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Uvod

Metodicka prirucka ReConnection je odtlackom viacrocnej skiisenostnej prace,
spolo¢ného premyslania a zazitkov ziskanych v teréne. Vznikla zo skoleni, skupinovych
procesov a komunitnych situacii s mladymi I'udmi, v ktorych sme sa znova a znova
stretavali s tou istou otazkou: ako vytvorit skutoéné prepojenie, bezpecie a moznost

rozvoja pre mladych l'udi, ktori v Zivote Casto zazili prave ich nedostatok?

Metodicka prirucka je urcend predovsSetkym odbornikom, trénerom, pedagdégom a
pomahajtcim pracovnikom, ktori pracuja s mladymi 'ud'mi zo zranitenych skupin. Ide
o prostredie, v ktorom nedostatok motivacie, nizke sebavedomie, poranenia vo vztahoch,
nedovera ¢i emocionalne pretazenie nie st vynimoc¢nymi javmi, ale sticastou kazdodenne;j
prace. Sme presvedceni, ze v tychto situaciach zakladom rozvoja nie je len odovzdavanie

informacii, ale kvalita prepojenia.

V centre pristupu ReConnection preto stoji skiisenostné ucenie postavené na bezpecnom
prepojeni. Verime, Ze mladi I'udia dokazu prejst skuto¢nou zmenou vtedy, ak sa ocitna v
situaciach, v ktorych mozu zazit:

e 7e su v bezpedi,

e 7enaich pritomnosti zalezi,

e 7e sa moOze chybovat,

e 7e sa da prepojit s ostatnymi,

e aze dokazu ovplyvnit svoj vlastny zivot a svoje komunity.

Metody predstavené v metodickej prirucke preto nie st len zbierkami ,hier” alebo
programovych napadov. Outdoorové a zazitkovo-pedagogické cvicenia, reflexné nastroje,
modely skupinovej dynamiky a kapitoly o neurobiol6gii prepojenia slizia rovnakému
cielu: podporit uéebné procesy, v ktorych tc¢astnici nielen ziskavaja nové vedomosti, ale

prezivaju aj nové skiisenosti o sebe, o svojich vztahoch a o vlastnych moznostiach.

Pri nasej praci sa pre nas stalo obzvlast dolezitym pochopenie, Ze rozvoj nie je vylu¢ne
kognitivny proces. Stav nervového systému mladych I'udi, ich pocit bezpedia,
predchadzajtce skusenosti so vztahmi a aktualne zazitky zo skupiny zdsadne urcuja, ¢i
sa schopni byt pritomni, spolupracovat, ucit sa, alebo dokonca prijat pomoc. Preto sa
viaceré kapitoly metodickej prirucky zaoberaji pristupmi citlivymi na traumu,
neurobiologiou prepojenia, ako aj kompetenciami vedenia skupiny, ktoré m6zu pomoct

vytvorit bezpe¢né a podporné prostredie.



Na vzniku metodickej prirucky mal dolezity podiel aj fakt, Ze sme v poslednych rokoch
Coraz zretelnejSie videli: mladi l'udia nepotrebuji len zrucnosti, ale aj podporné
komunitné zazitky. Skasenosti, v ktorych mozu prezit spolupracu, vzajomnua pozornost a
spolo¢ny uspech. Preto sa v programoch ReConnection kladie osobitny doraz na

komunitné situacie, kooperativne vyzvy, outdoorové uéebné priestory a reflexné procesy.

Struktira metodickej prirucky sleduje tento myslienkovy obltk. Prvé kapitoly
predstavuja zaklady prace trénera a vedtuceho skupiny, ako aj metodické a psychologické
zazemie. Nasleduju kapitoly, ktoré sa zaoberajui osobitostami prace s mladymi ludmi zo
zranitelnych skupin, hl'adiskami vytvarania bezpe¢ného uc¢ebného prostredia a procesmi
sktisenostného ucenia. Druha cast metodickej prirucky pontika konkrétne cvicenia,
outdoorové a zazitkovo-pedagogické nastroje, ako aj mozZnosti spracovania pre

kazdodennu pracu trénerov a pedagbgov.

Povazujeme za dolezité zdoraznit, Ze tato metodicka prirucka nie je zbierkou hotovych
receptov. Neverime, Ze ta ista metdda funguje rovnako v kazdej skupine. Chceme skor
sprostredkovat  taky odborny
pristup, ktory podporuje vedomu
pritomnost, reflexivne fungovanie
a citlivé  prispbsobenie  sa

ucastnikom.

Dufame, Ze tato metodicka
prirucka prinesie nielen praktické
napady, ale poslizi aj ako
inSpiracia pre odbornikov, ktori

veria, Ze prepojenie, komunitny

zazitok a bezpefna, podporna

pritomnost dokazu nastartovat skuto¢né zmeny v zZivotoch mladych I'udi.

Kriszta Molnar —odborna vediica, senior trénerka



Predstavenie partnerskych organizacii

Neziskova organizacia TANDEM

TANDEM n. o. je neziskova organizacia posobiaca v Komarne. Od roku 2009 pracujeme
s mladymi I'ud'mi, pedagégmi a poméahajicimi odbornikmi prostrednictvom nastrojov
neformalneho vzdelavania a zazitkovej pedagogiky. V centre prace nasej organizacie vzdy

stalo I'udské prepojenie, rozvoj komunity a podpora osobnostného rastu.
Odborné programy nasej organizacie st postavené predovsetkym na témach, ako su:

e sebapoznanie a identita,

e fungovanie komunity,

e komunikacia a rieSenie konfliktov,

e profesijna orientacia a planovanie budicnosti,
e aktivne obcianstvo,

e ako aj podpora dusevnej a socidlnej pohody mladych I'udi.

V poslednych rokoch sme sa zapojili do mnohych metodickych rozvojovych aktivit,
vzdelavania pedagoégov a mladeznickych projektov. V nasej praci ma osobitné miesto
zazitkova pedagogika a skisenostné ucenie, ktoré nestavia predovsetkym na frontalnom
odovzdavani vedomosti, ale podporuje rozvoj prostrednictvom osobnych zazitkov,

komunitnych situacii a reflexnych procesov.

Jednou z dolezitych ¢ft nasho fungovania je, Ze odborny rozvoj vzdy chapeme ako
komunitny proces. Nase programy sa nesnazia len rozvijat zruc¢nosti, ale vytvaraju
bezpecné priestory, v ktorych moézu tcastnici zazif prijatie, spolupracu a zazitok
prepojenia. Tento pristup sa prejavil aj v naSich predchadzajucich metodickych

publikiciach a pedagogickych projektoch.

Dlhodobo sa venujeme aj metodickej podpore pedagdégov a pomahajucich odbornikov.
Ciel'om nasSich tréningov, workshopov a konferencii je, aby tcastnici nielen spoznali nové
nastroje, ale aby sa stali reflexivnejsimi aj voc¢i svojmu odbornému fungovaniu, svojej

ulohe veduceho skupiny a svojim vzorcom prepéjania sa.

K nas$im poprednym odbornym rozvojovym aktivitAm v poslednych rokoch patri

vzdelavaci cyklus Messzelatd (Dalekohlad), ktory pontikal mladym TIudom zo
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zraniteI'nych skupin komplexny, viacvikendovy zazitkovy rozvojovy proces. Program
spracoval témy sebapoznania, profesijnej orientéacie, komunikacie, aktivneho obc¢ianstva
a vedomého sposobu Zivota prostrednictvom hravych, outdoorovych metéd a metod

zaloZenych na skiisenostnom uceni.

Program Messzelat6 sa stal osobitne délezitym mil'nikom v Zivote TANDEMu, pretoZze aj
v praxi poskytol moznost d’alej rozvijat pristup, ktory sa neskor stal jednym zo zakladov
nasho projektu ReConnection: vedomé budovanie rozvojovych procesov postavenych na
prepojeni, bezpec¢i a komunitnych zazitkoch. Pocas programu si zicastneni mladi 'udia
nielen osvojili nové zrucnosti, ale mohli zazit aj to, Ze sa dokazu prepojit sami so sebou, s

rovesnikmi aj so svojou vlastnou viziou budtcnosti.

Verejnoprospesné zdruzenie Elményakadémia

Verejnoprospesné zdruzenie Elményakadémia je jednou z vyznamnjch odbornych
komunit v Madarsku so zameranim na zazitkovii pedagogiku a outdoor. Organizacia
vznikla v roku 2005 s cielom podporovat osobnostny a komunitny rozvoj mladych I'udi a

odbornikov prostrednictvom nastrojov neformalneho a skiisenostného ucenia.

V centre prace zdruZenia Elményakadémia stoji experiential education — skiisenostné
ucenie. Ich programy vychadzaju z toho, Ze I'udia sa najhlbSie dokazu ucit o sebe a o
svojich vztahoch prostrednictvom skutoénych zazitkov, vyziev, komunitnych situécii a

reflexnych procesov.

Organizacia pracuje mimoriadne vela s mladymi l'ndmi zo zranitelnych alebo
spolocensky tazsich zivotnych situacii, okrem iného:

e sromskymi mladymi lud'mi,

e s ucastnikmi zijucimi v hlbokej chudobe,

e smladymi 'udmi zo systému ochrany deti,

e ako aj s komunitami, v ktorych je vyraznejSie pritomny nedostatok sebavedomia,

izolacia alebo spolocenské vylucenie.
V ich programoch sa outdoorovy priestor neobjavuje len ako miesto konania, ale ako
vedomy pedagogicky nastroj. Vyzvy v prirode, situicie spoluprace a procesy
dobrodruznej pedagogiky pomahaju:
e rozvoju rezilience,

e posilnovaniu sebavedomia,



e preberaniu zodpovednosti,

e ako aj zazitiu fungovania komunity.

Dalsim délezitym pilierom prace zdruZenia Elményakadémia je podpora pomahajtcich

odbornikov. Ich tréningy a odborné programy sa osobitne zaoberaju:

e metodickym rozvojom,
e reflexivnym fungovanim,
e prevenciou vyhorenia,

e ako aj budovanim odbornych komunit.

Organizacia m4 silna siet medzinarodnych kontaktov a uz mnoho rokov je aktivnym
ucastnikom eurdpskej spoluprace v oblasti mladeze a vzdelavania. Zrealizovala mnozstvo
medzinarodnych tréningov, outdoorovych skoleni a odbornych uéebnych procesov, pocas
ktorych si odbornici z réznych krajin vymienali skdsenosti v oblasti skiisenostného

ucenia, rozvoja komunity a socialnej inkltzie.

V projekte ReConnection zohralo zdruZenie Elményakadémia mimoriadne dolezitt
ulohu pri odbornom posilneni outdoorového a dobrodruzno-pedagogického pristupu,
pristupu citlivého na traumu, ako aj rozvojovych procesov postavenych na skiisenostnom
uceni. Spolo¢na praca oboch partnerskych organizacii pocas projektu neznamenala len
metodicka spolupracu, ale aj vznik spolo¢ného odborného myslenia, ktoré do centra

pomahajtcej prace stavia prepojenie, bezpecie a tctu k l'udskej dostojnosti.

Priebeh a aktivity projektu

Projekt ReConnection nebol jednym Skolenim ani metodickym experimentom, ale
vedome budovanym, na seba nadvazujucim ucebnym a rozvojovym procesom. Pocas
celého projektu sme sa snazili, aby odborné myslenie, metodicky rozvoj a skiisenosti

ziskané v teréne zostali v neustalom dialogu.

Zéakladom projektu bolo spoloéné poznanie, Ze na podporu mladych I'udi zo zranitelnych
skupin nestaci niekol’ko dobre fungujtcich cviceni alebo motivaény program. Je potrebny

komplexny pristup, ktory sa sucasne zaobera:

e sebapoznanim,
e prepojenim,
e komunitnou integraciou,

e vytvaranim predstavy o budutcnosti,



e ako aj podporou spolocenskej a pracovnej integracie.

Pocas projektu preto partneri vypracovali spolo¢ny rozvojovy model, ktory sme nazvali
model ReConnection. V centre modelu stal proces, v ktorom sa mladi I'udia mé6zu

postupne znovu prepojit:

® 5o sebou samymi,

e 5o svojou identitou,

e 50 svojimi korenmi,

e 5o svojimi komunitami,

e so svojou vlastnou  viziou

buducnosti

a so spoloc¢nostou.

Medzinarodna odborna spolupraca

V prvej faze projektu vybudovali obaja partneri — TANDEM, n. o. a Verejnoprospesné
zdruzenie Flményakadémia — spolo¢né odborné zaklady. Cielom nebola len vymena

metod, ale vytvorenie spoloéného jazyka a spolo¢ného odborného pristupu.

Pocas projektu sa uskutocnilo niekol'ko medzinirodnych odbornych workshopov, na

ktorych zacastneni tréneri a pomahajici pracovnici:

e ucili sa navzajom outdoorové a zazitkovo-pedagogické metody,

e spoloéne pracovali na nastrojoch planovania budacnosti a profesijnej orientacie,

e skamali pristupy citlivé na traumu,

e ako aj analyzovali tlohu telesného uvedomovania a reflexivnych metdéd v praci s

mladymi 'ud'mi.

Jednym z najdolezitejSich prinosov odbornych stretnuti bolo, ze medzi zicastnenymi
odbornikmi vytvorili silny a podporny zazitok odbornej komunity. Dve metodické
sustredenia pontukli taky silny zaklad odborného sebapoznania a reflexny priestor, ktory
pracovnici v poméhajtcich profesiach velmi potrebujt, a zaroven je vzacnostou, Ze
takato moznost vobec dostant. Aby sme ako odbornici dokazali drzat silné a bezpeéné
ramce pre mladych I'udi, ktori k ndm prichadzaja, je nevyhnutné, aby sme aj my sami boli
v poriadku: aby sme sa dokézali pravidelne zaoberat svojou odbornou identitou, mohli sa
pozriet na svoju viziu budicnosti, odist na ststredenie, hodnotit, venovat si navzajom
hlbsiu pozornost a spitna viazbu, nez aké umoznuju rychle kazdodenné stretnutia.
Pravidelna sebareflexia, vedomé ucenie a supervizia musia byt stcastou zivota
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pomahajacich pracovnikov, ktori pracuja so zranitelnymi mladymi I'ud'mi, a st zaroven

nevyhnutnym nastrojom prevencie vyhorenia.
Metodicky rozvoj a spolo¢né ucenie

V d’alSej faze projektu sa doraz presunul na metodicky rozvoj. Partneri spolo¢ne
vypracovali outdoorové cvicenia zalozené na skiisenostnom uceni, ktoré neskor tvorili

zéklad testovacich Skoleni.

V tomto procese zohrali osobitnt tlohu:

e metodika reflexie,
e vedomost o skupinovej dynamike,
e pristup challenge by choice,

e ako aj neurobiologicky pristup k prepojeniu a pristup citlivy na traumu.

Pocas rozvojového procesu sme nehladali hotové recepty, ale nastroje, ktoré sa daja
flexibilne pouzit v réznych skupinach a zZivotnych situdciach. Jednym z ddlezitych
ponauceni projektu bolo prave to, Ze samotné metody nestacia: skutocny aéinok vzdy
vytvara to, ako je tréner pritomny, ako sa prepaja a ako drzi bezpecny priestor pre

ucastnikov.

Testovacie Skolenia pre mladych P'udi zo zraniteI'nych

skupin

Jednu z najdolezitejSich faz projektu predstavovali dve medzinarodné testovacie
Skolenia, kazdé v trvani 12 dni, ktoré sa uskutocnili na Slovensku a v Madarsku. Do

Skoleni sa zapojili mladi I'udia, ktori pochadzali zo zranitelnej spoloc¢enske;j situacie:

e 7ili v mensinovom prostredi,

e vyrastali v detskom domove,

e pochadzali z tazkych finan¢nych pomerov,

e alebo sa s neistou viziou buddcnosti, nizkym sebavedomim a malou podporou

snazili zorientovat na ceste k dospelosti.

Pocas skoleni sa tacastnici neucili v tradi¢nych vzdelavacich situaciach. Zaklad procesu

tvorili:

e outdoorové vyzvy,
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komunitné zazitky,
cvicenia telesného uvedomovania a reflexie,

ulohy postavené na spolupraci,

ako aj procesy planovania budacnosti.

Obluk skoleni bol budovany vedome, krok za krokom. Na tvodnt fazu prepojenia a

budovania dévery postupne nadvazovali cvicenia, ktoré podporovali:

sebareflexiu,

preberanie zodpovednosti,
komunikaciu,

rieSenie konfliktov,

ako aj rozpoznavanie vlastnych schopnosti.

Jednou z najdolezitejsich sktsenosti projektu bolo, Ze ucebné situdcie v prirode

mimoriadne silno pomahali mladym I'ndom v prepojeni sa so sebou samymi a navzajom.

Pocas spolo¢nych vyziev mnohi tcastnici prvykrat zazili, ze dokazu posobit na svoje

okolie, Ze na ich pritomnosti zalezi a Ze sa m6zu stat dolezitou sucastou komunity.

Reflexia, spracovanie a odborné ucenie

Pocas projektu mala nepretrzité miesto spolo¢na reflexia a odborné spracovanie. Tréneri

po kazdom Skoleni analyzovali:

skupinové procesy,

reakcie tcastnikov,

fungovanie jednotlivych metéd,

ako aj situacie, v ktorych sa bezpecie, prepojenie alebo prave odpor prejavili

obzvlast vyrazne.
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Toto reflexivne fungovanie zasadne formovalo koneény odborny pristup projektu. Model
ReConnection nevznikol ako vopred pripravena tedria, ale bol vybudovany zo skutoénych

skupinovych situécii, skiisenosti a spoloénych ucebnych procesov.

Diseminacia a odborny dialog

V zaverecnej faze projektu partneri zrealizovali niekol’ko odbornych diseminaénych

podujati na Slovensku a v Mad’'arsku. Na tychto stretnutiach sme:

e predstavili model ReConnection,

e zdielali skiisenosti z projektu,

e v odskusatelnej podobe sme predstavili outdoorové a zazitkovo-pedagogické
nastroje,

e ako aj iniciovali odborny dial6g s organizaciami a odbornikmi, ktori tiez pracuja s

mladymi 'ud'mi zo zranitel'nych skupin.

Jednym z dolezitych cielov projektu bolo, aby vytvorené poznanie neostalo uzavreté
medzi partnerskymi organizadciami, ale aby zilo dalej aj v inych komunitéch,

vzdelavaniach a odbornych procesoch.

ReConnection: Od sebauvedomenia k sebavedomej buducnosti

Filozofia ReConnection Klicové milniky realizacie
N . Ciel'ova skupina: Mladi ludia
@- s obmedzenymi prilezitostami -

\/

Prepojenie =
s prirodou a so
sebou samym

\/

Prirucka pre trénerov
a videokniznica
Prakticka metodicka prirucka
s videopodpornymi materialmi

f O

T

Zivot v mengine v detsky’ch domovoch

Praktické pilotné tréningy pre oblast préce s mladezou
s rovesnickou Realizacia 12-diovych
komunitou Prenos poznatkov intenzivnych rozvo;ovych ’
i alebo 15 - 25- roém Hijici a workshopy programov pre 3'0 znev‘yhodnenych
¢o znamena v néroénych finanénych miadych fudi.

podmienkach 0Odborné workshopy pre trénerov

partnerskych organizacii zamerané
a s profesijnou i
buddcnostou

»ReConnection“?

Tl

na zdielanie outdoorovych nastrojov
a metdd planovania budicnosti.

prepoj
Synchronizacia nastrojov outdoorového
zézitkového vzdelavania a professionalneho
kariérneho poradenstva

Schéma ReConnection?

2 Google. (2026). NotebookLM [Large language model]. https://notebooklm.google/
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Uloha metodickej prirucky

Tato metodicka prirucka je zhrnutim a d’alSim premyslenim celého priebehu projektu.
Nie je len dokumentaciou zrealizovanych programov, ale vysledkom spolo¢ného

ucebného procesu, ktory sa pocas projektu formoval.

Cielom prirucky je urobit skiisenosti, metodické poznatky a pristupové zaklady, ktoré v
projekte vznikli, odovzdatelnymi pre odbornikov, ktori:

e pracuju s mladymi I'udmi,

e sprevadzaju komunity,

e alebo chci vo svojej praci vytvarat bezpecénejsie, prepojenejsie a reflexivnejsie

ucebné priestory.

Logika struktary prirucky

Struktdra metodickej priru¢ky ReConnection sleduje vedome budovany odborny oblik.
Poradie kapitol nie je ndhodné: jeho cielom je, aby tréner alebo poméhajtci odbornik
postupne presiel od pochopenia teoretickych zdkladov k metédam pouzitelnym v praxi a
potom k ich vedomému, reflexivnemu vyuZzivaniu. Struktdra prirucky stavia na logike
skiisenostného ucenia, v ktorej sa teoretické poznanie, sebareflexia a praktické
vyskasanie vzajomne posiliiuju.

Prva velka jednotka publikacie sa zaobera teoretickym zazemim. Predstavujeme tu
zakladné pristupy, ktoré urcuja pohlad ReConnection: skiisenostné ucenie (Kolbov
model), teériu komfortnej zoény, tlohu reflexie, procesy skupinovej dynamiky, rézne
formy odporu, ako aj neurobiologické zazemie prepojenia. Tieto kapitoly poskytuja
odbornikom spolo¢ny jazyk a myslienkovy ramec. Nemaja len informaénu dlohu, ale
poméahaju aj tomu, aby tréner vedomejSie vykladal procesy prebiehajace v skupine,

reakcie mladych I'udi a svoju vlastnt odbornt pritomnost.

Nasledujuca jednotka sa zameriava na osobitosti prace s mladymi 'ud'mi zo zranitel'nych
skupin. Prirucka tu vychadza z toho, Ze s tymito skupinami sa neda uvazovat vylucne v
stechnikach“. Vytvorenie pocitu bezpecia, moznost prepojenia, sloboda volby a
prijimajaca pritomnost st zdkladnymi podmienkami kazdého dalSieho rozvojového
procesu. Preto sa kapitoly dorazne zaoberaja pristupom citlivym na traumu, vyznamom
uzatvarania zmlav, rozpoznavanim individualnych hranic komfortnej zony, ako aj

jemnymi trénerskymi postojmi, ktoré dlhodobo budujt doveru.
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Tretia velka jednotka prirucky stavia na praktickej metodike. V jej prvej polovici
venujeme jednu kapitolu aj metodike chodenia labyrintom. Labyrint ako nastroj
chodenej meditacie tvoril dstredny motiv nasho prvého workshopu pre trénerov.
Chodenie labyrintom je viac nez outdoorové cvicenie prechadzania Zivotnou cestou:
labyrint je duchovny priestor, v ktorom sa ucastnici mozu priblizift k svojmu
najvnatornejsiemu ja a, ak cheq, k vodiacej niti svojho zivota. Tento nastroj sme povodne
zaradili do programu na podporu sebareflexie trénerov, ale v neskorsej faze projektu
nadobudol ovel'a vacsi vyznam, pretoze tcastnici metodického workshopu ho preniesli
do mnohych programov zdruZenia Elményakadémia: pracovali s nim s rodiémi, s

trénermi aj so svojimi Studentmi zicastnenymi na testovacom skoleni.

Patria sem d’alej outdoorové a zazitkovo-pedagogické cvicenia, hry a reflexivne techniky
spracovania. Logika vyberu cvi¢eni je rovnako vedoma: od jednoduchsich tloh
prepajania a budovania dovery postupujeme k hlbs§im témam sebapoznania, spoluprace
alebo planovania budiicnosti. Prirucka sa snazi o to, aby tréner nielen ,viedol tlohy*, ale
dokéazal uvazovat v celych procesoch: rozpoznal aktualny stav skupiny, vylozil reakcie a

prispdsobil tomu svoje metddy.

Délezitym prvkom prirucky je aj vyrazna tloha reflexie. Podl'a pristupu ReConnection sa
skuto¢né ucenie nedeje samo osebe pocas cvicenia, ale pri jeho spracovani. Preto zvazok
ponuka mnozstvo otazok, hl'adisk spracovania a facilitacnych nastrojov, ktoré pomahaju
uvedomit si zazitky a integrovat ich. Cielom nie je len vytvorit dobry zazitok, ale podporit

mladych l'udi v tom, aby dokazali formulovat poznanie tykajtce sa ich vlastného zivota.

Jednou z najdolezitejSich zasad Struktary prirucky je flexibilita. Hoci kapitoly sleduja
logicky vyvojovy obluk, publikacia nechce fungovat ako strnuly scenar. Skor ako odborny
subor nastrojov, z ktorého si tréner méze vyberat podl'a svojej skupiny, cielov a situacie.
Podl'a pristupu ReConnection totiz metédy samy zmenu neprinasaju — skuto¢ny acinok
vytvara suhra bezpecného prepojenia, vedomej pritomnosti a reflexivneho vedenia

procesu.
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Teoretické vychodiska

Zaklady pre trénerov

Popri metodickej pripravenosti je najva¢Sou hodnotou vedoma pritomnost. Plati to
obzvlast pri praci so socidlne znevyhodnenymi mladymi l'ud'mi, kde je ovel'a dolezitejsie
nez vopred napisané scenare jemné doladenie na dynamiku skupiny a individuélne
potreby. Aby rozvojovy proces nebol len travenim casu, ale zazitkom vyvolavajicim
skutoént vnatorntt zmenu, musime stavat na troch
zakladnych pilieroch: na modeli komfortnej z6ny, na
Kolbovom cykle skuasenostného wucenia a na

hlbokom procese reflexie.

Priestor ucenia: model komfortnej zony

Zakladom kazdého rozvojového procesu je pochopenie,
kde sa 1ucastnici v psychologickom zmysle prave
nachadzajui. Komfortna zoéna je bezpeény pristav, v

ktorom sa mlady ¢lovek pohybuje ako doma, kde sa tlohy

zname a ni¢ neohrozuje jeho obraz o sebe. Pri
znevyhodnenych mladych I'udoch je tato zéna éasto uzsia a krehkejsia; pre nedoveru
alebo predchadzajiace traumy im napatie moze sposobit aj obycajny avodny kruh. Nasou
prvoradou tulohou ako trénerov je stabilizacia komfortnej z6ény: ritualmi,
predvidatel'nostou a rovnocennym partnerstvom vytvarame bezpecny priestor, v ktorom

sa mlady clovek odvazi oddychnut si.

Skutoény rast sa viak deje v uéebnej zéne (alebo vo vyzvovej zone). Ulohy tu uz skisaji
schopnosti, vyzaduja urcité vzrusenie a sustredenie, no esSte nevyvolavaju ochromujicu
uzkost. Umenie trénera spociva v tom, aby mladych udrzal na tejto hranici. Ak je totiz
vyzva prili§ velka, prekrocime do panickej zony, kde stres blokuje myslenie a miesto
rozvoja prevezme obrana (pla¢, hnev alebo uzavretie sa). Kedze tieto hranice sa u
kazdého liSia, tréner musi skupinu neustale monitorovat a byt pripraveny upravit

intenzitu cviceni alebo zabezpedit slobodu tcasti.
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Proces ucenia: uplatnenie Kolbovho modelu

Ked' sme vytvorili bezpe¢ny priestor, musime urcit aj sposob ucéenia. Podl'a Kolbovho
modelu je G¢inny rozvoj kruhovy proces, ktory sa za¢ina konkrétnou skiisenostou.
U znevyhodnenych mladych I'udi je tato faza kla¢ova: namiesto teoretickych vykladovim
brany otvara konanie, pohyb a hra. Pri skisenostnom uceni o spolupraci nehovorime, ale
spolo¢ne postavime most alebo drzime palicku $pickami prstov. Zazitkovy pristup

pomaha pri uvolmovani napitia a sistredeni pozornosti.

Dalsim krokom cyklu je aktivne experimentovanie, kde mladi I'udia mézu vyskasat
nové stratégie. Rozvoj kompetencii tu zac¢ina byt viditelny: ked mlady clovek, ktory
predtym odmietal tlohy, dokaze splnit co i len drobnt ¢iastkovi tlohu, za¢ne sa budovat
jeho sebavedomie. Tento proces mézeme podporit vizuadlnymi systémami spatnej vazby,
ako je ,strom rozvoja“, kde konkrétne dosiahnuté vysledky (nalepky, znacky) dostavaja
ritudlne potvrdenie. To pomaha tomu, aby pozitivna skisenost nezostala len chvilkovym

dobrym pocitom, ale zabudovala sa do obrazu mladého cloveka o sebe.

Prehlbovanie uéenia: sila reflexie

Skisenost sama osebe este nie je poznanie — tym ju robi reflexia. Reflexia je faza
Kolbovho cyklu, v ktorej sa zastavime a pozrieme sa na to, ¢o sa ndm vlastne stalo. Tento
proces je pre mladych z prostredia znevyhodnenia ¢asto nezvyc¢ajny a naro¢ny, pretoze
vo svojom kazdodennom Zivote len zriedka dostavaju prilezitost vyjadrit svoje vnitorné
stavy. Ako tréneri tu plnime tulohu facilitditora: pomahame néjst slova pre pocity a

davame bezpeént formu zdielaniu.

Postupnost reflexie je kIicova. M6ézZeme zacat neverbalnymi znakmi alebo jednoduchymi
otazkami ,ano — nie“, potom pokrac¢ovat malymi skupinami a nakoniec plenarnym
zdielanim. Pocas reflexie funguje tréner aj ako uréity ,emocionalny zrkadlovy“ nastroj:
nahlas pomentva tie pozitivne momenty, ktoré si mlady ¢lovek na sebe mozno ani
nevsimol. Kedze tito 'udia casto ziju v negativnych naraciach (,mne to nejde®, ,ja som
zly“), skutoéné pozitivna spatna vazba zalozena na vykone, ktort dostant pocas reflexie,

ma liecivu silu. Je to bod, v ktorom sa vonkajsi zazitok meni na vnatorny zdroj.

Trénerské zaklady, ako je planovanie postavené na Kolbovom cykle ucenia, respektovanie
dolezitosti reflexie ¢i uplatiovanie teorie komfortnej zény, nie sa len teoretickymi
ramcami, ale prvkami stiboru nastrojov, pomocou ktorych méZeme postavit most medzi

pritomnostou a moznostami mladych I'udi. Uspech prace nezavisi od jedného braviirneho
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cvicenia, ale od doslednosti, s ktorou tréner riadi proces ucenia. Ak dokazeme udrzat
bezpecie, zabezpecit zazitok a pomdct pri preramcovani reflexiou, ddme Sancu tomu, aby

sa mlady clovek odvaznejsie vystupil zo svojich hranic nielen na tréningu, ale aj v Zivote.

Nase rozvojové zasady

Obluk planovania tréningu

Neformalna vychova, najma pri praci so znevyhodnenymi mladymi 'udmi, neznamena
len postupnost hier a cviceni. Planovanie tréningu je vedomy pedagogicky proces, ktory
stavia na vnutornom prezivani i¢astnikov a na skasenostnom uceni. Cielom je vytvorit
oblik, ktory mladych vedie od pasivnej Gcasti k sebareflexii a vedomému vytvaraniu

predstavy o budicnosti.
Trojjedina vedoma definicia ciel'ov

Nultym krokom planovania je ujasnif si, kam chceme skupinu priviest. Ciele nikdy nie st

izolované, ale vzijomne sa posiliuja:
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« Uroven vedomosti: Tu uréujeme pojmy a savislosti, ktoré si mladi l'udia
musia osvojit, napriklad v oblasti profesijnej orientacie alebo moznosti na trhu
prace.

