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I. AKTiVNE POCUVANIE

Ddjdeme do ciela?
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m Zahraijte si rolova hru s nazvom: D6jdeme do ciela? Vyberte spomedzi seba Styroch ucastnikov
(alebo losujte).
Kazdy z tychto Styroch ucastnikov hra predpisanu rolu (1, 2, 3, 4) a je oznaceny prisluSnym &islom,
ostatni sU pozorovatelia a zapisuju si svoje postrehy.
Popis: Ide o Stvorclennt rodinu, ktora by chcela ist na vylet. ESte sa v3ak nerozhodli, kam by mohli
ist. Bolo by dobré, keby sa zZiaci predstavujuci tuto rodinu dohodli, kto bude kto (otec, mama, syn,
dcéra) a pridelili si aj ¢islo, teda nizSie charakterizovany spésob komunikacie.

Ufrflany/-a, na vSetkom hlada chyby, nepontka Ziadne vlastné navrhy ani rieSenia. Nikam
sa mu/jej nechce ist.
Iny nazor ho (ju) nezaujima, presadzuje svoj nazor za kazdu cenu v zmysle: ,Bude, ako som
povedal/-a.”
Svoj nazor skryva za to, Ze iné nazory zhadzuje Stylom: ,,Budte rozumni, ved rozmyslajte...
Stale odbocuje od témy.
Po predvedeni scénky diskutujte, ¢i je takyto sposob komunikacie efektivny, ¢i a ako smeruje k rieSe-
niu, k dohode. Charakterizujte sp6sob komunikacie jednotlivych osdb. Navrhnite, ¢o by ste zmenili,
v ¢om robia rodinni prislusnici chybu, ¢o by pomohlo, aby sa dohodli. Svoje napady spiSte ako burku
napadov na tabulu.

Kto a ako v tvojom okoli alebo v televizii podla teba efektivhe komunikoval a pomohol riesit
problém, ktory sa vyskytol?

RieSeny problém

Kto a kde efektivne komunikoval?

V ¢om bola efektivita jeho komunikacie?

Ako pomohol/la vyriesit problém?




Scénku zahrajte eSte raz tak, aby rodinni prislusnici dospeli k spolo€nému rieSeniu pomocou
aktivneho pocuvania, vcitenia do pocitov inych (pomocou empatie), reSpektovania iného nazoru
a drZania sa témy.
Vyberte Styroch Ucastnikov - kazdy hra predpisanu rolu (1, 2, 3, 4) a je oznaceny prislusnym cislom,
ostatni sU pozorovatelia a zapisuju si svoje postrehy.
Popis: Ide o Stvorclennt rodinu, ktora by chcela ist na vylet. ESte sa vSak nerozhodli, kam by mohli ist.
Bolo by dobré, keby sa Ziaci predstavujuci tuto rodinu dohodli, kto bude kto (otec, mama, syn, dcéra)
a pridelili si aj Cislo, teda nizSie charakterizovany spésob komunikacie.
Trochu frfle, je unaveny/-4, ale ochotny/-a sa dohodnut, pretoZze mu/jej zaleZi na tom, aby boli
vSetci spokojni.
Rad/rada by presadil/-a svoje, ale reSpektuje nazory ostatnych. Je ochotny/-a si ich vypocut,
zistit vSetky pre a proti a na zdklade toho sa dohodnuit.
Rad/rada poucuje, chce vediet, ¢o sa da na navrhovanych miestach robit, kam ist, no vie sa
prispdsobit.
Tento rozhovor ho/ju spociatku velmi nezaujimal, nema rad/rada, ked sa niekto hada. Pocho-
pil/-a v3ak, Ze ked bude pozorne vnimat, kto €o chce a preco, mdéZe poméct dospiet k dohode.

Porovnaj komunikaciu rodiny v prvom a v druhom pripade. Napi$ odliSnosti.

Napis, €o sa ti pacilo na komunikacii postav v scénke.

Diskutujte o komunikacii a jej spbsoboch. Kedy a ako by ste mohli uplatnit efektivnu komunikaciu vo
vasej triede? Ako sa vam pécila tato aktivita? Co vam priniesla? Pomenujte aspof dva svoje pocity, ktoré
ste pri aktivite prezivali.
Vyluasti rébus. . . - .
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ULOHA NA TYZDEN

Sleduj, kedy sa ti v nasledujicom tyZdni podari aspor dvakrat aktivne pocuvat druhych. Tieto uspechy sem
zaznamenaj:
1.

\

2.




1. IDENTIFIKACIA

A VYJADROVANIE CITOV

Niekedy sa hnevam
m Zamysli sa a odpovedz na nasledujliice otazky.

Co ta dokéze nahnevat?

Co ta hneva?

Co ta naposledy velmi nahnevalo?

Ako reagujes, ked ta nieco vyvedie z miery? Ako sa to prejavuje?
Moje poznamky:

m Predstav si teraz nejaku konkrétnu situaciu, ktora ta vyviedla z miery.
Ako si sa v nej citil/-a? Bol si nahnevany? Bola si nahnevana? Silno ti bilo srdce? Hucalo ti v hlave? Prudko

si dychal/-a? Alebo si lapal/-a po dychu? Zuril/-a si? Chcelo sa ti kri¢at? Vybuchol si/Vybuchla si? Aka bola
tvoja mimika? Aka bola sila tvojho hlasu? Co si hovoril/-a? Zatinal/-a si péste alebo zuby? Spomeri si na
danu situaciu a skus ju opat precitit.

O] POZNAIMKY: e

m Predstav si, Ze by sa tato situacia odohrala esSte raz.

Reagoval/-a by si rovnako? Co by si povedal/-a teraz? Aky by bol tén tvojho hlasu?
Moje poznamky:

Takto mdZeme spoznat seba samych, ako reagujeme. M6Zeme menit svoje spravanie, pozriet sa na situ-
acie, ktoré prezivame, a na svoje spravanie z odstupu. Tym, Ze si tu istu situaciu ,prehrame” v hlave ako
film, méZeme ju i svoje pocity prezit, precitit eSte raz a lepSie ich pochopit, porozumiet im. M&Zeme si
klast dalSie otazky, napr.: Co spésobilo, Ze som sa zacal/-a hnevat? Mal/-a som strach? Pocitoval/-a som
zkost, obavy, smutok? Co by som teraz urobil/-a inak, keby som mal/-a ti moznost? Moze§ vymyslat
rézne scenare, ako by si mohol/mohla reagovat.

Mozes si predstavit seba v tej istej situacii, v ktorej sa budes spravat najidealnejSie. A mozno nabuduce,
ked nastane podobna situacia, budes reagovat prave tak, ako si Zelas.

W Teraz sa skus pozriet na tu ista situaciu inak.

Ako sa citil ten, s kym si sa rozpraval/-a? Ako reagovala druha osoba, pripadne ostatni? Nebola unavena,
chora, podrazdena? Ako sa tvarila, aky bol ton jej hlasu, sila hlasu, gestikulacia? PreCo mohla povedat,
urobit to alebo ono? Zranilo ju tvoje spravanie? Zmenilo sa nieCo vo vasom vztahu? Opakuju sa medzi
vami podobné situacie?

Moje poznamky:



Ako by som chcel/-a, aby nase rozhovory vyzerali? Co a pre€o chcem zmenit?

Niekedy sa tazSie vyrovnavame s tym, €o prezivame, €o citime. M6Ze nam pomoct, ked'si zapiSeme svoje
pocity, situacie, ktoré zazivame. Niekedy pomaha, ked'svoje pocity vyjadrime kresbou, malbou alebo iny-
mi vytvarnymi technikami. Niekomu pomaha bublinkova félia, trhanie papiera, po€ldvanie hudby, inému
Sport. Porozumiet svojim pocitom a zivotnym situaciam, dokonca i tym narocnejsim, vSak pomaha i roz-
hovor. Ked sa mézeme zverit niekomu, komu dbverujeme a rozpovedat mu danu situaciu ako pribeh.
Pekne poporiadku. Vtedy ¢asto porozumieme suvislostiam, ktoré predtym zostavali skryté. Ziskame tiez
nestranny pohlad niekoho tretieho, kto sa na veci vie pozriet zvonka, nezavisle.

Diskutujte o tom, ako sa prejavuje hnev navonok, ako vas ovplyviuje, ¢o vas hneva, kedy a ako sa hneva-
te, <o vam pomaha ovladat sa, ¢o pomaha zvladnut problémové situacie, vyrovnat sa s nimi, aké pocity
ste mali pri predchadzajucich aktivitach, ¢o by ste eSte doplnili.

Vytvorte v dvojici komiks. Na prvych dvoch obrazkoch d6jde medzi kamaratmi/kamaratkami ku kon-
fliktu. Na druhych dvoch obrazkoch bude zobrazena ta ista situacia, ale reakcia bude odliSna - kamarati/
kamaratky pomenuju svoje pocity a to, o im prekaza, takym spdsobom, aby jasne vyjadrili svoje zamery,
pocity, nazory a reSpektovali pritom zamery, pocity, nazory toho druhého a snazili sa ich pochopit. Komix
mozete nahradit nacviCenim scénky, ktora tento obsah vyjadri.

ULOHA NA TYZDEN
Vyber si jeden zo spb6sobov a vrdt sa k situdcii/situdciam, ktoré preZijes pocas tohto tyZdna a budes v nej/v nich
pocitovat hnev. Skus si premysliet, ako by simohol/mohla reagovatinak. Precit svoje pocity a skuds im porozumiet
a vyrovnat'sa s nimi podla niektorého z navrhovanych spdsobov, ktory ti najviac vyhovuje. Urob si o tom zdznam:




1. IDENTIFIKACIA

A VYJADROVANIE CITOV

Co ma hneva?
mVyznaE vyroky, s ktorym suhlasis.

Ak s niektorym suhlasis, dopli, kedy a €o konkrétne ta hneva.

* Hneva ma, ked nedostanem, ¢o chcem.

* Hneva ma, ked sa ku mne niekto zle sprava.

+ Hneva ma, ked niekto narusi moje zvyklosti.

* Hneva ma, ked ma niekto nuti kupit, o nechcem.

* Hneva ma, ked o mne niekto hovori Skaredé veci.

+ Hneva ma, ked ma niekto kritizuje.

* Hneva ma, ked ma niekto vola Skaredo, ked ma prezyva.

* Hneva ma, ked mi niekto nadava.

* Hneva ma, ked ma niekto nuti, aby som porusil svoje zasady.
* Hneva ma, ked urobim chybu.

* Hneva ma, ked nedosiahnem svoj ciel.

+ Hneva ma, ked druhy tvrdi, Ze je lepSi/krajSi/mudrejsi/rychlejSi/obratnejsi.
* Hneva ma, ked som sam.

* Hneva ma, ked su druhi hlucni.

* Hneva ma, ked meskam.

Dopln pat vlastnych vyrokov.

m Diskutujte o nasledujtcich otazkach.

+ Kedy vas hneva spravanie inych?

- Co vas hnevé na spravani druhych?
+ Na vasom vlastnom spravani?

- Co vas vyruduje?

- Co vam lezie na nervy?

Konstruktivny hnev: MézZeme preZivat hnev a nespokojnost v takej intenzite a podobe, Ze dokdZe-

A me konstruktivne komunikovat's druhymi o probléme, stanovisku, Zelaniach, pocitoch, teda bez zby-
to¢nych urdzok, naddvok, irénie, sarkazmu, vrieskania, obviriovania..., teda vtedy, ked smerujeme
k rieseniu, respektive k hladaniu riesenia. Ked' ndm hnev méze poméct posuntit sa, hladat riesenia,
pohntt sa z miesta, vtedy méze byt uzitocny. UmoZriuje ndm zmenit postoj, priniest zmenu v situd-
cii, vo vztahu k inym.



Vysvetlite, €o znamenaju nasledujuce vety.
Zdravo sa nahneval. Ovladol ho spravodlivy hnev.

Vies si spomenut na taku si-
tuaciu, ked hnev pomohol
tebe alebo niekomu inému?
Opis tuto situaciu. Ak si nevies
spomenut, napis, kedy by hnev
mohol byt hnacim motorom
alebo pomocnikom vo vyrieSe-
ni nejakej situacie.

Nekonstruktivny hnev preZivame velmi intenzivne. Pocitujeme rozcétlenost, zlost, pripadne az za-

A= trpknutost, nendvist, silné sklamanie, citime sa zraneni, dotknuti, urazeni... Pod vplyvom takéhoto
hnevu nehladdme riesenia, vidime situdciu skreslene, nedokdzZeme sa sustredit na partnera rozho-
voru, na jeho potreby, pocity, nedokdzZeme dospiet ku kompromisu. Takyto hnev nasu komunikdciu
brzdi, druhych vtedy c¢asto posudzujeme, odsudzujeme, vycitame, mdme sklon trestat, vyhrdzat sa,
vyZadovat, ironizovat, urdzat... Takyto hnev ¢asto vyvoldva dalsi hnev. Takéto prejavy hnevu je dole-
Zité zvlddnut.

Vysvetlite, €0 znamenaju nasledujuce vety.

Ocervenel ako rak. Ziadna kasa sa neje taka horuca, ako sa navari.
Ozelenel od zlosti. Cim viac prikladas, tym viac hori.
Pod nizkou povalou nevyskakuij.

Vies si spomenut na taku situaciu, ked'ti hnev nepomohol, ale ked pod
vplyvom hnevu doslo k nekon3truktivnej vymene nazorov, k hadke?
Ked hnev ovladol teba alebo niekoho iného a mal vplyv na zhorSenie situa-
cie alebo vztahov? OpiS taku situaciu. Ak si nevieS spomenut, napis, kedy by
hnev mohol byt brzdou vo vyrieSeni nejakej situacie.

ULOHA NA TYZDEN

Vsimaj si, kedy reagujes ty alebo niekto v tvojom okoli pod vplyvom hnevu. Snaz sa rozIiSit; kedy ide o konstruktiv-
ny a kedy o skodlivy hnev.




1. IDENTIFIKACIA

A VYJADROVANIE CITOV

Co ma tesi? Co mi robi radost?
W Odpovedz niekolkymi slovami na nasledujtice otazky.

- Co ma tesi? - Co vyvolava Gsmev?

- Co mi robi radost? + Kedy mam zachvaty smiechu?
- Co ma bavi? - Co vyvolava u mfa pohodu?

+ Kedy sa usmievam? + Kedy sa citim naradovane?

+ Kedy sa smejem? + Kedy sa citim nadSene?

- Co robim rad/rada? + Kedy sa citim blaznivo?

- Co ma rozosmieva?

Napis, ktory kvet, ktory Zivocich, ktoré ro¢né obdobie podla teba by mohli byt symbolom radosti.

