené.

Pomaly sa preberieme, zhlaboka sa nadychneme a vydychneme, pomaly
pokratime hlavou na jednu aj druhu stranu, pohneme nohami aj rukami, spojime si
dlane a poSuchame, teplé si ich priloZime na zatvorené oci a nechame teplo preniknut do
oci, pohladkame si tvar a pomaly otvorime oc€i a pomaly sa posadime.

Dolezité!: verbalizacia zaZitku - rozpravanie o zazitku z cvicenia, pocitoch,
dojmoch.

Ak je Cas aktivitu je vhodné ukoncit kresbou - moje pocity z cvicenia - mézZeme
vyuzit rozne techniky - prstomalba, na velkd plochu papiera farebné znazornenie
pocitov, kresba pribehu, skupinova mal'’ba na baliaci papier,...
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Co pekného ste videli
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SInie¢kova
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Priloha 21 <Slniec¢kova>



Priloha 22 <Hadaj, ¢o hovoria?>
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Priloha 23 <Pozri sa

W rw

Pozri sa, nez skocis

e Niekedy nieco poviem a potom to 'utujem. Afo N
. . - I
e Niekedy sa rozhodujem bez premyslenia.
O e
e Niekedy nie¢o robim a nestaram sa o to, aké su pravidla. 0 i
e Niekedy hram prvy krat nejaki hru a predtym si nepre¢itam navod. B o
e Ked sa dvaja l'udia kvoli nie€omu hadaju, tak sa nieckedy hned’ pripojim O o
k jednému a pritom si poriadne nevypocujem ich nézory. 47)
(2
e Niekedy sa s niekym na nie¢om dohodnem a predtym sa neoboznidmim J oh E j JZ/—s ..%
s podrobnost'ami. f
: | ENE ©
e Ked mam niekomu odkazat’ odkaz, tak z toho odkazu niekedy vel'a vynechdm. { ©

Ak si odpovedal(a) ,,4no* viac ako pit’ krat, potrebujes trochu ,,pribrzdit™.

,,Pribrzdit™ znamena menej mm.v.mv:mr_,mm ariadit’ sa ?mim_oa
ZASTAV SA - PREMYSLAJ - UROB NIECO
ZASTAYV SA — a zisti, o o v urditej tlohe alebo probléme presne ide.
PREMYSIAJ — o troch moZnostiach, ako Glohu alebo problém vyriesit.

UROB NIECO - vyber si riesenie, ktoré je podl'a teba najlepsie a uskuto¢ni ho.
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Priloha 24 <O lietajucom koberci>

Slnko vychadza na vychode, v krajinach, ktorym sa hovori vychodné krajiny -
orient. Ludia tu hovoria inymi jazykmi, maju iné zvyky a Casto tieZ nosia iné oblecenie.
Stari muZi nosia kaftany a turbany, niektori tieZ nosievaju malé gulaté a caervené
¢iapocky, ktoré sa nazyvaju fezy.

V oriente sa tkaju najkrajSie koberce na svete. VSetci tkaju, celé rodiny, dokonca j
deti. Tkanie kobercov je vSak narocna praca. ] epotrebnych niekolko tisic uzlikov, aby
vznikol koberec. VInu na tkanie kobercov ziskavaju zo srste horskych kéz a farbia ju
farbami z rastlin. Tieto farby byvaju tak krasne a jasné, Ze aj po dlhych rokoch ostavaja
bez zmeny. Vzory orientalnych kobercov su prastaré a ich nadheru obdivuju l'udia na
celom svete. Koberce patrili k tym najvzacnejsim.

Paldce su nadherné stavby. Obklopuju ich prekrasne zahrady s vysokymi
palmami. V nich Ziju pestrofarebni vtaci a vzacna zverina. V. mramorovych fontanach sa
na slnku trblietajui kvap6c¢ky vody a zrkadli sa v nich slnko. Kvapky vody vyzeraju ako
iskrivé duhové drahokamy.

Na palacovom dvore leZi koberec. Je to lietajici koberec. Posadis sa nan, sustredis
sa a uz sa vznasas vo vzduchu. MdzeS cestovat vsade, kam t'a len fantizia zanesie.

Sedis na lietajiicom koberci.

Vyskusaj si, aka hebkd je vina, z ktorej je utkany.
Pozri sa na tie nddherné farebné vzory.

Citis, ako sa koberec zl'ahticka dviha nad zem.
Sedis isto a pohodine.

Koberec sa dotava do pohybu.

Sedis tplne kl'udne a uvolnene.

Sinko ta hreje, zahrieva tvoje ruky, nohy, celé telo.
Sinko prijemne hreje.

Lahucky, prijemny chladivy vdnok ti ovieva Celo.
Citis, ako je tvoje telo prijemene teplé.

Tvoje celo je prijemné chladné.

Nechaj letiet’ koberec d'aleko do sveta,
vSade, kam sa len zachce tvojej fantdzii.

Uvidis toho vela.
Citis sa kl'udne, prijemne a celkom uvolnene.
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