« Rozvoj zrucénosti: Déraz je na praktickej pouzitelnosti. Cielom je rozvoj
kompetencii, ako st spolupraca, efektivna komunikacia a riesenie problémov,

ktoré st nevyhnutné pre spolocensk integraciu.

« Formovanie postojov: Je to najhlbsia tiroven, ktora smeruje na pohl'ad
mladych I'udi na svet, na ich vztah k sebe samym a k svojej budicnosti. Cieflom
je, aby sa u tcéastnikov vytvorila vnitorna motivacia a sebavedomie, ktoré ich

urobia schopnymi riadit svoj osud.
Planovanie Specifické pre ciel’'ovi skupinu

Pri praci so znevyhodnenymi mladymi lI'udmi (napr. deti vyrastajuce v Statnej
starostlivosti, prislusnici mensin) tvori zaklad planovania hlboké poznanie skupiny.
Treba brat do avahy, Ze tito mladi l'udia casto prichadzaji s nizkym sebavedomim,
tazkostami v sebavyjadrovani a nedostatkom dévery. Tréner musi pri planovani zvazit
zrelost skupiny: pri komunite, ktord je spolu dlhsie, mozno nasadit aj hlbsie ulohy
zamerané na sebapoznanie alebo rieSenie konfliktov, kym pri prileZitostnej skupine je
prvoradé vytvorenie bezpecnej atmosféry. Jazykové a fyzické bariéry, ako aj tazkosti

vyplyvajtce z Zivotnej situacie nie st doplnkové hladiska, ale urcuju vyber metody.
Dynamicky oblak procesu uéenia

Aj dobre vybudované 12-dniové testovacie Skolenie alebo kratsi workshop sa ¢leni na tri

hlavné fazy, ktoré zabezpecuju kontinuitu:

« Naladenie a bezpecie: Cielom uvodnej fazy je rozptylit mytus ,,prazdneho
listu“. Uéastnici si so sebou prinasaji kazdodenny stres a predsudky; zahrievacie
cvicenia a ,Jadoborce® im pomahaja dorazit a otvorit sa spolo¢nej praci.

« Akcia — jadro skasenosti: Tu sa deje skutoéné zapojenie. Outdoorové a
dobrodruzno-pedagogické nastroje stavaja mladych pred vyzvy, v ktorych
ziskavaja skutocné zazitky zo spoluprace a zo svojich vlastnych hranic. Priroda
ako pedagogicky priestor pomaha pri ¢istom mysleni bez spolo¢enskych stigiem.

+ Reflexia a integracia: NajkritickejSia ¢ast neformalneho ucenia. Podl'a nasej

skiisenosti sa skuto¢né ucenie nedeje pocas cvicenia, ale pri jeho spracovani. Tu
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menime zazitky na ponaucenia a spolo¢ne hl'adame odpovede na to, ako sa da

ziskané poznanie preniest do kazdodenného Zivota a do planovania budicnosti.

Riadenie ¢asu a metodické uvedomenie

Zarukou uspesného skolenia je rovnovaha medzi flexibilitou a strukttirou. Pri planovani
je kritické zaradit ¢asovt rezervu: treba nechat priestor pre ne¢akané udalosti skupinove;j
dynamiky. Prestavky (15 — 30 minat) musia slazit skutoénému odpocinku a v
spracovatel'skych kruhoch treba zabezpecit, aby kazdy dostal slovo. Nastroje trénera
(,ladoborce®, kooperativne techniky, uvolnovace napatia) sa ucinné vtedy, ak vzdy slazia

aktualnemu ciel'n a okamzitému emocionalnemu stavu skupiny.
Nepretrzity rozvoj: vyhodnotenie

Skolenie sa nekonéi rozlti¢kou. Pre trénerov zaistuje kvalitu vyhodnotenie vlastnej prace
(sebareflexia a odborné supervizia). Pri analyze procesu sa trénerska kompetencia rozvija
skimanim trojice vnimanie (éo som videl(a)?), interpretacia (Co to znamend?) a

intervencia (ako som reagoval(a)?).

Zaklady skupinovej dynamiky

Podla Brucea Tuckmana

Tato kapitola sp4ja teoreticky oblak planovania Skolenia a procesy skupinovej dynamiky
do jedného odborného sprievodcu. Cielom je, aby tréner prehliadol vnatorna logiku
Skolenia a dokazal viest znevyhodnenych mladych I'udi od sebapoznania az po vytvaranie

predstavy o budtcnosti.

Uéinné $kolenie nie je len postupnostou dobre vybranych cvi¢eni, ale vedome budovanou
uéebnou cestou, ktora zohladnuje vyvojové fazy ucastnikov a vychovné ciele. Pri
planovani je prvym krokom ujasnenie cielov: musime uvazovat v trojjedinosti vedomosti,
zru¢nosti a postojov. To plati obzvlast pri znevyhodnenych mladych Tudoch, kde je
prelomenie vnutornych bariér a posilnenie sebavedomia ¢asto dolezitejsie nez technické

znalosti.

Zéaklad planovania tvori hlboké poznanie skupiny: tréner musi zvazit predchadzajiace

vedomosti, motivaciu a socidlne zazemie ucastnikov (napr. Statna starostlivost,
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mensinova existencia). Tieto faktory urcuju procesy skupinovej dynamiky, ktoré mozeme

rozdelit do nasledujtcich faz:
1. Faza formovania

Této faza zodpoveda v obliku $kolenia obdobiu naladenia. Udastnici st vtedy este
neisti, h'adaji hranice a usmernenie trénera, pricom si ¢asto prinasaju nedéveru alebo
predchadzajice negativne zazitky. Ulohou
trénera je vytvorit bezpeénd atmosféru a
jasne stanovit ramce (¢as, priestor, pravidla).
sL:adoborce” v tejto faze slizia na uvolnenie

napatia a na nadviazanie prvych prepojeni.

2. Faza burenia

Ako rastie pocit bezpecia, objavuja sa
individualne zaujmy a boj o roly. Tato faza je
casom napati a odporu, ktory sa u

znevyhodnenych skupin méze prejavit aj

vzdorom ¢i pasivitou. Dolezité je uvedomit
si, ze nejde o zlyhanie Skolenia, ale o prirodzenu sucast rozvoja. Tréner musi skupine
pomahat technikami uvolmfiovania napitia a empatickou faciliticiou, aby konflikty

komunitu nerozbili, ale posilnili.
3. Faza normovania

Skupina prekoné prvé trenice a zacne si vytvarat vlastné
principy fungovania. Vznika spoloény jazyk, zazitok
sudrznosti a vzajomného prijatia. Tréner je v tejto faze uz
skor facilitatorom, ktory necha skupinu, aby si sama
formulovala vnutorné normy, ¢o posiliiuje autonémiu a
zodpovednost mladych I'udi. Tato faza pripravuje podu na

hlbsiu odbornu pracu.
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4. Faza vykonu

Je to najintenzivnejSia faza obluka Skolenia, faza akeie. Skupina sa stava schopnou

efektivnej spoluprace a rieSenia komplexnych vyziev. Tu maji miesto outdoorové a

dobrodruzno-pedagogické cvicenia, v ktorych tcastnici ziskavaji skutoéné skiisenosti o
svojich schopnostiach a spoloénych tispechoch. Procesy prebiehajice v prirode poméhaja

pri mysleni bez spolo¢enskych stigiem a pri vypracovani predstavy o buddacnosti.
5. Faza rozpuastania

Na konci procesu sa skupina la¢i, ¢o moze byt pre ticastnikov emocionélne zatazujtce. Je
to ¢as reflexie a uzavretia: zo zazitkov formujeme ponaucenia a pomahame preniest
naucené do kazdodenného Zivota. Ulohou
trénera je uvedomit si vysledky ucenia a
vytvorit ritualy laicenia, aby mladi Tudia
odchadzali so stabilnym  vnatornym

obrazom a konkrétnymi planmi.

Kvalitu  Skolenia uzatvara  priebezné
vyhodnotenie, ktoré vychadza zo spatnej

vazby ucastnikov a sebareflexie trénera.

Analyza trojice vnimania, interpretacie a
intervencie umoznuje, aby odbornici v budtcnosti reagovali na potreby skupin este

vedomejSie.
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Odpor v skupine

Vseobecne o odpore

Pocas nasej skupinovej vedtcej prace za poslednych takmer dvadsat rokov sme sa od
zaciatku snazili pravidelne vytvarat si prilezitosti, ked sa mozeme zastavit, obzriet sa za
vykonanou pracou a v atmosfére podporovanej kolegami-trénermi analyzovat vyzvy, s
ktorymi sa stretavame v teréne. Raz-dvakrat ro¢ne organizujeme rozbory pripadov a
supervizne stretnutia a skusenost jednoznacne ukazuje, Ze najviac podnetov na
premyslanie nam dal fenomén odporu v skupinach ¢i u jednotlivcov. Rovnako aj pri nasej
rozvojovej praci s pedagégmi velmi Casto pocujeme, Ze sa s odporom len ftazko

vyrovnavaju alebo nevedia, ¢o si s nim pocat.

Ale c¢o vlastne rozumieme pod odporom v jazyku skupinovej dynamiky alebo v
pedagogickej hovorovej reci? Pri pocuti tohto slova nam zvacéSa napadnt clenovia
skupiny, ktori tichym stiahnutim sa alebo silnym, hlasnym spravanim ida proti cielom
skupiny, alebo st pritomni destruktivne a ,ni¢ia“ aktivitu. Zjednodusene zvykneme za

odporcu povazovat toho, kto ,nechce” sa ucit, hrat, zi¢astnovat sa na procese.

Najviac omylov v klasickom pristupe vznikd tam, Ze zo spravania odporujtcich
ucastnikov usudzujeme, Ze proces vZidy zamerne brzdia, ¢asto im predpokladdme aj zly
umysel. Toto zjednodusujice vysvetlenie je vSak spravidla chybné: — odporujtci sa
najcastejSie spravaju tak z dovodu, ktory sice vznika v nich, ale nevedome. Jednoduchsie

povedané: tento jav nie je nieco, ¢o ,,robia“, ale ¢o sa im ,deje“.

Ak by sme chceli pouzit jemnejsie, neutralnejsie vyjadrenie, méZeme povedat, Zze odpor
je individualne alebo skupinové spravanie, ktoré brani skupinovému
procesu, napredovaniu ucéenia alebo prehlbovaniu spolo¢nej prace. Odpor sa
moZe prejavit napriklad pasivitou, meSkanim, nadmernym rozpravanim, odvadzanim
pozornosti, mléanim, vyhybanim sa iloham alebo otvorenym protestom. Dolezité je, aby
sme odpor nevykladali len ako ,,z1€ spravanie“: ¢asto ma ochrannu funkciu, teda i¢astnik
sa tak snazi zachovat si vlastny pocit bezpecéia v pre neho tazkej, neistej alebo prilis
intenzivnej uéebnej situicii.

Z hladiska vnimania a zvladania odporov nam doteraz v nasich Stidiach najbohatsi a
najviac obzor rozSirujuci pohlad poskytol pristup Gestalt psychologie. Tento pristup
vychadza z toho, Ze proces individualneho aj skupinového uéenia sa da opisat pozdiz

sktisenostného cyklu a zaseknutia v jednotlivych fazach cyklu produkujt rozne odpory. A
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pri zvladani tychto typov odporu mozeme vhodné spravanie/reakciu tiez vyberat podla

toho, v ktorom bode alebo v ktorej faze k zaseknutiu doslo.

Gestalt psycholo6gia a skupinovy proces

Gestaltov kontaktny cyklus (cyklus prezivania)

1. Vnimanie

hol 2. Uvedomenie
vkt Zcitox procest, - Vnimané podnety
v ktorom Ll ey
telesné alebo | aju vyznam
environmentlne £ arozpoznavame svoje
y aktudlne potreby.

podnety.

Clie> )

(O <

\

\

. e 3. Mobilizacia |
7. Stiahnutie energie
Odpocinok a opatovny Priprava na ¢innost,
pokoj pred zaciatkom rast vnitorného napatia

dalSieho cyklu. aenergie.

6. Asimilacia, 4. Akcia
uzatvorenie . Konkrétne konanie |
e a i 4ci iefom uspokojit
Spracovanie a integracia g sce |
skiisenosti, emocionélne . potrebu alebo

dosiahnut ciel.

uzatvorenie udalosti. ML

5. Kontakt

Skutocné stretnutie
s prostredim alebo
S0 Zelanym

objektom/zézitkom. ‘ ;

A NotebookLM

Gestalt cyklus (Cycle of Experiences)3

Proces prezivania pozostava zo siedmich na seba nadvazujacich faz, ktoré nasleduju

logické poradie. Ak je cyklus nepreruseny, jednotlivec je schopny ucenia a rozvoja.

« Vnimanie (Sensation): Zaciatok procesu, v ktorom sa na prahu vedomia
objavuju telesné podnety (napr. napitie, zmena pulzu, vonkajsi hluk).

« Uvedomenie (Awareness): Faza tvorby figiiry a pozadia. Jednotlivec dava
podnetom vyznam, rozpoznava svoju potrebu (napr. ,unavil som sa v skupinovej
praci®).

« Mobilizacia energie (Mobilisation): Objavenie sa vnutorného popudu a

napatia, ktoré poskytuje palivo potrebné na konanie.

® Google. (2026). NotebookLM [Large language model]. https://notebooklm.google/
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» Akcia (Action): Energia nadobuda konkrétny smer, zac¢ina sa aktivna

manipulécia s prostredim alebo pohyb.

« Kontakt (Contact): Vyvrcholenie procesu, stav plnej pritomnosti, v ktorom na
hranici medzi jednotlivcom a prostredim (alebo druhou osobou) dochédza k

podstatnému stretnutiu a zazitku.

« Vyhodnotenie, uzavretie (Closing down): Spracovanie skiisenosti,

integracia vysledkov a zaciatok ,,astupu do pozadia“.

« Stiahnutie sa (Withdrawal): Ukoncenie aktivity, odpoc¢inok a vytvorenie

prazdneho priestoru, ktory je zdkladnym predpokladom zaciatku nového cyklu.

Mechanizmy odporu na hranici

Mechanizmy odporu st naucené reakcie, ktoré prerusuju prirodzeny priebeh cyklu. Hoci
povodne plnia ochranni funkciu, v tréningovej situécii Casto brania kontaktu a

podstatnej zmene.

V nasledujicom prehlade zhrnieme formy odporu patriace k jednotlivym fazam
sktisenostného cyklu. Ak sa teda nestane to, ¢o by sa v danej faze malo stat, ukazuja to

tieto priznaky:
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Opis mechanizmu Charakteristicka vnutorna veta alebo
priznak

Vnimanie
(Sensation)

Uvedomenie
(Awareness)

Mobilizacia
energie
(Mobilisation)

Akcia (Action)

Kontakt (Contact)

Uzavretie (Closing
down)

Odgcitlivenie
(Desensitization)

Prehltnutie
(Introjection)

Premietanie
(Projection)

Obratenie dovnutra
(Retroflection)

Vyhybanie sa
(Deflection)

Splynutie
(Confluence)

Otupenie zmyslov, vedomé alebo
nevedomé vylucenie prijimanych
udajov a pocitov.

Nekritické prijimanie vonkajsich
ocakavani a ,musi sa“; precenenie
doveryhodnosti druhého na ukor
seba.

Pripisovanie vlastnych neprijatych
pocitov alebo vlastnosti niekomu
inému; prestvanie zodpovednosti.

Obratenie energie smerovanej k
okoliu (napr. hnevu alebo potreby)
proti sebe; potlacanie.

Oslabovanie sily kontaktu humorom,
zmenou témy alebo vyhybanim sa
intimite.

Rozpustanie individualnych hranic v
skupine; nedostatok schopnosti byt
osobity a povedat nie.
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Nepocul som zadanie.

Nevsimol som si.

Nié nepocitujem / neviem pomenovat svoje
pocity.

Cvicenie sa ma nedotklo.

Patria sem typicki ,dobri Ziaci“: ten, kto
vSetko prijima, so vSetkym stuhlasi, o
vSetkom si mysli, Ze vediici skupiny to vie
najlepsie.

»~Je na mna nahnevany.“ / ,Skupina mi
nedoveruje.“ / ,Nedovolia mi hovorit.*
~Nepocuvajia ma.“ ,Mna vynechavaj.”

Sebaobviniujuce vety, ,,ja som to pokazil®,
namiesto konfrontacie obvinuje seba za
chyby, zanedbania, zlyhania.

Nebere tlohu ,vazne“ ,Radsej hovorme o
nie¢om inom.“ / Vyhybanie sa o¢nému
kontaktu / ,Je to celé vtip.“ ,Tato tloha je
nudna.”

»,Neviem povedat nie.“ / ,Citim to, ¢o
ostatni.“ / Nedokaze uzavriet.

Ked ¢len skupiny nie je schopny ,,preplavat
spat” do svojho skuto¢ného zZivota a chce
zostat len v priestore ,,akoby*“.



Dolezitou otazkou pristupu je, ze vyskyt odporov povazuje Gestalt-pristup za
skreativhu adaptaciu“, ktora v case poruchy vzniknutej v skasenostnom cykle sluzi
~prezitiu“. Ak je taky jav prechodny a rozpusti sa so zmenou skupinového procesu a dany
¢len skupiny moze postupit d’alej, zdsah ani nie je potrebny. Problémom sa mo6zu stat
vtedy, ak sa zafixuju a stant sa charakterom niektorého aktéra. V tomto bode sa oplati
zamysliet sa napriklad nad tym, Ze prehltnutie ako reakcia odporu v ustalenej forme sa
mozZe stat ,,prikyvujicou” rolou skupiny — ¢len skupiny, ktory vsetky informacie, ucenie
¢iradu od vedaceho prijima ,bez prezutia®, vypadava z osvojovania si kritického myslenia
a necvidi si, Ze sa pri nejakej téme postavi na odpor, sformuluje protikladny néazor, alebo
si len vypracuje a posklada vlastny. Alebo ako sa z odporu prostrednictvom vtipkovania
moZe zrodit rola ,$asa skupiny®“ —ktorej nositel sa ¢asto aj tiplne cely ¢as drzi stranou od
reflexivneho ucenia, od hlbokého zazitku. Z hladiska individualneho ucenia aj skupiny
nie je vyhodné, ak nechame tieto roly alebo akékol'vek iné odporujice spravanie

skostnatiet’.

Aby sme sa ako veduci skupiny nedostali do spatného prenosu (rozumej: aby sme sa na
odporujtceho ,nehnevali®), ale dokazali sa na dané spravanie pozerat neutralne, je dobré
snazit sa vidiet, ¢o vSetko moZze byt ako kreativna adaptacia, sebaobranny mechanizmus

za spravanim odporujaceho. Zaklad na to moze poskytntt nasledujaci prehlad:

Mechanizmus | Funkcia prezitia Prejav v spravani

Odcitlivenie Nie je pripraveny prijimat Apatia, postoj ,je mi to jedno® —
informécie (je emocionédlne  Nevie vyjadrif svoje pocity,
zaneprazdneny nie¢im neodpovedéa, nechipe tlohu na
inym). Prilis vel'a kognitivnej trovni.
vonkajsich podnetov (stres,
trauma) —nervovy systém
sa vypne, aby sa ochranil
pred pretazenim.

Prehltnutie Vecénym sthlasom sa snazi Robi to, ¢o sa od neho ocakava, bez
ziskat prijatie od druhych. vlastnej vole. Prisp6sobuje sa

vSetkému. Nadmerne dodrziava
pravidl4, nespochybnuje ich.

Premietanie Odhananie vnatorného Rola obete: vSetci okolo mna st

napatia a zodpovednosti —
takto od seba odstranuje
vlastné vnitorné negativne
pocity.
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Mechanizmus | Funkcia prezitia Prejav v spravani

Obratenie Strach z konfliktov alebo z Sebadestruktivne spravanie,

dovnutra posudzovania inymi — psychosomatické priznaky, napr.:
konanie smerujice k okoliu  bolesti brucha, hryzenie nechtov
(napr. odpovedat) by bolo alebo dokonca sebaposkodzovanie.
prili$ nebezpecné.

Vyhybanie sa Otupenie zranitel'nosti a Humor, verbalizovanie (hovori o
intenzivnej intimity. Obrana tom, ale neprecituje pocity),
pred zazitkom zlyhania. znevazovanie. Cynicky, hyperaktivny,

vyhyba sa o¢nému kontaktu.

Splynutie Otupenie strachu z izolacie. =~ Nadmerné prisposobovanie sa,
Za kazdu cenu si zachovat nedostatok vlastného nazoru. Uplna
pocit, Ze niekam patri. absencia hranic ja.

Uloha a nastroje trénera

V gestaltovom pristupe je vel'mi dolezité, aby tréner pracoval so skupinovou dynamikou
prinajmensom v takej miere ako s témou/procesom ucenia. V tomto pristupe je
zakladnym postojom odbornika autentickd pritomnost, kontrolované zdiel'anie
vlastnych emocionalnych reakcii a prijatie. V tomto pristupe méa vel’ky vyznam aj telesné
uvedomovanie: tréner/terapeut casto spusta reflexivny proces zdielanim vlastnych
telesnych vnemov (napr. ,,ako ta takto poc¢tvam, stiahol sa mi zalidok / objavil sa mi
bolestivy, tlaé¢ivy pocit na pleciach®). Dobre sa da pracovat aj s tym, zZe zva¢sime drobné
telesné pohyby, aby sme ich presktimali s cielom zviditelnit potlaéené emocionalne

posolstva.

NizSie zhromazdujeme niekol’ko moznych trénerskych néastrojov na zvladanie

jednotlivych prejavov odporu:

e Ak odcitlivenie zazivame, vydajme sa smerom k uvedomovaniu cez identifikaciu
telesnych vnemov: ,,Co teraz citi§ v bruchu?“ alebo ,,Aky fyzicky pocit sprevadza
tato myslienku?“. Dobré mozu byt rézne uzemnovacie techniky, jednoduché
cvicenia s fyzickym kontaktom.

e Pri prehltnuti povzbudzujme ,preziivanie“. Pomézme tcéastnikovi oddelit vlastny
hodnotovy systém od nauéenych pravidiel: ,,Ci hlas teraz pocuje$ vo svojej hlave,
ked hovoris: ,takto sa to musi robit'?“ Mo6zeme sem zaradif tlohy v malych

skupinach, kde maju ti, ktori bojuja s ,prehltnutim®, zbierat prave argumenty
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proti pravidlam, alebo maji v malej skupine skamat z r6znych uhlov pohl'adu

jednotlivé pravidla a tvrdenia.

e Pri premietani je najdolezitejSim cielom, aby sa dany ucastnik pokusil obratit
svoje na svet premietnuté zameranie spat na seba. V tom moze byt velmi podporna
prijimajaca blizkost trénera a ak ho ubezpeci, Ze je velmi dolezitou sucastou
skupiny, zaslazi si pozornost, aj za cenu, Ze zastavime pracu skupiny. Podporujme,
aby dokazal vo forme ,ja-vyrokov“ pomenovat, aké pocity nim v danej situacii

prechadzaju.

e Pri obrateni dovniitra Gcastnik ¢asto potlaca svoje emocie. Vytvorme bezpeény
ramec, v ktorom méZze experimentovat so smerovanim energie von (hadzat, tlacit,
strkat, dupat, rozdupat, roztrhat — na precvicenie vSetkého tohto je vybornym
prikladom cvicenie Papierova snehova gula, ktoré sa na prvy pohlad zda byt

sutazou v zrucnosti timov).

e Pri splynuti je nasim najdolezitejSim néastrojom jazykova diferenciacia.
Poziadajme ucastnika, aby namiesto ,my“ a ,ludia“ pouzival ,ja-vyroky“. To
pomaha obnovit hranicu a uvedomit si vlastné, od skupiny odlisné potreby.

Ako tréneri si musime uvedomit, Ze odpor nie je chyba, ale aktualny pokus o rieSenie na

udrzanie bezpecia.

KI'a¢om k rozvoju je uvedomenie: ak tcastnik dokaze rozpoznat svoje typické zaseknutia
— ¢i uz ide o thybny manéver, alebo prehltnuté pravidlo —, ziskava tym spat moznost

primeranej odpovede a plného prezitia cyklu.

28



Neurobioldgia prepojenia

Ludské prepojenie nie je len psychologicky, ale aj hlboko biologicky jav: nas nervovy
systém je v zdklade organizovany na spoloc¢enské fungovanie. Kvalita vztahov méa priamy
vplyv na to, ako funguje nas mozog, ako regulujeme svoje emdcie a ako reagujeme na
stres. Neurobiologicky zaklad tohto spociva v koordinovanom fungovani viacerych
urovni nervového systému. Mozog je organizovany hierarchicky a rozne oblasti plnia pri

prepajani odlisné funkcie.

Mozgovy kmen je najstarSou ¢astou nervového systému, ktora zodpoveda za zadkladné
zivotné funkcie a prezitie. Tu sa rozhoduje o tom, ¢i okolie vnimame ako bezpeéné alebo
nebezpeéné. Ak zaznamename nebezpecenstvo, mozgovy kmen aktivuje automatické
stresové reakcie, ako je boj, atek alebo zamrznutie. Z hl'adiska prepojenia je kI'icové, aby
tento systém vnimal bezpedie: ak sa nervovy systém citi ohrozeny, schopnost prepojenia

sa vyrazne z0zi.

Limbikus rendszer

fornix

tobozmirgy

cortex cingularis
gyrus

thalamus anterior . .
parahippocampalis

magok
hypothalamus
corpus mamillaris

hippocampus

amygdala

Limbicky systém+

limbicky systém je centrom emocii, vazby a socidlnych vztahov. Patri sem napriklad
amygdala (spracovanie strachu) a hipokampus (spomienky). Prepojenie sa tu objavuje
na emocionalnej rovni: empatia, naladenie sa, vazba. ,Limbicka rezonancia“ (v inom
pristupe ko-regulacia) znamend, Ze nervové systémy dvoch I'udi na seba navzajom

posobia — napriklad pokojna pritomnost dokaze regulovat nervovy systém druhého.

4 Zdroj:
https://hu.wikipedia.org/wiki/Hat%C3%A1rk%C3%A9rgi_rendszer#/media/F%C3%A1jl:Limbicus_ren
dszer.jpg
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c¢elovy lalok (prefrontalna kora) zodpoveda za sebaregulaciu, rozhodovanie a vedomé
prepajanie. Tu sa deje inhibicia impulzov, rozhodovanie, ako aj chapanie mentalnych
stavov inych (mentalizacia). Podmienkou dobre fungujiceho prepojenia je, aby tato
oblast integrovala emocionalne a telesné informacie prichadzajace z nizsich drovni a
umoznila flexibilné, adaptivne odpovede. Pomaha nam reflektovat svoje pocity, brzdit

impulzy a flexibilne reagovat na druhych.
Pri prepajani v idedlnom pripade tieto tri irovne funguju integrovane:
« bezpecie (mozgovy kmern),
+ emocionalne naladenie (limbicky systém),
« vedoma regulacia a mentalizacia (Celovy lalok).
Mozgovy kmen zabezpecuje pocit bezpeéia, limbicky systém umoZziiuje emocionalne

prepojenie, zatial' ¢o celovy lalok napoméha vedomu pritomnost a sebaregulaciu. Toto

integrované fungovanie nazyvame integraciou nervového systému.

Vplyvom vycerpania, stresu alebo traumy sa vsak tato rovnovaha moze I'ahko narusit.
Vtedy sa dominantnymi stavajd nizSie mozgové Struktiry, najma amygdala a mozgovy
kmen, kym ¢innost prefrontalnej kory klesa. V dosledku toho moéze jednotlivec upadnit
do zuZeného stavu, stat sa impulzivhym alebo naopak zamrznat a stratit schopnost
prepojenia. To vysvetl'uje vSednt skisenost, ze v silnych emocionalnych situaciach

,nedokazeme mysliet”.

Jednou z najdolezitejsich funkcii prepojenia je regulacia nervového systému. Clovek nie
je schopny len sebaregulacie, ale aj socialnej regulécie (ko-regulacie). Podla polyvagalnej
teorie nervovy systém neustale skenuje okolie a hlada signaly bezpecia alebo
nebezpecenstva. Bezpecny, prijimajici vztah aktivuje systém socidlneho prepojenia,

ktory znizuje stresové reakcie a umoznuje pokojny, otvoreny stav.

Tento proces je obzvlast dolezity v detstve, ked vztah s rodicom/opatrovatelom zaklada
vyvoj nervového systému. Teoéria vazby poukazuje na to, Zze bezpecna vazba pomaha
formovat emocionalnu regulaciu, sebavedomie a socialne fungovanie. Zaroven aj v
dospelosti zohrava vyznamnu tlohu to, aké vztahy nas obklopuju: stabilny, podporny

vztah dokaze opat regulovat predtym poskodené vzorce nervového systému.

Prepojenie je teda zakladnym organizaénym principom fungovania nervového systému.

Bezpecéné vztahy napomahaji integraciu mozgu, podporujt sebaregulaciu a prispievaju
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k psychickej pohode. Pochopenie tohto je obzvlast dolezité v poméahajtcich profesiach,

kde sa samotny vztah stava jednym z najdolezitejsich nastrojov uzdravovania.

Prepojenie ako regulacia nervového systému — myslienky podla knihy

Listen

Kniha Listen: Five Simple Tools to Meet Your Everyday Parenting Challengess tvrdi ako
jedno zo svojich astrednych tvrdeni, ze kI'icom k pochopeniu a podpore spravania dietata
je kvalita prepojenia. Kapitola ,,KI'a¢ je prepojenie”
zdorazniuje, ze deti sa v zaklade usiluja o
spolupracu, prepojenie a ucenie, ak sa ich nervovy
systétm citi v bezpeéi. Narofné spravanie -
napriklad zachvaty hnevu, odpor ¢i stiahnutie sa —

neprameni zo zlého umyslu, ale je znakom

prerusenia  prepojenia a  nahromadeného

emOCIOHalnehO nap atia. Five Simple Tools to Meet Your

Everyday Parenting Challenges
Tento pristup sa da dobre vylozit v ramci

interpersondlnej neurobiologie, podla ktorej
fungovanie 'ndského mozgu zasadne ovplyviiuju
sktisenosti zo vztahov. Prepojenie je nad ramec

samotného emociondlneho zazitku jednym zo

zakladnych nastrojov  regulacie nervového
systému. Ked dieta zaZiva bezpecnt, prijimajticu

pritomnost, jeho nervovy systém sa upokoji a umozni sa flexibilné, adaptivne fungovanie.