Ako by vyzerala radost, keby to bola rozpravkova bytost? Nakresli ju.

Porovnaijte si svoje odpovede a obrazky. Diskutujte o tom, o pre vas znamena radost a ako sa u vas
prejavuje.

+ Stvarnite radost pohybom.

+ Stvarnite radost pomocou melddie, piesne.

+ Stvarni radost kresbou.

+ Stvarni radost pomocou niekolkych pisanych slov, napriklad kratuckej basne.

Vytvorte zoznam veci, ktoré by vasej triede/skupine urobili radost.



W Prejavte radost: '“\\,

na konci predstavenia v divadle,

na konci vitazného hokejového zapasu,
ked stretneS kamarata, ktorého si dlho nevidel/-a
ked dostane$ dobrd znamku,

ked vyhras v sutazi,

ked dorazi$ do ciela po tazkej ture,

ked dostanes listky do kina,

ked rano vstanes,

ked pojdesS na vylet,

ked bude$ mat na obed nieco, ¢o mas rad,
ked'si sa dobre najedol,

ked'sa ti nieco vydarilo.

Bol rozdiel v prejavovani radosti? Je radost vzdy rovnaka? Prezivame ju rovnako? Zavisi forma prejavova-
nia radosti od prostredia, od okolnosti, od spolocenskych pravidiel? Diskutujte.

WVymyslite v dvojici pribeh, v ktorom bude radost zohravat déleZita alohu.

mVytvorte minikolaz o radosti z obrazkov casopisov.

ULOHA NA TYZDEN ~

Napis si kaZdy deri pét veci, ktoré ti robia/urobili (za tyZderi) radost. (Ndjdi si hoci aj drobnosti, nieco, co je pre
teba samozrejmé, no pre iného, pripadne za inych okolnosti byt nemusi.




1. IDENTIFIKACIA

A VYJADROVANIE CITOV

Ako prejavujem svoje emoécie?

m Precitaj si nasledujtice vyroky. Zelenou podciarkni, ktory sp6sob vyjadrovania emécii ti je blizky,
typicky pre teba.

+ Ked som nahnevany, kricim.

+ Ked'sa nahnevam, poprosim druhych, ze potrebujem chvilu pre seba, aby som sa upokajil.

+ Ked' som rozculeny, trieskam dverami, nech v3etci vedia, Ze mi nieco je.

+ Ked'sa rozculim, nerozmyslam, o poviem.

+ Ked som smutny, pla¢em, citim sa ukrivdeny, vycitam to druhym.

+ Ked'ma nieco hneva, poviem: ,Hneva ma to a to, prosim, nedalo by sa s tym nieco robit?"

+ Ked som smutny, s nikym sa nerozpravam.

+ Ked'sa rozculim, davam si pozor na to, ¢o poviem, lebo hnev je zly radca a ja nechcem ublizovat dru-
hym. RadSej pockdm, kym prejde ta najprudsia vina hnevu, smutku, rozrusenia a potom poviem, ¢o
by som potreboval.

+ Ked ma nieco nahneva, hadzem veci.

+ Ked'sa bojim, cely sa trasiem, nevnimam nic iné.

+ Ked som smutny, poprosim niekoho blizkeho, aby ma vypocul.

- Ked' som vesely, rad niekoho tlapnem po pleci, poSteklim alebo len tak mu nieco ustipacné poviem.

+ Ked'sa hnevam, vietko mi prekaza.

+ Ked som smutny, som nevrly.

+ Ked som vesely, teSim sa z kazdej malickosti a som pozornejsi k druhym.

+ Ked som smutny, poviem druhym, Ze som smutny a potrebujem chvilku pre seba.

+ Ked'sa nahnevam, hadam sa, kritizujem, utocim.

+ Ked'sa bojim, snazim sa sustredit sa na vec, ktoru potrebujem zvladnut. Viem, ze strach ma vyzyva,
aby som bol opatrnejsi, o nie je na Skodu.

- Ked ma nieCo nahneva, snazim sa o tom porozpravat s tym, kto mi moze pomdct vyriesit danu situaciu.

+ Ked'som nahnevany, som neprijemny.



Precitaj si vyroky eSte raz. Podciarkni modrou tie, ktoré vyjadruju konstruktivne city, teda také, ktoré
vyjadrujeme slusnym, kultivovanym spdsobom voci druhym.

Cerveny vykri¢nik doplf k tym vyrokom, ktoré vyjadruju nekonstruktivne city, teda také, ktoré vyjadruje-
me nevhodnym, neslusnym, nekultivovanym spésobom voci druhym [udom.

Diskutujte o kultivovanom a nekultivovanom sp&sobe vyjadrovania emacii a ich vplyve na medziludské
vztahy a atmosféru, pohodu v spolocenstve (v triede, rodine, inej skupine) a na nasledujuce otazky.

Co vdm pomaéha vyjadrovat svoje emdcie primerane?

Co moZe spdsobit neprimerané vyjadrovanie citov?

Prejavujeme nase city inak medzi blizkymi a inak pred cudzimi ludmi?
Spravame sa vzdy rovnako?

Kedy sa vam darfi prejavovat city kultivovane a kedy nie?

Od ¢oho to zavisi?

Predvedte v dvojiciach kultivované a nekultivované vyjadrovanie toho istého emocionalneho stavu.

Som spokajny. Velmi sa bojim.
Som nervozny. Hnevam sa.
Velmi sa teSim. RozCuluje ma to.

Teraz si vyberte jeden z emocionalnych stavov. Ked vyda ucitel pokyn START, budete sa prechadzat po
triede a len pomocou mimiky a gestikulacie budete vyjadrovat emocionalny stav, ktory ste si zvolili.

Ked ucitel vyda pokyn STOP, zastanete - na chvilu zamrznete v pozicii, v akej ste.

Potom ucitel opat povie START, opét sa budete prechadzat po triede a len pomocou mimiky a gestikula-
cie vyjadrite opak emocionalneho stavu, ktory ste predvadzali predtym. Ked ucitel povie STOP, opat na
chvilu zamrznete. Ked potom vyucujuci povie POHODA, sadnete si na svoje miesta.

Diskutujte o nasledujucich otazkach. b
Aké ste mali pocity z tejto aktivity?
Preco ste si zvolili prave ten emocionalny stav?
Prezivate ho Casto?
Alebo castejSie jeho opak?
Vedeli ste, €o vyjadruju vasi spoluziaci?
Je vyjadrovanie emocii dblezité?

ULOHA NA TYZDEN
Ked budes preZivat svoje pocity, city, sustred’sa na to, akym spdésobom ich vyjadrujes. Pokus sa ich ¢o najviac
pomenovat a vyjadrit ich ¢o najcastejSie primeranym, kultivovanym spésobom. VZdy ked'sa ti to podari, nakresli
si vlastny symbol, ktory si vyvesis v svojej izbe na viditelné miesto.




1. IDENTIFIKACIA

A VYJADROVANIE CITOV

Na kolotoci emacii

Ako vplyvaju emdcie na nas Ziv

m Diskutujte o nasledujicich otazkach.

ot a zdravie

Preco sa niekedy citime veseli, vzapati smutni, o chvilu nahnevani, potom znudeni, onedlho pocitujeme

strach a potom zas...? Preco sa citime raz tak, raz onak?

Priestor na nakreslenie emécie

Zahrame sa hru Koloto€ emécii: R-S - H -
0. Zacnite s tymito Styrmi emadciami: radost
- smutok - hnev - strach (obava), ktoré méate
vyjadrit pomocou mimiky, gestikulacie, po-
stoja tela, avSak bez poufZitia hlasu, bude to
ako nemy film. Prvy znazorni prvd eméciu
(radost - R), jemne sa dotkne dalSieho, ten
stvarni dalSiu v poradi (smutok - S), dotkne
sa dalSieho, ten predvedie hnev (H), jemne
sa dotkne dalSieho, ten stvarni obavu, strach
(O), dotkne sa dalSieho a zas sa ide od za-
Ciatku. Ten kto sa pomyli, z hry vypadava
a posadi sa na svoje miesto, kde ma za ulohu
len pomocou jednej farby nakreslit eméciu,
pri ktorej vypadol. Hra sa kondi, ked zostane
posledny Ziak alebo ked ucitel povie STOP.

Po dohode je mozné doplnit dalSie emocie
a stvarnitich vramci hry. Hru mozno zrychlo-
vat i spomalovat podla hudby alebo pokynu
vyucujuceho.

Kresby emdcii si porovnaijte a zistite, aké far-
by ste pouzili, Ci su vaSe kresby v nieCom po-
dobné, ¢i su plné fantazie, alebo sa spajaju
s konkrétnym zazitkom, predstavou, symbo-
lom... Aké pocity ste mali pri danych aktivi-
tach?

Stava sa ti niekedy, Ze boli tvoje city proti-
chodné, nestale, premenlivé? Skds si spo-
menut na taku situaciu a opisat ju niekolky-
mi vetami.



M6Zu byt emdcie nakazlivé? Diskutujte, v akych pripadoch by k tomu mohlo déjst, pripadne kedy ste
nieco podobné zazili.

Zahrame sa hru Emocionalne vinenie.

V3etci sedia v kruhu a tvéria sa neutralne. Ziak, ktory bude mat v ruke heslo 3tart zvoli niektoré eméciu
a vyjadri ju pomocou mimiky a hlasu. Ostatni sa tvaria neutralne a ticho cakaju, kym sa ich emocionalna
vina dotkne. Ta sa postupne Siri po pravej strane od Ziaka s heslom 3tart, ktory poda svoje heslo dalej,
pricom jeho mimika a hlasovy prejav zostavaju také, aké zvolil na zaciatku, ostatni sa k nemu postupne
pridavaju, az kym nepride rad na Ziaka, ktory sedi po lavej ruke zacinajuceho hraca. Tento Ziak po lavej
ruke zacinajuceho hraca povie Start a stvarni novd eméciu, ktora sa Siri rovnako ako ta predchadzajuca,
kym ucitel nepovie STOP, vtedy sa hra kondi. V pripade potreby mdze ucitel hru ukoncit uz skér. V hre
mozno pokracovat s réznymi emdciami, je mozné ju aj obmienat, ak niektori Ziaci na zacCiatku dostanu
7olika alebo &ierneho Petra. Zolik znamen4, Ze tento Ziak povie heslo ZOLIK a zmeni eméciu, ked nafho
pride rad. Cierny Peter znamena, Ze tento Ziak, ked nafho pride rad, povie heslo Cierny Peter a vyjadri
opacnu emociu, ako bola doteraz stvarneng, pricom sa meni aj smer viny. Mozno doplnit aj dalSie prvky,
ako napriklad zrychlovag, stiSovac, spomalovac a pod.

M&zu byt city niekedy priliS intenzivne, prilis silné?

M&zu emdcie alebo situacie, s ktorymi su spojené, pdsobit Skodlivo na nase zdravie (situacie spojené
so strachom, hnevom, stresom, trémou, ohrozenim, vystrasenim, zachvatom smiechu...)?

Md&ze potlacanie emocii vplyvat na nase zdravie?

Aké pocity ste mali pri jednotlivych aktivitdch?

Diskutujte o tychto otazkach.

Rozdelte sa na skupiny. V ramci skupiny sa dohodnite, ktoru z tychto dvoch tém si vyberiete.

1. Pozitivny vplyv emécii na zZivot a zdravie

2. Negativny vplyv emacii na Zivot a zdravie

Svoj projekt dopliite obrazkami z asopisov, internetu, vlastnymi kresbami. M&Zete si pozvat odbornika
(psychologa, lekara) a zorganizovat s pomocou vyucujuceho besedu na danu tému.

Poznamky v ramci skupinovej prace:

ULOHA NA TYZDEN

Ndjdite ¢o najviac informdcii o suvislosti medzi zdravim/chorobami a preZivanim emdcii. VSimajte a napiste si,
ako konkrétne vplyvaju emdcie na vds (aspon 1 priklad).




11l. KOGNITIVNA

A EMOCIONALNA EMPATIA

Identifikacia a vyjadrovanie citov
Citim, citis
m Diskutujte o nasledujucich otazkach.

Co nas stresuje? Co ndm déva istotu?
Co ndm robi radost? Co znamen4, Ze citime?

Pozorne si viimnite fotografie. Co podla vas citia, preZivaju osoby na nich? Ako sa k sebe spréavaju? Co
znamena prejavit pochopenie tomu, o citi druhy? Co znamené re$pektovat jeho city, pocity?

m Doplii nedokoncené vety. Odpovede dopis.

Ked myslim na to, €0 Ma €aka& AN@S ...
Ked myslim na to, €0 Ma €aka Zajtra ...
Ked myslim na to, ¢o sa stalo vCera
Ked mam MaAI0 CasU, Cltim
Ked MaAM Vel a CasU, Cllim e
Ked nieco rieSim, citim ........
Ked nieco vyrieSim, citim
Ked nie€o NnemOZem VyrieSit, CIUIM .
VYChUENAVAM ST Cas, KOO ...
Ked ma stretne nieo Noveé, NeoCakavan@, Citim . e
Ked odkladam veci na neskor, vtedy CITIM ...
Ked mam dostatok pozornosti, citim
Ked som v centre pozornosti, CILIM ...
Ked si Ma NiK NEVSIMA, It e
Ked ma niekto chvali, citim ...
Ked ma niekto kritizuje, citim
Ked sa s niekym Smejem, Cltim
Ked'sa na nie€Com smeje niekto iny a ja neviem, ¢o to je, citim
Ked' sa mi NIeKtO SMEJ, ClIML ...
Ked niekam patrim, CItIM. e
Ked niekam nepatrim, citim (sa) ..
Ked mi niekto dOVerUje, CITIM e
Ked mézem niekomu verit, citim
Ked ma niecCo sklame, citim ...
Ked ma niekto sklame, citim
Ked ma niekto podpOr, Gl o
Ked'sa mi nieco podari, citim




Vytvorte dvojice a pytajte sa navzajom. Postupne tvorte otazky na zaklade viet z druhej dlohy.
Vzor: Ako sa citis, ked myslis na to, Co ta Cakd dnes?

Dnes ma Caka..., preto sa citim trochu rozrusene.

Pozorne pocuvajte, o vam kamarat/-ka odpovie a primerane na to zareagujte. Potom sa vymefite.

