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Tato publikacia vznikla v ramci projektu GRIT - Rozvoj osobnosti pre
aktivny zivot (2021-1-FR01-KA220-ADU-000035291). Partneri, ktori
spolupracovali na préaci, su: Formethic (Francuzsko), Smart Idea
(Slovinsko), Coaching Bulgaria Association (Bulharsko), Youthfully Yours
(Slovensko), Edukopro (Bosnha a Hercegovina), JumpIN Hub - Association
for Innovation and Entrepreneurship (Portugalsko) a Sdruzhenie "Rousse
industrial association" (RIA) (Bulharsko).

Co je rozvoj osobnosti?

Pod rozvojom osobnosti rozumieme proces formovania osobnosti s cielom
jej premeny. Je to nepretrzity proces, ktory sa ¢asto opisuje slovami "grit".
"Grit" alebo odvaha je ochota pokracovat v praci pre dosiahnutie ciela aj
napriek tazkostiam. Je to schopnost Celit tvarou v tvar nedaspechom. Ludia
s gritom su odolni a maju jasny zmysel pre dosiahnutie ciela. Vedia, o
chcu dosiahnut a preco je to pre nich podstatne.

Rozvoj osobnosti je dblezity z viacerych dévodov. Poméaha jednotlivcom
pochopit’ a ovladat’ svoje emaécie a uci ich, ako sucitit' s ostatnymi, riesit
konflikty a robit zodpovedné rozhodnutia. Rozvoj osobnosti tiez pomaha
ludom stanovit’ si ciele a rozvijat’ pocit vlastnej vykonnosti a sebaducty. V
neposlednom rade méze podporovat prosocialne spravanie a altruizmus,
Co vedie k starostlivejSej a humannejSej spolocnosti. Celkovo mozno
konStatovat', Ze rozvoj charakteru zohrava kliCova Ulohu z hladiska
zdravia a blahobytu jednotlivcov a spoloCnosti.
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VSetkym skolitefom a ucCitelom, ktori prijimaju mladych ludi a dospelych,
ktori su vzdialeni od zamestnania a spoloCnosti, ponukame subor
osvedcenych postupov, ktoré im pomdézu efektivne vyucovat. Ponukame
33 prikladov osvedcenych postupov, ktoré vyskasali kolegovia a ktoré
rozvijaju motivaciu, pomahaju prekonavat tazkosti a predlzuju snahu o
uspesnost.
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AKka je teraz situacia na uarovni Eurépskej unie a ¢o sa chystame
zmenit pomocou tejto broziry?

Kriza COVID-19 a opatrenia uplathované na boj proti nej spésobili prudky
narast po&tu ziadosti o prispevky v stave nezamestnanosti v celej EU.
Eurostat odhaduje, ze v juli 2022 bolo v EU bez prace 12,959 miliona
muZov a Zien, z toho 10,983 miliéna v eurozéne (EA). Miera
nezamestnanosti v EU bola v jali 2022 na trovni 6,0 %.

Najma v poslednych dvoch rokoch, pocCas vyskytu COVID-19, mali
jednotlivci malo prilezitosti na socializaciu a ziskavanie skusenosti. Medzi
hlavné prezentované problémy patrili neistota ludi, nedostato¢né
sebavedomie a sebadcta, ako aj nedostatok socialnych interakcii. Mnoho
pracujucich ludi bolo prepustenych a vo vacsine pracovnych oblasti
neexistovali nové prilezitosti. Teraz sa pokusime prejst od prace na dialku
k ziskaniu vacSieho mnozstva socialnych interakcii, schopnosti pracovat v
skupine a ukazat ludom, ako mézu zlepSit svoj Zivot prostrednictvom
sebauvedomenia a stanovenia dihodobych cielov.

Za pomoci tejto brozury moze kazdy ucitel alebo Skolitel identifikovat
slabé stranky svojich ziakov a pracovat na ich zru¢nostiach, aby si
vybudovali sebavedomie a dosiahli svoje dlhodobé ciele. Novoziskané
uspechy ziakov im pomo6zu ziskat skdsenosti a zlepsit ich buduci Zivot.
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Ako sme vyberali postupy, kde sme ich nasli a kto ich robil?