Javy opisané v knihe sa daju dobre priradit k hierarchickému fungovaniu mozgu. V
bezpecnej situacii nervovy systém funguje integrovane: mozgovy kmen zodpovedny za
zakladné prezivacie reakcie, limbicky systém vykonavajici emocionalne spracovanie a
celovy lalok zodpovedny za vedomu regulaciu pracuju v salade. Dieta je vtedy schopné

mysliet, spolupracovat a zostat vo vztahu s druhymi.
Ked’ sa v§ak prepojenie prerusi — napriklad dieta zostane samo so svojimi silnymi pocitmi
alebo sa neciti pochopené —, nervovy systém vnima nebezpecenstvo. Tento stav sa da

dobre opisat pomocou polyvagalnej tebrie: organizmus sa prepne do obranného rezimu

> Zdroj obrazka: https://www.handinhandparenting.org/listen-sample-listen-five-simple-tools-meet-
everyday-parenting-
challenges/?srsltid=AfmBOorCfaF_GYwU4gc8j2DnYJ4klmWhrJv_oZTGeewPSCHekXpmE26a
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a aktivuju sa prezivacie reakcie. Vtedy dominuje limbicky systém a mozgovy kmen, kym
¢innost prefrontalnej kory ustupuje do pozadia. V dosledku toho sa spravanie dietata

moze stat impulzivnym, iracionalnym a straca schopnost spoluprace.

Listen ma jeden z najdolezitejsich praktickych nastrojov, tzv. ,staylistening“, teda
pocavanie sprevadzané pritomnostou. To znamena, Ze dospely sa nesnazi okamzite
zastavit alebo odviest silné emécie dietata, ale zostava pri nom v pokojnej, prijimajacej
pritomnosti. Podl'a autorov st emocionalne prejavy, ako plac, hnev ¢i dokonca uvolneny
smiech, prirodzenymi sposobmi uvolnenia napéitia. Z neurobiologického hladiska sa
tento proces da vylozit ako jedna z foriem ko-regulacie. Nervovy systém dietata sa dokaze
vo vztahu upokojit: stabilna pritomnost dospelého znizuje stresovi reakciu a umoziuje
obnovenie integracie nervového systému. Tento proces ma pribuznost s tym, ¢o odborna
literattira opisuje pod ndzvom limbicka rezonancia, teda Ze nervové systémy dvoch l'udi

na seba navzajom posobia a dokazu sa navzajom regulovat.

Jednym z najdolezitejsich posolstiev knihy je, Ze prepojenie nie je nastrojom na kontrolu
spravania, ale skor jeho zakladnou podmienkou. Dieta sa stava spolupracujucim vtedy,
ked’ sa jeho nervovy systém citi v bezpeci a dokaze sa vratit k integrovanému fungovaniu.
Tento pristup je v stlade aj so zakladmi teorie vazby, podla ktorych zohravaja bezpeéné

vztahy kIicovi tlohu v emocionalnej regulacii a psychickom vyvoji.

Listen formuluje v praktickom jazyku to, ¢o podporuji aj neurobiologické vyskumy:
prepojenie je zdkladnym organizaénym principom fungovania nervového systému.
Bezpe¢nd, prijimajica pritomnost neposkytuje len emociondlnu podporu, ale ma
konkrétny biologicky vplyv na fungovanie mozgu. Uvedomenie si tohto je obzvlast
dolezité vo vychove a v poméahajucich vztahoch, kde je kvalita vztahu samotnym

zakladom zmeny.

Pristup informovany traumou

Pristup informovany traumou sa v poslednych desatrociach stal jednym z urcéujiacich
smerov pomahajacich profesii. Objavuje sa Coraz SirSie v psychologickej, pedagogickej,
socialnej a zdravotnickej oblasti, pretoze stavia na takych zakladnych poznatkoch, ktoré
umoznuju hlbsie pochopenie 'udského fungovania. Tento pristup nevidi jednotlivca ako
izolovany jav, ale vyklada ho v jeho telesnych, nervovosystémovych a vztahovych
suvislostiach. Spravanie, emdcie a reakcie tak prichadzaju do SirSieho kontextu, v ktorom

ma vyznam zivotny pribeh aj aktualny stav nervového systému.
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Trauma sa v tomto ramci da vylozit ako pretazujiaca skasenost, ktora vdanom
okamihu presahuje kapacitu nervového systému na spracovanie a regulaciu. Pri takychto
zazitkoch jednotlivec nie je schopny celkom integrovat udalosti, preto sa zafixujui na
telesnej a nervovosystémovej trovni. Neskor sa tieto odtlacky mézu aktivovat, aj v celkom
vSednych situaciach. Doraz, pohl'ad, dotyk, nalada alebo vnttorny pocit mézu stacit na
to, aby organizmus znovu prezil predchadzajice pretazenie. Tento jav poméha pochopit,

preco niekto reaguje intenzivne v situaciach, ktoré zvonku nevyzeraju ohrozujuco.

Pochopenie fungovania nervového systému je v pristupe informovanom traumou
kIai¢ové. Rozne Grovne mozgu plnia odlisné funkcie a v bezpeénych podmienkach pracuja
v sulade. Nizsie trovne zodpovedaju za zdkladné reakcie potrebné na prezitie, kym vyssie
oblasti podporuji myslenie, sebareflexiu a rozhodovanie. Pri ohrozeni sa priority
nervového systému prerozdelia: do popredia sa dostava prezitie a kognitivne fungovanie
sa zazi. V tomto stave sa reakcie cloveka rychle, automatické a casto tazko

kontrolovatelné.

« Stresové reakcie

Nase telo automaticky reaguje na ohrozenie prostrednictvom ¢innosti sympatického a
parasympatického nervového systému —ide o tzv. stresové reakcie, teda fyziologické
reakcie na prezitie. Fyziologické stresové reakcie sa organizuju podl'a dobre znamych
vzorcov. Reakcie boja a tteku stivisia s mobilizaciou, kym zamrznutie a podriadenie sa st
skor dosledkami pretazenia. Tieto reakcie st hlboko zakorenené fungovania evoluéného
povodu, ktoré sluzia prezitiu. V kazdodennom Zivote sa vsak c¢asto aktivuju v situaciach,
v ktorych (uz) nie je skuto¢né nebezpecenstvo. Spravanie zostava zrozumitelné aj vtedy,

ak vezmeme do avahy, Ze nervovy systém sa usiluje o obnovenie bezpecia.
Klasické stresové reakcie:

« Fight - boj, po slovensky reakcia ,,udri®, ktora smeruje k aktivnej obrane, k

znovuziskaniu kontroly (napr. hnev, konfrontacia, uder, krik).
« Flight — atek, vyhybanie sa, nadmerny pohyb, ,vyutekanie“ zo situacie (fyzicky
alebo mentalne) —aj toto je aktivna reakcia.

« Freeze — zamrznutie, nehybnost, neschopnost rozhodntt sa, ,,zablokovanie“ —

toto uz nie je aktivna reakcia.

Spravanie, ktoré mozno vylozit ako d’alSie stresové reakcie:
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« Fawn — podriadenie sa / upokojovanie —uprednostnovanie potrieb druhych v

zaujme bezpecia, vyhybanie sa konfliktom.

« Flop - zrautenie / odpojenie —plna pasivita, nedostatok energie,

~sSkolabovanie®, ¢asto sa spaja s dorzalnym vagalnym stavom.

« Friend (alebo niekedy Attach) — hl'adanie prepojenia —hl'adanie bezpecia

prostrednictvom druhych, zvySena prilnavost, vlastnenie sa na int1 osobu.

Okno tolerancie

Pojem okna tolerancie poméaha uchopit ten optimélny rozsah fungovania, v ktorom je
nervovy systém v pruznom a regulovanom stave. Vyraz zaviedol americky psychiater Dan
Siegel — v tejto zone je jednotlivec schopny vnimat a vyjadrovat svoje emocie, zostat vo
vztahu s druhymi a prispésobovat sa meniacim sa okolnostiam. Ucenie, kreativita a
spolupraca sa stavaju dostupnymi v tomto stave. Ked je zataz prilis vel'ka, nervovy systém
z tohto rozsahu vysttpi. Vtedy automaticky prebert riadenie preZivacie reakcie a bud’ sa

nadmerne aktivujeme (hyperarousal), alebo sa odpojime (hypoarousal).

« hyperaktivovany stav méze sprevadzat zvySena ostrazitost, tzkost,
podrazdenost alebo hnev. V tomto stave sa telo pripravuje na boj alebo atek:
charakterizuje ho napaitie, nepokoj, iizkost, hnev, btasenie srdca a zvySena

ostrazitost.

« hypoaktivovany stav je naopak spojeny s nedostatkom energie,
vyprazdnenostou a stiahnutim sa. V tomto stave sa nervovy systém ,,odpoji“ pre
prilis vel'ka zataz. Vtedy ¢lovek zamrzne, znecitlivie, emocionalne sa vyprazdni,
tazko mysli a tazko preziva prepojenie so sebou ¢i s druhymi.

Byt v okne tolerancie teda znamena, ze nas nervovy systém je optimalne aktivovany: nie
prili§ napaty, ani prili§ spomaleny. Tento stav umoziiuje ucenie, spracovanie emocii,
empatiu a sebaregulaciu. Trauma vSak toto okno casto zuzuje. Kto Zije pod vplyvom
traumy, jeho nervovy systém vystupuje z rovnovahy ovela rychlejsie a castejSie, aj pod
vplyvom zdanlivo drobnych podnetov. Preto sa moze zdat, akoby nieco ,precitlivene
prezival“, alebo naopak ,na ni¢ nereaguje“ — v skuto¢nosti sa jeho nervovy systém snazi
situdciu prezit. Uzdravenie z traumy a rozvoj sebaregulacie znamena prave to, Ze okno
tolerancie postupne rozSirujeme. To sa modZze stat prostrednictvom bezpecného
prepojenia, telesnych cviceni (napr. dychanie, pohyb, rytmus), emocionalneho

uvedomovania a sebaprijatia. Cielom nie je, aby sme nikdy nepocitili stres, ale aby sme

34



sa dokazali vratit do rovnovahy — teda aby sme sa opat naucili citit sa doma vo vlastnom

nervovom systéme.

Proces uzdravovania a ,dobrého fungovania“ tuzko suvisi s touto
dynamikou. Cielom je zvySit pruznost nervového systému, ktora umozni navrat do
regulovaného stavu. Tento proces je postupny a vyZzaduje bezpecné ramce. Telesné
skuisenosti, emocionalne uvedomovanie a vztahové zazitky vsetky prispievaja k tomu, aby

bol jednotlivec coraz v SirSom rozsahu pritomny sam so sebou a s druhymi.

Zakladom informovanosti o traume je teda to, aby sme sa nesnazili ,korigovat priznak
¢i spravanie, ale pochopili pribeh a telesno-nervovosystémové procesy, ktoré sa za nim
skryvaji. Klacovou otazkou teda je, ,Co sa mu/jej stalo?“ namiesto toho, aby sme sa

pytali, ,Co je s nim/s riou zle?“,
Tri piliere fungovania informovaného traumou:

+ Poznanie Gc¢inkov traumy - chipeme, ako trauma ovplyviiuje fungovanie
mozgu, nervového systému a prepojenia. Vieme, Ze spravanie bolo ¢asto
nastrojom prezitia.

+ Rozpoznavanie znakov —ucéime sa v§Simat si, ked niekto reaguje pod vplyvom
stresu alebo traumy; napriklad ak je v stave nadmernej ostrazitosti, nedovery,

vyhybania sa alebo zamrznutia.

« Uprednostnenie a prebudovanie bezpecia —najdolezitejsim cielom je, aby
sa osoba mohla opat citit v bezpedi; telesne, emocionalne aj psychologicky.

Prax informovana traumou je =zalozenid na prijimajicom, empatickom a
nehodnotiacom postoji, ktory respektuje rytmus, hranice a zdroje druhého ¢loveka. V jej
centre stoji prepojenie ako zdkladna podmienka uzdravenia: bezpecny vztahovy priestor,
v ktorom sa nervovy systém moze upokojit a zazitok bezpedia sa stava prezitelnym. V
tomto prostredi sa mozu objavit aj naro¢né témy, pretoze doraz je na vytvarani takych
ramcov a sposobov prepojenia, ktoré jednotlivca drzia spolu s tymito zazitkami.
Délezitym prvkom pristupu informovaného traumou je prehodnotenie spravania, ktoré
smeruje k rozpoznaniu vzorcov a skiisenosti za reakciami. Tento pohl'ad napomaha tomu,
aby vo vztahu pomoci dostala vacsi priestor zvedavost a sucit, zatial' ¢o zazitky klienta sa
stavaja zrozumitelnymi ako stucast savislého pribehu.

Zaklad vztahu pomoci tvori vytvorenie bezpecia, ktoré je pritomné na fyzickej,
emocionalnej aj vztahovej trovni. PredvidateIné ramce, prijimajtica pritomnost a jasné
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hranice prispievaju k upokojeniu nervového systému a vytvaraji moznost hlbsieho

spracovania a rozvinutia zmeny.

Polyvagalna tedria

polyvagalna teoria (Stephen Porges) d’alej obohacuje toto chapanie tym, Ze opisuje
fungovanie autonémneho nervového systému pozdlZ troch zikladnych stavov. Vagus
(bladivy nerv) je hlavnym nervom parasympatického nervového systému, ktory
sprostredkiiva medzi telom a ,dusou“. Podla polyvagélnej teérie sa nervovy systém
prepina medzi tromi hlavnymi stavmi v zavislosti od pocitu bezpecia. Nase spravanie
zavisi od toho, ktorou vetvou nervového systému prebieha vnimana informécia: v stave
bezpecného prepojenia je jednotlivec otvoreny, pritomny a schopny prepajania -
ventralny vagus; sympaticka aktivacia mobilizuje energie, podnecuje ku konaniu; kym

dorzalny stav —dorzalny vagus —znamena odpojenie vznikajice v dosledku pretazenia:

Vetva nervového Reakcia V£ VAT
systému
Ventralny vagus Parasympaticka Pokoj, »=Som v bezpeci*
(bezpedie, socialne pritomnost,
prepojenie) dovera
Sympaticka Boj/atek Napatie, »S0m v
aktivacia uzkost, hnev nebezpecéenstve®
Dorzalny vagus Zamrznutie, Bezmocnost, ,Beznadejné,
odpojenie prazdnota nema zmysel
snazit sa“

neurocepcia nas automaticky, nevedomy pocit bezpecia. Podla Porgesovho pojmu
nervovy systém neustale ,skenuje“ — aky je nas stav: Bezpecie? Nebezpecenstvo?

Ohrozenie Zivota?

Pojem neurocepcie poukazuje na to, ze vnimanie bezpecia alebo nebezpedenstva ¢asto
nie je vedomy proces. Nervovy systém neustale vyhodnocuje okolie a podl'a toho ladi

fungovanie organizmu. Vplyvom traumy sa tento systém moze staf citlivejsim a castejSie
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signalizovat nebezpecenstvo. Tento vnutorny poplasny systém urcuje, nakolko sa citime

v bezpeci vo svete a vo svojich vztahoch.

Uloha prepojenia

Uloha prepojenia je v tomto procese mimoriadna. Nervovy systém sa v zaklade
reguluje v socialnom prostredi, takze pritomnost druhého cloveka ma priamy vplyv na
nas stav. Pri ko-regulacii poméha pomahajici klientovi dostat sa do rovnovahy svojim
vlastnym pokojnym, regulovanym nervovym systémom. Farba hlasu, pohl'ad, rytmus a
pozornost su vSetko jemné signaly, ktoré sprostredkaivaja pocit bezpecia. Trauma c¢asto
vznika vo vztahovom priestore, preto sa aj uzdravenie deje prostrednictvom vztahov.
Bezpecny vztah pontka nové skiisenosti: moznost, aby jednotlivec prezil istotu, Ze ho
niekto drzi, prijatie a vzajomnost. Tieto zazitky postupne pretvaraja predchadzajice

vzorce a podporuju integraciu nervového systému.

Prvym krokom pomoci je obnovenie bezpecia a prepojenia, ktoré méze podporit
uvedomovanie si telesnych vnemov, napriklad grounding alebo skenovanie tela, ako aj
vyuzitie rytmu, pohybu a hlasu prostrednictvom aktivacie ventralneho vagéalneho stavu.
To véetko doplita empaticka pritomnost, ked pomahajtici svojim regulovanym nervovym

systémom podporuje upokojenie druhej strany a jej navrat do rovnovahy.

Pristup informovany traumou je stcasne odbornym ramcom aj l'udskym postojom.
Vyjadruje hlbokt tctu ku skisenostiam jednotlivea a uznava silu ukryta v adaptacii.
Vztah pomoci sa v tomto priestore stava miestom, kde sa bezpecie, prepojenie a

dostojnost stavaju urcéujicimi hodnotami.
Zmena ako proces rastu

Model zmeny Virginie Satirovej

Otazka zmeny je jednou z ustrednych tém psychologie a pomahajicich profesii.
Fungovanie jednotlivcov, rodin a skupin sa neustidle meni, napriek tomu sa casto
stretdvame s tym, Ze zafixované vzorce sa tazko menia, aj ked uz neslazia rozvoju. Zmena
je v mnohych pripadoch spojend s neistotou, emociondlnou zatazou a docasnou

nestabilitou, pre ¢o jej I'udia ¢asto odporuji. Na pochopenie procesu zmeny poskytuje
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vyznamny teoreticky ramec model zmeny Virginie Satirovej, ktory zmenu opisuje ako

dynamicky, cyklicky proces a zdoraziuje tlohu osobného rastu a premeny identity.

Virginia Satirova bola jednou z urcujacich rodinnych terapeutiek 20. storocia, ktora
svojim dielom vyznamne prispela k rozvoju rodinnej terapie. Jej pristup urcoval pohl'ad
humanistickej psycholégie, ktory zdoraznuje rozvojové moznosti ukryté v cloveku a
vyznam osobného rastu. Satirova pri svojej terapeutickej praci pozorovala, Ze zmena sa
nedeje linearne, ale ¢asto sa uskutoc¢nuje cez fazu sprevadzanu docasnou nestabilitou.
Tieto pozorovania viedli k opisu procesu zmeny, ktory sa neskor v odbornej literattre

uvadza ako Satirovej model zmeny.

Je dolezité zdoraznit, Ze Satirovej model vychadza predovsetkym z klinickych skiisenosti
a pozorovani, nie z experimentalneho vyskumu. Napriek tomu je model v pomahajtcich
profesiach Siroko rozsireny, pretoze dobre opisuje psychologické procesy zazivané pri
zmene. Osobitne sa osvedcil v rodinnej terapii, ale uplatiiuje sa aj v individualne;j terapii,

skupinovej praci a inych pomahajacich procesoch.

Zakladna myslienka modelu zmeny

Zakladom Satirovej modelu zmeny je poznanie, Ze kazdy systém — ¢i uz ide o jednotlivea,
rodinu alebo skupinu — sa usiluje o udrzanie stability. Tento stabilny stav zabezpecuje
predvidatel'nost a pocit bezpecia, zaroven vsak ¢asto obmedzuje rozvoj. Zmena sa preto
zvycajne zacina vtedy, ked sa jestvujice fungovanie ukaze ako nedostatocné a st

potrebné nové sposoby prisposobenia sa.

PodTla Satirovej zmena neznamena len zmenu spravania, moze zahfnat aj hlb§iu premenu
na urovni identity. Po¢as zmeny zacina jednotlivec premyslat o sebe, o svojich vztahoch
a o svete novym sposobom. Tento proces casto prinasa vyznamné prerozdelenie na

emocionalnej aj kognitivnej trovni.

Satirovej model opisuje zmenu v niekol'kych po sebe nasledujucich fazach. Tieto fazy sa
nie vZdy ostro oddel'uji a proces prebieha u kazdého inak, model v§ak pomaha pochopit

vSeobecnt dynamiku zmeny.
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Fazy zmeny - model Virginie Satirovej

NOVY STAV ROVNOVAHY e
Zivot v novej realite s va¢sou

sebatictou, ktora viac zodpoveda
vedomiu vlastnej hodnoty.

POVODNA ROVNOVAHA
Rovnovéha alebo pvodny stav,
v ktorom su veci predvidatelné
a pohodiné, aj ked uz nemusia
byt GEinné.

NOVE MOZNOSTI A INTEGRACIA

Praxou a integraciou vznikaji nové
moznosti; vyuzivame skryté zdroje,

b4 grujeme svoje Castia p! ujeme
3 NOVY PODNET A minulé i sicasné ocakavania.

E Rusivy prvok zvonka

o vstupuje do systému

_-; a podnecuje ho

S k reakcii.

Snaha vrétit sa k povodnej TRANSFORMACIA

rovnovahe méZe vyvolavat Cerpanie z vnitornej mudrosti
% rozporuplné pocity a vahanie a novych moZnosti; zaciname
pred zZmenou. Zit podla piatich slobéd.

@ nErOVNOVAHA (CHAOS)
Bez znédmej rovnovahy, o ktori &, *
samozno opriet, sa nedostatok %
stability preziva ako chaos.

Cas

Satir, V., Banmen, J., Gerber, J., & Gomori, M. (1991). The Satir Model. Palo Alto, CA
Updates by Banmen, J., & Argumaniz-Hardin, M

Fazy zmeny (Satirovej model)®

Status quo — jestvujica rovnovaha

Vychodiskom zmeny je status quo, teda stav jestvujlicej rovnovahy. V tejto faze
jednotlivec alebo systém funguje podla zauzivanych vzorcov. Tieto vzorce mézu byt

adaptivne alebo dysfunkcéné, spoloéné im vsak je, ze zabezpecuju stabilitu.

V stave status quo je fungovanie predvidatelné, co dava pocit bezpecia. Zaroven
zauzivané vzorce ¢asto stazuji zmenu, aj ked’ jestvujiica situacia nie je uspokojiva. Zmena
preto ¢asto naraza na odpor, pretoZe nové spésoby fungovania so sebou prinasaju

neistotu.
Objavenie sa cudzieho prvku

Zmenu podla modelu spusta objavenie sa tzv. cudzieho prvku. Moze to byt vonkajsia
udalost, nova sktsenost alebo aj terapeuticky proces. Cudzi prvok spochybriuje jestvujice

fungovanie a vychyl'uje systém z rovnovéhy.

® Sartir, V., Banmen, J., Gerber J., & Gomori M. (1991). The Sartir Model. Palo Alto, CA.
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Vplyvom cudzieho prvku sa predchadzajice stratégie ukazuja ako nedostatocné, ¢o vedie
k neistote a napatiu. Tato faza ¢asto prebieha spolu s emocionalnymi reakciami, pretoze

rozpad zauzivaného fungovania sa moze zdat ohrozujuci.
Faza chaosu

Jednym z ustrednych prvkov Satirovej modelu je faza chaosu. V tomto obdobi staré
sposoby fungovania uz nefunguja spravne, nové vzorce sa vSak este nevytvorili. Tento
stav Casto prinasa dezorganizaciu, neistotu a zvySenu emocionalnu aktivitu. Faza chaosu
moze byt tazko znasanliva, pretoZe sa rozpadaju zauzivané struktary. Zaroven tato faza
vytvara moznost pre vznik novych spésobov fungovania. Uvolnenie starych vzorcov dava

priestor novym skuasenostiam a vyznamom.

PodTla Satirovej pozorovani je tato nestabiln4 faza pocas zmeny ¢asto nevyhnutna. Proces

vSak nie vzdy prebieha s rovnakou intenzitou a u kazdého sa mo6ze objavit inak.
Transformujiice poznanie

Po faze chaosu sa moéze objavit nové poznanie alebo skusenost, ktora pomaha pri
vytvarani novych sposobov fungovania. Takéto transformujiace poznanie moze byt novou
perspektivou, emociondlnym zazitkom alebo objavenim nového spdsobu zvladania.
Transformujice poznanie sa nemusi stat v jedinom okamihu, moéZe sa vytvarat aj
postupne. Pocas procesu jednotlivec zac¢ina novym sposobom déavat zmysel svojim

skiisenostiam, ¢o napoméha vzniku novych spésobov fungovania.
Integracia a nova rovnovaha

Poslednou fazou zmeny je integracia. V tomto obdobi sa nové sposoby fungovania
postupne zabuduvaji do kazdodenného zivota. Jednotlivec vysktisa nové spravanie a
ziskava skisenost o jeho ucinnosti. Pocas integracie sa vytvara novy stav rovnovahy,
ktory umoznuje pruznejsie fungovanie. Tento novy status quo v$ak nie je koneény, casom

sa moze stat zakladom d’alsich zmien.
Vplyv modelu na pomahajace profesie

Satirovej model mal vyznamny vplyv na rodinna terapiu a d’alSie pomahajtce profesie.
Model zdoraznuje tlohu vztahov, vyznam bezpec¢ného prostredia a prirodzeny charakter

procesu zmeny.

Pre pomahajucich odbornikov je jednym z ddlezitych posolstiev modelu, Ze neistota a
docasna nestabilita st po¢as zmeny prirodzenym javom. Ulohou pomahajiceho je v
takom case podporovat proces a vytvarat bezpe¢né ramce.
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Specifika kumulativne znevyhodnenych

skupin

Predchadzajice kapitoly polozili teoretické zaklady skupinovej dynamiky, Gestalt
psychologie a pristupu informovaného traumou. Tieto poznatky sa vSak stavaji skutoéne
kritickymi pri praci s kumulativne znevyhodnenymi (HHH) mladymi l'udmi. Vzhl'adom
na osobitnu zivotnu situaciu tejto cielovej skupiny chronicky stres a traumatické zazitky
casto zuzuja ,okno tolerancie“ a ich citlivost na hrozby z prostredia (neurocepcia) je
zvySena. Preto ich zapojenie, vytvaranie bezpecia a zvladanie odporov si vyzaduje

osobitnu pozornost.

Pojmovy ramec zranite’nosti a dimenzie zranitel’nych
mladych Pudi

Zranitel'nost mladych I'udi je mimoriadne zlozity, viacvrstvovy jav, ktory vyplyva z
vzajomného posobenia vekovych osobitosti, aktualnej spoloc¢enskej situacie a rychlo sa
meniaceho prostredia. Zivotn fazu mladeznickej vekovej skupiny vo veku 15 — 30 rokov
urcuje kritické obdobie hlPadania identity, osamostatiiovania sa a volby
povolania. V tejto zranitel'nej faze na mladych I'udi sticasne posobia o¢akavania rodiny,
Skoly, rovesnickych skupin a SirSej spolo¢nosti, kym ich psychicka stabilita, rozhodovacia
kompetencia a spoloéenské zakorenenie sa len formuji. Vo vSeobecnom zmysle sa
zranitelnost da opisat ako stav, v ktorom je jednotlivec zvySene vystaveny
nepriaznivym vplyvom prostredia a ma obmedzeni schopnost vyrovnat sa s
nimi, respektive odvratit negativne dosledky. U mladych 'udi sa tento stav typicky
spaja s prechodnymi zivotnymi situaciami (napriklad zmena skoly, vstup na trh prace), s
rodinnymi a finanénymi zavislostami, ako aj s eSte nevytvorenymi vnatornymi zdrojmi —

teda s nedostatkom realneho obrazu o sebe, poznania povolani alebo socialneho kapitalu.

Medzinarodna odborna literatira vymedzuje osobitn, zavaznejSiu skupinu zranitel'nosti
ako ,mimoriadne zranitel'nych mladych ludi“ (Highly Vulnerable Young
People — HVYP). Patria sem mladi T'udia, ktori Zija s viacerymi, navzijom sa
zosilnujacimi rizikovymi faktormi, z ktorych aspon jeden je trvaly alebo staly (napriklad

hlboka chudoba, trvala dusevna zataz alebo vypadnutie z institucionalnej starostlivosti).
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Pre nich znevyhodnenie nie je prechodnou krizou, ale dlhodobejsim stavom,
ktory radikalne zvysuje riziko predéasného ukoncéenia vzdelavania,
vytlacenia z trhu prace a socialnej izolacie. Preto je pri mentorskych programoch
a tréningoch nevyhnutné zabezpedit struktirovanejsie, flexibilnejSie a podstatne dlhsie

odborné sprevadzanie.

Na presné pochopenie zazemia mladych I'udi musi tréner rozliSovat tri hlavné dimenzie.

1. V psychicko—emocionalnej dimenzii vyvolavaji poruchy nalady v dospievani,
uzkost a labilné sebahodnotenie neistotu v rozhodovani a tazkosti s prisposobenim
sa, ¢co mozu d’alej zosilnovat poruchy ucenia a tazkosti s regulaciou emocii patriace
do okruhu individualno-psychologickej zranitelnosti.

2. V socidlno—vztahovej dimenzii dominuje rodinné zazemie, miera podpory
rodicov a kvalita vztahov s rovesnikmi; vyltiéenie, bullying (Sikanovanie v Skole) a
marginalizacia zvySuju Sancu pred¢asného ukoncenia vzdelavania a deviacie.

3. Ekonomicko—Strukturdlna dimenzia zahfiia tazkosti s byvanim, neistotu trhu
prace a uzemné nerovnosti, kde méze dlhodoba chudoba zafixovat generacne

pretrvavajice znevyhodnenia a priamo obmedzovat budtce kariérne moznosti.

MensSinova existencia, byvanie, izolacia a prejavy

rodinnych traum

Pri praci s kumulativne znevyhodnenymi mladymi I'ud'mi sa musi tréner obracat s
osobitnou citlivostou na kultrno-identitnt zranitel'nost. Tento typ sa vyrazne tyka
skupin patriacich k etnickym, ndbozenskym alebo kultarnym mensinam, ktorym zvysSene
hrozi priamy dopad diskriminacie a spolocenskych predsudkov. Kazdodenny Zzivot
mladych Tudi vyrastajicich v mensinovej existencii Casto stazuju jazykové bariéry a
vnatorné bremena vyplyvajice z dvojitej identity. Strukturalne vylGéenie im nielen
drasticky zuzuje Sance na trhu prace, ale kladie vaznu prekazku aj vytvoreniu pozitivnej

sebaidentity a zdravého sebahodnotenia.
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Ulohou trénera je vytvorit prijimajace prostredie bez odsudzovania, v
ktorom sa mo6zu kultarne rozdiely poc¢as skupinovych procesov objavit ako

identitny zdroj.

Socialno-znevyhodnena zranitelnost tzko suvisi s chudobou a nizkym vzdelanim
rodicov. Jednou z najvyznamnejSich fyzickych foriem prejavu tychto znevyhodneni je
pritomnost rezidencnej segregécie a vaznych problémov s byvanim. Mladi I'udia Zzijaci v
izolovanych, vidieckych alebo periférnych oblastiach vyrastaji v kumulovanej izolacii: z
ich okolia takmer tUplne chyba infrastruktira profesijnej orientacie a vzdelavania,
pracovné prilezitosti st zazené, doprava je obmedzena a chyba aj infokomunikacny,
respektive digitalny pristup. Tato izemna izolacia drasticky znizuje moznosti pozitivnych
vzorov, lame aspiracie na d’alSie Stidium a zniZuje Sance na mobilitu, ¢im zosiliiuje riziko

predcasného opustenia skoly a predc¢asného ukoncenia vzdelavania.