Diskutujte v skupine o tom, Ci je pre vas tazké pomenovat svoje pocity, city. Skaste spolo€ne od-
povedat na nasledujtce otazky.
Preco je dOleZité spravne porozumiet svojim pocitom a pomenovat ich?
Aky to ma vplyv na vzajomnu komunikaciu fudi, ked nerozumeju svojim pocitom, citom, ked ich nepo-
menuju alebo pomenujd/pochopia nespravne?
Ako to ovplyvni komunikaciu, ked o svojich citoch, potrebach hovorime a primerane ich vyjadrime?
Ako ovplyvni komunikaciu, ked' budeme pozorne vnimat nielen slovg, ale i reC tela toho, kto s nami
komunikuje?
Ako mdzeme poméct druhému hovorit o jeho pocitoch, citoch?
Ako si méZzeme vSimnut, ked sa niekto neciti dobre, ked potrebuje podporit, ked sa hanbi, ked sa boji,
ked'sa tesi, ked ho nieco trapi, ked' mu nieco nevyhovuje?
Co mdzeme robit, ked niekoho nie¢o velmi trapi, a my mu nevieme sami pomact?
Vytvorte dialég dvoch kamaratov, kamaratok podla nasledujucich situacii. Dialég predvedte
v ramci skupiny.

a) Lenka sa niecoho obdva, je celd nesvoja (je to na nej vidno), ale sama o tom nehovori. Julka to vnima, nie je si vsak
istd, rada by Lenke pomohla, preto si overi, ¢i to vnima sprdvne, dd jej najavo svoj zdujem, kladie vhodné otdzky.
Lenka napokon povie, ¢o ju trdpi a velmi sa jej ulavi. Julka si vdzi Lenkinu dbveru a nechd si to pre seba.

b) Petrovi je akosi smutno, nieco ho trdpi, je cely nesvoj, akoby mu vcely uleteli. Velmi by to chcel povedat Milanovi,
len nevie ako. Napokon sa o to pokusi, ale Milan si vobec nevsima telesné signdly a neskér necitlivo reaguje aj na
Petrove slovd.

¢) Andrea je velmi sklamand. Zuzka to vidi, vnima, citlivo reaguje, kladie vhodné otdzky, je velmi empatickd, pozorne
si Andreu vypocuje a utesi ju. Andrea sa citi lepSie, no o nejaky cas zisti, Ze Zuzka si to nenechala pre seba a zradila
jej déveru.

Diskutuijte o tychto troch situaciach. Je potrebné byt citlivy a vnimavy k potrebdm druhych? Co znamenéa
nezradit doveru? Komu mdzeme dbverovat? Mézeme zranit city druhého? Mdzeme mu ublizit?

Napiste pribeh, v ktorom sa skomplikuje situacia, pretoZe jeden z dvoch priatelov nehovori o svojich po-
citoch a ten druhy to preto pochopi celkom inak...

ULOHA NA TYZDEN

~

Pokuste sa pomenovdvat svoje pocity, hovorit o svojich citoch a vhodne ich prejavovat. Skuste citlivo vnimat
prejavy pocitov, citov inych ludi, snaZte sa im porozumiet, vhodne sa pytat, prejavit zdujem a respektovat ich
pocity, city, ale i tajomstvo a dbvernost. Ako som sa citil/a, ked’




Emociondlna inteligencia je schopnost vnimat, rozpoznat a pochopit svoje emdcie a emdcie

A= inych, schopnost vyuzivat povedomie o svojich emdcidch na zvlddnutie svojho sprdvania a povedo-

mie o emdcidch inych ludi na budovanie, rozvijanie vztahov a zvolenie vhodnych reakcii na situdcie
v medziludskych vztahoch.

Na rozpoznanie a pochopenie vlastnych emdcif je potrebné sebapozndvanie. Na schopnost vyuzi-
vat povedomie o svojich emdcidch a zvlddnutie svojho sprdvania je potrebné sebaovlddanie.

Na pochopenie emécii inych, teda na empatiu je potrebnd schopnost porozumiet ndladdm, sprdva-
niu a motivom inych ludi. To umozriuje zlepsit kvalitu vztahov a vhodne riesit situdcie.

Emociondlna inteligencia je stibor zrucnosti, ktory méze kazdy rozvijat a zdokonalovat.

Skuste vlastnymi slovami vysvetlit, o znamenaju jednotlivé pojmy a s ¢im suvisia.
UZ ste sa s tymito pojmami stretli? Diskutujte spolu.
Pokuste sa napisat vlastnu definiciu empatie. Aky ma vyznam pre nas bezny Zivot?

Precitaj si nasledujice slovné spojenia. Tie, ktoré podla teba stvisia s emociondlnou inteligen-
ciou, zakruzkuj.

robit rozhodnutia byt tolerantny byt empaticky
vediet si zorganizovat as zvladat stres komunikovat
ponahlat sa rozvijat doveru byt asertivny
zvladat hnev byt zodpovedny byt egoisticky
vediet sa nadchnut nudit sa byt empaticky
hovorit len to, ¢o chcd druhi pocut byt pasivny byt vytrvaly

Porovnaijte si svoje odpovede.

Zahrame sa hru, v ktorej kazdy z vas, okrem jedného, bude znazorfiovat strom.

V tomto carovnom lese bude teraz povievat jemny vanok. Zabludi tam jeden clovek, ktory sa strati. Pre-
chadza sa pomedzi stromy a prejavuje rézne pocity a vyjadruje ich, pritom sa niekedy dotkne niektorého
stromu. Hneva sa sdm na seba, Ze zasiel tak daleko, potom je smutny, boji sa, je pIny nadeje, radosti,
nadsenia, potom opat pochybuje, je neisty, potrebuje povzbudit, tesi sa, citi vdacnost. KedZe je v Carov-
nom lese, ked'sa dotkne stromu, ten hovori, kym sa ho bludiaci drzi. Striedavo sa dotyka r6znych stromov
a tie reaguju (odpovedaju) na jeho pocity a problémy bud empaticky (laskavo, citlivo, pozorne) alebo
nevsimavo, odmietavo, egoisticky.

Ked ucitel povie: RUSIM KUZLO, hra sa kond.

Ako ste sa citili ako stromy? Ako sa citil bludiaci, ked natrafil na empaticky strom? Ako sa citil bludiaci,
ked natrafil na neempaticky strom? Ako ste sa vtedy citili vy ostatni? Bolo vam ho [Uto? TUZili ste mu v tej
chvili pomoct?



Obmena hry: V tejto hre sa méze bludiaci ¢lovek vymenit so stromom, ak sa ho dotkne dvakrat. Ak pri
prechadzani sa po lese a prejavovani svojich pocitov, nalad a problémov s najdenim cesty, jej docasnym
objavenim, natrafi na empaticky strom, ostatné stromy mdzu bezhlasne vyjadrit tomuto stromu podpo-
ru tak, Ze ich konare (ruky) budud smerovat priamo nahor a budu sa jemne pokyvovat. Ak bludiaci natrafi
na neempaticky strom, ostatné stromy moZzu prejavit svoj nesuhlas tak, Ze jednu vetvu spustia nadol
a budu sa kyvat trochu viac. O tom, ktoré stromy budl empatické a ktoré budi neempatické, sa rozhod-
ne pri losovani pred zaciatkom hry.

Aké to je, ked citite podporu ostatnych? Aké to je, ked ostatni prejavuju nesuhlas s vasim spravanim?
Diskutujte spolu.

Vymyslite pribeh o vaSom vrstovnikovi, ktory je empaticky.

Precitajte si svoje pribehy a odpovedzte na otazky:
Kolko ma chlapec/dievca z vasho pribehu kamaratov?
Ako sa k nim sprava?

Ako sa spravaju oni k nemu?
Keby tu teraz bol/bolo s nami, ¢o by ste mu povedali?
Chceli by ste sa s nim kamaratit?

Nakresli strom. Na kmeni bude napisané EMPATIA. Na konare napis, ktoré zru¢nosti by mal podla teba
mat Clovek, ktory je empaticky.

ULOHA NA TYZDEN

Pokus sa kaZdy deri v rodinnom Zivote trénovat svoje zrucnosti, vdaka ktorym budes rozvijat svoju schopnost

empatie. Ako sa ti darilo?




KaZdy z nas si nieCo Zela, po nieCom tuzi, nie¢o potrebuje. Ak mame k niekomu blizky vztah, asto vieme ale-
bo sa domnievame, Ze vieme, Co si Zela, po Com tuzi, o potrebuje, i to, €o si nepraje, Coho sa obava, cComu
by sa vyhol... Niekedy nam prave to, Ze to vieme, dava moznost urobit druhému radost, prejavit pozornost,
urobit druhému laskavost alebo brat na druhého ohlad, prejavit mu porozumenie. Pomaha ndm to vcitit sa
do jeho rozpoloZenia, pochopit, preco kona/konal prave tak, pomaha nam to budovat si vztahy, prispdsobit
svoje spravanie a lepSie porozumiet druhym a niekedy i sebe.

Skus teraz porozmyslat, ¢o by si kto mohol Zelat alebo €o si naopak nepraje. Nedokoncené vety
dopis.

Moja mama si Zela

M&j otec si zela

M&j surodenec si Zela

Babatko si Zela

Ked som bol maly/bola malg, Zelala som si
Dnes si Zzelam

Starcek si Zela

Ked budem stary budem si Zelat

M&j kamarat si Zela

M&j spolusediaci si Zela

M&j spoluziak si zela

Moja spoluziacka si Zela

Moiji stari rodicia si Zelaju

Susedia si Zelaju

Obyvatelia nasho mesta si Zelaju

Nas ucitel/nasa ucitelka si zela

Nasa trieda si Zela

Ked budem starsi/starSia budem chciet

Teraz porozmyslaj nad nasledujicimi vetami a dopis ich.

Moja mama si nezela

Méjho otca by nepotesilo, keby

M&j surodenec by nechcel

Babatko si nezela (nechce)

Ked som bol maly/bola mala, prekazalo mi
Dnes si nezelam

Starcek si nezela

Ked budem stary, budem chciet
M&jmu kamaratovi prekaza

M&j spolusediaci si nezela

M&j spoluZziak nechce

Moja spoluziacka nechce

Moiji stari rodicia si nepraju

Susedia asi nechcu

Obyvatelia nasho mesta by asi nechceli



NasSmu panovi ucitelovi/nasej pani u€itelke prekaza ...
NaSA trIEAA MECNCE ..

Svoje odpovede si porovnajte v skupine a diskutujte o nich. LiSia sa? V ¢om sa zhoduju? Poznas Zelania
druhych dobre? Poznaju dobre oni teba? Aké je to pozriet sa na to, ¢o kto chce/nechce, jeho ocami?
Pozriet sa na to s odstupom, z iného pohladu? Menia sa naSe Zelania v suvislosti s vekom, vzdelanim,
skusenostami, vztahmi? Co ich e3te ovplyvriuje?

m Vymyslite pribeh o dZinovi, ktory stale plnil Zelania ingym. Velmi viak tuzil po tom, aby niekto splnil
jeho Zelania.

ULOHA NA TYZDEN

~

Over si, ¢i si odhadol/odhadla Zelania svojich blizkych sprdvne. Porozprdvajte sa o tom a skuste sa spoznat lep-
Sie. Over si tieZ to, ¢i si odhadol/odhadla sprdvne, ¢o im prekdZa. Porozprdvajte sa spolu a skuste hladat rieSenie.
Co som neodhadol/la sprdvne?




Ked empatia mdze pomoct

Julka sa zasekla vo vytahu. Velmi sa zlakla. Volala
0 pomoc, zdalo sa jej vSak, Ze ju nikto nepocul. To ju
vystrasilo eSte viac.

Ako sa citila Julka? UZ ste zaZili niekedy nieco po-

dobné?

Preditaj sirdzne pokracovania pribehu. Vyber, kto podla

teba reagoval empaticky vodi Julke.

a) Kvytahu dobehol maly Jurko Nezbednik. Ked zistil, Ze vo vytahu je zaseknuta Julka, spustil jej na
Spagate do vytahovej Sachty plySového medvedika, aby sa nebala, ked tam zostane na noc. Bol
k Julke mily a povedal, Ze zavola svoju mamicku, ktora urcite najde niekoho, kto Julke poméze, nech
je statocna.

b) Kvytahu priSiel pan Mraz. Svojim raznym hrubiznym hlasom zakrical na Julku, aby bola ticho a ¢aka-
la. Viac Julke nepovedal, ale pocula, Ze s niekym telefonuje, tak dufala, Ze jej privolava pomoc.

c) Kvytahu priSla pani Vesela. Ked zistila, €o sa stalo, zacala sa velmi smiat, az sa za brucho chytala.
Povedala jej, Ze sa eSte nacaka. A smiala sa dalej. Az potom privolala pomoc.

d) Kvytahu prisla Janka Pozorna. Vyjadrila pochopenie pre Julkin strach, poprosila ju, aby bola trpezli-
va. Privolala pomoc, potom sa s Julkou stale zhovarala, aby sa necitila sama.

e) Kvytahu prisla pani Ubedakana. Zacala hned lamentovat, ¢o len s Julkou bude. Po dlhom monolégu
napokon zavolala poruchovu sluzbu. ESte chvilu Julku poucala a potom odisla.

f) Kvytahu priSiel pan Hrdza. Ked zistil, Ze vytah je nepojazdny a Julka je v iom, privolal pomoc. Aby to
Julke ubiehalo rychlejSie, rozhodol sa, Ze jej rozpovie strasidelny pribeh.

Zahraijte si v dvojiciach tieto situacie. Rolu Julky a tych, ktori prichadzaju k vytahu, si striedajte.
Poznacte si odpovede na nasledujuce otazky.

Ako sa asi citila Julka, ked'sa s fou rozpraval Jurko?

Ako sa asi citila Julka, ked sa s hou rozpraval pan Mraz?

Ako sa asi citila Julka, ked sa s hou rozpravala pani Vesela?
Ako sa asi citila Julka, ked'sa s fnou rozpravala pani Pozorna?
Ako sa asi citila Julka, ked sa s fou rozpravala pani Ubedakana?
Ako si sa citil ty, ked'si hral rolu Julky?

Ako si sa citil ty, ked'si hral empatického ¢loveka?

Ako si sa citil ty, ked'si hral neempatického Cloveka?

Keby sa to stalo tebe, ako by si chcel/-a, aby ostatni reagovali?
Co v takych chvilach podia teba pomaha?

Je podla teba empatia délezita?

Porovnaijte si odpovede v skupine a diskutujte o nich.



Premyslite si, ako by vyzerala empaticka reakcia v nasledujucich situaciach.

Babka sa poSmykla v obchode na kizkej podlahe. Dvanastrocny Lukas bol blizko nej.

Karol tesne prehral tenisovy zapas, rozprava sa po nom so svojim trénerom.

Lenku prijali na konzervatérium, prave to so sestrou Citaju v rozhodnuti, ktoré im priSlo domov.

Na ihrisku sa chcelo ist hojdat mensie dievcatko, no vacsie deti ho odmietli pustit. StaZzuje sa starSie-
mu bratovi.