Skolitelia mézu ¢asto poskytnut dobry stbor zdrojov s cielom motivovat
ostatnych a povzbudit ich, aby zlepsSili svoj zivot prostrednictvom réznych
Skoleni. NaSim cielom je zlepSit a rozSirit' databazu dostupnych
tréningovych technik pre Skolitelov, aby si zlepSili svoje znalosti a pomohli
eSte vacSiemu poctu ludi, ktorym chybaju vdeobecné zru¢nosti. Skolitelia
mOZzu tieto postupy vyuzivat a tazit z ich implementacie v kazdodennej
praci.

Hladali sme osvedcené postupy na eurdpskej rovni pre pouzivanie
metdd a nastrojov motivacie prostrednictvom rozvoja osobnosti. Zozbierali
sme desat takychto osvedcenych postupov, ktoré navrhol kazdy partner.
Podla tejto analyzy sme identifikovali nedostatky v tejto téme. Na zaklade
zistenych nedostatkov v existujucich pristupoch partneri analyzovali
mozné zlepSenia a poskytli informacie o ich navrhoch. Tieto informacie
nam pomohli zostavit maticu kompetencii a zru¢nosti. Okrem toho sme
zoradili osvedcené postupy do brozury s 33 dobrymi praktikami, takze
kazdy tréner dospelych, ktory chce zaCat s niektorymi cviceniami, ich
moze vyuzit okamzite.
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Preco je tato brozara ur€ena prave vam?

Tato brozurku sme navrhli na tréning rozvoja osobnosti Cloveka. Najdete
v nej 33 osvedcCenych postupov zalozenych na

sebauvedomeni,

motivacii,

vytrvalosti,

odvahe,

a zlepSovani svojho zivota prostrednictvom stanovovania dlhodobych
cielov.

Tato brozarku sme pripravili pre ucitelov, Skolitelov, malé skupiny alebo
pre kazdého, kto ma pocit, Zze mu v zZivote chybaju Specifické schopnosti
a nevie, ako pokraCovat vo svojom rozvoii.

AKko ju pouzivat?
Ak chcete pouzivat tato brozuru, mali by ste vediet odpovedat na
niekolko nasledujucich otazok.

Definujte, kto je cielovou skupinou.

Aky je hlavny problém, s ktorym sa vaSe publikum stretava?

Aké su hlavné charakteristiky, ktoré ma vasa cielova skupina? Ktoré
z nich su problematické a ktoré su prospesné?

Aké primarne vysledky by ste chceli, aby vaSa cielova skupina
ziskala z tychto osvedcenych postupov?

Na zaklade vysledkov odpovedi na otazky by ste mali vyhodnotit
osvedcCené postupy a rozhodnut sa, ktoré z nich by boli pre vasu cielovu
skupinu vhodné a zaroven by sa dali lahko implementovat.
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Stanovenie cielov pre
sebauctu prostrednictvom
mapy uspechov

Popis
Bol uskutoCneny rozhovor s trénérom, ktory poskytol nasledujuci obsah:

Stanovenie cielov je nedocenitelné vo vSetkych aspektoch nasho Zivota.
Je obzvlast prospesné, ked sa v oblastiach nasho Zivota citime zle. Tato
brozura méze ludom pomact zachytit’ aspekty ich Zivota, vdaka ktorym sa
v sucCasnosti citia zle. Dokaze taktiez priradit’ ciele na ich napravu alebo
znizenie ich vplyvu. CviCenie na stanovenie cielov je proces, ktory
pomaha ucastnikom identifikovat' a dosiahnut svoje ciele. Proces zahfna
diskusiu o rozdieloch medzi stanovenim ciela a jeho dosiahnutim,
zdielanie vytuzeného ciela, vytvorenie mapy, ktora poméze pri navigacii
na ceste k jeho dosiahnutiu a nastavenie podpory potrebnej na jeho

dosiahnutie.
Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych
pomocou tychto osvecenych Studentov

postupov
e Rozvijanie odvahy a vytrvalosti.