Popri Strukturalnych a environmentéalnych tazkostiach je nevyhnutné uplatnit pristup
informovany traumou, kedZe korene zranitelnosti sa casto daji vystopovat k
dysfunkénym rodinnym vztahom. Mladi I'udia zasiahnuti nasilim, zanedbavanim alebo
zneuzivanim v rodine prichadzaju do programu s hlbokymi psychickymi zraneniami. K
ich osobitostiam patri vazne naruseny zakladny pocit bezpecia a chaotické vzorce vazby,
¢o sa priamo odraza v ich socialnych vztahoch aj v zhorSovani skolskych vysledkov. Tito
mladi 'udia s pre svoje skiisenosti hlboko nedovercivi voci institiciam a pomahajicim
odbornikom, ¢o im stazuje nadviazanie na sluzby. Tréner si musi uvedomit, ze nedévera
alebo odpor je obrannym mechanizmom traumy, ktory sa da rozpustit vylucne

doslednym etickym ramcom a bezpe¢nym prostredim.
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Metodicka mapa intervencie: koncentricky model a
facilitaény pristup

Koncentricky model zranitelnosti poméha tomu, aby odbornik nezuzoval situéciu

mladého ¢loveka na jediny vytrhnuty problém.
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Koncentricky model”

V centre modelu stoji mlady ¢lovek, ktorého obklopuju tri koncentrické kruhy vo

vzajomnej interakcii.

1. vnuatorny kruh zahfna individualne zdroje a psychicky stav: sebahodnotenie,
dusevnii pohodu, regulaciu emocii a rozhodovaciu sebadoveru, ktoré priamo
ovplyviuju reakcie mladého ¢loveka v situaciach profesijnej orientacie.

2. stredny kruh oznacuje vztahové a institucionalne prostredie (rodina, skola,
rovesnici, miestna komunita a poméhajtce sluzby). Podporné alebo odmietajtce
vztahy z prostredia m6zu zasadne posilnit alebo oslabit fungovanie individualnych
zdrojov.

3. vonkajs$i kruh zahfna makrotroviiové Strukturalne faktory, ako je stav trhu
prace, izemné nerovnosti, ekonomicka situacia a spoloc¢enské predsudky. Hoci
tieto stoja mimo priameho vplyvu mladého ¢loveka, napriek tomu zasadne urcuja

jeho moznosti.

Najdolezitejsim odbornym posolstvom koncentrického modelu je, Ze tazkosti prejavujiace

sa na individualnej irovni — ako nizke sebavedomie, izkost alebo neistota v rozhodovani

7 Google. (2026). NotebookLM [Large language model]. https://notebooklm.google/
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— suU najcastejSie dosledkami Strukturalnych a vztahovych vplyvov, nie osobnych
nedostatkov mladého cloveka. Tento pristup pomaha facilititorovi vyhnut sa
obvinovaniu jednotlivca za Strukturalne problémy a vedie k formulovaniu realnych
o¢akavani. Ulohou trénera nie je ,opravit“ vonkajsie faktory alebo prinesené zazemie, ale
vedome rozpoznat ich vplyv a vytvorit také bezpeéné ucebné prostredie, v ktorom sa

mozu individualne zdroje posilnit.

Z odborného hl'adiska je opodstatnené, aby intervencie v oblasti planovania kariéry a
profesijnej orientacie kompenzovali Strukturadlne znevyhodnenia (poskytovanim
dodatoénych informécii, mentoringom, budovanim sieti), posiliiovali individualnu
rezilienciu, sebapoznanie a rozhodovacie kompetencie, ako aj vytvarali mladezi
priatel'ské, l'ahko dostupné prostredie sluzieb. Poc¢as podpory treba na mladého ¢loveka
nepozerat ako na ,objekt lieCby“, ale ako na aktivnheho, autonomneho aktéra, ktorého

pravo rozhodovat a I'udskia dostojnost treba za kazdych okolnosti reSpektovat.

Specifika siedmich vymedzenych ciel'ovych skupin

1. Mladi Pudia bojujaci so socioekonomickymi tazkostami a

problémami dusevného zdravia

Do tejto skupiny patria mladi I'udia, ktorych socioekonomické okolnosti (extrémna
chudoba, domaéace nasilie, institucionalna starostlivost, komunitna izolacia) trvalo
poOsobia na ich dusevné zdravie. K ich trvalym prekazkam patri zanedbavanie zazité v
ranom detstve, traumatické zazitky a nestabilné rodinné zazemie, ktoré dlhodobo
ovplyviiujua ich vyvin.

Specificka vyzva pri mobilitnjch programoch: dizka pripravného obdobia je pre nich
kriticka — ¢im dlhsi je ¢as medzi prihlasenim a vymenou, tym vacsie je riziko pred¢asného
odchodu. Husté programy pre nich mézu byt pretazujice, hoci plynulé, individualne

prispésobené udrziavanie kontaktu je pocas pripravy nevyhnutné.
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2, Uteéenci, mladi Pudia postihnuti premiestnenim

obyvatel'stva, migranti a mensiny

Tato skupina zahfna viacero podkategorii: utecencov (pre ktorych moze zamietnutie
azylu znamenat smrtelné nebezpecenstvo), mladych l'udi natenych opustit domov v
ramci krajiny, ekonomickych migrantov a narodnostné mensiny. Ich spolo¢nou ¢rtou je
riziko diskriminacie na etnickom, narodnostnom alebo nabozenskom zaklade a traumy

spojené s premiestnenim.

Primarnou prekazkou ich udasti v mobilitnych programoch je chybajtca potrebna
cestovna dokumentacia. Dal§imi obmedzujtcimi faktormi st jazykové bariéry, vopred
hradené cestovné naklady, ako aj to, ze informacné materialy sa spravidla objavuja v

jazyku danej krajiny.

3. Romski mladi 'udia

Mladych I'udi z rémskej komunity postihuje historicka a systémova marginalizacia. Kich
trvalym prekazkam patri etnicko-kultarna diskriminacia a starocia trvajice vytlacanie na
okraj. Ich prechodné tazkosti: riziko pred¢asného opustenia skoly, extrémna chudoba,

ako aj skoré manzelstvo a skoré rodicovstvo.

Specificka vyzva: romski mladi I'ndia ¢asto o r6znych moznostiach ani nevedia, necitia sa
opravnenti a aj ich rodina ¢i komunita ich mo6ze zadrziavat od casti. Kulttirna necitlivost

je tiez vyznamnou odradzajtcou silou.

4. Mladi Pudia zijaci v odlahlych oblastiach a bojujaci s
finanénymi tazkostami

Patria sem mladi I'udia zijci v izolovanych vidieckych oblastiach alebo periférnych

regionoch, najma ak sa geograficka izolovanost spaja s nedostatkom zakladnych sluzieb

(elektricka siet, ¢ista voda, bezpe¢na doprava, internet). Radime sem aj mladych I'udi z

chudobnych mestskych stvrti, kde je vysoky podiel kriminality mladeze.

Tito mladi ludia sa v mnohych pripadoch k informacidm o medzindrodnych
prilezitostiach nedostani vobec a ani organizacie nemaju dostatoéni kapacitu na to, aby
rie§ili ich finan¢né fazkosti. Mobilitné programy vsak pre niektorych mladych Tudi

znamenaju prvy zazitok z cestovania, dokonca aj prvé primerané hygienické podmienky.
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5. Mladi lPudia diskriminovani pre svoje pohlavie alebo

sexualnu identitu

Tato kategoéria zahfna jednak ¢lenov komunity LGBTQ+, jednak mladych I'udi, ktorych
miestna komunita vylucuje pre rodové stereotypy. Priklady: romske dievcata zijace v
tradi¢nych alebo patriarchalnych komunitach; lesbicki, gejski alebo trans mladi I'udia v
konzervativnych komunitach; queer alebo nebinarni mladi T'udia diskriminovani v

Skolskom alebo detskodomovom prostredi.

Kritickym problémom je, Ze ani v mobilitnych projektoch nie je bezpecné prostredie
zaruCené: partnerské organizicie nie vzdy venuji pozornost uvedomovaniu a v
sacasnosti neméa jasny dosledok, ak organizacia prejavuje diskriminac¢né spravanie.
Dobré praxe sa snazia tato potrebu zvladnut konkrétnymi nastrojmi — napr. ocakavania

ucastnikov tykajuce sa ich rodovej identity zistuji uz pocas pripravy.
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6. Mladi P'udia v nahradnej starostlivosti a mladi opuastajaci

starostlivost (care leavers)

Patria sem mladi l'udia, o ktorych starostlivost zabezpecuje Stat (pestiinske rodiny,
ustavy, utulky), ako aj ti, ktori — spravidla vo veku 18 rokov — opustaja systém Statnej
starostlivosti a st nuteni zit samostatne. Ich trvalé prekazky: vazne traumy,
nestabilné/chybajiice rodinné prostredie, stigmatizacia vyplyvajica zo statusu v

starostlivosti.

Ich Gcéast v mobilitnych programoch komplikuje zlozitd byrokracia — najma pri
maloletych v starostlivosti, kde je na cestu potrebné statne schvélenie. Pri care leaveroch
brani Gcasti tlak obzivy (viaceré sibezné zamestnania). Zaroven moze byt mobilita

transformacna: mohli zaZit, Ze nie sa ,,opatrovani®, ale rovnocenni tcastnici.

7. Mladi 'udia bojujtaci sacéasne s vyzvami v uéeni a socialnymi

vyzvami

Do tejto skupiny patria ti, u ktorych sa tazkosti s uéenim (vedice k skolskému netispechu
alebo pred¢asnému ukonceniu vzdelavania) stcasne spajaju s vychovnym prostredim,
ktoré brani vzdelavaciemu rozvoju. Takymi prostrediami m6zu byt: robotnicke obytné
Stvrte (chudoba, migra¢né zazemie, uzivanie drog), chybajace alebo dysfunkéné rodinné

zazemie.

Medzi pristupové prekazky k mobilitnym programom patri osobitne nedostatok
informacii a sprostredkovatel'ska tloha pouliénych socidlnych pracovnikov — bez nich
organizacie len tazko oslovia tato skupinu. Finanéné a I'udskozdrojové obmedzenia tiez
bréania dlhym pripravnym procesom, ktoré by boli potrebné na skuto¢né zapojenie tychto
mladych l'udi.
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Rozhovor

Kriszta Gyongyosi - Uloha bezpecia, hranic a
komfortnej zony v praci so zranite’nymi
skupinami

Kriszta Gyongyosi sa takmer dve desatrocia venuje
znevyhodnenym detom a dospelym. Jej odborné skiisenosti a
osobné zazitky robia rozhovor s rou osobitne cennym;

rozhovor sa toci okolo tém bezpecia, uzatvarania zmliv a

komfortnej zony.

Co pre teba znamena bezpecéie v kazdodennom

Zivote?

Pre mna je bezpecie predovsetkym vnutorny stav: pokojny nervovy systém. Ked
vnimam, Ze vSetko je v poriadku. K tomu je zvycajne potrebna stuhra viacerych
faktorov. Casto mi v tom poméha prepojenie s prirodou alebo T'udia a aktivity,
ktoré vyrovnavaju moj nervovy systém. Vtedy dokazem byt v situaciach

sebavedomo pritomna.

Ako sa na skupinovych tréningoch spociatku prejavuje bezpecdie,

alebo prave jeho nedostatok?

Ucastnici sa spravidla prepéjajii l'ahko, pretoze programy organizované na
zazitkovo-pedagogickych zakladoch sa vzrusujice, pohyblivé, hravé a
zapajajuce. Navrhujeme ich tak, aby bolo T'ahké vstapit do procesu. Napriek
tomu st vzdy taki, ktorym sa prepojenie dava tazsie, a ¢im zranitelnejSiu cielova
skupinu mame, tym je to castejSie.

Tito sa na zadiatku ¢asto citia v bezpedi, ak zostant na okraji, alebo sa s niekym

»Spoja“, pripadne len hl'adajt o¢ny kontakt. Vtedy sa snazia odhadnut, ako blizko

mozu pristapit tak, aby to pre nich eSte bolo bezpecné.
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Moze sa objavit mnoho socidlnych nebezpecéenstiev, ktorych sa pre svoje
predchadzajtce zlé skisenosti obavaji: zahanbenie, vysmiatie, odmietnutie.
Ucastnik sa citi v bezpedi, ak vytvorime prostredie, v ktorom sa odvéazi pristapit

blizsie bez toho, aby sa musel obavat, Ze ho zasiahne hanba alebo iny tazky pocit.

Takze sa da povedat, ze zakladom skupinovych procesov je

bezpecie?

Zavisi to aj od toho, o aky tréning ide. St Skolenia, ktoré vedome pracujua s
neistotou, a aj to ma svoju silu. Zaroven pri zranitel'nych, znevyhodnenych alebo

kumulativne znevyhodnenych skupinach je obzvlast dolezité vytvorit bezpedie.

Ak nepodporime zapojenie, objavi sa odpor. Ich nervovy systém sa moze prepnut

do reakcie ,,bi alebo ute¢” alebo do zamrznutia a vtedy sa typickou reakciou z
y

sebaobrany stane postavenie sa mimo. V niektorych pripadoch sa to méze

prejavit aj provokativnym spravanim, ,trolenim®, odporom, spojenim sa s inymi

odporcami a d’al§imi sposobmi.

Ako sa snazite dosiahnut, aby im pocit bezpecéia umoznil acéast?

V prvom rade je ddlezité prijaf, Ze nie kazdy reaguje rovnako. Co funguje v inych
skupinach, nemusi fungovat u zranitelnych cielovych skupin. Je to tplne

prirodzené.

Velmi dolezité je prisposobit sa ich tempu: neponahlat, ale pontkat neustéle
pozvania. Velmi pomaha aj moznost volby: ak sa méze rozhodnut, ¢i sa chce
zhcastnit, a nikto ho do ni¢oho nentti, vel'mi to pomaha, a treba davat pozor aj
na to, ze ak sa objavi tizba po prepojeni, mozeme ju jemne podporit.

Pomaéaha aj to, ak je pre nich jasné, preco tam st. Ak chipu ciele, l'ahSie sa
upokoja a dokazu pristapit blizsie.

Zasadny vyznam ma prijimajica atmosféra, moznosti prepojenia, pritomnost
sympatického, zdravo sa spravajiuceho dospelého, laskavost, ismev — a cas. Ale

azda najdolezitejsSie: namiesto natlaku pozvania.

Ako s tym suvisi komfortna zéna?
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Komfortna zo6na je priestor, v ktorom sa ¢lovek pohybuje v bezpeci, kde robi
zvycajné veci. Na vystupenie z komfortnej zony je potrebna odvaha. Niekomu je
to l'ahSie, inym tazsie.

Pri zranitelnych skupinach mozu byt velkym vykroéenim uz drobné zmeny. V
tabornej situacii napriklad cudzie prostredie, nové miesto, cudzia postel, izba
alebo pritomnost neznamych 'udi mo6zu zvysit neistotu. Vtedy je prirodzené, ze
hladaji opory — mozu to byt zauzivané rutiny alebo sposoby zvladania,
spravanie, odpor — podstatné je, ze nervovy systém sa za kazdua cenu usiluje o
bezpecie. Tieto opory mozu pomdct tomu, aby bolo vystapenie z komfortnej zony
menej zatazujtce.

Velmi dolezité je aj to, aby sa mohli rozhodovat. Ak citia, Ze nie¢o ovplyviujq,

zvySuje to ich pocit bezpecia.

Nakol’ko prispieva uzatvaranie zmlav k pocitu bezpecia?

U nés v AlapT4bore (zakladnom tabore) zdruZenia Elményakadémia st zakladné
pravidla, ktoré nie si predmetom diskusie. Tieto platia pre vsetkych, aj pre

organizatorov.

Popri tom sa pravidla, do ktorych mozu Gcastnici aj zasahovat. Napriklad sa
pytame, ¢o by chceli hrat, rozpravame sa o tom, kedy ma byt vecierka, budicek,
aké méa byt vol'no, aké maju priania, ¢o by urobilo ich taborové zazitky aplnymi.
Opakovani tabornici sa do toho zapajaju aktivnejsie, ale dokazu sa pripojit aj ti,

ktori st v tabore prvykrat.

Velka skupina sa rozpadne na malé skupiny a tu casto pouzivame tzv. ,zmluvu
piatich prstov®. Tu kazdy prst symbolizuje jednu hodnotu, spolo¢ny princip
fungovania. Jej velkou vyhodou je, Ze nasa ruka je vzdy s nami, takze je 'ahké ju

vytiahnut a l'ahké pripomenit sebe aj skupine, na com sme sa dohodli.

e Palec — vsetci su OK, sme rovnocenni, I am OK, you are OK.

e Ukazovak - prevzatie vlastnej zodpovednosti — kym ukazujem na
niekoho, tri prsty ukazujui spat na mna. Toto je aj pre deti dobre
zrozumitelny symbol toho, ze v kazdom pripade sa oplati preskamat aj

vlastna zodpovednost skor, nez zacneme niekoho obvinovat.

51




e Prostrednik — no nie ukazany, ale obrateny nadol, no pripomina nam
prejavovanie dcty, vzajomné vypocutie sa.

e Prstennik - zaviazok —nieco ma sem priviedlo, nech mam pred ocami,
aky je moj ciel, ¢o tu mozem dostat, preco som tu, k comu sa mozem
zaviazat? Ak som prisla/priSiel do tdbora preto, aby som sa citil(a) dobre,
mozem sa zaviazat k tomuto ciel'u, dbat na to, aby mi bolo dobre, a aj na
to, aby bolo dobre aj ostatnym, ved aj oni prisli preto — preto moZeme
robit spolo¢ne.

e Maliéek — najmensi prst obklopuja a chrania ostatné. Pripomina nam,
Ze medzi nami sa zranitelnejsi a aj my sami mozeme byt taki, ddvajme

pozor na ,,mali¢kych®.
Otvorena dlan symbolizuje otvorenost, past silu spoluprace.

Toto vytvarame spolo¢ne, potom podpiseme, takze sa stane skuto¢nou dohodou.

Co sa stane, ak zmluvu porusia?

Zmluva visi na stene a nasa ruka je vzdy s nami, takze sa k nej d4 kedykolvek
vratit. Casto sa na fiu sami G¢astnici odvolavaju, ak niekto porusi dohody. Je to
dolezity nastroj aj pre trénera, lebo sa da vratit k spolo¢ne prijatym ramcom, a
navyse sa z reflexii na to d4 vela naudit: ¢o mi ide dobre? Co je tazké? Kedy robim
chybu? Ak porusujem zmluvu, ¢o je za tym? Dokazem prijat pravidla? Ako som

ja pritomny(4) v komunite? Atd.

Ako sa daja zistit hranice komfortnej z6ny?

Velmi dolezité je neustale pozorovanie. Treba sledovat, kto ako reaguje, kedy
vybuchne, kedy zamrzne. Z toho sa da ucit. Bolo napriklad jedno dievca, ktoré
bolo spociatku spolupracujiice, potom sa jeho spravanie nahle zmenilo a
vybuchlo: stalo sa agresivnym, zacalo bitku. To stazilo fungovanie celej skupiny,
nicilo doveru, ale poukazalo aj na to, Ze sme nieco vcas nezaregistrovali, nevideli
sme, o ju spusta (triggeruje), ako sa dostava do stavu, ked sa uz nevedome

prejavuje obranne (¢o na povrchu ¢asto znamena utok).

Doélezité je aj to, aby sme dali moznost povedat nie. Ak niekto napriklad nejde

hore na lanovia drahu, aj s tym sa d4 pracovat. Nesmie sa nutit.
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PRIBEHY Z VYSKY

Na online konferencii Kaleidoszkop zdruzenia Tréneri Edzétabor Egyesiilet
som pod tymto nazvom rozpravala pribehy sitvisiace s mojou pracou
outdoorovej trénerky, najmd o zazrakoch zazitych na vysokom lane. S laskou
ich zdielam aj s vami.

Silno mi Zije v pamdti okamih, ked’ som sa teraz na jesen ako trénerka dostala
do tej hltipej situdcie, Ze sedim na platforme s rozmermi 30 x 40 centimetrov
vo vyske 7 metrov. Na chrbte mam zaviazané istiace lano, ale nemam sa za
¢o chytit, stlp pod mnou sa kyjve. Viem, &o je tilohou, mala by som sa nejako
otocit do smeru, potom postavit' sa a skocit do nicoty—, teda do hornej istiacej
sustavy -, ale zatial’ nejde dobre ani rovnomerné dychanie.

Nemoze to byt vel'mi tazké —upokojujem sa, uz som predtym urobila to isté a
predo mnou to urobili aj vSetci ti¢astnici, moji drahi ti¢astnici. Trapili sa sice,
ale urobili to.

Ako som sa sem dostala? ... preleti mi hlavou. Nemusela som sem hore ist, ja
som tu tréner. Povzbudzovanie skupiny, c¢as, Ze sa eSte prave zmestime, a
zvedavost, ktora sa vo mne prebudila, to ma sem doviedlo a teraz uz niet cesty
spdt.

Potim sa. V pozadi sa ozve motorova pila a ja sa neubranim asociacii, ze mi
podrei stlp pod nohami. Dokonca vykriknem: Jezismaria!

Dolu sa smejtt a ja si uvedomim, Ze som v bezpeci, nemoézem spadniit, som v
rukach svojho kolegu, mézem mu doverovat! Smiech a prepojenie mi trochu
pomahajit pozbierat sa. 7 metrov, to je vysoko, no! Bez drzadla navyse, ak sa
postavim, je to uz takmer 9 metrov. Musim sa postavit, vSetci to urobili predo
mnou!! Busi mi srdce.

Viem, ze mi dolu ostatni drzia palce. Sotva pocujem ich hlasy, neviem, ¢i
preto, Ze vsetci zadrziavajit dych a sledujii, alebo preto, Ze adrenalin mi
vyviera z usi a zni¢il mi sluch. Pomaly sa za¢inam otacat. Ked’ sa dostanem
do smeru, napadne mi, Ze sa odtialto mézem len tak hodit, Jacint povedal, ze
kto sa nevie postavit, nech sa proste spusti.

O, uZasnd lahsia cesta! Do paroma, nemézem! Musim sa postavit, vsetci sa
postavili. Tla¢i ma natlak na vykon. Zrazu, akoby na pokyn, mi napadne
viacero veci:

1. Som v bezpeci. Budil ma drzat. Situdcia je strasidelnd, ale nie nebezpecna.
2. Musim sa postavit kvoli sebe. Nie ako tréner, pre ktorého je trapne
nepostavit sa, ale kvoli sebe, aby som aj ja zazila, ¢o vo mne je, coho som
schopna.

V tomto bode mi napadne Judit, ta ticastnicka, ktorej pribeh ma sprevadza
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celou mojou kariérou a hovori o tom, ze sa da povedat aj nie. To je tu uz
samozrejme neskoro.

Judit pred par rokmi, ale prave tu, na Galyatetd, povedala nie, nepostavila
sa s ostatnymi na nizke lano. Na tvari hroéza, lesk oc¢i stlmeny, boji sa.
Niekolkokrat sme ju pozvali, laskavo, bez tlaku. Neprisla. Len tam stdla,
zamrznuta. Viedli sme proces, ale medzitym sme k nej obc¢as pristipili, snazili
sme sa o nu postarat, s respektovanim jej rozhodnutia.

Nasledujiice rano Judit povedala, 7e nemohla spat, nieco ju velmi
zamestnava. Fyzicky bola s nami, ale ponorend do svojich myslienok a
pocitov, bez zdielania, takmer nejedla, takmer nespala, takmer nehovorila.
Poprosila, aby sme ju nechali, nieco sa v nej vel'mi deje.

Druha cast skolenia pokracovala o par mesiacov v Sovate. Ja som tam
nebola, ale kolegovia rozpravali, Ze Judit bola vo vsetkych vyzvach. Na
vSetko sa prihlasila ako prva, prijala kazdu ulohu a vyzvu, hrala
bezstarostne. V jednom reflexnom kruhu so slzami povedala, Ze na Galyateté
sa naucila, ze moéze povedat nie.

Pruykrat v zivote zazila, Ze povedala nie, a niekto to prijal.

Ze je niekto, kto md hlas, Ze méze robit rozhodnutia, méZe povedat ano alebo
nie. Zasiahla ju myslienka, Ze mozno mohla robit rozhodnutia vo vsetkom aj
doteraz, len sa neodvdzila.

Zboz1iujem tento pribeh. Ze uc¢enie nespocivalo v tom, Ze sme ju printitili, aby
to urobila, ale v tom, Ze si mohla vybrat, ¢i to urobi.

Vel'mi mi tento pribeh pomaha, ked’ organizujem tabory pre deti v Statnej
starostlivosti.

Trauma je neviditelna — zvykne sa hovorit-, a hlasim, Ze naozaj je. Nikdy
nevies, ako ¢o dorazi, aky bude ten pohyb, veta, slovo, po ktorom spravanie
niekoho necakane zmeni smer. Z dotyku sa méze stat uzavretie sa, z
nezachytenej vety bitka. Tito chlapci a dievéata si na bezpecie musia zvykat
a ucit' sa, ze sa nemusia neustale branit, byt v iitocnej pozicii. V tom mi tento
pribeh pomohol, aby som dokazala prijat, Ze niekto povie nie, zostane stat na
okraji drdhy.

Ale aké krasne je, ked’ prave prijmu vijzou.

Napriklad vo vlanajSom AlapTabore (zakladnom tabore) jedendstrocna
Nori, ktora zije bez rodicov a chce byt lekarkou. Viem to preto, Ze pred
cvicenim to napisala na papier, ktory jej teraz lezi vo vrecku, to je jej sen, pre
ktory teraz zapasti na prvku vysokého lana, a ukdzala mi to —teda ona, ktora
chce byt'lekarkou! sa s trasiicimi sa nohami vysplha a vyda sa na opici rebrik.
To je napnuté lano medzi dvoma stromami, vo vyske cca 6 — 7 metrov, dlhé
asi 10 — 12 metrov, a popri tom sa da chytit druhého lana, ktoré vedie vyssie.
Nori padajit slzy. Za kazdy krok bojuje — ale sen ma vo vrecku, nemoze to
vzdat. Dolu ju povzbudzuje noéna mora kazdého taborového vedticeho, 18-
rocny pubertiak z ubytovne Mark. Mark by ma bez rozmyslania poslal do
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zadku, ak sa mu nepaci, co hovorim, toto hovorim len preto, aby kazdy citil
atmosféru. Takze pod Nori kraca Mark, dychajit spolu. Mark teraz nerebi
reci s dievéatami, teraz pomaha. Dycha s nou... pod, mala, pod’! ESte jeden
krok! A ona ho urobi.

Nori sa pozrie dolu so svojimi velkymi uslzenymi oc¢ami priamo do
Markovijch o¢t a aj ona urobi krok. Tak idit obaja. Ani my nedychame. Deje
sa zazrak. Dve zanedbané duse s tazkym osudom sa vzdajomne drzia. Mark
zaziva, ze naozaj pomdha. Nori zas doveruje a kraca. Dokaze to. Vo vrecku
ma svoj sen. Podari sa, nemoéze to vzdat. S placom oslavujeme na konci, cely
maly tim v objati.

Nuz, ale spat na platformu.

Otocila som sa, rozhodla som sa, Ze nespadnem, pokiisim sa. Potia sa mi
dlane. Pripominam si, Ze to robim pre seba, Ze nemusim vyhoviet nikomu. Ze
aj zlyhanie je dobrd skiisenost, ze mézem byt zranitelna. Ze chcem vediet, ¢i
sa mi to podari. Pripominam si, Ze som Sialene silna, ¢im niekedy prekvapim
aj samu seba v posiliovni.

Teraz tu nahlas nepoviem, ale vnutri nadavam ako zaprah. No niet cesty
spdt, musim sa postavit. Teraz pocujem hlasy, ako ma povzbudzujii. No tak,
Postavim sa, ani nechdapem, ako, celé sa to este pred chvilou zdalo nemozné.
Nejako som si podomkla jednu nohu pod seba a odtial nejako —nikdy to tak
nechodi — v nejakom pohybe podobnom drepu na jednej nohe som sa
postavila.

Po najtazsom uz staci len skocit do nicoty, ale ¢o to je pre miia. Nic.

Bol to zazrak. Aj tyzdne po tom citim v kazdej bunke, aké hradze sa vo mne
pretrhli. Som vdac¢na ucastnikom, ze ma tam vymodlili, a sebe, Ze som sa
odvazila povedat ano.

Diifam, ze sa mi podarilo sprostredkovat aspont mali ¢ast toho, ¢o dokazu
tieto lana dat’ vo vyske.

Dakujem za pozornost!

Mala si skiisenost, ked’ sa povedanie nie ukazalo ako obzvlast
dolezité?

V mojej praxi bola jedna Zena, ktora povedala nie nizkemu lanu. Potom sa na dni
stiahla, neskor sa pustila do kazdej vyzvy. Neskor povedala, ze pre nu bol

najsilnejsim zazitkom ten, Ze jej rozhodnutie prijali.

Pre mna to bolo velmi doleZité ponaucenie: aj vytycenie hranice je sila.

Ako sa moze tréner na tuto ciel’ovia skupinu najlepSie pripravit?
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Je dolezité vediet, odkial ucastnici prichadzaja, v akych podmienkach ziju.
Dolezity je aj pristup informovany traumou: rozumiet, ako funguje nervovy
systém, ako sa traumy prejavuju v spravani, aké su znaky toho, Ze niekto stratil
kontrolu alebo tym smerom ide. Zaroven st ne¢akané situacie nevyhnutné, preto
je klIi¢ova prax a sebapoznanie: ako reagujeme my sami v stresovych situaciach,

ako zvladame povedané nie, odpor, verbalne utoky, konflikty?

Ktoré su tie ,tlacidla“, ktoré sa najcastejsie stlacia?

Je dolezité vediet, ze I'udia chca byt v zaklade dobri. Ak sa niekto sprava zvlastne,
Casto sa prave narusil jeho pocit bezpecia a takto sa to prejavuje. Podla
polyvagélnej tedrie v nas neustale funguje neurocepcia, ktora je nevedome
beziaci, automaticky sposob vnimania a ktora sleduje, ¢i sme v bezpeci, a ak nie,
aké velké je nebezpecenstvo? Ak zaznameni nebezpecenstvo, spustia sa
automatické reakcie, o ktorych sa vedome nerozhodujeme, tie sa len tak

odohraji. Zamrzneme, onemieme alebo odskocime.

Ak to zbadame na tdbornom dietati, vtedy moze prakticky pomdéct nasa obratena
pritomnost, spolo¢né dychanie, prechadzka, upokojenie alebo in4 podporna
pritomnost, podla toho, na ¢o Gcastnik dobre reaguje. Dolezita je trpezlivost,
pochopenie, Ze je teraz nedostupny, nefunguji jeho kognitivne funkcie,
pravdepodobne pre svoje emocie, vnatorné procesy nerozumie tomu, co

hovorime, ale ak vysielame prijatie a bezpecie, moze to pomoct pri navrate.

V ¢om prezivas uspech?

Uspech je v tejto praci ¢asto tichy a fazko meratelny. Otvorenie sa, moment
dovery alebo samotna tcast je uz vysledok.

Nie vzdy vidime, ¢o sa deje po tabore, ale je dobry pocit vediet, Ze sme mozno

dali nieco, z ¢oho mo6zu neskor Cerpat.