Stele sa roztrhla sukna. Kamaratka Soria si to vSimla.

6. Tomas je prvykrat v novej triede, nikoho nepozna. Ma si sadnut do druhej lavice k Rudovi.
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Zahrajte jednotlivé situacie s empatickou reakciou.
Ako ste sa citili pred a po rozhovore s empatickou osobou?

Nakreslite majak, na ktorom bude napis EMPATIA. Okolo bude more. Na vinky napiSte r6zne situacie,
v ktorych méze empaticka reakcia poméct druhému.

ULOHA NA TYZDEN

Skus si poznacit, kedy si reagoval/-a empaticky. Skus sa podakovat a ocenit, ked bude niekto empaticky reagovat

na tvoje problémy, pocity, na tvoju situdciu.




Empatia a asertivita v beZznom Zivote

Kto sa nezaobide bez empatie? Oznac V kazdého, o kom to podla teba plati. Svoju odpoved zdbvodni.
Uved dalSie priklady.
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Kto potrebuje byt asertivny? Oznac V kazdého, o kom to podla teba plati. Svoju odpoved zdévodni.
Uved dalSie priklady.




Vyber odpoved/odpovede, ktoré vhodne dopifiaji vyrok: Ten, kto je empaticky...

aktivne pocuva druhych. vie prejavit sucit.

ignoruje druhého. vysmieva sa inym.

vyjadruje uznanie. dokaze porozumiet druhému.
ponizuje druhych.

Vymyslite v dvojici dialég, v ktorom vyjadrite pomocou komunikacnej situacie jednu z odpovedi,
ktoru ste si vybrali.

Vymysli a napis jednu kratSiu rozpravku, v ktorej bude vystupovat empaticky clovek.

Svoje rozpravky si precitajte v skupine. Ktoré sa vam pacili najviac? Preco?

Nakresli vyraz tvare empatického kamarata, ktorému rozpravas...
a) napinavy pribeh,

b) nieco, o ta trapi,

¢) nieco, Co ta tesi.



Teraz si predstav, Ze si ten empaticky kamarat ty.

Ako sa budes tvarit, ako bude$ pocuvat, vyzerat a reagovat, ked budes pocuvat
a) s napatim,

b) sucitne, s pochopenim,

¢) snadsenim?

VyskuSajte si tieto situacie v dvojici. Diskutujte.

Ako sa vam to darilo? Podobaju sa vyrazy vaSich tvari vasim kresbam?

Viete byt naozaj empaticki? Co je na tom to tazké? Je to pre vas prirodzené? Kedy ste naozaj empaticki?
Znamena empatia Uprimnost? Je herecké napodobnovanie mimiky empatiou? Svoj nazor zdévodni.

Zamyslite sa, ako méZeme vyjadrit:

sustrast
povzbudenie
sulad
vypocutie
sucit
nadsenie
pochopenie
zaujem

V akych situaciach je to vhodné a kedy naopak nevhodné? Uvedte priklady takychto situacii. Svoj
nazor zdovodnite. Diskutujte v skupine.

Kto a ako v tvojom okoli alebo v televizii podla teba spravne (alebo i naopak - nespravne) empa-
ticky vyjadril niektory bod z tulohy 8?

Bod z Ulohy 8 (napr. sucit)

Kto a kde ne/empaticky vyjadril

V ¢om bola ne/spravnost jeho vyjadrenia?

ULOHA NA TYZDEN

Trénuj svoju zrucnost aktivne pocuvat druhych a byt empaticky. Pri akej situdcii sa ti to podarilo?




Asertivny ¢lovek aktivne vyjadruje a presadzuje svoje myslienky, ndzory a tuzby. Ddva najavo
inym, ¢o mu prekdza a naopak, ¢o mu vyhovuje. Snazi sa svoje myslienky a tuzby presadit voci inym
tak, aby neprekrocil svoje prdva ani prdva inych. DokdZe slusne a pokojne odmietnut ndvrhy inych
ludi (povedat NIE).

Pasivne sprdvanie je sprdvanie, pri ktorom je ¢lovek necinny a nereaguje na podnety. Ako pastvne-
ho mézeme oznacit i ¢cloveka lahostajného alebo poddajného, ktory nepresadzuje svoju volu a tuzby,
ale ¢asto sa nechd viest inymi ludmi (napriklad i v jeho neprospech).

Agresivne sprdvanie je titocné a nepriatelské sprdvanie voci inym [udom, zvieratdm i veciam
s cielom poskodit ich. Agresivita méze byt telesnd (itok spésobujici telesnti bolest) alebo i psychic-
kd. Za agresivitu povazujeme nielen priamy utok, ale i jeho naznadenie (spésobuje strach a stres)
alebo neprimerané (napr. hrubé ¢&i uto¢né) odmietanie ndvrhov inych. Niekedy mézZe byt agresivne
sprdavanie skryté, niekedy aj neuvedomené.

Vi

Pozorne si vSimni ludi na obrazkoch.

Prirad’ k jednotlivym pribehom typ spravania (agresivne, pasivne, asertivne).

a)

Anicka pred spoluziakmi oznacuje nizSieho spoluziaka ako trpaslika, aby ho pred nimi zosmiesnila.

b) Janko dava kazdy den spoluZiakovi desiatu, pretoZe tvrdi, Ze na iu ma narok.

q)
d)

e)

f)

g
h)

Pani Maria si kupi v obchode o dve Cisla vacsie Saty, lebo jej je [uto predavaca, ktory ju hodinu obslu-
hoval.

Stara mama zdvorilo odmietne telefonickd ponuku na kdpu skvelych nozZov, pretoze ich ma doma uz
dostatok.

Skupina chlapcov po ceste zo Skoly prevrati niekolko kontajnerov na odpadky.

Studentka strednej $koly Hanka kupi od spoluziacky zvlastnu mikinu, lebo je spoluZiacke velkd, no ani
ona sa Vv nej neciti dobre.

Pan Milan vo vytahu silno strci do svojho suseda, pretoze si mysli, Ze je to vtipné.

Anicka nema dobry pocit, ked'ju chce Michal odprevadit z kina domov, ale neodmietne ho, pretoze jej
pred filmom kupil limonadu.

Monika si kupila cez internet novy telefén, po par drioch sa ho v3ak isla vratit. Zistila, ze jej nevyhovuje.



IV. ASERTIVNE SPRAVANIE

SpoluZiak Mato hned'rdno zjedol vSetko, ¢o mal prichystané na desiatu i na olovrant. Viychvaloval sa
pritom, Ze on nerafiajkuje, pretoZe si radsej dlh3ie pospi. UZ po druhej hodine priSiel za Tomdsom a pytal
si od neho desiatu. Tomds by mu rdd pomohol, dnes ho viak este po vyucovani ¢akd hra na gitare v ZUS
a futbalovy tréning. Okrem toho sa tdto situdcia opakuje dvakrdt, niekedy aZ trikrdt za tyZderi. Mato je
vZdy hladny a niekoho prosi o desiatu.

m Precitaj si nasledujice odpovede.

a) Poviem mu, Ze on mi tieZ svoju desiatu nedava.

b) SluSne ho odmietnem, ni¢ nevysvetlujem, hovorim pokojnym hlasom.
€) Vynadam mu, nema stale do seba nieco pchat.

d) Kyvnem plecami a desiatu mu dam.

e) Zvazim, ¢i mu modzem a chcem pomoéct a podla toho sa rozhodnem.
f) Vyhoviem mu, pretoZe aj ja obcas potrebujem pomoc.

mVyber si odpoved, ktora by najviac vystihovala tvoju reakciu v takejto situacii. Oznac ju zelenou
farbou.

mVyber si odpoved, ktora je podla teba v danej situacii najlepSia. Zdévodni preco. Tito odpoved
ozna€ modrou farbou.

m K jednotlivym odpovediam dopi$, €i su asertivne, pasivne alebo agresivne.
Rozdelte sa do troch skupin. Jedna skupina zahra scénku s Matom a Tomasom, v ktorej sa Tomas sprava

pasivne, druha skupina agresivne a tretia asertivne.
Posudte, Ci sa Mato sprava v danej situacii asertivne, agresivne alebo pasivne. Zdévodnite.

s

[N

Diskutujte o TomaSovom spravani v jednotlivych scénkach a o tom, ako typ spravania ovplyviuje v
Zivot v Skole, v rodine, v inych spolocenstvach.

ULOHA NA TYZDEN ™\

Pri sledovani televizie, pribehov z internetu (alebo i z vlastného Zivota) ndjdite jeden priklad asertivneho a jeden
priklad pasivneho sprdvania. Zdévodnite.
ASEIEIVING SPIGVONIC ...\




Desat asertivnych prav kazdého ¢loveka

Y

Manipuldcia je necestné zaobchddzanie s inymi [udmi. Je to forma ndtlaku, aby druhy konal podla
umyslov a cielov manipuldtora.

Na ochranu pred manipulaciou sformulovali psycholégovia desat asertivnych prav:

Nouh,snN

8.
9.

Mas pravo sam posudzovat svoje myslienky, pocity a spravanie a niest za ne i za ich nasledky zod-
povednost.

Mas pravo nezddvodrovat svoje rozhodnutia ani obhajovat svoje spravanie.

Mas pravo posudit, ¢i a nakolko si zodpovedny za problémy inych fudi.

Mas pravo zmenit svoj nazor.

Mas pravo robit chyby a niest za ne i zodpovednost.

Mas pravo povedat: ,Neviem."

Mas pravo byt nezavisly na dobrej voli druhych. (Nemusi$ sa zavdacit vSetkym. Nemusi ta mat
kazdy rad. Nemusis sa kamaratit s tymi, ktori od teba nieco potrebuju, alebo ty ich, alebo s kym
prichadzas do styku.)

Mas pravo pocinat si nelogicky.

Mas pravo povedat: ,Nerozumiem tomu,” alebo: ,Nerozumiem ti.”

10. M4s pravo povedat: ,Je mi to jedno.”

11. Mam pravo nebyt asertivny.

Rozdelte sa v triede na pat skupin. KaZda skupina
priradi dve situéacie zo Zivota k dvom asertivnym
pravam vypisanym v slovnicku.

Ked budete vysledky prezentovat ostatnym, vyjadrite
sa, Ci konaju postavy v pribehoch (situaciach) sprav-
ne. Ktoré postavy konaju manipulativne a preco? Dis-
kutujte.

Janko piSe lavou rukou. Daska mu hovori, Ze takto by pisat nemal: , Takto sa to nema!” (1. skupina)

Matus$ nalieha na spoluZiacku Majku, aby ochutnala z jeho skvelych cukrikov. Ked odmietne, chce
pocut jej dévody. Majka vSak povie: ,Jednoducho NECHCEM!” (2. skupina)

Jozefine vydali pri pokladni malo penazi. Ked Ziada napravu, odbiju ju, Ze zdrziava inych nakupuju-
cich i predavacov. Jozefina si vSak mysli, Ze ona za zdrZanie nenesie zodpovednost. (3. skupina)

Hanka sa dohodla so spoluziackami, Ze v lete budul chodit pravidelne na kupalisko. Rodicia jej vSak
ponuknu tabor v USA. Ked sa Hanka rozhodne ist radSej do tabora, spoluziacky sa na fu hnevaju. (4.
skupina)
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VI.

VIL.

VIILL

Romana zaspala, a tak prisla do Skoly neskoro. Do Ziackej knizky dostala poznamku a od rodicov za-
kaz hrat sa do neskorej noci na pocitaci. Vie, Ze urobila chybu, a tak svojmu trestu rozumie a prijima
ho. (5. skupina)

Aj ucitel je len ¢lovek, nemusi vediet vietko. (Ako hovori prislovie: Nik u€eny esSte z neba nepadol.)
Niektori Ziaci boli pohor3eni, ked si ucitel dejepisu Slavo nespomenul na niektory menej dblezity
datum z histérie. Jemu to vSak vobec neprislo zvlastne. (Mal si vymyslat, aby vyzeral lepsie?) (1. sku-
pina)

Do triedy priSiel z inej Skoly novy spoluziak Jakub. Patrik s Emou mu povedali, Ze ak chce chodit do
ich triedy, musi najskor urobit pre vSetkych velky vecierok, aby sa najskor skamaratili. (2. skupina)

Patricia sa rozhodne stat sa spevackou. Rodina i kamarati ju odhovaraju, Ze je malo pravdepodobné,
aby v takej velkej konkurencii uspela, ona si vSak plni svoj sen. (3. skupina)

Bratia Peter a Pavol maju spolo¢nu detskd izbu. Pavol sa uz niekolko dni mraci na Petra, on vSak
vbbec netusi z akého dovodu. Pavol ocakava, Ze sa mu brat ospravedIni, Ze si bez dovolenia vzal
jeho oblubeny komiks. Ked sa nakoniec Peter ohradi, Ze nerozumie bratovej zlej nalade, vysvetli, Ze
komiks si nevzal a spolo¢ne ho najdu zapadnuty pod Pavlovou postelou. (4. skupina)

Na rodinnej oslave sa pohada Radim s bratancom Rafaelom o tom, ktord automobilova znacka je
najlepSia. Obaja su zaskoceni, ked kamarat Jozef vyhlasi, Ze sa o to nezaujima a je mu to vlastne
Uplne jedno. (5. skupina)

Moje postrehy a poznamky:

ULOHA NA TYZDEN ~

Vyskusajte v komunikdcii s inymi jedno z desiatich asertivnych prdv a opiSte sem svoju skisenost. (Tato ulo-
ha je neverejnd, nemusite ju ukazovat ostatnym spoluZiakom v triede.)




Ked' slova hovoria jedno, hlas a re€ tela iné

|

Vyskus3aijte si v dvojiciach.
Hovorte nasledujlce vety postupne réznymi sposobmi.

Dobry den, prosim si jeden nanuk.

1. Hovor tichym hlasom, pozerajte sa do zeme.

2. Hovor pokojnym hlasom, primerane nahlas, udrZujte o¢ny kontakt.
3. Hovor velmi nahlas, rozhadzujte rukami, do oci hladte uprene.

Nech sa paci.

1. Hovor pokojnym, prijemnym hlasom, primeranou hlasitostou.

2. Hovor tichym hlasom, pozerajte sa do zeme.

3. Hovor sironickym tbnom v hlase, otrcte pery, rozhodte rukami, premerajte si spolo¢nika oami a jem-
ne pokyv pritom hlavou.

Prepac.

1. Hovor skrusene, velmi bojazlivym hlasom, takmer Sepkaj.

2. Hovor pokorne, milo, Uprimne, ako ked ta to mrzi a myslis to naozaj vazne, primeranou hlasitostou.
3. Hovor arogantnym tobnom hlasu, v ktorom citit podtdn hnevu, opovrhovania, normalnou hlasitostou.

Ano./Ano!/Ano? (Zvol vhodny variant.)

1. Povedz ako oznamovaciu vetu, pokojnym hlasom s normalnou hlasitostou.

2. Povedz nadsSene, s Usmevom na perach, normalnou hlasitostou, pozeraj sa pritom do oci.
3. Povedz smutne, tvar sa vazne az skriSene, normalnou hlasitostou, pozeraj sa pritom do oci.
4. Povedz bojazlivo, tichucko, uhybaj pohladom.

5. Povedz ako rozkaz, prisne hlad do odi.

6. Povedzironicky, tvar sa udivene.

Nie.
1. Povedz ako oznamovaciu vetu, pokojnym prijemnym hlasom s normalnou hlasitostou, pozeraj sa do
odi.

Povedz smutne, tvar sa vazne az skrdSene, normalnou hlasitostou, pozeraj sa pritom do oci.

Povedz bojazlivo, tichucko, uhybaj pohladom.

Povedz ako rozkaz, prisne hlad do odi.
Povedz ironicky, tvar sa udivene.

Povedz velmi nahlas, pozeraj sa drzo do oci.

ok N



Niekedy si myslime, Ze koname asertivne, ale re¢ nasho tela hovori nieco iné, nas hlas, nase oci, postoj
nasho tela hovori: ,Mam strach, nie som si isty, tym, ¢o hovorim, tym, ¢o robim.” Preto nas spoloc¢nik
v rozhovore berie nase spravanie ako pasivne, a tak sa k nam zachova.

Inokedy si myslime, Ze sa spravame asertivne, vyznam slov, ktoré hovorime, by mal taky byt, ale vnutri
sme nahnevani, mozno by sme toho druhého najradSej prevalcovali, mozno nie¢im opovrhujeme, hl-
boko nesuhlasime, je nam to proti chuti a pod. Snazime sa to nedavat najavo, ale tén hlasu, sila hlasu,
nas pohlad, postoj tela, to vSetko ukazuje, ¢o sa odohrava vnutri. Nas spoloc¢nik v rozhovore berie nase
spravanie ako agresivne, a taka bude aj jeho reakcia.

Diskutujte o prejavoch neverbalnej komunikacie a jej vplyve na to, ako nas druhi vnimaju.

Aké ste mali pocity z predchadzajucich aktivit? K akym zaverom ste dospeli? Ako sa prejavuje asertivne
spravanie v neverbalnej komunikacii?

Vratte sa k vetam, ktoré ste predvadzali réznymi spdsobmi. Najdite medzi nimi vzdy ten, ktory je podla
vas asertivny a predvedte si ho. Skimaijte, ¢i bol asertivny len na papieri alebo aj v skuto¢nosti, teda ¢i aj
vasa neverbalna komunikacia zodpovedala asertivnemu spravaniu.

Vito, Jana a Andrea chcu uspiet na pracovnom
pohovore, na ktory sa starostlivo pripravovali,
vSetkym trom velmi zaleZi na tom, aby ziskali
toto pracovné miesto, chcu pdsobit sebavedo-
me a ukazat, Ze maju dostatok skusenosti, poza-
dované dosiahnuté vzdelanie, chut na sebe pra-
covat a vlastnosti, zru¢nosti potrebné pre danu
poziciu. Pozrite si fotografie a posudte, akym
dojmom by Vito, Jana a Andrea pdsobili na vas,
keby ste s nimi robili pohovor. Posudte, Ci rec
ich tela je v sulade s tym, ¢o chcu dosiahnut.

9)
9

S

TN

Moje poznamky a postrehy:

ULOHA NA TYZDEN

Pozoruj druhych i seba, aky ton hlasu pouZivate, aku silu hlasu... Sustred'sa na to, aby rec tvojho tela bola
v stlade s tvojimi slovami. Ako sa ti darilo? OpiS asporni jednu sktsenost.

ZaZil/-a si pocas tohto tyzdna situdciu, ked niekto chcel byt slusny, ale nepdsobilo to tak. Preco si myslis, Ze
to tak nepbsobilo?




f Sebaodhalenie - Ludia nadm mnohokrdt nevyhoveju z jednoduchého dévodu - nevedia, aké mdme
zdujmy (¢o potrebujeme, po om tiZime, o ndm prekdza). RieSenie pri tom méZe byt jednoduchsie,
ako sa ndm na prvy pohlad zdd - povedzme im to, odhalme im nase zdujmy.

Povedz kamaratovi o svojich konickoch, o tom, ako rad travis svoj volny cas.

Je mozné, Ze pri najblizSej prileZitosti spolo¢ne straveného Casu ta nepozve na akciu, ktora ti nevyhovuje,
ale naopak - ponukne ti nieco, ¢o bude vyhovovat aj tebe.

Napis o svojich zalubach:

Situdcia zo Zivota:

Ziaci na hodine dejepisu dostali v skupindch ako polrocny projekt natocit video o beZnom dni stredovekého
cloveka. Bola to ndrocnd uloha, museli si najskor z ucebnic a internetu nastudovat informdcie o stredo-
veku, o tom, aké existovali spoloCenské vrstvy, spésob odievania, spdsob Zivota... Potom si museli napisat
scendr videa, nakoniec zohnat kostymy, zohnat kameru, naucit sa s fiou zaobchddzat, a to najdéleZitej-
Sie - stretndt sa a natocit video. VSetko beZalo podla pldnu, ale na stretnuti, kde mali hrat a tocit, Martin
a Daniela hlavne Zartovali, smiali sa a natdcali iné smiesne scénky. Ulohu nestihli na stretnuti spinit, ¢o
spoluZiakom TobidSovi a Anete prekdZalo. TaktieZ Tomds nebol spokojny, kedZe nedostal v projektovom
time Ziadnu ulohu. Skuste zistit, aké mohli byt priciny ich nespokojnosti.

Zahrajte kratky dialég Anety a Daniely, v ktorom vyjadrite ich dévody nespokojnosti (priciny i po-
city).

Zahrajte kratky dialég Tomasa a Tobiasa, v ktorom vyjadrite ich pocity z nakricania.

Diskutujte o pri¢inach netspechu projektu a o tom, za akych okolnosti mohol projekt dopadnut
lepSie. Kto a €o mohol pre Gspech projektu vykonat?
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Situdcia:

Denis si zabudol ubor na telesnt vychovu, prosi preto spoluZiaka Daniela. Ten si zvykne nosit dva ubory,
jeden na telocvik a druhy na futbalovy tréning. Prosi ho, i ked'vie, Ze potom mu bude tbor chybat. Danielovi
sa to nepozddva, je z toho nervézny. Md Denisa rdd, vZdy mu ochotne pomdéZe, ale Denis si ubor zabuda
pravidelne a on potom musi byt'v prepotenom. Potrebuje to vyriesit, ale nevie, ako na to.

Vymysli minikomiks pre Daniela, v ktorom odpovie$ Denisovi zanho.

ULOHA NA TYZDEN

ZaZili ste niekedy podobné situdcie? Napiste, ako zabezpecite, aby boli vase oprdvnené zdujmy nabudtice
naplnené.




Niekedy sa m6j nazor zmeni,
niekedy si neochvejne stojim za svojim

Precitaj si slova. Pri dalSich alohach si tymito slovami mézesS pomact. K ulohdm/otazkam uvede-
nym niZzSie dopiS odpovede.

povolanie, laska, vzdelanie, priatelstvo, povinnosti, drogy, zivot, zdravie, hodnoty, Stastie, peniaze, al-
kohol, slava, rodina, zaluby, kritika, pravda, dobro, zlo, dévera, klamstvo, ohovaranie, mudrost, pycha,
uprimnost, Cas, buducnost, vernost, krasa, méda, popularita, tradicia, zvyk, jedlo, chut, véna, sympatia,
extravagancia, hit, elegancia, pomoc, vyuzivanie, natlak, dobroprajnost, sila, viera, nadej, zneuZzivanie,
nasilie, povercivost, numerolégia, ciel, hudba, vedomosti, skisenosti, humor, tuzba

Vyber zo zoznamu tri pojmy, ktoré su pre teba déleZité.

Zdbévodni, preco su pre teba tieto veci dolezité.

Su veci, na ktoré mas jasny, neochvejny nazor? Na ktoré? PreCo sa nemeni?

Su tvoje zasady pevné?

Mas zasadu, ktora plati vzdy? Ak ano, napis ju.

Je dobré, ak sa tvoje rozhodnutia alebo rozhodnutia inych daju predvidat?

Ako si tvori$ svoje vlastné presvedcenie?

Potrebujes vediet a poznat argumenty pre a proti? Napriklad k comu?

Pozeras sa na veci aj z iného uhla?

Mohlo by sa stat, Ze by nieCo otriaslo tvojim ndzorom, presvedcenim? Ak ano, napis co.
Co ta dokaZe ovplyvnit, zmenit tvoj nazor?



UZ si niekedy zmenil/-a nazor?

Kedy naposledy si ty alebo niekto z tvojho okolia zmenil nazor?
Preco niekedy menime nazor?

Casto meni$ nazor?

Mas pravo zmenit nazor?

Urobil/-a si niekedy rozhodnutie, ktoré druhych prekvapilo?
Cia mienka je pre teba déleZit4? Napis kedy a preco.

Vyber si teraz niekoho zo skupiny, s kym nie si Casto. Porovnajte si navzajom svoje odpovede -

svoje nazory a presvedcenia.

1. Vyberte si kazdy po tri slova z prvej Ulohy. Skuste sa zamerat na také témy, na ktoré mate jasny, usta-
leny nazor. Diskutujte spolu.

2. Vyberte si kazdy po tri slova z prvej Ulohy. Skuste sa zamerat na také témy, na ktoré ste nazor zmenili
alebo je moZné, Ze ho zmenite (napr. o 20 rokov budete nosit iny strih vlasov, bude sa vam pacit ina
ma&da, hudba a pod.). Diskutujte spolu.

Vysvetlite, €0 znamenaju nasledujtce vyroky.

Obracia kabat. Ma pevny charakter.
Je prelietavy ako vtak. Nema chrbtovu kost.
Kam vietor, tam plast. | v mladej hlave sa stary rozum najde.

Priradte k jednotlivym vyrokom vhodné slova:

1. dbveryhodnost 4. nestalost
2. prelietavost 5. spolahlivost
3. stalost 6. zodpovednost

Najdite v knihe, €asopise, filme priklad, ked...

a) niekto meni nazory, aby z toho vytazil Co najviac,

b) niekto ma pevné zasady, postoje, vdaka ktorym dokaze druhym poméct, zachranit ich alebo odolat
kriminalnemu prostrediu, dobe a pod.,

¢) niekto zmeni nazor a zmeni to jeho zivot, smerovanie, ovplyvni pozitivhe ostatnych,

d) niekto urobi nelogické rozhodnutie, ktoré sa neskor ukaze ako dobré.

Vytvorte namet na vlastny film, v ktorom by bola stvarnena jedna z uvedenych situacii (a, b, c alebo d).

ULOHA NATYZDEN ~
Zisti u svojich blizkych, ktorych pdt hodnét povaZuju za klticové a v akom poradi.




VSetkym sa ndm obcas stane, Ze nam druhi nieo ponukaju, ¢o nechceme, a ndm sa tazko odmieta. TieZ sa
nam obcas stava, Ze druhi nechcl rozumiet nasim pravam ¢i opravnenym poziadavkam. Prikladom je uplat-
nenie reklamacie chybného vyrobku v obchode, ked ndm obchodnici nechct vratit peniaze alebo vymenit
tovar, hoci ho reklamujeme v zdkonnej lehote. Psycholégovia prisli na to, Ze kazdy ¢lovek ma v takychto situa-
ciach pripravenych len niekolko ,NIE”, a preto v pripade, Ze sme v prave, odporucaju ,NIE” druhého prekonat
- prevysit pokojnym a neagresivnym zotrvanim na naSom stanovisku.

Asertivna technika pokazenej gramoplatne je metéda opakovania nasej poZiadavky (alebo i od-

' Y mietnutia) slusnym pokojnym spésobom. PouZivame ju vtedy, ak presadzujeme svoj oprdvneny zdu-

jem (ak sme v prdve, teda ak ide o prdvnu, zdkonnt poZiadavku), v rozhovore zdérazriujeme nase
potreby a trvdme na nich. Tuito metédu psycholégovia neodporudaju pouzivat pri rieseni konfliktov
s blizkymi, s predstavitelmi zdkona (policia, sudy), rovhako nemusi byt sprdvne ju pouZivat voci
rodic¢om ¢i ucitelom vo vychovnych situdcidch. Oprdvnené pouZitie tejto metddy je vtedy, ak by nds
niekto chcel navddzat na nekalt ¢innost: krddeZ, uZivanie drog, cigariet, sprejovanie na cudzom
majetku... Vtedy sa musime vediet brdnit, aby sme vdaka manipuldcii neurobili nieco, ¢o poskodi
zdravie alebo budticnost.

Situdcia: Ked Maridn priSiel do Skoly, spoluZiak Frantisek mu ozndmil,
Ze planuje sprejovaciu akciu. Spolu s Maridnom, JoZom a Lacom uZ
po dohode s majitelom starej oSumelej gardze zmenili jej vzhlad.
Mohli si vyskuSat svoje umelecké ambicie a majitel bol s vysledkom
spokojny. FrantiSek vSak tentoraz navddza Maridna na porusovanie
zdkona a nicenie majetku. Maridn s tym nesuhlasi, je mu jasné, Ze
nem®oZe suhlasit, i keby Frantisek nariho naliehal.

FrantiSek: Objavili sme skvely mdr.

Marian: O o ide?

Frantisek:

Maridn: Myslim si, Ze by bolo lepSie opytat sa niekoho z tych starych gardZi,
ktord uZ strne potrebuje ndter, Ze by sme mu to nastriekali. My by sme boli spokojni
a on tieZ. Urcite sa niekto taky najde.

FrantiSek: Dnes vecer vyrazime na akciu, nechcem uZ na nic¢ Cakat. Ides s nami a hotovo.
Maridan: Rozumiem, Ze ta to Idka. Ja vSak za takych podmienok ist nechcem.

Frantisek: Chyba nam jeden do partie, Jozef ochorel, ak si kamardt, pojdes s nami.
Maridn: VaZim si, Ze mi déverujes. Takto tam vsak ist'nechcem.

FrantiSek:

Maridn: Rozumiem, Ze budu vSetci smutni, ale nedd sa nic robit.

FrantiSek: Mal by si si vaZit, Ze sme si vybrali teba a nie nds odmietat. Ved'tieZ rdd sprejujes.