Podcast s Krisztou Gyongyosi je dostupny na tomto odkaze na YouTube. Téma: pristup
informovany traumou, prepojena vychova a vyznam dusSevnej hygieny pomahajicich

(Tandem Podcast, 4. séria: ,Minden gyerek j6 akar lenni“ — Kazdé dieta chce byt dobré).
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Zaklady zazitkovej a dobrodruznej
pedagogiky?®

Zazitkova pedagogika a orientacia na zazitok

Pri planovani a vedeni tréningov je pre odbornika zasadne dolezité ujasnit si teoretické a
praktické rozdiely medzi tymito dvoma pojmami, pretoze pojem zazitkovej pedagogiky
sa dodnes Casto miesSa s vyucovanim orientovanym na zazitok. Hoci maja oba pristupy
spolo¢né korene, Specifické kritéria zazitkovo-pedagogickych procesov sa v dCisto
zazitkovo orientovanom vyucovani nemusia objavit. Zakladom oboch metod je
zabezpecenie novosti podnetu a vyzvy, ktoré intenzivne posobia na zmysly a kognitivne
schémy tucastnikov a vyvadzaju ich zo sveta kazdodennych rutin.

e Zazitkova pedagogika: Je to vyslovne aktivha forma ucenia, ktora
medzinarodna odborné literatira oznacuje ako ,ucenie sa konanim alebo
¢innostou (learning by doing). V tomto struktarovanom procese slazi ako prvotny

a najdolezitejsi zdroj informaécii
priama, sam ucastnikom prezita
skuisenost. Preto je tento pristup
pravym opakom tradi¢nych foriem
| vzdelavania zaloZenych na pasivhom
poc¢avani alebo c¢itani, kde je
ziskavanie vedomosti zaloZené na

zazitkoch inych. Ulohou trénera je

vytvarat umelé, no psychicky aj
fyzicky uplne bezpecné situacie, ktoré vedome vyvadzaja ucastnikov z ich
zvycajnej komfortnej zony. Takto vyvolané, dovtedy nezvycajné problémy a vyzvy
tvoria zaklad rozvoja skuto¢nej schopnosti riesit problémy. Efektivnost procesu
umocnuje sila socialnej spoluprace, takze individudlne ziskavanie skusenosti
organicky dopitia socidlny rozmer skupinového uéenia.

e Vyucovanie orientované na zazitok: Tento pojem neoznacuje uzavrety
metodicky systém, ale skor trénersky/ucitel'sky postoj a flexibilny vyucovaci
pristup, ktory sa snazi o emociondlnu a rozumova aktivizaciu ucastnikov.

Nevyzaduje povinné prekrocenie komfortnej zony, namiesto toho sa zameriava na

8 Lilidna Kaszman-Saroka (2026). Casopis Katedra. 26. roé¢nik, ¢. 1.
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vzbudenie vnutornej motivacie a udrzanie prirodzenej zvedavosti. Metodicky
subor nastrojov trénera sa tu dd mimoriadne volne obmienat podla kreativity: s
oblubou vyuziva bohaté audiovizudlne zdrojové materidly alebo najnovsie
digitalne riesenia e-learningu. Na praktickej Grovni pouziva interaktivne alohy,
ktoré davaju Siroky priestor Strukttirovanej komunikacii, argumentacii a otvorenej
diskusii. Jeho osobitnym cielom je podpora zmeny perspektivy a formovanie
kritickych postojov, pricom samotnua
motivaciu na ucenie zabezpecuje
vzruSenie z dovtedy neznamych

typov hadaniek a problémov.
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Zazitok flow (Mihaly Csikszentmihalyi)

Jednym z najvysSich cielov tréningov zaloZenych na sktsenosti je dosiahnutie

,dokonalého zazitku“, ktory definoval Mihaly Csikszentmihalyi, teda stavu flow

(pradenia) u ¢élenov skupiny. Flow je taky hlboky, vnitorne motivovany stav, v ktorom sa

ucastnik aplne rozpusta v prave vykonavanej
¢innosti, pricom svoje konanie usmernuje s
absolatnym vedomim. Vyskumy
Csikszentmihélyiho z obdobia Stvrtstorodia
poukézali na to, Ze pozornost funguje ako druh
psychickej energie a kontrola nad nou je nasim
najdolezitejsim nastrojom pri zlepsovani kvality

zazitkov. Dokonaly zazitok néas nezastihne v &

pasivnom, uvolnenom stave; vytvarame ho zdmerne tym, Ze telesny alebo dusevny vykon

napinavou volou stuprniujeme na hranicu pre splnenie naroc¢nej, ale dolezitej alohy. Ako

tréneri moéZeme tento stav pradenia podporit vedomym zabezpecovanim a pestovanim

tychto 8 zakladnych prvkov:

1.

Koncentracia: Ucastnik je schopny hlbokého a neru$eného stistredenia,
pri¢om pozornost prisne zameriava na dant ¢innost.

Jasné ciele: Jednotlivec v kazdom okamihu procesu presne vie, ¢o ma
dosiahnut; tento Struktirovany systém ciel'ov robi mysel usporiadanou a

sustredenou.

. Primerana vyzva: Na dosiahnutie ciela sa pri redlnych okolnostiach ukazuje

skuto¢na Sanca, teda troven vyzvy je v dokonalej rovnovahe s aktualnymi
schopnostami tcastnika.

Okamzita spatna vazba: Pocas vykonavania ¢innosti prichddza nepretrzita,
priama a jednoznacéné spatné vazba o Gspesnosti konania.

Hlboké zaangaZovanie: Uastnik kona z vlastného rozhodnutia, z vntitorného
popudu, bez namahy, pricom starosti vSedného zivota celkom ustapia do
pozadia.

Kontrola: Objavuje sa zazitok plného riadenia vlastného konania a vonkajsich
¢innosti a istoty.

Zanik pocitu ja: Pocas ¢innosti sa rozpusta tizkostna sebareflexia a nutkanie
vyhoviet vonkajSiemu svetu, no paradoxne po dozneni zazitku pridenia sa pocit

ja vracia este Struktirovanejsie a silnejsie.

59



8. Zmena vnimania ¢asu: Objektivne plynutie ¢asu sa dostava do zatvoriek;
podl'a vnimania jednotlivca sa minaty a hodiny m6zu mimoriadne zrychlit alebo

naopak rozsirit a spomalit.

Teoretické piliere pre trénerov

Moderna zazitkovo-pedagogickd a trénerskd metodika nie je stiborom izolovanych

cviceni, ale opiera sa o pevné teoretické piliere troch vyznamnych teoretikov 20. storocia.

Skuisenostna pedagogika Johna Deweyho

Teoreticky zdkladny kamen zazitkovej pedagogiky polozil filozof vychovy John Dewey na
prelome 19. a 20. storodia. Dewey rozpoznal, Ze v modernizujicom sa prostredi
chudobnom na podnety sa zazila moznost prirodzeného ziskavania sktisenosti. Podla
jeho zakladnych principov mé v centre procesu ucenia stat vlastny, autenticky zazitok
ziakov, ked’Ze pedagogika postavena na skuto¢nych zazitkoch sama v sebe nesie vnttornu
motivaénu zakladnu, ktora tak zostane udrzatel'na a funkéna aj v dospelosti. Dewey sa
rozhodne prihlasoval k tomu, Ze socidlnu kooperaciu a prisposobivé spravanie netreba
ucit teoreticky, ale treba ich osvojovat v spolo¢nych c¢innostiach a prezitych
sktisenostiach. Jeho myslienky priamo slazili ako zaklad pre dnesné smery vzdeldvania v

prirode (outdoor education), dobrodruznej pedagogiky a pedagogiky hry.

David Kolb — cyklus sktisenostného ucéenia

O Kolbovom cykle si mdzeme podrobne precéitat v kapitole ,,Proces ucenia: uplatnenie

Kolbovho modelu“.

Carl R. Rogers — pristup zamerany na osobu

Psychoterapeut Carl R. Rogers dokazal, Ze pristup zamerany na osobu je zarukou
ucinného rozvoja aj v skupinovom ucebnom prostredi, kde tréner nie je pritomny ako
priamy vyucujuci, ale ako facilitator povzbudzujici procesy. Pre osobnostny rozvoj
ucastnikov je podla Rogersa potrebna a postacujuca stcasna pritomnost troch
zakladnych trénerskych postojov:
¢ Autentickost (kongruencia): Najdolezitejsi faktor; tréner nech je sim sebou,
nech sa odvazi uvedomit si svoje pocity a otvorene sa k nim pred skupinou

prihlasit, vratane transparentného vyjadrenia potrebnych negativnych pocitov.
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Bezpodmieneéné prijatie: Upln4, bezpredsudoéna tcta k individualne;
autonomii, hraniciam a osobnosti acastnikov.
Empatické porozumenie: Hlboké, chapajtce precitenie vnatornych

pohnttok, behavioralnych reakcii a prezivania uc¢astnikov.

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Elménypedagégia

Gyongyosi Krisztina, senior tréner - Elményakadémia

Video o zazitkovej pedagogike na YouTube
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https://youtu.be/ZfwkDkRYzs0?si=5-00FetPC7pOKb7_

Prechadzka labyrintom ako rozvojovy
nastroj

Ustrednt stéast jedného z dvoch odbornych stistredeni zrealizovanych v prvej faze
projektu tvorilo chodenie labyrintom ako nastroj. Hlavnou témou, okolo ktorej sa tato
prilezitost budovala, bolo planovanie zZivotnej drahy a reflexia zivotnej drahy. K tejto téme
sa da pristupovat v réznej hibke: mohli sme sa zameraf aj na to, ze predstavime metédy
siboru nastrojov  TANDEMu zameranych na kariérne poradenstvo a profesijna
orienticiu, kedze ich uplatnenie je relevantné aj v hlavnej cielovej skupine, medzi
zranitelnymi mladymi udmi. Zaroven sme chceli vytvorit aj vzor toho, ako moze
dusevni pohodu pomahajicich odbornikov podporit vzdelavanie, ktorého zéaklady

spocivaju v hlbsej praci na sebapoznani.

Povazujeme za velmi dolezité, aby sa prevencia vyhorenia a duSevni hygiena ako
skuto¢né priority objavili v odbornom Zzivote pomahajtcich, zaroven vsak kazdodennou
skuisenostou je, Ze popri praci s cielovou skupinou a kazdodennych tlohach projektového
manazmentu sa na to naskytne prilezitost len velmi zriedka. Preto sme sa pri planovani
odborného obsahu sustredeni rozhodli, Ze chceme vytvorit povol'nejsie uéebné prostredie
ponukajice moznost spomalenia a pozvat Gcastnikov, aby pracovali na svojej odbornej
identite na hlbsej trovni. Jadro ststredenia sme preto venovali spoznaniu chodenia
labyrintom ako rozvojového néstroja a jeho odovzdaniu —od historického a teoretického
zazemia labyrintov cez technické vedomosti o stavbe az po metodiku facilitacie chodenia

labyrintom. Vysledok spolo¢ného ucenia sme pocas celého priebehu projektu zazili na




dvoch tirovniach: jednak vznikol medzi ztcastnenymi odbornikmi vel'mi hlboky spolo¢ny
reflexny priestor, jednak pracovnici zdruzenia Elményakadémia aktivne zabudovali

chodenie labyrintom ako néastroj do svojej kazdodennej praxe.

V nasledujuicej kapitole davame historicky prehl'ad a teoretické zazemie na to, aby mohli
chodenie labyrintom ako nastroj zasadit do kontextu vSetci, ktori by sa po zazitkovom
spoznani chceli o tomto vynimocnom priestore dozvediet viac, alebo by zacali
experimentovat s tym, Ze si labyrint sami postavia alebo budt sprevadzat chodenie

labyrintom.

Labyrint: prastary symbol a terapeuticky priestor?

Labyrint je jednym z najstarSich a vo forméach najpestrejSie vytvaranych symbolov

ludstva —labyrint je uréity archetypalny ttvar.

Labyrint je zlozity symbol: sticasne zobrazuje cestu k najhlbSiemu jadru osobnosti (v
Jungovom pojme Selbst: k hlbokému ja), vnutro tela — osobitne maternicu —, podsvetie
a znovuzrodenie zo smrti. Clovek prechadzajici labyrintom vyrazi s dvojitym ciefom:
najst stred a potom sa z neho neposkodeny vratit. Tato dvojita cesta zobrazuje proces

premeny, zasvitenia a ocistenia vo fyzicky prejditelnej podobe.

Rozdiel medzi labyrintom a bludiskom

Je dolezité rozliSovat labyrint od bludiska. Bludisko je logicka hlavolam: ma viacero
vchodov a vychodov, slepymi ulickami a zavadzajicimi chodni¢kami skasa navstevnika.

Aktivuje predovSetkym bdelé vedomie, racionalne myslenie (§ mozgové viny).

Labyrint naproti tomu pontka jedina kl'ukata trasu k stredu, z ktorého sa da vratit tou
istou cestou. Niet v iom slepej ulicky ani krizovatky. Vyzva nespociva v orientacii, ale v
rozhodnuti vstapit: vezmeme na seba duchovni premenu, ktora cesta ponaka? Pri jeho
prechadzani sa mnohi dostanti do mierne zmeneného stavu vedomia (a vlny); zosilnie
intuicia, obrazové myslenie a kreativita. Bludisko rozvija kognitivne schopnosti, labyrint

osobnost.

9 Zdroj: ,Myslienky o chodeni labyrintom* (Hal4sz, Halasz & Rabainé Domszky, 2024).
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Historické korene labyrintov

Klasicky sedemokruhovy labyrint sa nachddza na mnohych miestach sveta — medzi
peruanskymi liniami Nazca, v eurdpskych skalnych hroboch, v indickych skalnych
rytinach i na kosikovych vzoroch indianov Hopi. Toto rozsirenie naznacuje, ze v kazdej
kulttre mal zadkladna tlohu. Najstarsie zname zobrazenie sedemokruhového labyrintu je
vidiet na vchode do sardinskej Tomba del Labirinto, jeho vznik mozno datovat do rokov

2500 — 2000 pred Kr.

Slovo labyrint mo6ze pochadzat z gréckeho labrys (dvojita sekera, obetné sekera). Dvojita
sekera bola jednym z najdolezitejSich symbolov minojskej kultary: jedna jej polovica
symbolizovala ubudajtaci Mesiac (smrt), druhd dorastajici Mesiac (zrodenie). Mytus o
labyrinte spojeny s knosskym palacom v skutoc¢nosti prameni z pretlmocenia obradu
plodnosti: v povodnom minojskom svetondzore byk stelestioval prirodnu silu, ktora
kazdorocne umiera a znovu sa rodi. Z tohto prastarého obradu vyrastla legenda o

Theseovi a Minotaurovi.

Pre Rimanov bol symbol labyrintu spojeny s pribehom Aenea: hrdina vracajici sa z
podsvetia tancoval ritudlny tanec na pocest svojho otca a z toho sa vyvinula hra s
labyrintom nazvana Mesto Troja. S rozs§irovanim riSe sa motiv rozsiril na mozaikovych

podlahach, minciach a hrnéiarskych vyrobkoch po celej Eurdpe a Azii.

Po pade Rimanov naplnilo krestanstvo prastary Gtvar novym obsahom: prechadzanie
labyrintom sa stalo symbolom jeruzalemskej pute. Labyrint s priemerom 12 metrov,
viditeI'ny na podlahe katedraly v Chartres, museli veriaci prejst po kolenach, aby ziskali
odpustenie hriechov. Dr. Lauren Artress zalozila v 90. rokoch vplyvom tohto labyrintu

spolocnost Veriditas a polozila zdklady metodiky moderného chodenia labyrintom.

V ére gotiky sa symbol labyrintu postupne dostal do tzadia. Od renesancie nahradilo
duchovny labyrint ¢oraz viac zdbavné zivé bludisko (po anglicky: maze). P6sobivé, vysoko
strihané zivé bludiska v panskych zahradach 16. — 17. storocia sa stali dejiskom zabav a

slavnosti vyberu partnera, ich sakralny obsah vybledol.

Plodnost a symbolika tela

Labyrint je tizko prepojeny s predstavou tela, zrodenia a plodnosti. Asi 4000 rokov staré
babylonské hlinené tabulky zobrazuja $piralové labyrinty, texty pri nich odkazuja na

vnuatornosti zvierat — to nepriamo oznacuje telo, podbrusie a zrodenie. Indiani Hopi
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poznaju dva druhy labyrintu: jeden symbolizuje Zivotodarnu cestu Otca Slnka, druhy — s

nazvom Tapu'at (Matka a dieta) — zrodenie dietata.

Indickd Mahéabharata pise o labyrinte Cakra-Vjtha, do ktorého sa hrdina Abhimanju
dokéazal dostat (cestu zacul v matkinom lone), ale tajomstvo navratu nepoznal a v strede
zomrel hrdinskou smrtou. Podla porodnej asistentky Pam England je to metafora
nedokonéeného zasvitenia: prechadzanie labyrintom symbolizuje vitazstvo matky nad
strachom a bolestou. V Indii dodnes Zije zvyk, Ze rodiaca zZena nakresli tvar labyrintu

Safranom a potom ho vypije.

Tanec a labyrint

Labyrinty boli dejiskom ritudlnych komunitnych tancov. Zeriavovy tanec (geranos)
znamy na ostrove Kréta — o ktorom piSe aj Homér — pripominal Theseov ttek z labyrintu:
tane¢nici sa s nitou v rukach kl'ukatili dovnutra a potom von. S vyvojom bez babylonského
vplyvu je u kmena Malakula na Vanuatu kresba labyrintu stcastou kultu mrttvych:
zosnuly musi spravne dokreslit vzor labyrintu, aby sa dostal do rise mftvych — to

podnecuje k vedomému spdsobu Zivota.

V madarskej tradicii I'udového tanca tvoria labyrintové tance archaickti skupinu
retazovych tancov. Postne karikazok (kruhové tance), zoldagjaras (obchodzka so zelenym
konarom) a sprievodové detské hry pripominaja tvar labyrintu: diev¢ata prechadzajtce
kl'ukatym pohybom spievali ¢arodejné piesne a vyzarovali magicka silu na komunitné

priestory. Tieto rituély hrali kolobeh Zivota — smrti — znovuzrodenia.

Rytmus a zmeneny stav vedomia

Sthrnna stadia Johna W. Rhodesa z roku 2008 po prehlade vysledkov Sestnastich
vyskumov identifikuje tzv. labyrintovy efekt: zvySena tiroven pokoja, znizujtca sa tzkost
a stres, zvySend otvorenost, sebadovera a vnutorny pokoj. Niektori ucastnici hlasili
zmenu vnimania c¢asu a priestoru, volny prad myslienok. Rytmické, striedavé kroky

posuvaju mozgovu aktivitu smerom k a vinam — podobne ako REM faza snivania.
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Chodena meditacia

Motto chodcov labyrintom: Solvitur ambulando — teda ,rieSenie pride pri ch6dzi“ (svaty
Augustin). Labyrint je azda najstar§im kontemplativhym nastrojom I'udstva: méa za sebou
viac nez pattisicrocntt minulost a dodnes je vhodny na duchovny rozvoj, zasvatenie aj
rozvoj osobnosti. To, ako T'udia prechadzajici labyrintom pomalymi, ale rytmickymi
krokmi, s nehodnotiacou pozornostou postupuji po svojej ceste, preukazatelne znizuje

uroven stresu a upokojujico posobi na nervovy systém.

Prechadzanie labyrintom nie je bludisko: ned4 sa v nom stratit. Jedinym rozhodnutim je
vstup. Toto zdanlivo jednoduché rozhodnutie v§ak nesie hlboka zodpovednost: vezmeme
na seba premenu? Pri vntatornej praci funguje labyrint ako metafora: vSetko, ¢o sa v nom
deje, je zrkadlovym obrazom Zivotnej cesty. Chdodza spomaluje mysel, otvara srdce a

umoznuje vynorit sa skrytym eméciam, konfliktom a poznaniam.

Tri fazy prechadzania

1. Priprava: Obrad sa zac¢ina uz pri formulovani zameru vstupit. Oplati sa prist s
konkrétnou otazkou alebo zamerom. Treba sa pozorne vSimat prekazajice a

podporné sily, ktoré sa v zivote v tomto case objavuji — aj to st posolstva.

2. Prechod dovnutra (cesta dovnutra): Cielom je vyprazdnit mysel, pustit

ocakavania. Tempo diktuje nase vlastné telo. Mozu sa vynorit emocie; oplati sa ich
pozorovat, ale neuviaznut v nich.
Pritomnost inych a nevyhnutné stretnutia
zrkadlia trenie a prepojenia na Zzivotnej

ceste.

Stred: S modlitbou, meditaciou, s
otvorenym srdcom prijimame dar
okamihu. Premena sa nemusi udiat prave

vtedy — prejdita téma moze v nas pracovat

dni, tyZdne vo forme snov a nec¢akanych

poznani.

3. Cesta von: V sprievode vnutorného ticha a poznania ziskaného v strede sa
vraciame do vonkajSieho sveta. Konecnym vysledkom labyrintu je najdenie seba
samych: ujasnenie osobnych cielov, spracovanie smutku, otazky partnerskych

vztahov, rozpustanie zaseknuti.
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Komu sa odporuca a komu nie?

Kazdému dusevne zdravému hl'adajicemu svoju cestu sa oplati vyskasat. Neodporaca sa
osobam s vaznejSim psychiatrickym ochorenim — najma so sklonom k psychoze,
diagnostikovanou schizofréniou alebo so zvySenou regresnou schopnostou —, pretoze
rozpustenie hranic ja moze viest k zachvatu paniky alebo vaznej regresii. Pri osobach,

ktoré zazili pérodnu traumu, sa silne odporica pritomnost psychoterapeuta.

Pri detoch a mladych I'ud’'och sa oplati vziat ramce ovela hravejsie, kedZe u nich nemusi
byt doraz na dosiahnuti hlbokého a meditativneho stavu, skor labyrint ako priestor
vyvolava ich hravost. Zaroven to, aby vstupili do labyrintu s cielom, zdmerom alebo
témou, v§imali si seba a svoje stretnutia, doniesli so sebou nejaky symbolicky predmet,
ktory mé pre nich vyznam (a polozili ho na pre nich vhodné miesto), méze byt reélne aj

pri detoch.

Sprievodca facilitaciou

Organizovanie uspesSnej udalosti chodenia labyrintom si vyzaduje vaznu pripravu:
vymedzenie cielovej skupiny, vyber miesta, oznamenie kritérii acasti a predbezny
rozhovor s Gé¢astnikmi. Ulohou facilitatora je neutralna, nestranna podpora skupinovej

dynamiky riadenymi otazkami a reflektovanim.

Hlavné prvky udalosti: ivodny kruh (aGéastnici dorazia so svojimi myslienkami a
oc¢akavaniami), prechod labyrintom (v tichosti, v meditativnej atmosfére), potom
zavereény kruh (nehodnotiace zdielanie zazitkov vo forme ja-vyrokov). K suboru
nastrojov facilitatora patri agenda, zabezpecenie chraneného casu, timeboxing a aktivne,
¢inné pocuvanie.

Je dolezité venovat pozornost stanoveniu takych ramcov, ako je vyhybanie sa alkoholu a
latkam meniacim vedomie, vypnutie mobilného telefonu, mléanlivost. Striedmy prijem
stravy sa odportca aj facilitatorovi, pretoze zabezpecuje dusevni svieZost a ostrejSie

vnimanie.

Ked’ sptistame chodenie labyrintom, v dobrom pripade labyrint uz ¢aka na ticastnikov na

mieste, ale st aj taki, ktori aj stavbu labyrintu robia s danou cielovou skupinou. Pred

zaciatkom prechodu urcite urobme kratky tvod o tom, ¢o sa bude diat, pretoze tento

nastroj je malokomu znimy a moZe spdsobif neistotu, nepochopenie. Co dava
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ucastnikom dobra oporu: symbolické prejdenie nasej zivotnej cesty, cesta vedica k pre
nas doélezitému ciel'u, premena ako symbol, ako aj fyzicky vplyv, ktory ma na nase telo a
nervovy systém, ak rytmicky kracame po trasach v tvare kruhového oblika - spojenia

medzi mozgovymi hemisférami sa ozivia, nervovy systém sa upokoji.

Pred vstupom, respektive pred zaciatkom prechodu moézeme pouzivat karty (karty
labyrintu, rozne emocionalne karty, obrazky zobrazujace archetypy atd’.), z ktorych si
ucastnici tahaja alebo vyberaju, ale mézeme pracovat aj s roznymi predmetmi (prirodné
predmety, symbolické ,poklady®, Satky), ktoré ucastnici so sebou nosia a ukladaju.
Moézeme zabudovat aj stanovistia, na ktorych dostant tcastnici nejakt otazku alebo
musia vyrieSit tlohu pocas prechadzania svojou cestou, ale ¢lenovia skupiny si mézu
zvolit aj spomedzi seba sprievodcov, ktori ich podporuju pri prechadzani ich cestou. Je
dolezité, ze vSetko, co sa deje v priestore labyrintu, moze mat symbolické posolstvo —
preto sa oplati vratit sa a v spracovatel'skom kruhu reflektovat, s kym aké stretnutia sa

udiali, aké boli urc¢ujice momenty.

Chodenie labyrintom v 21. storoci

Pre moderného cloveka z velkomesta je labyrint predovsetkym néastrojom stiSenia sa,
meditacie a sebapoznania. Dr. Lauren Artress v roku 1995 zalozila spolo¢nost Veriditas v
San Franciscu a v katedrale Grace polozila metodické zaklady sticasného chodenia
labyrintom. Met6du pouzivala v nemocniciach, vazniciach, kostoloch aj verejnych
parkoch. Spolo¢nost The Labyrinth Society ako globalna online komunita spéja stavitejov

a chodcov labyrintov na celom svete a podnecuje vedecké vyskumy.

K hudbe odportcanej na chodenie labyrintom patria gregoridnske mel6die Hildegardy z
Bingenu, minimalisticka hudba Arva Parta, indické mantry, ako aj sticasné meditacné
zostavy. Odportcana literatira a uzitoéné webové stranky (napr. veriditas.org,

labyrinthsociety.org, labyrintica.hu) pontikajt d’al§ie moznosti prehibenia.

Symbolika labyrintu je univerzalna: kolobeh Zivota — smrti — znovuzrodenia, cesta
zasvatenia a sebapoznania. Jeho prechod si vyzaduje jediné rozhodnutie — vstup —, ale
tento jediny krok moéze nastartovat hlbokd vnuatornt cestu. Labyrint nedava hotové

odpovede, ale vytvara priestor, aby sme nasli vlastné.
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Labyrint je duchovny nastroj: znizuje stres, utiSuje mysel’ a otvara srdce

meditacia, cesta modlitby — plan, v ktorom sa psychika stretava s Duchom.

— Dr. Lauren Artress

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Labirintusjaras

Halasz Péter, labirintus facilitator

Video o chodeni labyrintom na YouTube
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https://youtu.be/KtKrwN0d6z4?si=Tep_1r6lL0F9qShO

Kreslenie sedemokruhového labyrintut©

1. Variant so zakladnym vzorom

Jednym z najodporacanejsich spésobov navrhnutia kruhového labyrintu so 7 okruhmi
(inak aj sedemuroviiového) je tzv. technika ,kresli a vystrihni“ (draw and cut). Tato
metoda znamena, zZe s postupom kreslenia treba neskoér ¢ast predtym nakreslenych ciar
vygumovat, teda ,,vystrihnat*, aby vznikli priechody. Tento optimalizovany postup vedie
k labyrintu rozdelenému na 4 sekcie, ktory je ovela menej zlozity nez metody postavené

vyluéne na jednociarovom kresleni, vyzadujtice mnozstvo d’alsich krokov.
Stavba labyrintu pozostéava z troch dobre oddelitel'nych krokov:
1. krok: Nakreslenie stastrednych kruhov

Ako uplne prvy krok treba nakreslit 8 suastrednych

kruhov. Tieto kruhy musia byt umiestnené v dokonale

rovnakej vzdialenosti od seba a obklopuji najvnuatornejsi, @
stredny kruh, ktory slizi ako kone¢ny ciel (stred)

labyrintu.

2. krok: Vytvorenie Styroch vnatornych stien

V dalSej faze treba nakreslit vnitorné steny, ktoré vytvaraja
prislusné trasy a bod obratu. D4 sa to dosiahnut umiestnenim

Styroch rovnych ¢iar podrla cifernika hodin:

-V smere 12 hodin nakreslime ¢iaru od stredu smerom (_)

von, ktora blokuje vSetky trasy okrem najvonkajsieho

prstenca.

- Ciara umiestnena v smere 3 hodin uzatvara vietky trasy
okrem najvnutornejsSej cesty, ktora je ciel'u najblizsie.

- Zo stredu smerom k dolnému okraju treba dvoma ¢iarami vytvorit cestu vedicu
nadol. Nie st presne v polohe 6 hodin, ale st vycentrované. Lava ¢iara prechadza

cez vSetky kruhy, zatial' ¢o prava pretina vSetko okrem najvonkajsej trasy.

10 Zdroj: ,How to Draw a Classical 7 Circuit Labyrinth“ (DoYouMaze, 2019). Online:
https://www.doyoumaze.com/blog/2019/how-to-draw-a-classical-labyrinth
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- V smere 9 hodin nakreslime stenu, ktora uzatvara vsetko okrem trasy v

bezprostrednej blizkosti ciela.

3. krok: Otvorenie tras

V poslednej faze treba pri sekciach nachadzajacich sa v smere 3, 6, 9 a 12 hodin

vygumovanim (vystrihnutim) prislusnych tsekov ststrednych kruhov otvorit pasy.

Presny pocet a vel'kost priechodov zavisi od toho, ako ich kreslime, respektive gumujeme.

2. Klasicky variant

Poradie tras klasického (krétskeho) typu je 3-2-1-4-7-6-5. Ak preskiimame jeho zakladny

vzor (seed pattern), vidime, zZe prava
strana vzoru je posunuta nahor o Sirku
jednej trasy. Vodorovné ramena
centralneho kriza a uhly st kruhové,
takze na konsStrukciu v podstate
potrebujeme len zvislé Ciary vzoru. Na
dokoncenie labyrintu treba vol'né body a
konce diar spojit zlava doprava (alebo

naopak).
Labyrint sa da 'ubovolne skalovat, ale
osvedceny podorys sleduje tieto pomery:

e Sirka trasy: 50 cm
e Priemer stredu (ciela): 2 metre

(Stvornasobok Sirky trasy)

e Celkovy vonkajsi priemer: 9 metrov

o Celkova dlZka ¢iar: cca 138 metrov

e Dizka prejditelnej trasy do stredu: cca 120 metrov

Lines = 138 m |
Paths = 120 m

3214 7658

Ak chceme labyrint postavit dvakrat taky velky (napriklad s celkovym priemerom 18

metrov), treba vSetky hodnoty vynasobit dvoma. V tomto pripade bude trasa Siroka 1

meter a prechod do stredu bude dlhy 240 metrov.