Marian: Rdd sprejujem. Myslim si vSak, Ze by bolo lepSie opytat sa niekoho z tych starych gardZi tak ako
minule. My by sme boli spokojni a on tieZ. Minule sme zoZali obdiv majitela i okolia.

FrantiSek: Asi mds pravdu, mali by sme sa niekoho opytat.




IV. ASERTIVNE SPRAVANIE

m Usporiadajte prehovory FrantiSka Marianovi tak, aby predchadzajuci rozhovor daval zmysel.

FrantiSek: O Cerstvo natrety mur. To sa bude striekat.
FrantiSek: Ak s nami nepdjdes, chalani budu z teba smutni.

m Vinovkou podciarkni tie €asti FrantiSkovych odpovedi, ktorymi sa snaZi Maridna manipulovat.

m Diskutujte v triede o tom, preco povaZujeme za spravne spravanie Mariana a nie FrantiSka.

m Vytvorte rozhovor Lukasa a Vlada s pouZitim metédy obohratej platne.

Situdcia: Ked'Lukds priSiel do Skoly, spoluZiak Vlado mu hned ozndmil, Ze po vyucovani p6jde spolu s nim
a s dalsimi spoluZiakmi zahrat'si airsoft (hra dvoch timov s pistolami na farbu v chrdnenom priestore).
Maridn md vsSak po vyucovani hru na klavir v zakladnej umeleckej Skole, a tak je mu jasné, Ze neméZe ist.

m Rozdelte sa do skupin a skuste vymysliet a predviest podobné dialégy v nasledujicich situaciach:
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. Valérii zle vydali v Skolskom bufete, od personalu ziada napravu.
Starému otcovi zavola telemarketingova firma, ponukaju mu na predaj skvelé bambusové ponozky.
. Veronika reklamuje pokazenu Sunku, ktoru jej prave teraz predali.
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ULOHA NA TYZDEN

Vsimajte si vo filmoch, knihdch, rozhovoroch, reklamdch manipulativne prvky a uvaZujte, ako by sa dalo voci
nim branit. Na buducu hodinu doneste vystrizok spravy, kde ste si vsimli manipuldciu.




Ako sa budeme hrat?

Zahrajte si rolovu hru s nazvom: Ako sa budeme hrat? Vyberte Styroch Ucastnikov (méZzete aj loso-
vat). Kazdy zo Styroch uUcastnikov hra predpisanu rolu (1, 2, 3, 4) a je oznaceny prislusnym ¢islom, ostatni
su pozorovatelia a zapisuju si svoje postrehy.

Stvorélenna rodina je na dovolenke, no von pri, preto st v hotelovej izbe a ¢akaju, kedy to hrozné poca-
sie pominie. Radi by €as stravili spolu pri nejakej spolocenskej hre a zabavili sa.

Bolo by dobré, keby sa Ziaci predstavujuci tuto rodinu dohodli, kto bude kto (otec, mama, syn, dcéra),
a pridelili si aj ¢islo, teda nizSie charakterizovany sp6sob komunikacie.

1. Chce hrat Sach za kazdu cenu, aj ked Sachovnica s figirkami je len jedna a hru mé6Zu hrat iba dvaja
hraci, ostatni by sa nemohli zapojit.

2. Chce hrat Kris-Kros alebo Scrabble, hoci je bracek maly a nepozna pismena, nemdze teda hrat s ostat-
nymi.

3. S kazdym suhlasi, nikomu neprotireci, ale nepostavi sa na Ziadnu stranu, akoby ani nemal/-a vlastny
nazor.

4. Hlada rieSenie, vidi pozitiva i negativa, ma mnoZstvo napadov, snazi sa najst cestu k spolo¢nej doho-
de, k hre, ktora by vyhovovala kazdému.

Porovnaijte si navzajom svoje postrehy.

Po predvedeni scénky diskutuijte, Ci je takyto spdsob komunikacie efektivny, ¢i smeruje k rieSeniu, k do-
hode. Navrhnite, ¢o by ste zmenili, v om robia rodinni prislusnici chybu, ¢o by pomohlo, aby sa dohodli.
Svoje napady a postrehy spiSte ako burku napadov na tabulu.

Poznac si, ¢o ocenujes na komunikacii jednotlivych postav a aké su ich vlastnosti.



V.

PROSOCIALNE SPRAVANIE

Zamyslite sa, akym spdsobom sa v prvej
scénke vyskytovalo pasivne, asertivne
a agresivne spravanie. Diskutujte, aky vplyv
mobZe mat asertivny, pasivny alebo agresivny
sp6sob komunikacie na vysledok dohody a na
rodinnd pohodu. Pricom asertivny sp6sob tu
znamena jasne vyjadrit svoje potreby, nazory,
pocity a reSpektovat ich aj u ostatnych, pri-
¢om je schopny a ochotny spolo¢nej dohody,
kompromisu.

Scénku zahrajte este raz tak, aby rodinni prislusnici dospeli k spolo¢nému rieSeniu pomocou aktivneho
pocuvania, vcitenia sa do pocitov inych, reSpektovania iného nazoru a drzania sa témy.

Vytvor komiks, v ktorom budi vystupovat tri osoby, pri€Com svoju poZiadavku sa jedna z nich
bude snazit presadit asertivne.

e

ULOHA NA TYZDEN

V&imaj si, kedy sa ludia, s ktorymi prichddzas do kontaktu, sprdvaju pasivne, asertivne alebo agresivne.




Viem poprosit 0 pomoc, o laskavost

Niekedy sa dostaneme do situacie, ked potrebujeme pomoc. Casto sa viak stava, Ze mame problém poprosit
0 pomoc, Ze je nam to trapne, neprijemné, Ze na to nemame odvahu. Inokedy Ziadame o pomoc nevhod-
nym sposobom, ako keby to bola povinnost toho druhého, a tak sa prosba podoba skor rozkazu. Asertivne
je vediet pokojnym sluSnym spb6sobom poziadat o pomoc, ked'ju potrebujeme, no zaroven by sme mali byt
pripraveni, Ze ten druhy moze odmietnut, ked ide o laskavost, pretoZze ma na to pravo. DOleZité je vSak verit,
Ze sa nasa prosba zrealizuje, vtedy aj nas hlas, mimika, gestikulacia zodpovedaju tomu, ¢o hovorime. Jasne,
vystiZzne a presne treba vyjadrit nase potreby, pocity, samozrejme, sluSne, pokojne a milo, pretoze prosime
o laskavost. Odpoved mame prijat s pochopenim a podakovat sa.

Vyber prosbu, ktora je podla teba asertivna.

Podaj mi broskynu.

Bud taka dobra, vysvetli mi rovnice, prosim.
MusiS mi pozicat pero, dopisalo mi uz.
Keby si mi tak pomohol.

Svoje tvrdenie zdévodnite. Diskutujte o potrebe ziadat o laskavost.
VyskuSajte si tieto (alebo podobné) prosby predviest v dvojiciach. Po-

zorujte aj re¢ tela prosiaceho. Prosby, ktoré nesplfaju kritéria asertivity
upravte tak, aby im zodpovedali.

Vyskusaijte si v dvojiciach hovorit slova prosim a dakujem

naduto, odmerane, priliS potichu,
ustrachane, ironicky, primeranou hlasitostou,
milo, pokojne, prilis nahlas, vdacne, laskavo.

Vysvetlite vyroky:

VItdne slovo lady lame. Viac vykonas prosbou ako hrozbou.

Niekedy sa nam niekto sam ponukne, Ze nam pom©&ze. | vtedy nam to moze spbsobovat tazkosti, pretoze
nas prijatie pomoci alebo uz jej ponuknutie mdze dostat do rozpakov.

Kedy taka situacia nastala v tvojom Zivote? Ako si reagoval/-a na
ponuknutl pomoc? Dokazal/-a si ju prijat a podakovat sa za
nu alebo ju sluSne s podakovanim odmietnut? Pre¢o nam to
niekedy spOsobuje tazkosti. Diskutujte.

Vymyslite a zahrajte scénky, v ktorych vam niekto pomoc
ponukne, ale vy zareagujete neprimerane. Potom zahraj-
te tie isté scénky s €o najidealnejSim scenarom.




V. PROSOCIALNE SPRAVANIE

W Co znamené dobry skutok? Kedy robime dobré skutky?
Kedy niekto pomohol tebe?

Kedy si niekomu pomohol ty?

Co znamena pomahat nezistne?

Preco je potrebna empatia, ked chcem niekomu pomoct? Svoju odpoved zdévodni.
Aky vyznam maju dobré skutky? Zdévodni svoj nazor.

)
k

\ Ll

££2000201222222200200 2529209225200 A
N 3
] | S
£
o O

Najdite pribeh (v knihe, vo filme, zo Zivota, na internete) o tom, ako niekto niekomu zmenil Zivot svojim
dobrym skutkom. OpiSte pribeh spoluziakom.

Navrhnite, aky dobry skutok/dobré skutky by ste mohli urobit spolo¢ne ako trieda/skupina.
Moje navrhy:

W Zaznac si odpovede na otazky:

Co je zi3tna pomoc? Co je vyuzivanie, prizivnictvo? Zazili ste to uz niekedy?

Porovnajte si svoje odpovede a diskutujte v skupine.

ULOHA NA TYZDEN
Zahrajte si hru Lavina dobrych skutkov. Ak niekto niekomu pomoéZe, ten sa pokusi poméct alebo aspori pontknut
pomoc niekomu inému (nemusi byt z triedy). KaZdy sa niekomu pokusi poméct alebo mu pontiknut pomoc.
Takychto dobrych skutkov méZete urobit aj viac, pripadne sa méZete dohodntt na minimdlnom pocte, ktory sa
pokusite uskutocnit. Ako sa ti darilo? Aké si mal/-a pocity?




Pomahame si

m Precitaj si nasledujuce vety. Urci, kto by potreboval pomoc. Svoje odpovede si porovnajte. Vysvet-
lite si vyznam viet a predvedte ho.

* Vlecie sa ako tien.

+ Je do roboty ako srsen.
* Ma unaveny pohlad.

+ O¢i by mu jedli.

m Nakresli alebo napis, kedy a v éom pomahas ty.




V. PROSOCIALNE SPRAVANIE

A Prosocidlne sprdvanie st skutky a ¢iny vykonané v prospech druhych bez ndroku na odmenu, teda
nezistne, bez ocakdvania pochvaly ¢i protisluzby.

W Precitaj si nasledujtice vety. Ur¢i, kto pontika pomoc alebo je ochotny pomact.
Svoje odpovede si porovnajte. Vysvetlite si vyznam viet a predvedte ho alebo opiste.

+ V ociach sa mu zablyslo. + U nas mas dvere otvorené.
* Ma srdce na dlani. + Ma tav pate.
* Ma ho v zuboch. + Ma lepkavé prsty.

« Kréi nosom.

W Na tri srdiecka napiS mena troch spoluZiakov/spoluZziacok, ktori ti pomobhli.
Napi$ tam aj text: Dakujem za pomoc. Srdiecka im odovzdaj a podakuj sa im aj osobne.




mVytvorte v dvojiciach manual pre mimozemstana z galaxie Sebectva, ktorému vysvetlite, €o zna-
mena pomoc, kedy je potrebné pomaéct, ako sa to robi, preco je pomoc potrebnd, ako ju prijat, kto

pomaha, ako poméha...

Svoj manual mdzete doplnit kresbami, vystrizkami z asopisov.
Porovnajte si si svoje navody a vysvetlenia. Diskutujte.

mAko sa citi ten, kto potrebuje pomoc?

Je tazké pozZiadat o pomoc? Je tazké ju
poskytnut? Je tazké ju prijat? Svoje na-
zory zddvodnite. Diskutujte.

ULOHA NA TYZDEN

Ak si s nieCim nevie$ poradit, poZiadaj slusne o pomoc.




V. PROSOCIALNE SPRAVANIE

Akou formou mozZeme poskytnit pomoc?

W Precitaj si nasledujuce vety. Vysvetli ich vyznam a to, ako by mohli stvisiet s pomocou.

+ Ponukol jej rameno.
* Podal jej pomocnu ruku.
+ Potlapkal ho po pleci.

m Co vietko predstavuje pomoc?

K jednotlivym slovam dopis priklad na situaciu, kedy sa poskytuje takato forma pomoci. Po dopisani si
porovnajte odpovede a diskutujte. Na niektoré priklady vymyslite scénky.

ULOHA NA TYZDEN

Ak vidis, Ze si s nie¢im nevie poradit niekto iny, pontkni mu pomoc. Poskytni aj iné formy pomoci (ismev, po-
vzbudenie, milé slovo, dobrd rada).




Kto rychlo poméha, dvakrat pomaha.

Juraj zabludil v uliciach mesta/obce, kde byvas. Ako by si mu pomohol/pomohla?
Preco by tu platilo, kto rychlo pomaha, dvakrat pomaha? Vysvetli.

Niekedy nastane situdcia, ked dbjde k trazu, nehode, poZiaru alebo sa niekto stane obetou ndsilného cinu,
Zivelnej pohromy alebo sa ocitne v tiesni. Vtedy treba zachovat chladnd hlavu, pomoc privolat a poskytnut
pomoc.

Jednotné eurdpske Cislo tiesriového volania: 112

Rychla zdravotnicka pomoc: 155

Hasici: 150

Policia: 158
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Porozmyslaj, ako by si postupoval/-a: J

pri Uraze, i

nehode, (x

poziari, m
v

pri poskytnuti pomoci obeti nasilného cinu,

poskytnuti pomoci ute€encovi,

pri poskytnuti pomoci Zivelnej pohromy,

pri poskytnuti pomoci ¢loveku v tiesni,

pri poskytnuti pomoci opustenému maciatku alebo Steniatku,
pri najdeni korytnacky mociarnej na ceste.

Rozdelte sa do skupin. Kazda skupina si vyberie jednu z vySSie uvedenych situacii a dopini k nej, na koho
by ste sa v danom pripade obratili. Ako by vada pomoc vyzerala. Co by bolo potrebné a nevyhnutné urobit,
o ¢om by sa bolo treba poradit s kompetentnou osobou, €o by bolo treba nechat Gplne na odbornikov.

Svoj postup si zaznacte a odprezentujte ho ostatnym. Po prezentacii skupiny mézu ostatni navrhnut, ¢o
eSte by sa dalo robit, s &im nemoZzno suhlasit, ¢o skupina navrhla spravne, o nespravne, ¢o este by sa
mohlo vyskytnut.



Platilo by v tomto pripade, ktorym sa zaoberala vasa skupina, Ze kto rychlo pomaha, dvakrat pomaha?
Svoju odpoved zdbvodnite.

Moje postrehy k prezentaciam inych skupin:

e
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Kedy je rychla pomoc potrebna? Uz ste niekedy potrebovali, aby vam niekto poskytol pomoc? Ocitli ste
sa v podobnej situacii? Poznate niekoho, kto pomohol v takej chvili?

ULOHA NA TYZDEN
Rozdelte sa do skupin a zistite, ktoré organizdcie pomdhaju obetiam domdceho ndsilia, bezdomovcom, ludom
s réznymi zavislostami, socidlne slabsim rodindm, starsim ludom, uteCencom. MdZete zistit, na koho sa mozno

obrdtit v pripade ndjdenia poranenych vtdkov a inych Zivocichov podliehajucich ochrane. Kazdd skupina sa
zameria len na jednu Cast.




Precitajte si nasledujuce citaty. Pod kazdy citat dopiste priklad opisovaného spravania, situacie, v kto-
rej sa takéto spravanie uplatfiuje, alebo si skuste spomenut na niekoho, o kom by ste to mohli povedat.

,Cloveka nemame hodnotit podla toho, €o ziskal, ale ¢o dal.” Albert Einstein

.Dary davajte biednym s citom. Ked chceS poméct chudobnému, poméz mu najprv ako ¢loveku,
potom ako chudobnému.” Matka Tereza

.Laska sa zalina az tam, kde uz nie je mozné Cakat Ziadny dar.” Antoine de Exupéry

,Usmev chudobnych ludi Indie je dar, ktory sa vryva do srdca.” Javier Moro

»Radost vidiet a rozumiet je najkrajSi dar prirody.” Albert Einstein

.Dar nema cenu, ked sa ukaze, Ze darca z lasky nedaval.” William Shakespeare

+~Humor nie je darom ducha, ale srdca.” Karl Ludvig Borne

Diskutujte o tychto citatoch a o tom, €o pre vas znamena darovat nieco, ¢o vSetko mdze byt darom a ¢o
darovanie prinaSa obdarovanym i darcom.
Vyluastite tajnicku.
1.To, €o dadvam je...
2.Dobrocinnost, pomoc nddznym, organizovana
pomoc je...
CH 3.Co je ludské, mravné, osoZné, hovorime blaho
alebo...
4.Poskytnutie podpory, v pripade nebezpelenstva
1 prva ...
A M U 5.Pri povodniach poméaha aj armada, teda ...
J 6.Milodar nazyvame a;j...
7.Dufat, verit, mat Sancu na nieo znamena mat...

C
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E I A 8.Bez pretvarky, priamo, teda...
9.Schopnost vcitit sa do pocitov inych ludi je...

Tajnicku doplnite do vety:

hreje pri srdci.



V. PROSOCIALNE SPRAVANIE

m Kedy naposledy ste niekomu nie€o darovali? Preco ste to urobili? Aky to bol pocit? Kedy si [udia dava-
ju dary? Kedy nieCo davate len tak? Je rozdiel, ked niekto dava neziStne a ked niekto dava, aby sa mu to
neskor vratilo? Co dostavate kazdy der? Co v3etko ste uz dostali vo svojom Zivote od druhych [udi? Kto sa
o vés stara? Co davate kazdy deri druhym vy? O koho sa starate vy? Diskutuijte spolu.

Zamyslite sa. Mate dve minuty na to, aby ste si premysleli, ako potesite niekoho zo skupiny a aby ste
tento darcek vytvorili z toho, o mate pri sebe.

Aj tu mo6zeS nieco napisat, nakreslit pre niekoho zo skupiny.

Aky to bol pocit, ked'si dal svoj dar¢ek spoluZiakovi/spoluZiatke? Ako ho prijal/-a? Co povedal/-a? Ako sa
tvaril/-a? Cakal/-a si, Ze aj ty dostane$ darcek? Aké to bolo, ked si dostal/-a dar¢ek aj ty? Aké to bolo, ked
si ho nedostal/-a? Davas, aby si dostal/-a? Vieme dary prijimat? V ¢om spociva skutocna hodnota darov?
Co hovorime, ked davame? Co hovorime, ked prijimame? Porozpravajte sa o tom v skupine.

mVymysli pribeh. Vyber si jeden z nasledujucich vyrokov ako tému svojho pribehu. Pribeh napis.

1. | problémy mézu byt darom. 3. Usmev je dar.
2. Darovanému konovi sa na zuby nepozeraj. 4. Kazdy den je dar.

Svoje pribehy si ¢itajte v skupine. Ktoré pribehy sa vam pacili najviac? Svoje vyjadrenie zdovodnite.

ULOHA NA TYZDEN

KaZdy der si ndjdi ¢as a obdaruj druhych milym slovom, dsmevom, svojim ¢asom, pozornostou. Zaznacte aspori
jednu skusenost, kedy sa vdm to podarilo.




Delime sa

.Laska znamena delit sa o svet s druhym.” Paolo Coello

Suhlasite s citatom? Svoj nazor zddvodnite. Diskutujte o tom, ¢o potrebujeme, aby sme sa mohli delit
s druhymi.

Napis, o ¢o sa deli$ s druhymi.

doma

v lavici

v triede

v Skole

v dedine/meste

Projekt:

Vytvorte troj- alebo patclenné skupiny.

K dispozicii dostanete jeden spolocny papier, na ktory nakreslite, napiSete: o ¢o sa radi delite, o ¢o sa
delite, lebo musite, o o sa delite, lebo chcete, o o sa budete delit v budlcnosti, o ¢o sa nikdy nechcete
delit. Kazdy clen skupiny ma dostat svoj priestor. Podelte sa o svoje napady, o miesto na papieri, 0 mies-
to pri stole i pri prezentacii. Rozdelte si svoje ulohy, energiu, pomdcky, papier i €as tak, aby ste dospeli
k spolo¢nej dohode a spolupraci. Spdésob necham na vas.

Na tento spolocny projekt mate ¢as 15 minut, potom ho odprezentujete ostatnym, vysvetlite, ako ste
postupovali, €o ste vytvorili, ako sa vam darilo, a svoje tvrdenia zdévodnite.

Pozndmka: K tejto aktivite je potrebny jeden papier pre skupinu a pomocky na pisanie, kreslenie.

@

I

Skus trénovat svoju ohladuplnost'voci druhym, s ktorymi sa delis o triedu, o domov, o vzduch... Opis aspofi jednu
skusenost, kedy sa to podarilo (alebo naopak):

ULOHA NA TYZDEN




VI. POZITIVNE VZORY

V KAZDODENNOM ZIVOTE

Spravajme sa prosocialne alebo hrdinovia beznych dni
m Precitajte si nasledujtice pribehy. Zistite, €o maju spolocné.

Zoja je obycajné dvandstrocné dievca, Ziacka zdkladnej Skoly. Po-

mdha doma, ako vie. UCi sa varit a piect, prat bielizeri i Zehlit. Jej
otec je dlhodobo v nemocnici. Mamka potrebuje uZivit rodinu, pre-
to prijala zamestnanie vzdialené od bydliska, domov prichddza len
raz za dva tyZdne. Doma byva eSte péitndstrocnd sestra a osemndst-
rocny brat, obaja Studuju na strednej Skole v blizkom meste, kam
kaZdy deri dochddzaju. Staraju sa jeden o druhého a pomdhaju
si, ako vedia. Musia vykondvat aj vSetky domdce prdce, nakupujd,
upratujd, varia si. Usilovne sa pripravuji do skoly. VZdy sa teSia,
ked'st spolu, i ked'je to niekedy taZké. TeSia sa na mamku i na ocka
a na to, Ze raz to sndd bude ako predtym.

Tomds a Lucia kazdy vikend navstevuju svojich starkych. UZ ne-
vliddzu. Tomds nakupi starkym podla zoznamu, potom povysdva
spdiriu a obyvacku. Vypradsi koberceky z predsiene, chodby a ku-
chyne a pozametd chodniky pred domom, v zime odhrnie sneh.
Lucka umyje podlahu v kuchyni, kiipelni a na chodbe, utrie prach
a pombZe Tomdsovi s ndkupom. Lucka md najradsej tu chvilu, ked’
je vSetko upratané, sadne si starkej k nohdm, starkd sa usmeje jej
milym vrdskavym usmevom a zacne rozprdvat o svojom Zivote.

Maridn Kolnik md tri dospelé deti. Dcéra s rodinou sa prdve pres-
tahovala do nového domu, v ktorom este potrebuju kadeco do-
koncit. Maridn pricestuje k dcére zdaleka vZdy, ked’ mbZe, a pomd-
ha tejto mladej rodine urobit chodnik a plot a dalSie prdce, ktoré
su eSte potrebné. Vsetko robi s usmevom a so srdcom.




Ninka chodi do Siestej triedy ZS. Sedi v lavici s Vladkou. Viadka sa
narodila ako nepocujtca. Ked'mala pat rokov, operovali ju a dali
jej kochledrny implantdt. Odvtedy sa jej Zivot zmenil, zacala tro-
chu pocut a zacala sa ucit rozprdvat. Dnes uZ vie povedat' mnohé
slovd, ale niekedy sa este nevie vyjadrit tak, ako by chcela. Snazi
sa pozorne vnimat kaZdé slovo na vyucovani, niekedy sa jej dari
viac, inokedy menej. Je vSak vybornd Ziacka, velmi snaZivd. Ninka
ju obdivuje, Ze sa nikdy nevzddva. Rada jej poZicia svoje zoSity
a vysvetli jej, Co potrebuje.

A= Prosocidlne sprdvanie st skutky a ¢iny vykonané v prospech druhych bez ndroku na odmenu, teda
nezistne, bez ocakdvania pochvaly ¢i protisluzby.

Poznate aj vy niekoho, kto rad neziStne pomaha? Poznate aj vy niekoho, kto by si zasluzil pochvalu,
ocenenie alebo odmenu, hoci on sdm to neocakava?
Podakujte sa dnes tomu, kto vam neziStne niekedy pomohol.

Navrhni, ako by ste ako skupina alebo ako jednotlivci mohli dnes pomact...

pani upratovacke:
vyucujucemu:

v Skolskej jedalni:
spoluziakom:
rodicom:
surodencom:
starSim [udom:

Svoje navrhy si porovnajte a diskutujte o nich. ZapiSte si ich a navrhnite konkrétny spdsob ich realizacie.

Dal3ie navrhy na pomoc vasej skupiny:



VI. POZITIVNE VZORY

V KAZDODENNOM ZIVOTE

Uvedte rozdiel medzi fudmi, ktorych pozname a povaZzujeme ich za vzor, a medzi vzormi, ktoré nam
predstavuju média.

Zddvodni, pre€o su prosocialne vzory ddlezité pre Zivot fudi, najma mladych.
Posud, ¢i su doleZité vzory pre tvoj Zivot. Svoje tvrdenie zdévodni.

Zamysli sa nad sebou, ¢im by si mohol byt vzorom pre ostatnych. Vypi$ aspori dva (pozitivne) navrhy:

m Napis list niekomu, kto ti pomohol a podakuj sa mu za to.

.UFAHOSO04 3|OVT A 1QUI HOYMI DAA2 0d UURIGAS A2 Y)ITUX2 39800

ULOHA NA TYZDEN

Bud'pozorny/pozornd k potrebdm inych ludi. Ak méZes, ochotne poméz.




VIil. POZITIVNE VZORY SPRAVANIA

V HISTORII A LITERATURE

Obdivujem tychto l'udi, sit mojim vzorom

Vzor je osoba, ktorej sprdvanie je hodné nasledovania.

P N Model - ludia okolo nds sa sprdvajii rézne, mbézeme ich rozdelit do niekolkych typov sprdvania —
modelov sprdvania (bojovny typ, mierumilovny a pod.).
Idol je osoba, ktord je nekriticky uctievand az zboZriovand.
Idedl - je pozitivny ciel (predstava), ku ktorému sa svojim sprdvanim snazime pribliZit. Je mozné, Ze
tento idedl nikdy nedosiahneme, nasim cielom je ¢o najviac sa mu pribliZit.

mVysvetlite vlastnymi slovami, €o je to vzor, model, idol a ideal. Spolocne néjdite priklady k tymto
pojmom a zapiSte si ich.

b) Rozdelte sa do skupin (po dvoch-troch Ziakoch) a vypracujte kratke medailoniky (opis Zivota
a uspechov) jednotlivych osobnosti z obrazkov. Do riadkov napiste ich dobré vlastnosti, ktoré su

hodné nasledovania (napr. pracovitost).

Existuju osobnosti z historie, ktoré nie st hodné nasledovania? Svoje tvrdenie zdévodnite.




VIil. POZITIVNE VZORY SPRAVANIA

V HISTORII A LITERATURE

WVyberte si jednu osobnost z histoérie, ktora je podla vas hodna nasledovania. Vyhladajte informacie
0 jej zivote v knihach alebo na internete.
V dvojici pripravte maly projekt: Rozhovor s pozitivnym vzorom z histérie. Predstavte si, Ze Zijete v rov-
nakom obdobi ako tato osobnost a mézete s fiou robit rozhovor o jej Zivote. MéZete ho doplnit vlastnymi
kresbami alebo obrazkami z casopisov, z internetu.

ULOHA NA TYZDEN

~

Na internete alebo v knihdch ndjdi citdty od osobnosti z histdrie alebo literatiry. Ktory z citdtov (myslienok) by
stdl za to, aby sme sa podla neho riadili? Premysli a zapis si ddvody, pre ktoré ta citdt oslovil.




Pozitivne vzory z filmov a seridlov

m Poznate pozitivne vzory i z knihy, filmu alebo obltbeného serialu?
Vypracujte ich medailény - ich charakteristiku (opis Zivota a Uspechov). Do riadkov napiSte ich dobré
vlastnosti, ktoré su hodné nasledovania (napr. ochota pomahat).
Prezentujte a vysvetlite svoj vyber postav a vlastnosti ostatnym spoluziakom.

MENO POSTAVY, NAZOV FILMU MENO POSTAVY, NAZOV FILMU

Ziacka 8. ro¢nika Ema md velmi rada hudbu. Pri prehliadani kandlov youtube.com natrafila na znédmu
spevacku Amy Winhouse a hned'si ju zamilovala. Zacala dokonca vyhladdvat rovnaké oblecenie, rovnako
sa zacala malovat, Cesat, pred zrkadlom skisala rovnaké pdzy a usmevy. Nakoniec dokonca napodob-
riovala i jej negativne sprdvanie.

Vypracujte kratky medailénik spevacky podla informacii z internetu. Vypiste jej pozitivne/negativne
vlastnosti alebo spravanie.