11 Zdroj: “How to Make a Circular Classical 7 Circuit Labyrinth and Seven New (up to know unknown) Circular 7
Circuit Labyrinths in Sand” (ReiBmann—Frei, 2013) Online: https://blogmymaze.wordpress.com/2013/09/01/how-
to-make-a-circular-classical-7-circuit-labyrinth-and-seven-new-up-to-know-unknown-circular-7-circuit-labyrinths-

in-sand/



Ako zaujimavost mozno spomenut aj skorsiu, tzv. ,skrateni” (shortcut) metédu, ktora je
postavena na rozSireni labyrintu s 5 okruhmi. Pri tomto rieseni treba k zakladnym 5
okruhom nakreslit dal$ie dva a potom prediZenim T'avej strednej ¢iary aZ po dolny okraj
vytvorit vychod. Hoci tato moznost zapisana jednou vetou vyzera jednoducho, jej
realizicia a nakreslenie Ciar je omnoho zlozitejSie nez nového, cCistého dizajnu so 4

sekeciami.
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Hry a aktivity

Prava a zakony

Vlastné pravidla — spolo¢na tvorba hry
Trvanie: 30—40 minut
Pocet acastnikov: 10—30 0sob

Potrebné pomocky: Priestranné miesto (miestnost alebo vonkajsie priestranstvo),

volitelne flipchart a fixky na reflexiu.

Ciel’ cvicenia

Ucastnici si na vlastnom zazitku vysktsaja, pre¢o st pravidld potrebné, ako vznikajt
spolo¢né normy a akt tlohu maja pravidla v spolupraci. Cviéenie pomaha uvedomit si,
Ze pravidla nemaju obmedzovat, ale vytvarat bezpecie a predvidatelnost, a funguja dobre
vtedy, ak ich ¢lenovia spolocenstva tvoria a dodrziavaji spolocne.

Opis

Skupinu vyvedieme do priestranného miesta, kde je ich alohou hrat 10 minit hru, ktora

si sami vymyslia. Dostanu tieto pokyny:

« Do hry sa zapoji kazdy.

« Hra ma byt bezpeén, nikto sa nesmie zranit.

» V prostredi nespésobujt skody.
Okrem toho nedostant dal$ie usmernenie. Ulohou ti¢astnikov je spolo¢ne vymysliet hru
a urcit k nej patriace pravidla.

Tréner zostava pocas procesu v ulohe pozorovatela. Do tvorby pravidiel nezasahuje, iba
ak by bolo ohrozené bezpecie. Pocas hry sa oplati sledovat, ako sa vytvara systém
pravidiel, kto dava iniciativu, ako vznikaju rozhodnutia, ¢i je jasny veduci, ¢i prebieha

dohadovanie.

Po hre nasleduje reflexny kruh, v ktorom mo6zeme pracovat podla tychto otazok:
« Ako vznikli pravidla?
» Bola situacia, ked chybalo nejaké pravidlo?
» Aky to bol pocit, ked niekto nedodrzal spoloéne prijaté ramce?

73



« Co pomohlo, aby sa mohol zapojit kazdy?
» Ako sa pravidla pocas hry menili alebo sprestiovali?

Pocas rozhovoru sa da uvedomit, ze pravidla pomahaji komunite vtedy, ak sa pre
vSetkych zrozumitelné, spolo¢ne prijaté a dodrziavatel'né. Da sa zdoraznit, ze dobry

systém pravidiel nie je utlacajuci, ale solidarny: sluzi bezpeciu a Gcasti vSetkych.

Na konci cvi¢enia mo6Zze skupina sformulovat niekol’ko zasad o tom, ako chce spolu d’alej

pracovat.
Variacie cvi¢enia
» Na konci hry méze skupina vzniknuté pravidla zaznamenat aj pisomne.

» Pocas reflexie sa da nakreslit paralela medzi skupinovymi pravidlami a

fungovanim spolocenskych zakonov.

Rizika a skiisenosti

Je dolezité jasne vymedzit bezpe¢nostné ramce na zaciatku cvicenia. Tréner musi davat
pozor, aby sa hra nestala vylucujicou a aby bola kazdému tucastnikovi zabezpecena
moznost zapojit sa. MoZe sa stat, ze skupina spociatku tazko dospeje k spolo¢nému

rozhodnutiu; to patri k procesu a moze sa pocas reflexie stat cennym bodom udenia.

Zmluva piatich prstov
Trvanie: 45—60 minut
Pocet tcastnikov: 3—4-¢lenné malé skupiny

Potrebné pomocky: Flipchart alebo baliaci papier, fixky, post-it listky alebo

poznamkové bloky

Ciel’ cviéenia

Uéastnici spolo¢ne formulujt zasady, podla ktorych mézu spolupracovat bezpeéne,
podporne a zodpovedne. Cielom cvicenia je, aby ¢lenovia skupiny na vlastnom zazitku
zazili: spoloc¢ne vytvorené pravidla posiliiuja zavazok, preberanie zodpovednosti a pocit

spolupatri¢nosti.
Zakladné zasady:
« pravidla tvorime spolocne;

« Clenovia skupiny mézu vyslovit svoj nazor a pocity;

74



» preberame zodpovednost za vSetko, ¢o sme prijali;
« usilujeme sa o vytvorenie podporného, bezpe¢ného prostredia;
« zaznamenavame zasady, ktoré moze dodrziavat kazdy;
« zmluva umoznuje, aby bol kazdy plnohodnotnym ¢lenom skupiny;
« zmluva je vzdy k dispozicii v jednoduchej, pisomnej forme.
Opis
Tréner predstavi symbolicky vyznam piatich prstov a podrobne vysvetli ich obsah.
1. Malicek — Bezpecie
Malicek je najzranitel'nejsi, preto pripomina dolezitost fyzického a dusevného bezpedia.
Usilujeme sa o to, aby sa v skupine citil v bezpeci kazdy, a davajme pozor aj na
zranitelnost jeden druhého.
Pomocné otazky: Co pre teba znamena bezpecie? Co potrebujes, aby si sa tu citil(a) v
bezpecdi?
2. Prstennik — Zavazok
Prsten je symbolom zavazku. Pripojenim sa k skupine sa zavazujeme voci sebe navzajom

a voéi spoloénému procesu a preberame na seba, Ze budeme c¢o najlepSimi ¢lenmi

skupiny, aj v tazkych ¢asoch.
Pomocné otazky: Co pre teba znamena zavizok? Co potrebujes, aby si sa zaviazal(a)?
3. Prostrednik — Ucta

Prostrednik v mnohych kultdrach znamena netctu, preto tu pripomina dolezitost tcty.
Musime sa reSpektovat napriek rozdielom, seba samych aktivnou pritomnostou, ako aj

veducich skupiny.

Pomocné otazky: Co pre teba znamena ucta? Co potrebujeme, aby sme sa navzajom

reSpektovali?

4. Ukazovak — Zodpovednost

Ukazovak ukazuje na inych, ale zaroven tri prsty ukazuja spat na nas. To pripomina, aby

sme sa nepozerali len na zodpovednost druhych, ale aj na vlastna tlohu v situécii.

Pomocné otazky: Co pre teba znamen4 preberanie zodpovednosti? Co potrebujes, aby si

mohol/mohla prevziat zodpovednost?
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5. Palec — Pozitivny postoj

Zdvihnuty palec znamena: vSetko je v poriadku. Pozitivny pohl'ad pomaha byt otvoreny
novym veciam, vytrvat aj v tazkych ¢asoch a tesit sa z Gspechu riesenia.

Pomocné otazky: Co pre teba znamena pozitivny postoj? Co potrebujes, aby ti pozitivny
postoj zostal?

Po predstaveni pracuju tcastnici v malych skupinach. Kazda skupina formuluje podla

piatich prstov konkrétne, jednoduché a dodrzatel'né pravidla.

Po praci v malych skupinach spolo¢ne zozbierame navrhy a po kategoriach odhlasujeme
tie zéasady, ktoré skupina prijme ako spolo¢né pravidla. Finalizovand zmluvu
PRITOMNOSTI zaznamename pisomne a podas dalSej prace ju uchoviavame na

viditelnom mieste.
Variacie cviéenia
« Zmluvu moZe podpisat kazdy acastnik.
« Pocas procesu sa mozno neskor k pravidlam vratit a v pripade potreby ich
mozZeme upravit.
Rizika a skasenosti

Je dolezité, aby pravidla skutoc¢ne prichadzali od Gcastnikov a aby ich namiesto nich
nesformuloval tréner. Ak st formulacie prili§ vSeobecné, oplati sa ich pomocnymi
otadzkami spresnit. Spolo¢ne vytvorena a viditelne zaznamenana zmluva posiliiuje pocit

bezpecia, zaviazok a zodpovednost v skupine.

Pravidla z hodnot — spolocenska iroven

Trvanie: 40—50 minuat

Pocet ticastnikov: 10—30 0sob

Potrebné pomocky: Flipchart alebo baliaci papier, fixky, post-it listky.

Ciel’ cviéenia

Ucastnici si uvedomia, Ze hodnoty a pravidla formulované na trovni skupiny sa objavuji
aj na spolocenskej irovni. Cielom cvicenia je uvedomit si, Ze zdkony a spolocenské normy

maju korene v spolo¢nych hodnotich a zZe stcastou aktivnheho obcianstva je ich

pochopenie, vyklad a utvaranie.
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Opis
Cvicenie sa realizuje ako pokracovanie zmluvy piatich prstov.

Tréner pripomenie vyznam piatich prstov (bezpelie, zaviazok, tucta, zodpovednost,
pozitivny postoj) a potom vyzve ucastnikov, aby sa zamysleli, ako sa tieto hodnoty

objavuji na spolocenskej tirovni.

Uéastnici pracuji v malych skupinach. Kazda skupina dostane jednu hodnotu a premysla

podla tychto otazok:

« Co tato hodnota znamena na spolo¢enskej Girovni?

« Aké pravidla, zakony alebo normy pomahaju jej uskutoéneniu?

« Co sa stane, ak tato hodnota v spolo¢nosti chyba?
Skupiny zozbieraja svoje myslienky a potom ich navzajom predstavia. Tréner poméha pri
rozpoznavani suvislosti a konkretizovani prikladov. Na konci cvi¢enia nasleduje spolo¢na
reflexia o tom, v ¢om sa podoba skupinova a spolocenska troven, preco je dolezité, aby

za pravidlami stali hodnoty, a ako mo6ze obéan na tieto pravidla posobit.
Variacie cvi¢enia
Skupiny mézu vytvorit aj vlastna ,mini spolo¢enski zmluvu® pre vymyslent komunitu.

Mozeme hl'adat konkrétne priklady z miestnej komunity, napriklad zo §koly alebo z obce.

Rizika a skiisenosti

Je dolezité, aby rozhovor nepreklzol do stranicko-politickej diskusie. Doraz mé byt na
hodnotach a ich spoloc¢enskom prejave. Oplati sa poméhat tcastnikom prinasat
konkrétne, zrozumitelné priklady, najma ak je skupina menej informovani v

spolocenskych otazkach.

Zakladné 'udské prava

Trvanie: 45—60 minat

Pocet ticastnikov: 10—30 0sob

Potrebné pomocky: Projektor alebo tlaceny pomocny material o zakladnych I'udskych

pravach, flipchart, fixky, karty alebo listy s jednotlivymi pravami.
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Ciel’ cviéenia

Uéastnici spoznajt zakladné Tudské prava a uvedomia si ich vyznam vo svojom Zivote a
vo svojich komunitach. Cielom cvicenia je, aby sa l'udské prava neobjavovali ako
abstraktny pojem, ale aby sa spajali s konkrétnymi, kazdodennymi situaciami, a aby si
uvedomili stuvislost prav a zodpovednosti.

Opis

Cvicenie sa zac¢ina kratkou, struktirovanou prezentaciou o zakladnych I'udskych pravach.
Tréner vysvetli, o nazyvame ludskymi pravami, podla akych zasad vznikli a preco ich
mozno povazovat za prava prinaleziace kazdému c¢loveku. Doraz je na zrozumitelnych

prikladoch z realneho Zivota.

Po prezentacii pracuju tcastnici v mensich skupinach. Kazda skupina dostane niekol’ko

kariet alebo tvrdeni obsahujtcich I'udské prava. Ich tlohou je:

« formulovaf vlastnymi slovami, ¢o dané pravo znamena;

+ priniest konkrétny priklad, ako sa toto pravo objavuje v kazdodennom zivote;
« zamysliet sa nad tym, ¢o sa stane, ak je toto pravo porusené;

» spojit dané pravo s prislichajiucou zodpovednostou.

Skupiny pripravia plagat alebo kratku prezentaciu a potom si navzijom predstavia
vysledky. Tréner pomaha pri rozpoznavani suvislosti a zdérazinuje, ze prava a
zodpovednosti sa doplnaju.
Na konci cvic¢enia nasleduje spolo¢na reflexia o tom, ktoré prava povazuju Gcastnici vo
svojom Zzivote za najddlezitejSie a ¢o mozu urobit pre to, aby sa uplatiiovali v ich
komunite.
Variacie cviéenia
« Je mozné pouzif hranie roli, v ktorom Gcastnici stvarnia vzdy jednu situaciu, v
ktorej je 'udské pravo porusené alebo uplatnené.
« Skupina moze l'udské prava aj zoradit podl'a toho, ktoré povazuje za
najdolezitejSie vo svojej zivotnej situécii.
Rizika a skasenosti
Je dolezité, aby prezentacia nebola prili§ dlha alebo teoretickd. Déraz ma byt na
interaktivnom spracovani. Oplati sa citlivo zaobchadzat s témami, ktoré moézu u
ucastnikov vyvolat osobna dotknutost, a zabezpecit moznost bezpecne sa vyjadrit.
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Sad

Casovy limit: 25-30 mintit

Pocet aicastnikov: 1230 Gcastnikov (cela trieda)

Potrebné pomoécky: Ziadne / situcia na rozbor je napisana na papieri.

Ciel’ cviéenia

Ziaci si na zdklade konkrétnej situacie vytvoria nazor o ddleZitosti uréitych veci. V§imna

si, ze v situacii nemusi mat pravdu len jedna strana, treba skiimat pozadie a okolnosti

konania. Uvedomia si, Ze netreba sudit ukvapene, ,kazda minca ma dve strany*“.

Opis

1. cast: Nacdrtneme situéciu. Priklad: Peto zjedol Robovi desiatu (1 rozok), pretoze bol
hladny. Petovi rodicia, zial, nemaji peniaze na to, aby Petovi kazdy den balili desiatu.
Peto sa velmi hanbi, Ze st chudobni, preto sa neodvazi priznat, Ze neméa ¢o jest, a
neodvazi sa nikoho poprosit o jedlo. Robovi rodicia v§ak maju vela penazi, Robo dostava
vela desiat a nezostane hladny, ak mu zjedia jeden rozok. Ked' sa Robo dozvie, ze Peto

mu ukradol, velmi sa nahneva.

2. ¢ast: Ziakov rozdelime do 3 skupin (ak je podet vaési, tak do viacerych, a potom bude
rovnaku tlohu mat viac skupin). Ziaci v jednej skupine budt Petovi obhajcovia, v
druhej skupine Robovi obhajcovia a tretia skupina bude porota. Ak to uzname za
vhodné, vedici skupiny je sudca. V kazdej skupine ziaci urcia hovorcu. Prva skupina
zastupuje Pefove zaujmy, druhé skupina Robove zaujmy a tllohou poroty je pozerat sa
na zaujmy oboch stran a nacrtnat mozné rieSenie, pripadne aj to, ako sa mal kto v danej
situécii spravat.

3. ¢ast: Ziaci v skupinach rozobert tlohu (6-8 mintt). Veduci skupiny do rozhovorov v
tom Case nezasahuje. Skupine obhajcov je dolezité oznamit, aby konkrétnymi
argumentmi podlozili, prec¢o bolo konanie, nazor, reakcia jednotlivca, ktorého obhajujq,
opravnené atd.... S porotou je zasa dolezité vyjasnit, Ze nemaju stat na nicej strane. V
skupinach mozno urcit aj zapisovatel’a, ktory zaznamen4, ¢o na rozhovore odznelo. Na
konci porady najprv obe skupiny obhajcov, potom hovorca poroty tlmoci skupine, co sa

dohovorilo. Je dolezité, aby porota vystipila ako posledna.

Ak vznikne spor, je dolezité, aby veduci skupiny riadil pojednavanie v tlohe sudcu.
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Rizika a skusenosti: Je doélezité, aby bola situacia formulovana v jazyku ziakov a bola
realna, teda aby si vedeli predstavit, Ze sa to moze stat aj im, okolo nich. Riziko tulohy
spociva prave v tejto realistickosti, kedZe mo6ze vzniknut nestastna situacia, Ze niektory
ziak v nejakej situacii vidi priamo seba a nevezme to dobre, preto musi veduci skupiny

situdciu vyberat velmi obozretne.
Prislusnost k spolocenstvu

Do akych spolocenstiev patrim?

Trvanie: 40—50 minut

Pocet acastnikov: 10-30 0sob

Potrebné pomocky: Listy A4 alebo baliaci papier, fixky, farebné ceruzky.

Ciel’ cvicenia

Ucastnici si uvedomia, Ze v priebehu Zivota patria do viacerych roznych spolodenstiev, a
rozpoznaju vlastni ulohu v tychto systémoch. Cvicenie pomaha posilnit zazitok
spolupatri¢nosti k spoloéenstvu, ako aj pochopit, Ze jednotlivec je stéastou spolo¢nosti
na viacerych drovniach.

Opis

Na zaciatku cvicenia tréner kratko hovori o tom, Ze vSetci sme sticasne ¢lenmi viacerych

spolocenstiev. Tieto spolocenstva existuja na réznych trovniach, od najuzsich osobnych

vztahov az po SirSiu spolocensku ¢i dokonca globalnu arovern.

Ulohou téastnikov je vytvorit ,,komunitnti mapu“ seba samych. Do stredu listu nakreslia
seba (s menom alebo symbolom) a okolo napisu alebo nakreslia spolocenstva, ktorych st
¢lenmi.
Tréner moze pomoct v premyslani prikladmi:

« rodina

« okruh priatelov

 trieda alebo skola

« Sportovy tim alebo zaujmovy krazok

» obec

« krajina
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« Eurobpa
« Tudstvo

Je dolezité, aby mysleli nielen na formalne spolocenstva, ale aj na neformalne skupiny.

Po dokonceni map nasleduje zdielanie v malych skupinach. Pocas spolocnej reflexie
mozno uvedomit, Ze spolo¢enstva na seba posobia na roznych Grovniach a Ze jedna téma
(napriklad ochrana zivotného prostredia alebo tcta) sa moéze objavit na viacerych

urovniach.
Variacie cvi¢enia
« Ucastnici m6zu farbami oznacit aj to, v ktorych spoloéenstvach sa citia v bezpeci,

respektive kde by chceli prevziat aktivnejsiu tlohu.

« Je mozné aj to, Ze mapy polozime vedl'a seba a hfadame spolo¢né vzorce.

Rizika a skiisenosti

» Moze sa stat, Ze niektori Géastnici pomenuji malo spolocenstiev. V takom
pripade mozno premysl'anie podporit pomocnymi otazkami bez toho, aby sme im

odpovede vnucovali.

« Je dolezité, aby bolo zdielanie dobrovol'né a kazdy sam rozhodoval, ¢o zo svojej

mapy chce predstavit.

Sebapoznanie — Co davam svojmu spoloéenstvu?

Trvanie: 40—50 minuat

Pocet ucastnikov: 10—30 0so6b

Potrebné pomocky: Listy A4, fixky, lepiaca paska.

Ciel cviéenia

Uéastnici si uvedomia svoje silné stranky a hodnoty, ktoré dokazu vniest do svojich
spolocenstiev. Cielom cvicenia je posilnit presvedcenie, ze kazdy ¢lovek méa vlastnosti,

zrucnosti alebo postoje, ktoré mozu byt pre druhych uzitocné. Doraz je na tom, ze kazdy

dokéaze prispiet k rozvoju svojho spolocenstva.
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Opis
Ucastnici dostant list, na ktory si obkreslia vlastnii dlaii. Do kazdého prsta napi$u jednu

silnt stranku, vlastnost alebo zruénost, ktorou pomahaja druhym, respektive ktorou

prispievaju k fungovaniu spolocenstva.

Je dolezité zdoraznit, Ze to mézu byt jednoduché kazdodenné veci (napr. som ochotny
pomaéhat, vypocujem druhého), alebo konkrétne schopnosti (napr. dobre komunikujem,

som kreativny, som technicky zrucny).
Ked’ si kazdy vytvori svoju ,,ruku zdrojov“, nasleduje spiatna vazba.
To sa moéze diat viacerymi sposobmi:

« Ucastnikom pripevnime na chrbat prazdny list a ¢lenovia skupiny nan mozu

anonymne napisat jednu pozitivnu silnt stranku, ktort vidia na druhom.

» 'V dvojiciach sa rozpravaju a navzajom si formuluja konkrétnu spatna vazbu o

tom, v ¢om vidia silnt stranku druhého.

Na konci cvicenia nasleduje spolo¢na reflexia o tom, aky to bol pocit premyslat o

vlastnych silnych strankach a dostavat od druhych pozitivnu spatna vazbu.

Variacie cvicenia

Udastnici moézu osobitne oznadif tie silné stranky, ktoré uz aktivne vyuzivajua v
spolocenstve, a tie, ktoré by chceli vedomejsie rozvijat.

Rizika a skiisenosti

Moéze sa stat, Ze niektori Gcastnici len tazko formuluju svoje silné stranky. V takom
pripade mozno proces podporit pomocnymi otdzkami alebo pozitivnou spatnou vazbou
skupiny.

Je dolezité, aby spatné vazby boli vzdy tctivé a posilnujuce. Cielom cvicenia je posilnenie

sebaddvery a pocitu prispievania spolo¢enstvu, nie porovnavanie.

Roly v spolocenstve
Trvanie: 30—40 minut
Pocet ucastnikov: 8—30 0s6b

Potrebné pomocky: Nazvy jednotlivych casti tela Pegasa (roly) vytlacené osobitne na
listoch A4, flipchart, fixka.
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Ciel’ cviéenia

Uéastnici si uvedomia, Ze v spolodenstve sa objavuja rozne roly a ze kazda rola je
hodnotna a potrebna pre spolo¢né fungovanie. Cvi¢enie pomaha rozpoznat, ze aktivna
ucast v komunite nie je viazana na jedina idedlnu rolu, ale moze sa uskutocnovat
mnohymi sposobmi. Cielom je aj to, aby ucastnici rozpoznali svoje silné stranky vo

fungovani komunity a vedome prevzali zavazok pre svoj rozvoj.
Opis
Tréner predstavi model Pegasa, ktory rozne roly objavujice sa v skupine spaja s ¢astami

tela mytologickej bytosti. Nazvy rol a ich kratke opisy vytlacené polozi do stredu

miestnosti, vizualne tak ,posklad4“ Pegasa.

Hlava Snilek a tvorca vizii, plny napadov.
Ukazuje smer, dava iniciativu. Ob¢as je
menej prakticky, moze byt tvrdohlavy,

ked’ lipne na svojich predstavach.

Hriva Posobivy, nadSeny a pritomny. Ak je
smer jasny, dokaze fungovat
disciplinovane a usporiadane v zaujme
timu. Svojim vonkajsim vystupovanim

pOsobi aj na skupinu.

Chrbat Stabilna opora. Nepretrzite podporuje
ostatnych, poméha im rozvinut sa.
Niekedy to s prevzatim preZenie,

prebera az prilis vel'a tloh.

Ucho Citlivy na informacie, rychlo
zaznamenava zmeny, chvenia. Pocuje
vyslovené aj nevyslovené posolstva, ale

moze byt nachylny $irit klebety.

Mozog Strategicky myslitel, systematizuje,

planuje, analyzuje. Dobry riesitel
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problémov. MoZe sa stat, Ze je menej

¢inorody, skor premysla, nez kona.

Pamat Uchovava skiisenosti, eviduje zavazky,
sleduje pokrok. Pomaha pri spatne;j
vazbe k planom. Obcas tazko pusta

staré vzorce.

Srdce Empaticky, sdacitny, v§ima si pocity
Tudi. Posilnuje studrznost skupiny.
Niekedy sa méze zdat precitliveny alebo

, mikky®.

Usta Komunikator timu, hovorca. Lahko
vyjadruje myslienky, zastupuje
spoloc¢enstvo. Obcas sa svojimi
vystipeniami méze stat prilis

dominantnym.

Véaha Moéze dat rozbeh alebo prave brzdit.
Urcujaca pritomnost, tazko
pohnutelny. Moze davat aj stabilitu, ale

odol4vat zmene.

Koza Citliva na vonkajsie vplyvy, rychlo
reaguje na zmeny prostredia. Poskytuje

ochranu, ale ob¢as reaguje precitlivene.

Kopyto Prakticky, realista, ¢lovek realizacie.
Stoji pevne na zemi. Niekedy je prilis

pragmaticky, menej otvoreny snom.

Chvost Opiera sa o skusenosti z minulosti,
hl'ada bezpedie. Je opatrny voci

zmenam, prisposobuje sa pomalsie.
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Oko Pozera dopredu, v§ima si prilezitosti i
nebezpecenstva. Upozornuje na
problémy — niekedy aj vtedy, ked este

celkom nie st realne.

Kridlo Inspirujica, energicka, motivujuca sila.
Pomaéaha timu v rozvoji a ,vzlete“. Dava

spolo¢nej praci smer a rozbeh.

Pocas kratkeho predstavenia rol zdérazni, Ze ziadna rola nie je lepSia ani dolezitejSia nez
in4; kazda prispieva k fungovaniu spolocenstva. Po predstaveni vSetkych rol sa t¢astnici
v prvom kole postavia k roli, ktora povazuju najviac za svoju. Nasleduje kratke zdiel'anie

podla tychto otazok:
« Preco si si vybral(a) tato?
« Vakych situaciach sa u teba tato rola objavuje?
« Ako prispieva tato rola k fungovaniu spolocenstva?

Potom tréner da novy pokyn: i¢astnici sa teraz postavia k role, ktort povazuji menej za
svoju, ale v d’alSej ulohe spoluprace by ju radi vyskasali. Je to vedomy zavazok vystuapit

zo svojej komfortnej zony a prepojit sa so spolo¢enstvom novym spésobom.
Na konci cvicenia — po hre spoluprace — nasleduje kratka spatné véazba:

« Podarilo sa ti vyskasat novi rolu?

« Co bolo tazké alebo nezvy¢ajné?

+ Co si sa naudil(a) o sebe?

Pocas reflexie mozno zdoraznit, Ze spolocenstvo dokaze skuto¢ne efektivne fungovat
vtedy, ak jeho ¢lenovia rozpoznaju svoju rolu, respektuju rolu druhych a v pripade

potreby sa dokazu flexibilne prisposobit.
Variacie cvicenia
Ucastnici sa mozu v malej skupine porozpravat o tom, ktoré roly boli v skupine silne

pritomné a ktoré chybali.
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K rolam mozno priradit aj konkrétne kompetencie (napr. komunikacia, empatia,
rozhodovanie, rieSenie problémov) a tieto mozno vedome prepojit so zruénostami

aktivneho obdianstva.

Cvicenie mozno pouzit ako pripravu pred vac¢sou ulohou spoluprace, alebo ako nastroj

spracovania na jej zaver.
Rizika a skasenosti

Je dolezité zdoraznit, Ze cvicenie nie je o nalepkovani, ale o uvedomeni. Prevzatie roly
nech je dobrovol'né a nech nevznikne situécia, v ktorej by sa niekto zaklesol do roly, ktora

je mu nepohodIna.

Prechod cez rieku
Trvanie: 30—45 minut
Pocet ucastnikov: 8—25 0s6b
Potrebné pomocky: Priestranné, bezbariérové miesto (podla moznosti vonku),
papierové listy A4 (o jeden menej, nez je pocet ¢lenov skupiny).
Ciel cvicenia
Budovanie timu, uvedomenie si rol objavujacich sa v skupine, rozvoj tvorby spolocne;j
stratégie a spoluprace. Cvicenie poméha zazit, Zze spolo¢ny ciel sa d4 dosiahnut len
zladenou pracou, déverou a preberanim zodpovednosti.
Opis
Facilitator vyznaci dva brehy ,rieky“. Vzdialenost zavisi od velkosti skupiny a Grovne
narocnosti. Kazdy ¢len skupiny — okrem jedného — dostane papierovy list. Papierové listy
slazia ako ,kamene na prechod” cez rieku.
Pravidla:

« Na zem sa nesmie stdpit; da sa stapat len na papierovy list.

« Ak sa ktokol'vek dotkne zeme alebo spadne, cela skupina musi prechod zacat

odznova.

« Ak sa papierového listu nikto nedotyka ani rukou, ani nohou, ,strati sa“, pretoze

ho odnesie pruad.

« Pocet papierovych listov sa nemeni, okrem pripadu, ak skupina niektory strati.
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Skupina dostane 10—15 minit na vypracovanie spolocnej stratégie. Svoje napady moézu
vyskusat, ale len mimo tizemia vyznaceného ako rieka. Potom sa zac¢ina prechod: skupina
sa snazi dosiahnuf druhy breh postupovanim z papierového listu na papierovy list.

Facilitator sleduje dodrziavanie pravidiel.

Po uspesnom prechode méze facilitator zvacsit vzdialenost medzi dvoma brehmi s tym,
zZe ,prisla povoden®. Ked’Ze pocet papierovych listov sa nemeni, skupina musi najst nové,
kreativnejsie riesenie.
Variacie cvicenia
« Naro¢nost mozno zvysit rozsirenim rieky alebo znizenim poctu papierovych
listov.

« MozZe sa zaviest komunikac¢né obmedzenie, ktoré znizuje moznost verbalneho

dohadovania.

» Skupinu mozno rozdelit na dva timy, ktoré pracuji na osobitnych drahach a

potom mo6zu porovnat svoje rieSenia.

Rizika a skiisenosti

Je dolezité zabezpecit bezpecny priestor a chranit telesnt integritu. Facilitator musi

dosledne sledovat dodrziavanie pravidiel.

Pri hodnoteni sa oplati pytat sa:
« Ako sa podarilo prijat spolo¢né rozhodnutie?
» Nakolko ste sa citili ako spolupracujici tim?
» Aké roly sa vytvorili pocas procesu?
«  Co pomohlo alebo stazilo tispe$ny prechod?

Cvicenie sa da dobre prepojit s uvedomovanim si rol a s témou aktivnej komunitne;j

ucasti.
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Spaja nas...

Casovy limit: 5 mintt

Pocet aicastnikov: 6-30 ucastnikov

Potrebné pomocky: Jedna cievka hnedého Spagatu.

Ciel hry

Uvolnenie, posilnenie, najdenie a poukazanie na to, ¢o skupinu spaja: veci, hodnoty
Opis hry

Cielom hry je, aby sa cievka $pagatu dostala ku kazdému, aby kazdého spojila a aby sme
si uvedomili, aké spolo¢né hodnoty mame. Sadnime si do kruhu. Prvy hraé si omota na
prst trochu Spagatu a dokon¢i vetu: ,Spaja nas...“ potom poda cievku spoluhracovi,
ktorého si vyberie, a tak sa navzijom spoja Spagatom. Drzme Spagat napnuty, ale nie
prili§ pevne. Dalsi hrad si tieZ omota na prst trochu $pagatu a potom cievku poda dalej.
Takto to ide, kym sa cievka nedostane ku kazdému, a tak medzi sebou vytvorime siet.
Potom si $pagéat zlozme z prsta a siet zo §pagatu poloZme na zem. Postavme sa na svoju
stolicku a odtial si pozrime spletitua siet. Skiisme zhrnut, ktoré st tie hodnoty, ktoré nas
vSetkych spajaji. Tieto mozeme napisat na jednotlivé karty a vystavit na nastenku ako

pripomienku.