POZITIVNE VLASTNOSTI NEGATIVNE VLASTNOSTI
ALEBO SPRAVANIE ALEBO SPRAVANIE




VIil. POZITIVNE VZORY SPRAVANIA

V HISTORII A LITERATURE

m Poznate osoby, ktoré ludia vo vaSom okoli napodobiiuji bez ohladu na ich osobné vlastnosti €i ne-
gativne spravanie (opakované zlyhania)? Aké pozitivne a negativne vlastnosti alebo spravanie o nich
poznate?

MENO POSTAVY, NAZOV FILMU

CHARAKTERISTIKA

\-

v,

NEGATIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE

-

\-

~

v,

POZITIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE

~

\.

~

v,

NEGATIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE

L

~

v,

POZITIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE

ULOHA NA TYZDEN

MENO POSTAVY, NAZOV FILMU

CHARAKTERISTIKA

s X
\ W,
NEGATIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE
e X
\ W,
POZITIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE
e Y
\ W,
NEGATIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE
L |

W,

POZITIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE

Pri sledovanti filmov, seridlov, pri Citani knih, Casopisov, vyhladdvani informdcii na internete o hercoch, spevd-
koch a pod. kriticky zhodnot ich pozitivne i negativne viastnosti.




Akym chcem byt?

m K historickym osobnostiam, postavam z filmov alebo serialov a dalSim osobam sme spolu vypisali
mnoho ich pozitivnych viastnosti alebo spravania. Vyberte si 3 z pozitivnych vlastnosti alebo spra-
vania, ktoré sa vam pacia. Zo Skaly pod vlastnostou vyberte Cislo vyjadrujice, aky stupen tejto vlastnosti
(spravania) ste uz dosiahli, a zapiSte ho.

| | |

POZITIVNA VLASTNOSTALEBO  POZITIVNA VLASTNOSTALEBO POZITiVNA VLASTNOST ALEBO
SPRAVANIE SPRAVANIE SPRAVANIE

0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 (IDEAL) 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 (IDEAL) 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 (IDEAL)

Popremyslajte a diskutujte so spoluziakmi vo dvojiciach o tom, ¢o potrebujete k tomu, aby ste sa ¢o naj-
viac dokazali pribliZit k idealu tychto vlastnosti. Vysledok si zapiste.

Vlastnost 1

ULOHA NA TYZDEN

Aké vzory nasleduju tvoji starsi surodenci alebo rodicia?

( ) { )
\ W,

POZITIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE
r 2

|\

\ W,

MENO OSOBNOSTI POZITIVNA VLASTNOST ALEBO SPRAVANIE

A MEDAILON




VIil. POZITIVNE VZORY SPRAVANIA

V HISTORII A LITERATURE

ALTERNATIVNA ULOHA NA TYZDEN

Aké zndme alebo vyznamné osobnosti pochddzaju z tvojej obce/mesta? Co dokdzali? Ndjdite informdcie o osob-

nosti na internete, v encyklopédii (alebo moZno i v zoSite z dejepisu).

MEDAILON OSOBNOSTI

ULOHA MESIACA
\

Vyber sa do skolskej alebo inej miestnej kniZnice a v sekcii detskej alebo dobrodruZnej literatiry ndjdi knihu
(neboj sa poZiadat' o pomoc pracovnika/-Cku kniznice, su tam pre teba) viaZucu sa k niektorej z nasledujucich li-
terdrnych postdv. Nevdhaj si knihu precitat, (tieto knihy maju rady deti z celého sveta) a ndsledne vypracuj podla
metddy v predchddzajicich dlohdch medaildn literdrnej postavy a vypisanie jej pozitivnych viastnosti.

Na Skdle pod viastnostami si opdt méZes ohodnotit, nakolko sa uz bliZis k idedlu zvolenej viastnosti (oznac ¢islom).
Postavy, ktoré méZes vyhladat: Pippi DIhd Pancucha, Vinetou, Huckleberry Finn, Harry Potter, Bambulka. Vy-
brand literdrnu postavu nakresli alebo nalep jej fotografiu.

MEDAILON
VLASTNOSTI ALEBO VLASTNOSTI ALEBO
SPRAVANIE SPRAVANIE

Y. 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 (IDEAL) 0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 (IDEAL)



Co je dobré a ¢o zI€?

VSimli ste si, Ze sme na predchadzajucich stranach obcas pouzivali slova negativne a pozitivne, dobré a zIé
(vlastnosti)? Slova dobré, zlé (alebo i dobro a zlo) sU predmetom ustavicnych sporov medzi ludmi. Niektori
totiz za dobré ¢i zlé povazuju nieco Uplne iné ako druhi (a naopak). Ako si si urcite vSsimol/vSimla, vnima-
nie dobrého a zlého sa dokonca meni i u kazdého ¢loveka - v roznych situaciach, zmenou suvisiacou
s vekom, s tym, Ze sa niektori stanu rodi¢mi, so zdravotnymi problémami a pod.

Podla ¢oho teda oznacujeme sprdvanie alebo viastnosti (ludi a veci) za dobré alebo zI€? Ludia maji rézne
metddy pre ich urcovanie, my pouZijeme metdédu prisudzovania dobra a zla podla toho, ako velmi Skodia ndm
alebo ostatnym okolo nds.

Dobré - je sprdvanie alebo viastnost (¢loveka alebo veci), ktord ndm prindsa uZitok a radost a zdro-
== veri neskodi (neubliZzuje) ndm samym, [udom okolo nds alebo prirode.

ZIé - je sprdvanie alebo také vlastnosti (Iudi alebo veci), ktoré skodia ndm samym, ostatnym okolo
nds alebo prirode.

Dilema - je nevyhnutné rozhodovanie sa medzi dvoma vylucujiicimi sa nevyhodnymi moznostami
(ak uzZ nemdm int mozZnost - zostat hladnym alebo kradntit?)

Ked'isiel Ondrej, Ziak 6. roCnika po chodbe svojej Skoly, nasiel najnovsi
model drahého telefénu, ktory videl kaZdy den v reklame. Ked'sa obzrel,
zistil, Ze na chodbe nik nebol. ViyuZil prileZitost, telefén vzal a rychlo odi-
Siel. Po pdr hodindch ho vSak zacalo hryzt svedomie - ¢o ak na neho
pridu? Bude navZdy oznaceny pred ostatnymi ako zlodej? Co mu pove-
dia rodicia a kamardti? Mal pred sebou dve moZnosti - skusit Zit so zlym
svedomim a strachom, Ze ho objavia, alebo telefon odovzdat a priznat
sa. Obe moznosti sa mu nezdali prilis Idkave.

Diskutujte v dvojiciach a neskdr v triede o tom, €o by mal Ondrej urobit. Aby sa vam lepSie diskuto-
valo, vypiSte si eSte pred diskusiou v triede v dvojiciach klady a zapory oboch mozZnosti jeho rozhodnutia.

VRATENIE TELEFONU - PRIZNANIE NEVRATENIE TELEFONU
POZITIVA NEGATIVA POZITIVA NEGATIVA



VIil. POZITIVNE VZORY SPRAVANIA

V HISTORII A LITERATURE

VSimnite si, Ze sme v pribehu o Ondrejovi spomenuli i rodicov a kamaratov ¢i Skolské prostredie.
V tlohe 1 sme sa v3ak venovali hlavne pozitivam a negativam suvisiacim s Ondrejom samotnym. Do na-

sledujucej tabulky dopiSte mozné pohlady inych ludi.

VRATENIE TELEFONU

POZITIVA NEGATIVA
Pohlad rodicov | Pohlad Pohlad Pohlad rodicov | Pohlad Pohlad
a rodiny spoluZziakov majitela a rodiny spoluZiakov majitela
a kamaratov telefénu a kamaratov telefénu

NEVRATENIE TELEFONU

POZITIVA NEGATIVA
Pohlad rodicov | Pohlad Pohlad Pohlad rodicov | Pohlad Pohlad
a rodiny spoluZiakov majitela a rodiny spoluZiakov majitela
a kamaratov telefénu a kamaratov telefénu

Karolina netriedi odpad (sklo, papier, plast, textil) hoci v blizkosti jej mesta
vznikd velkd sklddka odpadu, z ktorej sa siri zapach. Nad problémom zacne
uvaZovat az vtedy, ked zisti, Ze sklddka vznikla blizko miesta v prirode, kde

sa rada prechddzala s rodi¢mi.

m Rozober podobne ako v tlohe 1 a 2 dalSie problémové spravanie
Karoliny. Komu prospieva a komu neprospieva?

KAROLINA NETRIEDI ODPAD

POZITIVA? NEGATIVA?
Pohlad ludi Pohlad ludi Pohlad ludi Pohlad ludi Pohlad ludi Pohlad ludi
netriediacich triediacich Zijucich netriediacich | triediacich Zijucich
odpad odpad v blizkosti odpad odpad v blizkosti
(napr. Karolina) skladky (napr. Karolina) skladky

Existuju eSte nejaké dotknuté strany, ktorych sa Karolinine spravanie dotyka? Vypiste a zdévodnite.



m Ondrej a Karolina by sa moZno spravali inak, ak by na mieste postihnutého boli oni sami (ak by
bol okradnuty Ondrej, ak by Karolina byvala hnedvedla skladky).

Diskutujte v triede o tom, €o si myslite o pravidle
,NEROB INYM NIC, CO BY SI NECHCEL/-A, ABY INi ROBILI TEBE.”

Je mozné a spravne ho pouZit v nasledujucich situaciach? V dvojiciach prediskutujte spravnost/nesprav-
nost spravania sa postav a prezentujte pred triedou:

a) Hanka podvadza na pisomke z matematiky.

b) Jozef nezdravi spoluziakov ani ucitelov.

c) Slavo sirad pusta nahlas hudbu v autobuse.

d) Michal si obcas pozi€ia drobné a zabuda ich vratit.

e) EliSka rada nakupuje obleCenie, hoci ho ma plné skrine.

f) Adam zabuda po sebe upratovat svoj neporiadok v kuchyni a obyvacke.

g) Marek piSe na Facebook a na tabulu v triede hanlivé vyrazy o spoluZiacke Valérii.

ULOHA NA TYZDEN

Trénuj v kaZdodennom Zivote uplatriovanie zlatého pravidla: ,NEROB INYM NIC, CO BY SI NECHCEL/-A, ABY INI
ROBILI TEBE.”




VII. POZITIVNE VZORY SPRAVANIA

V HISTORII A LITERATURE

Preco ne/pomahat inym? (prosocialne spravanie)

Prosocidlne sprdvanie je nezistné pomdhanie inym ludom (bez ndroku na o¢akdvanie protisluzby

P alebo odmeny, bez vyZadovania si vdacnosti). Cielom pomoci je pomoc, podpora inych, viera v spo-
Iuprdcu vietkych ludi, podpora vSeobecného mieru namiesto nepohody medzi [udmi. Clovek, ktory
chdpe potreby a city inych a na zdklade toho inym nezi$tne pomdha, kond PRO (pre) socidlne (PRO
spoloc¢ensky a PRO ludsky).

m Rozhodni, ktoré pripady splfiaju naroky prosocialneho spréavania a ktoré nie.

a) Porozmyslaj, ako by si sa rozhodol v nasledujucich situaciach.

1. Ked sa pan Dominik poobede vracal domov z prace, zazvonil mu telefén. Pri vytahovani telefénu
z vrecka mu vypadla penazenka, o si viak nevSimol. VSimol si to v3ak stredoSkolak Radim. TiezZ sa
vSak ponahla do kina s kamaratmi. Ako by si na jeho mieste konal/a ty?

2. Ziatka Erika si zase zabudla doma
desiatu. Je velmi hladna, ale nerada
prosi o pomoc inych. SpoluZiacka
Veronika, ktora s nou sedi v lavici, si
vSimla, Ze cez prestavku nedesiatuje.
Ona ma na svoje obcerstvenie svoj
oblubeny celozrnny sendvi¢, je ho
vSak dost akurat pre nu. Ako by si sa
na jej mieste rozhodol/la?

3. Tomas je v strese, pretoZe nerozumie
anglickej gramatike a preto si nevie
poradit s domacou ulohou. Karol je
v anglictine dobry a mohol by mu po-
moct, ma tak urobit?

4. Spoluziak Filip zase dlho ponocoval
a preto si nestihol napisat délezitd
Ulohu z matematiky. Cez prestavku preto poprosil par spoluziakov, ¢i by si ju mohol narychlo opisat.
Ako by si konal/a na mieste spoluZiakov ty?

5. Marta sa ponahla domov, aby pomohla mame, ktord ochorela a leZi v posteli. Musi eSte na obed do
jedalne, je tam v3ak dlhy rad. Poprosi spoluZiakov stojacich v rade, ¢i by ju pred seba nepustili, ze je
to naliehavé. Maju ju pustit?

6. Stara mama poprosi vnuka Maria, aby jej urobil drobny veerny nakup, pretoZe sa neciti dobre. Ako
sa ma zachovat?

PITITIIITIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIP P




b) Aké r6zne motivacie m6zu mat ludia v predchadzajicich pribehoch na pomoc/nepomoc? Vo

vybranych dvoch pribehoch vypis aspon dve motivacie-dovody (dve pre pomoc, dve pre nepomoc).

Pribeh €. .......... Pribeh C. ........
Motivacie pre pomoc Motivacie pre nepomoc | Motivacie pre pomoc Motivacie pre nepomoc

c) Ktoré z nasledujucich motivacii - ddvodov pomoci spifiaja kritéria prosocialneho spravania

O o0 NOUAWN =

10.Pomb&Zzem, aby bol svet i pre ostatnych

d) Diskutujte v triede.

Aké su vyhody ziStnej a neziStnej pomoci druhym?‘ :_~-~"‘C =
S ktorymi dévodmi sthlasi$/nesuhlasis? Pre¢o?

(podla definicie v slovniku?)
Pomdzem, aby som nieco dostal spat.
Pomd&zem, pretoze stara mama mi uz tolkokrat pomobhla.

Pomdzem, pretoze chcem byt dobry syn/dcéra, rodicia budd na mna pysni.
Pomdzem, pretoze chape, Ze druhy sa ocitol v nidzi a je to neprijemné.
Pomdzem rad. Za peniaze.

Pomdzem, lebo si chcem udrzat kamarata.
Pomé&zem, aby ,som mal ve¢nl odmenu v nebi".
Pomd&zem, aby som vyzeral ako kamarat.
Pomdzem, lebo nikdy neviem, kedy budem
sam potrebovat pomoc. €

prijemnejSie miesto.

/7 >

ULOHA NA TYZDEN

Porozhliadni sa na ulici v obci, na ndstenkdch v Skole a obci, na internete a v televizii, kde by si mohol nezistne
poméct, aby bol svet lepsim miestom pre vsetkych.
Kde by som mohol poméct:

Ako by som mohol poméct:
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