Velky pad vajca

Trvanie: 45—-60 minut

Pocet ucastnikov: 8—30 0s6b (v 3—4-¢lennych malych skupinach)

Potrebné pomocky: Pre kazda skupinu 25 slamiek, 1 kotac lepiacej pasky, 1 surové
vajce; volitelne Spagat, plastovy pohar, vrecko; velky podnos alebo plastova félia na

ochranu podlahy.

Ciel’ cvicenia

Uéastnici si na vlastnom zaZitku vyska$aji dynamiku spoluprace, rozhodovania, tvorby
pravidiel a preberania rol. Uvedomia si, ako sa objavuja kompetencie — komunikacia,

preberanie zodpovednosti, rieSenie problémov, iniciativa, dovera — v kreativnej situacii

pod tlakom.
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Opis
Uéastnici vytvoria 3—4-¢lenné malé skupiny. Kazda skupina dostane rovnakd stipravu
pomocok. Uloha: v stanovenom ¢ase (cca 30 miniat) navrhnaf a vyrobit konstrukeiu,
ktora ochrani surové vajce pri pade z vysky 2,5—3 metra (v pripade potreby sa da zvysit).
Tréner vysvetli pravidla:

« Skupiny mé6zu pracovat vylucne so zadanymi pomockami (sipravu pomocok

mozno podl'a narocnosti upravit).

« Po uplynuti stanoveného ¢asu pusti vajce urceny ¢len kazdej skupiny.

» Vajce musi dopadnut na zem; nesmie sa chytit ani zadrzat.

« Zatspesnu sa povazuje skupina, ktorej vajce zostane celé.

Pocas prace tréner pozoruje, ako sa zacina spolo¢né planovanie, ako vznikaja
rozhodnutia, ¢i sa objavuji spontanne roly, ako riesia konflikty, nakol'ko sa delia o

zodpovednost a ako reaguja na casovy tlak.

Po uplynuti stanoveného casu konstrukcie — spolu s vajcom — pustime z urceného

vysSSieho miesta. Testovanie nasleduje spolo¢né pozorovanie a reflexivne spracovanie.

Variacie cvicenia
» Pre kazda skupinu mozno urcit pozorovatel’a, ktory proces hodnoti a poskytuje
spatnu vazbu.

« Vopred mozno rozdelit roly (napr. riadiaci, povzbudzovatel, strazca Casu,

realizator, zodpovedny za estetiku), ktoré sa na konci cvicenia vyhodnotia.

« Naro¢nost mozno zvysit alebo znizit Gpravou stipravy pomocok alebo zmenou

dostupného casu.

Rizika a skuisenosti

Uspech — ¢&i vajce zostane celé — je druhorady. Doraz je na procese: ako skupina funguje,

ako sa deli zodpovednost, ako sa objavuji vedtce a nasledujace roly.
Pri reflexivnom rozhovore pracujeme podla tychto otazok:

« Ako sa zacala spolo¢na praca?

« Akt rolu kto prevzal pocas procesu?

« Ako vznikali rozhodnutia?
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« Co pomahalo alebo branilo spolupraci?
» Ktoré kompetencie boli kI'i¢ové?

« Ako sa to vSetko objavuje v skolskom, dobrovolnickom alebo komunitnom

projekte?

Cvicenie je mimoriadne vhodné na posilnenie vystipenia z komfortnej zony, uvedomenia

si osobnych rozvojovych cielov a aktivnej komunitnej angazovanosti.

Tragédia pasienka

Trvanie: 90 minut

Pocet ti¢astnikov: 8—18 0s6b (v malych skupinach najviac po 4)

Potrebné pomocky: Papier, pero, flipchart.

Ciel’ cvicenia

Ucastnici zaziju napitie medzi spolupracou a stitazenim, dilemy etického rozhodovania,
ako aj dosledky nadmerného vyuzivania spolo¢nych zdrojov. Cvic¢enie poméha rozpoznat,
ako sa kratkodobé individudlne zaujmy moézu zrazit s dlhodobymi komunitnymi
zaujmami.

Opis

Cvidenie je simula¢na hra, ktord modeluje redlnu Zivotnd situiciu. Udastnici vytvoria

mensie skupiny s najviac 4 c¢lenmi. Kazd4 skupina predstavuje jednu ,domécnost®,

pricom domacnosti ziji okolo spolo¢ného pasienka.
Kazda domacnost méa dve kravy, spolo¢ny pasienok v§ak neposkytuje dostatok travy pre

vSetky kravy. Hra pozostava z 10 kol. V kazdom kole sa musia domécnosti rozhodnut, ¢i

na spolo¢ny pasienok posla past jednu alebo dve kravy.

« Ak domacnost posle len jednu kravu, dosiahne mensi prijem, nez keby poslala

dve (za predpokladu, Ze sa aj ostatni obmedzia).

« Ak vsetci posla dve kravy, pasienok sa nadmerne vyuziva, nebude dostatok travy

a vSetci dosiahnu mensi prijem.

« Ak vsetci posli len jednu kravu, spolo¢ny pasienok zostane udrzatelny, skupina
ako celok dosiahne vyssi prijem, no na individuélnej trovni mensi, nez keby

niekto sam poslal dve kravy.
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Domacnosti nevedia, kol'ko krav poslali ostatné, vidia len to, aky prijem dosiahli vdanom

kole. Vysledky zapisuje tréner na flipchart bez uvedenia podrobnych rozhodnuti.

Raz za tri kola sa méze jeden zastupca z domécnosti na 2 mintty poradit s ostatnymi s

cielom vytvorit spolo¢nt stratégiu.
Po 10. kole si skupina spoloc¢ne pozrie sihrnné vysledky a nasleduje reflexivny rozhovor.
Variacie cviéenia
« Hru mozno stazit znizenim poctu komunikacnych prilezitosti.
« Mozno zaviest pisomnt dohodu, ktorej dodrziavanie sa pocas kol skiima.
« Hru mozno prisposobit inym zdrojom (napr. voda, rybolov, energia).
Rizika a skiisenosti
Pri spracovani pracujeme podla tychto otazok:
« Kto sa pokusil spolupracovat a kto uprednostnil individualnu vyhodu?
» Podarilo sa vytvorit spoloénu stratégiu?
» Dodrzali sa dohody?
« Aky to bol pocit, ked’ niekto porusil spolo¢né rozhodnutie?
» Ako ovplyvnili individudlne rozhodnutia komunitu ako celok?

Rozhovor mozno rozsirit na to, ako I'udia vyuZzivaji prirodné zdroje v redlnom Zivote a
aké nasledky méze mat nadmerné vyuzivanie (napriklad nadmerny rybolov, vyhynutie
druhov).

CviCenie sa da dobre prepojit s témou udrzatelnosti, zodpovedného obcianskeho

spravania a demokratickej spoluprace.

Papierova snehova gula
Casovy limit: 15—-20 mintt
Pocet ti¢astnikov: 10—-30 0s6b (rozdelenych na dva timy s rovnakym poctom)

Potrebné pomocky: Staré noviny, pouzité flipchartové alebo baliace papiere,
prehrava¢ hudby a svizna hudba, bezpecné predmety nachadzajice sa v miestnosti
(stolicky, stoly, vankuiSe), volitelne lepiaca paska na vyznacenie hranice ihriska, ako aj

pistalka alebo zvoncek.
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Ciel’ cviéenia

Zazit spolo¢ny, oslobodzujuci timovy zazitok, bezpecne uvolnit nahromadené
individualne a skupinové napitie a emocie, hravo rozpohybovat sttazivého ducha,
rozvijat spolupracu a rychlu timova stratégiu, ako aj zazit radost z pohybu, smiechu a hry.
Opis

Na zaciatku hry rozdelime priestranny, bezpec¢ny priestor bez krehkych predmetov na dve
polovice a medzi timami vyznac¢ime hranicu ihriska. V prvej faze musia timy z dostupnych
papierov vyrobit (zmotat) ¢o najviac snehovych gal, kym v pozadi hra svizna hudba.
Délezitym pravidlom je, Ze snehové gule sa mézu vyrabat vyhradne z papiera, nesmie sa
do nich vlozit ni¢ tvrdé ani poranenie sposobujace. Ked hudba stichne, vyroba snehovych
gl sa ukondi a timy z bezpeénych predmetov nachadzajacich sa v miestnosti (stolicky,
matrace, krabice) rychlo postavia kazdy jednu barikadu na svojej polovici. So spustenim
dalSej sviznej skladby sa zacina snehova bitka: cielom je prehadzat spoza vlastnej
barikady c¢o najviac papierovych gual na polovicu stipera. Hrac¢i mozu gule zbierat len na
svojej polovici, nesmu prekrocit stredovi ¢iaru a prisne je zakazané hadzat do tvare, na
hlavu alebo z bezprostrednej blizkosti. Ked tréner ukonc¢i hru zapiskanim alebo
zastavenim hudby, vSetci sa okamzite zastavia a strany spolo¢ne spocitaji, na ktorej
polovici zostalo menej snehovych gal — tento tim bude vitazom. Vedtci hry musi po cely
cas davat pozor na bezpecnost; ak by sa nalada stala prili$ agresivnou alebo osobnou, hru

treba okamzite prerusit a upokojit emocie.

Reflexné otazky: Ako sa podarilo odviest nahromadenti energiu a napatie? Akua
stratégiu uplatnil vas tim pri vyrobe snehovych gul, pri stavbe pevnosti a v samotnej
bitke? Nakolko I'ahké bolo dodrzat bezpec¢nostné pravidla v zapale boja a ako ste zazili

spolo¢nt, uvolnent hru?

Variacie cvicenia: Hru mozno hrat vo viacerych kolach, pricom medzi kolami sa
zabezpeci kratky cas na poradu timov na doladenie taktiky alebo tpravu barikad. Na
staZzenie mozno zaviest aj pravidlo, Ze G¢astnici m6zu na vyrobu snehovych gal pouzit len

jednu ruku, ¢o od timov vyzaduje eSte vicSie ststredenie a rychlost.
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Komunikacia a aktivna acast

Cinska skladacka

Trvanie: 60 mintut

Pocet ucastnikov: 10—25 0séb

Potrebné pomocky: Nakreslené, vystrihnuté diely skladacky.
Ciele

Rozvoj spoluprace, riesenia problémov a komunikacie v skupine.

Opis

Diely skladac¢ky rozdelime medzi iicastnikov. Nemozno ich navzijom ukazovat, kreslit do
vzduchu ani na povrch, ale vSetky informéacie o nich mozno zdiel'at istne. Na kazdom
diele skladacky sa pozdiZ jeho stran nachadzaja 4 znaky. Ulohou je poukladat diely tak,
aby pri kazdom znaku bol na inom diele skladacky rovnaky znak. Na planovanie sa da
vyuzit l'ubovolne vel'a ¢asu, ale hned ako sa prvy diel poloZzi na st6l, na zem, odvtedy sa
uz nesmie hovorit a komunikovat navzijom. PoloZeny diel sa nesmie posunut zo svojho
miesta.

Niektoré Stvorce maja vyfarbené znaky, tieto buda na okraji vyslednej skladacky, ale na
tato

informaciu musi skupina prist sama.
Poznamka, variacie:

- Ulohu moZeme ulahéit, ak povieme, Ze ide o skladacku 5x5.

- Na skladacke sa kazdy znak nachddza maximalne dvakrat, takze sa da polozit len
na jedno miesto, lebo ma jeden par, alebo v pripade okrajového znaku ziadny. Ttto
informaciu vSak nie je nutné skupine oznamit, nech na to pridu sami! Ak chceme
ulohu stazit, mézeme skladacky upravit tak, Ze sa jeden znak moze vyskytnuat aj v
dvoch péaroch.

- Ak hrame presne s takym poctom ucastnikov, kol’ko mame dielov skladacky,
tulohou moze byft, Ze diely sa nemajt klast, ale l'udia sa maju v priestore rozmiestnit
tak, ako by boli diely skladacky. V takom pripade sa c¢lenovia skupiny mézu
rozpravat po cely ¢as, kym kazdy nenajde svoje miesto, a potom na samom konci

mozZu navzajom ukazat svoje diely skladacky a skontrolovat, ¢i je rieSenie spravne.
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ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Odkaz na video o ¢inskych dlazdiciach na YouTube



https://youtu.be/z10mFH9OgSM?si=LyU-jjMbYsKLaL67

Nespravne pochopené spravy

Casovy limit: 30 mintt

Pocet ucastnikov: Cela trieda

Potrebné pomoécky: Ziadne

Ciel cvicenia

Precvicovanie neverbalnej komunikicie, uvedomenie si nasledkov netspesnej
komunikacie.

Vzniknt malé skupiny po pit—Sest ¢lenov. Clenovia dostanti poradové &isla od jednej po
pif, respektive Sest, ¢o udava poradie vystipenia. U¢astnik &islo 1 si vymysli kazdodennt
¢innost a predvedie ju gestami (napr. natrie chlieb maslom). Cislo 2 sa snazi pochopit a
bez toho, aby prezradil, ¢co mal na mysli, pokracuje v ¢innosti gestami (napr. natrie lekvar
na chlieb s maslom a pripravi sendvi¢). Cislo 3 pokracuje v gestikulcii (napr. moze
sendvice podavat), a to isté robia aj dalsi. (Pri danom priklade ¢islo 4 sendvice zje a ¢islo
5 poumyva taniere.) Dolezitym pravidlom je, Ze pocas cvi¢enia nesmie nikto nikomu

hovorif a nesmie situaciu komentovat ani metakomunika¢nymi prostriedkami.

Ked vsetky skupiny skonéili alohu, treba sa porozpravat o tom, ¢o chcel povedat hrac¢
¢islo jedna a nakol'ko na to ostatni nadviazali, alebo nenadviazali. Po hre vSetkych skupin
moZeme spolo¢ne rozobrat aj to, preCo sa cviCenie nazyva nespravne pochopenou
spravou a ako sa s tymto problémom stretdvame v kaZzdodennom Zivote, ako aj ¢o mozno

urobit pre to, aby druha strana nase spravy vykladala ¢o najviac tak, ako by sme chceli.
Variacie cviéenia

Udastnik, ktory sa na to podujme, predvedie pred celou skupinou tGvodnid é&innost
gestami. Ktokolvek zo skupiny, kto si mysli, Ze ju spoznal, vstane a pokracuje d’al§im
momentom. Ten, kto ho spozn4, tiezZ vstane a pokracuje v slede udalosti. Pokracovat treba
dovtedy, kym sa nezapoji kazdy.

Inzinier-kresli¢

Casovy limit: 30 minat

Pocet ucastnikov: 8—24 0sob (potrebny je parny pocet)
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Potrebné pomocky: Vopred vytlacené jednoduché kresby, prazdne listy, farebné fixky

alebo ceruzky, podlozky na kreslenie (alebo tvrda podlozka), stolicky alebo vankuse.
Ciel cvicenia
Rozvoj vyrazovych schopnosti, uvedomenie si dolezitosti presnej verbalnej komunikacie

a pochopenie perspektivy druhej strany.

Hraci vytvoria dvojice a posadia sa chrbtom k sebe tak, aby nevideli pracu toho druhého.
Dvojice nech sa rozptylia po priestore. Jeden ¢len dvojice (,,kreslic“) dostane prazdny list
a fixku. Druhy clen (,sprostredkovatel”) dostane od vediceho kresbu zloZend z
jednoduchych ttvarov (¢iar, kruhov, jednoduchych tvari). Ulohou sprostredkovatela je
inStruovat svojho partnera vylucne slovami, ten musi pocuté nakreslit ¢o najpresnejsie.

Kresli¢ sa moze spytat, ale otacat sa k sebe je prisne zakazané.

Na vytvorenie jednej kresby je k dispozicii 10 minuat, potom dvojice porovnaja pévodny
obrazok s kdpiou. Potom nasleduje vymena rol s novym obrazkom, na ktory ticastnici tiez

dostant 10 minut.

Na konci tilohy skupina spolo¢ne rozoberie skiisenosti podla tychto hladisk: Co pomohlo
alebo stazilo porozumenie? Kedy sa v kazdodennom zivote stava presny vyznam slov
kritickym? Ako ovplyviiuje odovzdavanie spravy to, ak nevidime reakcie druhého, a co

moZzeme dosiahnut vedomej$im vyjadrovanim?
Variacie cvicenia
Ulohu mozno stazit tym, Ze kresli¢ sa nesmie spytat (jednosmerna komunikéacia), takze

na sprostredkovatela dopadé eSte vacSia zodpovednost za presné vyjadrovanie a za

najdenie spoloc¢nej slovnej zasoby.
Obelisk Zin

Trvanie: 45 minut

Pocet ucastnikov: 8—15 0s6b

Potrebné pomocky: Informacné karty (na kazdej karte je jedna informécia zo

zadaného zoznamu).
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Ciel’ cviéenia
Ucastnici zaziju vyznam Struktirovanej komunikacie, zdiel'ania informacii, spoluprace a
spolo¢ného rieSenia problémov. Cvicenie rozvija aktivnhu pozornost, argumentaciu a

uvedomovanie si rol v skupine.
Opis

Medzi ucastnikov rozdelime informacné karty. Kazdy si smie precitat len svoju kartu.

Informaciu na nej méze zdiel'at s ostatnymi, ale list nesmie ukazat inym.

Uloha: V starovekom meste Atlantida postavili na pocéest boZstva Tina kvader v tvare
obelisku, ktory pomenovali Zin. Stavba trvala menej nez dva tyZdne. Ulohou je uréit, v

ktory den tyzdna presne bola stavba dokoncena.

Ucastnici pracuji spolocne na rieseni, informécie si zdiel'aju Gstne. Tréner pozoruje, ako
informaécie prudia, ako sa vytvara vedenie, kto kol'ko prispieva do spoloéného myslenia a

ako udaje usporaduvaju.

Informaéné karty (Z nizsSie uvedenych informacii nech kazda karta obsahuje len

jednu!)

V Atlantide je zakladnou casovou jednotkou den:
Atlantidsky den pozostava zo schlibov a ponkov.
Dizka Zinu je 50 stop.

Vyska Zinu je 100 stop.

Sirka Zinu je 10 stop.

Zin bol postaveny z kamennych kociek.

Kazda kamenna kocka mé velkost 1 kubickej stopy.
Prvy den atlantidskeho tyzdna sa vola Aquaday.
Druhy den atlantidskeho tyzdna sa vola Neptiminius.
Treti den atlantidskeho tyzdna sa vola Sharkday.
Stvrty den atlantidskeho tyZdiia sa vola Mermaidday.
Piaty den atlantidskeho tyzdna sa vola Daydoldrum.
Atlantidsky tyzden pozostava z piatich dni.

Pracovny den pozostava z 9 schlibov.
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Pracovnik odpociva za pracovny den 16 ponkov c¢asu.
Jeden schlib pozostava z 8 ponkov.
Jeden pracovnik polozi na miesto za jeden schlib 150 kamennych kociek.
V pracovnom c¢ase vzdy naraz pracuje 9-¢lenna zmena.
Jeden ¢lovek zo skupiny ma vzdy naboZenské povinnosti, preto neuklada kamenné kocky.
Pocas Daydoldrum l'udia nepracuju.
Cubitt je teleso v tvare kocky, ktorého kazd4 strana ma dizku 1 megalitického yardu.
1 meter = 1 megaliticky yard
Zin pozostava zo zelenych kamennych kociek.
Zelen4 farba ma v Mermaidday osobitny naboZensky vyznam.
V kazdej zmene pracuju aj dve Zeny.
Praca sa zacina v prvy den atlantidskeho tyzdna.
Na stavbe Zinu pracuje len jedna zmena.
Co je to Zin?
Ktorym smerom sa pozera Zin?
Co je to Cubitt?
Pracuji I'udia v nedel'u?
Pri spracovani pracujeme podla tychto otazok:
« Co skupine poméhalo a ¢o jej branilo pri rieseni tlohy?
» Ako sa v skupine vytvorilo vedenie?
« Kto sa vyjadroval najviac, najmene;j? Preco?
« Ako by sa dal zvysit vikon skupiny?
« Co ste citili po¢as cvi¢enia?

RieSenie ulohy: Neptiminius.

Vysvetlenie:

» Vzhladom na rozmery obsahuje Zin 1500 kubickych metrov materialu.
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« Kamenné kocky maja velkost 30 kubickych decimetrov, takze ich treba celkovo

50 000 kusov.
» Zajeden den l'udia pracuju 7 schlibov ¢asu.

» Jeden pracovnik dokaze za jeden schlib ulozit 150 kamennych kociek, preto je

jeho vykon za jeden den 1050.

« Denne pracuje osem I'udi, takze za jeden den dokazu ulozit na miesto spolu 8400

kamennych kociek.

» 50 000. kamenna kocka sa preto dostane na miesto Siesty pracovny den.

« KedZe pocas Daydoldrum sa nepracuje, Siesty den je Neptiminius.
Variacie cvicenia

« Skupina méZze urcit zapisovatela, ktory usporiada odznené informaécie.

» Na jednotlivé vystiipenia mozno zaviest ¢asovy limit, aby sa k slovu dostal kazdy.
Rizika a skaisenosti
Pri préci so znevyhodnenymi mladymi l'ud'mi je délezité brat do tivahy, Ze pre mnohych
ucastnikov méze byt vyzvou uz samotné vystapenie pred skupinou alebo Struktirované

formulovanie myslienok. Ako tréneri musime vedome dbat na to, aby aj oni dostali

priestor a mohli sa vyjadrit v bezpe¢nej atmosfére.

U tejto cielovej skupiny ¢asto sposobuje tazkosti vzajomné poctvanie sa a dodrziavanie
zasady, ze hovori vzdy len jeden. Ak to brani spolo¢nej praci, tréner moze zasiahnut, dat

komunikacii ramec a pomoct pri Struktirovanom zdiel'ani informacii.

Vzhl'adom na zloZitost cvicenia sa moze stat, Ze sa tiloha natiahne alebo u tcastnikov
vyvola nadmerny stres. V takom pripade sa oplati zjednodusit informac¢né karty, alebo
myslenie podporit viacerymi Strukturujicimi otdzkami. Je dolezité, aby vyzva bola
motivujuca, ale nie pretazujica — troven naroc¢nosti vzdy prisposobujme aktualnej
urovni skupiny, jej komunika¢nym a spolupracovnym schopnostiam.

Leila a Mohamed

Trvanie: 1 hodina

Pocet aicastnikov: 8-30 0sob

Potrebné pomocky: Papier, pero, tabula, pribeh Leila a Mohamed (p6vodna a

opravena verzia).
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Ciel’ cviéenia
PrecviCovanie argumentacie v hravom ramci, ako aj zazitie toho, aka velkd alohu maja

pri nasom rozhodovani vopred vytvorené oc¢akavania, predpoklady a predsudky. Cvicenie

rozvija schopnost informovane si vytvarat nazor a struktirovane diskutovat.
Opis
Povedzme ucastnikom, Ze rozpovieme pribeh, a ich tdlohou je pozorne pocuvat

rozpravanie.

Precitajme nizsie uvedeny povodny pribeh.

Mena vystupujice v pribehu (Leila, Mohamed, Ali, Ahmed, DZafar) m6zeme pre lepsie
porozumenie napisat na tabul'u.

Potom poziadajme posluchacov, aby si individualne vytvorili poradie sympatii postav.
Podla logiky skolskych zndmok nech najsympatickejsia postava dostane 5 bodov a
najnesympatickejsia postava 1 bod.

Ked’ st vSetci hotovi, poziadajme tcastnikov, aby vytvorili dve skupiny a potom do 10

minut na zaklade individualnych preferencii vytvorili spolo¢né poradie sympatii.

Spésob hodnotenia nech zostane rovnaky (bodovanie 5-1). NapiSme na tabulu
hodnotenia, ktoré vznikli v oboch skupinich. Takmer urcéite budd medzi bodmi

jednotlivych postav rozdiely.

Potom poziadajme z oboch skupin po jednom zastupcovi, aby sa pokusili presvedcit jeden
druhého o platnosti svojho hodnotenia a vytvorili spolo¢né, kone¢né poradie. Hovorcovia
mozu svoje argumenty predniest v 1—1-mintatovych prejavoch striedavo. Obcas sa mozu
poradif so svojou skupinou. Ak v niektorej skupine dojde k zmene nazoru, zaznamenajme

to. Debatu nechajme prebiehat dovtedy, kym sa objavuji nové argumenty.

Ked je spolo¢né poradie hotové, povedzme uclastnikom, Ze sme sa dozvedeli nové
informéacie o postavach pribehu. Vtedy precitajme opraventi verziu a potom ich

poziadajme, aby znova vytvorili poradie sympatii a porovnali ho s predchadzajacim.
Na konci cvicenia si sadnime do kruhu a porozpravajme sa:

« AKko sa citili pocas debaty?

« Aké mali tazkosti pri argumentovani?

« Zmenil sa ich nazor vplyvom novych informacii?

« Na co toto cvicenie poukazuje v suvislosti s informovanym vytvaranim nazoru?
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1. Povodny pribeh

Leila, mladé dievca, je smrtel'ne zamilovana do Mohameda, ktory, zial, byva na druhom
brehu rieky hemziacej sa krokodilmi. Dievéa by sa s nim chcelo stretntt, ale nema ¢ln,
preto poziada Ahmeda, aby ju previezol cez rieku svojim ¢lnom. Ahmed jej ziadost
odmietne, na to poziada Aliho. Ali Leile pontkne, Ze ju prevezie cez rieku, ak u neho
prenocuje. Leila na dohodu pristane a nasledujuci dern sa stretne s Mohamedom, ktorému
porozprava o svojich nepriazniach. Mohamed vSak odmietne jej priblizenie a posle ju
domov. Leila je velmi smutné, vyda sa na cestu domov. Cestou stretne Dzafara, ktorému

vyrozprava, ¢o sa stalo. Dzafar potom Mohameda poriadne zbije.
2. Opravena verzia

O Leile sa ukazalo, Ze je 16-ro¢né Studentka, ktora je beznadejne zamilovana do svojho
ucitela Mohameda. Mohamed Zije Stastny rodinny zivot so Zenou a dvoma detmi, Leilu
nikdy nemiloval a ani ju nezvadzal laskou. Ahmed je Mohamedov kolega a dobry priatel’.
Nechce hrat v Leilinom a Mohamedovom vztahu rolu ani pozitivnym, ani negativnym
sposobom, preto Leile nepoméze dostat sa cez rieku. Ali je Leilin dedo, snazi sa odhovorit
vnucku od jej planu, preto ju poziada, aby u neho prenocovala, azda — ked sa vyspi —
zmeni nazor. Dzafar je zarivy blazon, ktory je do Leily smrtelne zamilovany a bije
kazdého, kto Leile sposobi bolest.

Variacie cvi¢enia
» Pred debatou mozno zaznamenat zakladné pravidla debaty (hovori jeden naraz,
neprerusujeme druhého, reagujeme na argumenty, nie sme osobni).

» Mena postav mozno zmenit, nie je vSak vhodné pouzivat men4, s ktorymi mo6zu

mat Gcastnici silné kultirne alebo osobné asociacie.

» Privacdsej skupine mozno vytvorit aj viacero mensich debatnych skupin.

Rizika a sktisenosti

« 'V zapale hry mo6zu Gcastnici l'ahko zabudnut na pravidla debaty, preto sa oplati

ich opakovane pripominat.

« CvicCenie vytvara dobr prileZitost porozpravat sa o tom, preco je pred debatou
doblezita primerana informovanost, ako aj o skimani zdroja a doveryhodnosti

informacii.
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« Uloha poukazuje na to, ako rychlo si vytvirame sud na zéklade netiplnych

informaécii a ako sa formuje nas nazor s objavenim sa novych hladisk.
« Pri praci so znevyhodnenymi mladymi I'ud'mi je zvlast délezité udrziavat
bezpecénu atmosféru a zvladat emocionalne reakcie, kedze pribeh moze 'ahko

mobilizovat osobné zazitky alebo silné moralne postoje.

Ciara nazorov

Trvanie: 30—40 minut

Pocet ucastnikov: 8—25 0s6b

Potrebné pomocky: Volny priestor, vopred sformulované polarizované tvrdenia.
Ciel cvicenia

Cielom cvicenia je, aby si téastnici uvedomili vlastné stanovisko k réznym spolocenskym

otazkam, zazili prirodzenost rozdielov v nazoroch a precvicili si kratke vyjadrenie

podloZené argumentmi.

Opis

Tréner vyznaéi v miestnosti dva koncové body. Jeden oznacuje stanovisko ,Uplne
sthlasim®, druhy ,Vobec nesthlasim“. Medzi tymito dvoma bodmi sa tiahne pomyselna

skala. Tréner predita tvrdenie. Ucastnici svojim miestom v priestore naznacia, nakolko

suhlasia s danym vyrokom.
Priklady tvrdeni:
« Stat by mal regulovat, ako a na ¢o mdzu mladi I'udia pouZivat socidlne média.
« Privolbe povolania je najdodlezitejsim hl'adiskom, aby som robil to, ¢o ma bavi.
« Bohatstvo je jednym z najdélezitejSich meradiel tispechu.
« Uspech zavisi predovsetkym od tvrdej prace, nie od §kolského vzdelania.

Ked kazdy zaujme svoje miesto, tréner poziada niekolkych tucastnikov, aby strucne
zdovodnili svoje stanovisko. Je mozné, ze niekto vplyvom pocutych argumentov zmeni

poziciu. Pohyb je prirodzenou sticastou procesu ucenia.
Po spracovani 3—4 tvrdeni nasleduje spolo¢na reflexia:
« Aky to bol pocit zaujat stanovisko?

e Bolo lI'ahké rozhodnuft sa?
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« Zmenilo sa niecie stanovisko? Preco?
« Ako na vas posobila argumentacia druhych?
Rizika a skasenosti
« Je ddlezité vyberat také témy, ktoré st skuto¢ne rozdelujace, ale nie urazlivé.

« Pri préci so znevyhodnenymi mladymi 'ud'mi treba zvlast dbat na to, aby sa
vyjadrovanie odohravalo v bezpecnych ramcoch. Tréner musi aktivne strazit

reSpektujicu komunikaciu.

Struktirovana debata
Trvanie: 45—-60 minut
Pocéet uéastnikov: Minimélne 6—8 0sob

Potrebné pomocky: 4 stolicky v strede miestnosti, vopred vybrané polarizované

tvrdenie.

Ciel cviéenia

Udastnici si precvitia argumentovanie, dodrziavanie pravidiel debaty, ako aj zaziju
presvedcivé zastupovanie svojho nazoru.

Opis

Tréner z predtym spracovanych tvrdeni vyberie jedno. V miestnosti umiestni Styri
stoli¢ky proti sebe: po dve stoli¢ky pre zastupcov dvoch protichodnych stanovisk.
Tréner poziada, aby Gcastnici stojaci na dvoch koncovych bodoch skaly, ktori zastavaju
najvyraznejsi nazor, vytvorili dvoj¢lenné timy a sadli si na stoli¢ky.

Pravidla debaty:

« Jedna strana argumentuje 1 minatu bez prerusenia, druha strana pocas toho len
pocuva.

» Potom je na rade druhé strana s 1-mintatovym neprerusovanym
argumentovanim.

« Strany sa striedaja v 3—4 kolach.

« Tréner meria ¢as a zabezpecuje, aby sa neprerusovali.

« Ostatni Gcastnici spociatku sedia ticho a sleduja argumenty.
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Po prvych dvoch jednominuatovych kolach sa publikum postavi a zaujme miesto za
chrbtom toho timu, ktorého argumenty boli presvedcivejsie. Neda sa zostat v strede. Je

to vynutena volba, ktora je pre debatujtcich okamzitou spatnou viazbou.

V nasledujacich koldch sa mézu posluchacéi vplyvom argumentov pocas debaty
premiestnit na druht stranu. Pohyb signalizuje, Ze argument zapo6sobil alebo prave

odpudzoval.
Po debate nasleduje spolo¢né spracovanie:

« Co bolo taz$ie: zaujaf stanovisko alebo ho obh4jit?

» Aké argumenty sa ukazali ako silné?

« Co ovplyvnilo rozhodnutie posluchacov?

» Ako sa lisi hodnotenie osoby od hodnotenia nazoru?
Rizika a skiisenosti

» Debata sa méze I'ahko zvrhntt na osobné ttoky. Tréner musi neustéale udrziavat

reSpektujuce ramce.

« Je dolezité zdoraznit, Ze debata nie je o ,porazeni“ druhého, ale o stretnuti

argumentov.
« Pri préci so znevyhodnenymi mladymi 'udmi je zvlast dolezité zabezpecit
bezpecny priestor na vyjadrovanie, uvedomovat si pravidla debaty a pozitivne

posiliiovat debatujacich.

« CvicCenie sa da dobre prepojit s témou aktivneho obcianstva, ked’ze
argumenticia, verejné vystupenie a formovanie nazoru st zakladné

demokratické kompetencie.
Prevzatie zodpovednosti

Mapa problémov

Trvanie: 45—60 minut

Pocet acastnikov: 8—25 0s6b (v malych skupinach po 3-5 ¢lenov)

Potrebné pomocky: Flipchartové papiere alebo baliaci papier, fixky, post-it listky.

Ciel’ / o¢akavany vysledok
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Ucastnici spolo¢ne identifikuju a usporiadaji tie problémy, ktoré vnimaji vo svojom
bezprostrednom okoli a na Sirsej spolo¢enskej trovni. Vysledkom rozhovoru je spolo¢na,
vizualne zobrazena mapa problémov, ktora je odtlackom spoloéného myslenia skupiny a

ktoré slazi ako zaklad pre dalsiu pracu pri hladani rieseni.
Opis
Tréner uvedie cvicenie tym, Ze vo svete a v naSom bezprostrednom okoli sa sicéasne

pritomné mensie aj vacésie problémy. Jednym zo zakladov aktivneho obcianstva je, ze

dokéazeme tieto problémy rozpoznat a formulovat.

Udastnici sa usporiadajti do malych skupin po 3—5 ¢lenov. Kazd4 skupina dostane velky
papier, ktory rozdelia na viac casti, napriklad:

« Moje vlastné kazdodenné zivoty

« Skola / miestna komunita / obec

» Celostatna / globalna tiroven

Skupiny za 15—20 minut zozbieraji, aké problémy na danych trovniach vidia alebo
zazivaju. Je ddblezité zdoraznit, Ze neexistuje spravna ani nespravna odpoved’; na papier
sa moze dostat kazdy jav, ktory prezivaju ako tazkost, nespravodlivost alebo nedostatok.
Ked st malé skupiny hotové, kazda skupina stru¢ne predstavi svoju mapu problémov.
Tréner pocas prezentacii zozbiera opakujtce sa témy na spolo¢ny flipchart a vytvori
spolo¢nt ,velkd mapu problémov”. Tréner moze naznacit, ze v dalSich krokoch sa

zameriame na moznosti rieSenia.
Variacie cvicenia
« Zbieranie problémov moZe prebiehat na post-it listky, ktoré skupiny nalepia k
prislusnej arovni.
« Skupiny si mozu aj slobodne vybrat, s ktorymi troviiami budu pracovat.

« Na kazdu Groven mozno urcit osobitny ¢asovy ramec, aby sa urcite kazda oblast

dostala do pozornosti.

Rizika a sktisenosti

Treba davat pozor na to, aby sa globalne problémy nestali prili§ abstraktnymi. Ak je to
potrebné, tréner moze myslenie podporit pomocnymi otazkami: Kde si sa s tymto

problémom stretol? Ako sa to dotyka teba alebo tvojho okolia?
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Co by urobil on(a)?

Casovy limit: 30 minat

Pocet ucastnikov: 8—20 osob

Potrebné pomoécky: Ziadne.

Ciel’ cvicenia

Prehibenie sebapoznania a empatie, ujasnenie si obrazu ¢lenov timu o sebe navzijom a

ich hodnotového systému, ako aj rozvoj komunity.

Z Gcastnikov vytvorime 3—4-¢lenné malé skupiny. V kazdom kole jeden ¢len jedného timu
odide z miestnosti. Skor nez odide, veduci hry predstavi nedokonceny pribeh obsahujtci
moralnu dilemu alebo rozhodovaciu situaciu (napr. najdes na ulici opustent, plna
peniazenku; alebo prides domov a najdes v byte obrovsky neporiadok). Hrac, ktory je
vonku, musi premyslat o tom, ¢o by osobne urobil v tejto situacii. Medzitym si spoluhraci,
ktori zostali vniitri, rozobert, ako by sa podl'a ich vedomosti ich spoluhraé rozhodol alebo

konal.

Ked' si vnutri vytvorili nazor, vyslany hra¢ sa vrati a povie svoje rieSenie. Ostatné timy
(prave nie na rade) oboduju (2, 1 alebo 0 bodmi), nakolko spoluhradi trafili odpoved
hraca, teda nakol'ko ho poznaja. Hra pokracuje d’alsim timom, kym sa nedostane na rad
kazdy.

Na konci cviéenia sa oplati spolo¢ne rozobrat skiisenosti: Co bolo najprekvapivejsie na
odpovedi nasho spoluhraca? Nakol'ko sa obraz o nas zhodoval so skuto¢nostou? Preco
mozeme v urcitych situdcidch mat pocit, Ze vopred pozname reakciu druhého? Pocas
rozhovoru mozeme poukazat na pestrost rozhodovacich situacii a na dolezitost

pozornosti vo€i sebe navzajom.
Variacie cvicenia
Hru mozno hrat aj bez bodovania, ststredenim sa vyluéne na zazitok sebapoznania a

empatie. Pri vic¢Sej skupine moze vyjst von naraz viac hracov (z roznych skupin), ¢im sa

urychli priebeh hry.
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Dielna rieSeni
Trvanie: 45—60 minut
Pocet tc¢astnikov: 8—25 os6b (v malych skupinach po 3—5 ¢lenov)

Potrebné pomocky: Flipchartové papiere, fixky, post-it listky, vysledky

predchadzajticej mapy problémov.
Ciel’ / o¢akavany vysledok

Ucastnici si z predtym identifikovanych problémov vybera niekol'ko a k nim formuluja
konkrétne, realizovatelné napady na rieSenie. Pri spolo¢nej praci skupina zazije, Ze na
komunitné problémy mozu existovat realne, na miestnej trovni uskutocnitelné

odpovede.

Opis

Cvicenie stavia na predtym vytvorenej mape problémov. Tréner stru¢ne odkaze na to, ze
sme identifikovali r6zne problémy na réznych trovniach. Teraz je déraz na moznostiach
rieSenia.

Skupina spolo¢ne vyberie 3—5 problémov (hlasovanim alebo konsenzom), s ktorymi chce

pracovat dalej. Mozu to byt miestne alebo globalne problémy, ale je délezité, aby boli pre

ucastnikov relevantné.
Ucastnici po¢as 15—20 mintt zbieraji metédou brainstormingu napady na to, aby:
« Co by sa dalo s tymto problémom robit na miestnej Grovni?
«  Co by mohol urobit mlady ¢lovek alebo skupina $tudentov?
« Co uZ niekde dobre funguje?
« Aky by bol prvy, maly, realny krok?
Pravidla brainstormingu:
« Kazdy napad sa zapiSe, ziadna okamzita kritika.
« Cielom je ¢o najviac napadov, nie dokonalost.
»  Mnozstvo predchadza kvalitu v prvom kole.

Nasleduje plenarny rozhovor, v ktorom tréner poukaze na to, Ze na jeden problém sa da
odpovedat viacerymi sposobmi, nie kazdé riesenie vyzaduje velké zdroje. Konanie sa
Casto zacina malymi krokmi.
Variacie cvicenia
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« Napady mozno usporiadat do kategoérii (rychlo uskutoénitelné / dlhodobejsie /

individualna aroven / komunitna Grover)
« Skupiny mo6zu v rotacii pracovat aj s viacerymi problémami.
« Po brainstormingu moézu tcastnici obodovat napady podla uskuto¢nitelnosti a

vplyvu.

Rizika a skiisenosti

» Moze sa stat, Ze skupina navrhne prilis vSeobecné alebo nerealne rieSenia (,nech
sa zmeni cely svet“). Tréner méze pomocnymi otdzkami konkretizovat: Kto by to

mohol nastartovat? Kde by sa to presne udialo? Aky by bol prvy krok?

» Dolezité je aj to, aby sa poc¢as ndpadov nevytvorila predéasna kritika alebo
znevazovanie napadov druhych. Bezpe¢n4, prijimajica atmosféra je tu obzvlast
urcujuca.

« Cvicenie dosiahne svoj ciel vtedy, ak i¢astnici zaziji: problémy neznamenajt len
frustraciu, ale aj prilezitost na iniciativu a prevzatie zodpovednosti.

Projektové napady
Trvanie: 60—90 minut
Pocet ti¢astnikov: 8—25 os6éb (v malych skupinach po 3—5 élenov)

Potrebné pomocky: Planovaci list projektu (Sablona canvas) pre kazda skupinu,

flipchartovy papier, fixky
Ciel’ / ocakavany vysledok

Udastnici ako odpoved na zvoleny problém spoloéne sformuluji a Struktirovane
rozpracuju predstaveny projektovy napad. Vysledkom cvicenia je, Ze kazda skupina

predstavi premyslent iniciativu zameranu na konkrétny ciel’.
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Opis
Cvicenie stavia na predchadzajicej mape problémov a dielni rieSeni. Tréner strucne

zhrnie, Ze doteraz sme identifikovali problémy a zbierali mozné rieSenia. Teraz je cielom

jeden z nich pretavit do konkrétnej projektovej podoby.

Ucastnici vytvoria malé skupiny po 3—5 ¢lenov. Kazd4 skupina vyberie jeden problém

alebo napad na riesenie, s ktorym chce pracovat d’ale;.

Skupiny dostana jednoducht sablénu na planovanie projektu (Project Canvas), ktora
pomaha pri premyslani podl'a tychto otazok:

« Na aky problém projekt reaguje?

« Koho sa tyka? (pre koho je?)

» Aky je nas ciel? (Co by sme chceli dosiahnut?)

» Aké konkrétne aktivity planujeme?

« Co nato potrebujeme? (néstroje, l'udia, miesto)

« Kto by ¢o prevzal pri realizacii?

« Aky by bol prvy konkrétny krok?

Skupiny dostant na planovanie 30—45 mintt. Tréner chodi okolo, otdzkami pomaha pri
konkretizovani a podporuje Struktirované myslenie. Na konci prace kazda skupina v
priebehu 5—7 minut predstavi svoj projektovy napad. Ostatni sa mézu pytat, davat spatna

vazbu, doplnit predstavu.

Tréner pri zavere¢nom zhrnuti poukaze na to, Ze projekt nemusi byt nevyhnutne vel'kého

rozsahu — podstatné je vedomé planovanie a urcenie prvych krokov.
Variacie cvicenia
« Skupiny mo6zu dat podpornt spatni vazbu na projekty druhych (¢o je jeho silna
stranka, ¢o by sa dalo premysliet d’alej).

« Napady mozno predstavit aj v ¢asovo ohranic¢enej forme ,,projektového pitchu®

(max. 3 minuty).

« Skupiny mo6zu na konci hlasovat o tom, ktory projekt by najradsej odstartovali.
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Rizika a skiisenosti

» U mladych l'udi sa méze stat, Ze planovanie projektu sa im zda prilis abstraktné
alebo ,,dospelacke”. V takom pripade je dolezité, aby tréner poméahal myslenie

konkrétnymi prikladmi a viedol skupinu otazkami po malych krokoch.

« Je dolezité, aby sa cvicenie nestalo frustrujicim. Cielom nie je, aby vznikol
»dokonaly“ projekt, ale aby i¢astnici zazili proces vedomého planovania a

spolo¢ného prevzatia zodpovednosti.

Osobné zaviazky
Trvanie: 30—45 mintat
Pocet ucastnikov: 8—25 0s6b

Potrebné pomocky: Papier, pero, volitelne obalky, fixky

Ciel’ / oéakavany vysledok

Ucdastnici formulujt konkrétny, realny zavizok aj na individualnej trovni. Vysledkom
cvicenia je, Ze kazdy tcastnik vyslovi alebo napise taky ¢in, ktory by chcel uskuto¢nit vo
svojom okoli a ktory prispeje k rozvoju jeho komunity alebo SirSieho okolia.

Opis

Tréner strucne zhrnie doterajsi proces: identifikovali sme problémy, hladali sme

rieSenia. Teraz je otazka: ¢o m6zem osobne urobit ja?

Tréner polozi otazku:
« Co je ta konkrétna vec, ktorti mézem sam urobit v nasledujtcich tyzdtioch?
« Aky je ten maly krok, ktory dokazem realne prevziat?
» Ako mozem posilnit svoju vlastntt komunitu?

Je dolezité zdoraznit, Ze cielom nie st velké, hrdinské zavazky, ale konkrétne,
uskutoénitelné kroky. Uéastnici pracujt individualne 5-10 mintt a napi$u svoj vlastny

zavazok. Zavazok nech je konkrétny a ¢asovo vymedzeny.

Potom sa m6zu Gcastnici o svoj zavazok podelit vo dvojiciach alebo v malych skupinach.
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Pri zakonceni cvicenia tréner zdorazni, Ze spolo¢enska zodpovednost nie je abstraktny

pojem, ale séria konkrétnych, kazdodennych rozhodnuti.

Variacie cvic¢enia
« Zavazky mozno vyvesit aj na spolo¢nu ,stenu zavazkov*.
o Ucastnici mozu sformulovat kratku ,akéna vetu®, ktorua si odnest so sebou.

» Prineskorsej prilezitosti sa mézeme k zavazkom vratit a mozu zdiel'at svoje
sktsenosti.
Rizika a skisenosti
« Casto sa moZe objavit myslienka, Ze ,to, ¢o robim ja, aj tak nezalezi“. Je ddlezité,
aby tréner potvrdil: zmena ¢asto za¢ina malymi krokmi.

» Moze sa stat, ze zavazky su prili$ vSeobecné (,budem lepsim ¢lovekom®). Tréner

nech poméze pri konkretizovani, aby zavazok bol meratelny a uskutoc¢nitel'ny.

« Treba davat pozor aj na to, aby nikto necitil vonkajsi tlak alebo natlak pri
formulovani zavazku. Rozhodnutie nech je dobrovolné a zodpoveda aktualnym

moznostiam a Zivotnej situécii jednotlivca.

« Cvicenie dosiahne svoj ciel vtedy, ak Gcastnici bert svoje rozhodnutie ako osobné
prevzatie zodpovednosti a na konci spolo¢nej prace sa v nich aj na individualnej

urovni sformuluje moznost konania.
Dovera, sebapoznanie

Slepy vedie slepého
Casovy limit: 30—40 minat
Pocet Gicastnikov: Minimalne 10—15 0sob

Potrebné pomocky: Tmavé Satky na zaviazanie o¢i, papierové listky s T'ubovolnymi

(neplynulymi) ¢islami.
Ciel’ cviéenia
Prehibenie dovery, rozvoj schopnosti spoluprace v neverbalnych situaciach, ako aj

uvedomenie si prevzatia zodpovednosti.
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Pred hrou pripravime tak vela ocislovanych listkov, kolko je tic¢astnikov. Skupina si
spomedzi seba urci vedtceho, potom si kazdy vytiahne papier, ktorého ¢islo si zapamata,
ale nikomu ho neprezradi. Potom kazdému téastnikovi — aj vedticemu — pevne zaviaZzeme
o¢i. Ulohou je, aby vedtci so zaviazanymi o¢ami zoradil ostatnych v miestnosti do
rasticeho ciselného poradia. Pocas cvicenia musi byt po cely ¢as hrobové ticho, ani
veduci, ani ¢lenovia nesmu hovorit. Pred zacatim ulohy dostane skupina 2 mintuty na

vytvorenie spolocnej stratégie.

Po skonceni hry (ked veduci usudi, Ze rad je hotovy) si Gcastnici mo6zu zlozit Satku a
skontrolovat poradie. Proces uzatvara spolo¢ny rozhovor: Aky bol pocit tplnej
odkazanosti? Ako sa dalo komunikovat bez re¢i a zraku? Co znamenala pre vedticeho
zodpovednost a ¢o pre ¢lenov dovera v neho? Oplati sa dotkntt sa aj toho, aké ponaucenia

mozno vyvodit z Gspesnosti tvorby stratégie.

Poznamka

Cvicenie odportcame len skupine, v ktorej sa ¢lenovia uz dobre poznaja, kedze fyzicky

kontakt a strata kontroly vyZaduja vysokt mieru dovery.
Variacie cvi¢enia
Ulohu moZno vykonat aj bez uréeného vedtceho; v tomto pripade musi skupina

organicky, spolo¢ne najst sposob vytvorenia poradia v nemej tichosti.

Slepy trojuholnik
Casovy limit: 20—30 mintt (alebo do dokonéenia tilohy)

Pocet ucastnikov: Minimalne 8-20 os6b (mozno hrat aj vo viacerych mensich

skupinach)

Potrebné pomocky: Dostato¢ne dlhé lano, ktoré obopne, Satky na zaviazanie oci.
Ciel cviéenia

Rozvoj dévery, zlepSenie komplexnej schopnosti riesit problémy a zvysenie efektivnosti
spoluprace v neistych situaciach.

Clenom skupiny zaviaZeme o¢i a potom im dame do rak lano tak, aby ho kazdy drzal.

Ulohou je vytvorit z lana pravidelny, rovnostranny trojuholnik. Délezitym pravidlom je,
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Ze lano nesmie nikto pustit a ti¢astnici si nesmu vymenit miesta. Na tvorbu stratégie pred

zacCiatkom nie je moznost: pravidla a tilohu dostant ticastnici uz so zaviazanymi o¢ami.

KedZe ,slepota“ a absencia verbalnej koordinacie méze sposobit vysoké napitie a
neistotu, vediaci hry musi ujasnit, ze ktokolvek moze vystapit z roly, ak je prilis
frustrovany. Cielom je dosiahnut spolo¢ny tspech pri zachovani telesnej a dusevnej

integrity druhych.

Po zloZeni Satiek na konci cvicenia sa skupina stretne s vysledkom a potom spoloc¢ne
analyzuje proces: Ako sa vytvorilo vedenie v skupine? Podl'a akych stratégii sa bez zraku

vydali na cestu? Na ¢o st hrdi pri rieseni a ¢o bol najtazsi bod v komunikacii?

Poznamka

Je to cvicenie vySSej drovne, ktoré si vyzaduje vaznu pozornost voéi sebe navzajom.
Odporuca sa predovsetkym komunitam, v ktorych sa medzi ¢lenmi uz vytvorila zakladna

uroven dovery.
Variacie cvicenia
« Viac atvarov: R6zne malé skupiny musia vytvorit r6zne mnohouholniky (napr.
Stvorec, patuholnik).

. Casovy ramec a ,,alku“: Hra beZi na stanoveny ¢as, ale od vediiceho hry
mozno poziadat o d’al$i ¢as vymenou za nejaku ,,obetu® (napr. vymenou za 5

minat navyse ¢len sI'ibi ml¢anie do konca hry).
Zrkadlenie ruk
Casovy limit: 10-15 minat
Pocet ucastnikov: 8—24 0s6b (potrebny je parny pocet)
Potrebné pomoécky: Spajle alebo tenké vetvi¢ky, prehrava¢ hudby.
Ciel cviéenia

Rozvojnaladenia sa na seba, koncentracie a neverbalnej spoluprace.
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Ucastnici vytvoria dvojice a postavia sa oproti sebe. V prvej faze cvi¢enia dvojice otoéia
ruky dlanami k dlaniam partnera. Na pokyn vedaceho jedna strana za¢ne pohybovat
rukami v rovine dlane (I'ubovolnym smerom), partner ako zrkadlo, bez dotyku, sleduje

pohyby. Po 2—3 minttach nasleduje vymena rol.

V druhej faze dvojice napnt medzi seba dve Spajle (alebo vetvicky) tak, ze ich drzia len
Spickami protilahlych ukazovakov. Opat sa jedna strana stane iniciatorom, ktorého
pohyby musi partner sledovat tak, aby Spajle nespadli. Ak Spajl'a spadne, dvojice ju moézu
bez zastavenia zdvihnat a pokracovat v cviceni. Vedaci hry méze tempom hudby
regulovat dynamiku pohybu, respektive inStruovat dvojice, aby vstupili do interakcie s

inymi (napriklad aby sa preSmykli pod Spajlami inych).

Cvidenie uzatvara spoloény rozhovor: Co bolo potrebné na udrzanie $pajli? Ako sa menila
pozornost pri vymenach rol? Co bolo tazsie: viest pohyb alebo ho sledovat? Pocas
rozhovoru mozeme poukazat na dolezitost nepretrzitej spatnej vazby a pozornosti voci

sebe navzajom pri spolo¢nej praci.
Variacie cvicenia
Ulohu mozno stazit, ak dvojice musia so $pajlami v rukach aj chodit po priestore, alebo

ak sa na ziadost vediceho skupiny ¢lenovia dvojic poc¢as chédze, bez vysloveného slova,

pokisia odovzdat si navzajom vedenie.

Odrazena informacia

Casovy limit: 5—10 mintt

Pocet ucastnikov: Miniméalne 10 osob

Potrebné pomocky: Dobre odskakujica lopta.

Ciel’ cviéenia

Prehibenie zoznamovania sa, rozvoj poznania druhych a sebapoznania, ako aj precvic¢enie
rychleho rozhodovania a koncentracie.

Skupina vytvori kruh, jeden dobrovolnik sa postavi do stredu kruhu s loptou. Hraé¢ v
strede nec¢akane hodi loptu jednému z tych, ktori stoja v kruhu. Ten, komu lopta pristane
do ruk, ma maximalne 5 sekiind na to, aby o sebe zdielal jednu (dovtedy nespomenuti1)
informaciu alebo fakt. Ked sa tak stane, hrac¢ hodi loptu spat tomu v strede, ktory ju

okamzite prihra d’alsiemu Gcéastnikovi.
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Ak niekomu vyprsi ¢as a do 5 sekind o sebe nedokaze povedat nic¢, vymeni si miesto s
tym v strede a stane sa novym rozdavajicim loptu.
Na konci hry sa oplati na par mintt reflektovat: Ako na nas zaposobila ne¢akan4 situacia

a ¢asovy tlak? Co bolo faZsie: chytit loptu alebo si nahle vymysliet relevantnt informéciu?

Aké nové, dovtedy nezndme veci sme sa o sebe navzajom dozvedeli?
Variacie cviéenia
Hru mozno urobit aj tematickou (napr. d4 sa hovorit len o oblibenych jedlach, konickoch

alebo planoch do budicnosti). Na stazenie mozno zaviest, Ze loptu mozno chytit az po

odskoku, ¢o si vyzaduje este vacésiu koncentraciu.

Draha zivota — lanova draha
Trvanie: 20-30 minat
Pocet aicastnikov: 525 0sob

Potrebné pomocky: DIhé, hrubé lano, Spagaty, viazacie materidly, noznice na
upevnenie lana, néastroje vydavajiuce zvuk, hrkalky, hudobné naéstroje, striekaci
nastroj/vodna pistol, nastroj vydavajici vonovy podnet (jemny sprej s esencialnym
olejom, levandulovy vankusik, kdvové zrna pripravené v miske a pod.), drobné susienky,

Satky na zaviazanie o¢i.
Ciel cvicenia

Symbolicky modelovat, s akymi vonkaj$imi vplyvmi, prekazkami a oporami, ,zvukmi®,
podpornymi a odvadzajicimi posolstvami sa na nasej Zivotnej ceste mozeme stretnut, a
nasledne rozhovor s tcéastnikmi, v ktorom mozu reflektovat svoj sposob fungovania a

svoje motivacie.
Opis

Cielom aktivity je prezit symbolicky chapané prejdenie Zivotnej cesty, pocas ktorého Ziaci
mozu zazit niekol'ko takych zazitkov a vplyvov, rozhodovacich situécii a dilem, ktoré
symbolicky zobrazuji udalosti na nasej zivotnej ceste. Hra, kedZe prebieha so
zaviazanymi o¢ami, je zaroven istym druhom hry na déveru, skiskou — so zaviazanymi
ocami, pozbaveni informacii prichadzajacich zrakom, slepo sa zverit jedinej vodiacej
nitke, lanu, ktoré nam do rak da vonkajsi vedaci, a prejst cestu vyznacenu lanom. Z

hladiska sebapoznania sa tato aktivita dotyka takych hodnét, ako st1 dovera a sebadovera,
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odvaha, podstupovanie rizika, cielavedomost, tiizba po dobrodruzstve. Uéelom zazitkov
prezitych pocas hry je, aby sa o uvedenych témach mohlo hovorit so ZzZiakmi v
spracovatelskom rozhovore, ako aj aby sami mohli na zaklade vlastnych zazitkov
reflektovat situécie prezité v redlnom zZivote — napriklad nakol'ko si uvedomujt vodiacu
nit svojho Zivota, aké cesty pred nimi stoja a ktora z nich je cestou podstupovania rizika,
ktora cestou vyhybania sa riziku, ktorym smerom vedie vnttorny hlas a ktorym vonkajsie

ocakavania, atd’.

Ziaci prichddzajiici na aktivitu sa v uréenych intervaloch zhromazdia na stretiavacom
mieste, odkial ich veduci aktivity odprevadi k vychodiskovému bodu lanovej drahy
pripravenej vonku. Tu v kratkom tavode ziakom vysvetli, ¢o sa bude diat (je dolezité
zmienif sa o zaviazanych ociach, o tom, Ze dostani do rak lano a to ich povedie po celej
ceste, toto lano nech v ziadnom pripade nepustia, ako aj o tom, Ze na konci drahy dostant
jednoznaény signal, Ze dosli na koniec drahy. Ak niekoho stretnt, je ich vlastné
rozhodnutie, ¢i ho predbehnu alebo pockaju. Lanovéa draha je bezpeénd, vediaci hry buda
davat pozor, aby si nikto neublizil na tele). Potom pripravenymi Satkami zaviazeme
Ziakom o¢i a po jednom ich vypustime na lanova drahu. Vtedy sa oplati este raz povedat,
aby lano nepustali, a doverne, povzbudzujico zazelat dobra cestu. Pocas prechadzania
lanovou drahou déavajt na to urceni dobrovolnici ziakom rézne podnety, mézu to byt
pozitivne gesta, dotyky, zvuky a Suchot, mo6zu sa objavit aj hlasy, ktoré chct zlakat z cesty
(,Pod sem, nie tam!“ atd’.). MOZeme sa aj ako podnetové postavy snazit branit postupu
ziakov, ale vtedy je dolezité davat pozor, aby nebol postup mladého cloveka
prechadzajticeho lanovi drahu tplne znemozneny. Ked niektory ¢len skupiny presSiel
trasu, na konci mu prijimajtca osoba signalizuje, Ze dosiel do ciel'a a moze si zlozit Satku
z o¢i. Ked vSetci ziaci v danej skupine presli cestu, usadime sa v priestore vhodnom na
rozhovor a nasleduje zdiel'aci kruh riadeny veddcim aktivity. Jeho podstatou je, aby Ziaci
reflektovali skiisenosti prezité na lanovej drahe a ak to dokazu, tieto skiisenosti prepojili
so svojim kazdodennym zZivotom (napr. ako si reagoval pocas prechadzky na necakané
brzdiace faktory a ako sa to odzrkadluje v reakcidch na necakané situacie v redlnom

zivote?).
Variacie cvicenia
Ak nie je k dispozicii vonkajsSie miesto vhodné na uskutocnenie aktivity, hru mozno

nahradit cvicenim s nazvom ,,Prekazka alebo opora®.
Rizika a skusenosti
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Je mozné, ze medzi ziakmi je niekto, kto z akéhokol'vek dovodu neznasa situacie so
zaviazanymi oCami — to treba skontrolovat na zaciatku. Pomocnikom, ktori davaja
podnety, je dolezité pri priprave povedat, aby sa kazdému snazili davat rovnaky typ a silu
podnetu (stava sa, Ze na niekoho pripadne viac ¢asu, kym prejde, takze zaZije tvrdsie

podnety, snazme sa o vyvazend pozornost). Jeden pomocnik moze davat viac druhov

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Kotélpalya

Molnar Kriszta, senior tréner - TANDEM

podnetov na roznych miestach drahy, z dostupnych nastrojov si nech kazdy vyberie podl'a
svojej povahy. Z hladiska nastavenia naroc¢nosti lanovej drahy je vel'mi uzitocné, ak po
jej postaveni zostane ¢as aj pre pomocnikov na jej prejdenie skor, nez pridu ziaci, ved’ tak

si sami uvedomia, ¢o prezivaju ti, ktori cestu prechadzaja.

Video o lanovej drahe na YouTube
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https://youtu.be/ING6M-oWJEc?si=FIrEy8Ymk17p2tZF

Pracovny list na spracovanie lanovej drahy

Co vSetko sa ti stalo na ceste? Ak mas$ chut, zapis si dolezité momenty!

Co pre teba symbolizovali momenty, ktoré ta zaujali? S
kym a ¢im si sa stretol(a) v symbolickom zmysle?

Co ti ukazuje to, ¢o sa stalo na ceste, z toho, ako kracas
po ceste svojho zivota v kazdodennosti?

Ak by si mohol(a) znova vyrazit, ako by si tato cestu
presiel(presla)?

Co vSetko sa ti stalo na ceste? Ak mas chut, zapis si dolezité momenty!
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Co pre teba symbolizovali momenty, ktoré fa zaujali? S
kym a ¢im si sa stretol(a) v symbolickom zmysle?

Co ti ukazuje to, ¢o sa stalo na ceste, z toho, ako kracas
po ceste svojho Zivota v kazdodennosti?

Ak by si mohol(a) znova vyrazit, ako by si tato cestu
presiel(presla)?

ReConnection Tréneri kézikonyv - videotar

Magaskotél-elemek

€sapiAnduis, tiéner - Elményakadéniia

Video o vysokom lane na YouTube
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https://youtu.be/EmT3uCXv-bY?si=tsGH_PvJeKqRer--