e Dospeli sa naucia, ako si
stanovit a dosiahnut dlhodobé

e Nedostatok pocitu kompetencie a
odolnosti.

e Nedostatok motivacie a zameru.
e Chybajuci plan uspechu a tuzby.
e Nedostatok odvahy a vytrvalosti.
e Nedostatok sebaddvery.

e Nedostatok schopnosti rieSit
problémy.

e Neschopnost stanovit si a
dosiahnut dlhodobé ciele.

e Nedostatok zrucnosti na vedenie
produktivnejSieho zivota.

12

ciele.

e Dosiahnutie osobnych
oCakavani.

e VVacsi pocit sebadovery.

e Schopnost stanovovat a
dosahovat dlhodobé ciele.

e Dospeli Studenti m6ézu viest

NS

prispievat k spoloCnosti.
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Tato aktivita zaCina tym, zZe uCastnikov poziadate, aby sa zamysleli nad
kazdou z nasledujdcich oblasti svojho Zivota a nad tym, ¢i ma negativne
aspekty (upravené podla McKay & Fanning, 2016):

e Rodina a priatelia: tuzba travit viac (alebo menej) Casu s rodinou a
priatelmi

e VVzdelavanie, praca: dokoncenie skisok alebo projektov nacas

e Zdravie: zlepSenie kondicie, viac Casu straveného vonku.

e Emocionalny a psychologicky rast: chciet byt menej vystresovany a
zvladat hnev.
Ucastnici sa najprv zamyslia nad jednotlivymi oblastami zivota. Potom si
vytvoria tabulku s dvoma stipcami (alebo pouZiji priloZzenu verziu na
vytlaCenie).
1) V lavom stipci (Co je zIé) zachytte vSetky negativne aspekty.
2) V pravom stipci (Zodpovedajtci ciel) vytvorte konkrétny ciel opisujuci
nieco, €o by ste mohli zmenit.

Priklad:

Co je zlé- Moje vzdelanie je slabé.
Zodpovedajuci ciel - Zapisat sa na vecCerny kurz.
Druh& metoda:

Pouzité materialy: Mapa tuspechov

Plan vyucovacej hodiny

Dennik (5 minut)
e Aky ciel chcete dosiahnut do 5 rokov?
e Aky ciel mate do konca tohto roka?

* *
L

13

Funded by the
European Union




characte Napady na aktivity

DEVELOPMENT FOR Q
ACTIVE LIFE
Mala skupina (10 minut)
e Aky je rozdiel medzi stanovenim a dosiahnutim ciela?

e Ako obcCan, ktory sa snazi dosiahnut’ svoje ciele, podporuje naSu
spolocnost™?

Diskusia celej skupiny (10 minut)

e PrecCo je dolezité mat ciele?

e Co je naro&né na dosahovani cielov?

e Ako obCania, ktori sa snazia dosiahnut svoje ciele, podporuju
spoloCnost?

e Dnes si vytvorite mapu, ktord vam poméze dosiahnut ciel ktory ste si
uviedli vo svojom denniku a ktory mate dosiahnut' do konca roka.

Individualne (15 minat)
e Navrh: Prejdite s tCastnikmi jednotlivé kroky
e Zacnite pri pozadovanom cieli
e Priklad: Chcem zabehnut' 5 km
e Potom napisSte, kde sa prave nachadzate (vychodiskovy bod).
e Priklad: MG6zem bezat 1 kilometer bez zastavenia
e Aké su kroky medzi dosiahnutim ciela (konecCny ciel) a stanovenim
ciela (vychodiskovy bod)?
e Priklad: Zvyste pocet kilometrov na 1,5 tyZzdenne (2 tyZzdne)
e Priklad: Zvysit na 2 kilometre tyzdenne (2 tyzdne)
e Kto vas bude mat na starosti?
e Priklad: Moji bezecki partneri
e Preco je partner taky délezity?
e Aké su merania alebo Casy, kedy budete hodnotit, ako sa vam dari?

* *
L
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e Priklad:
e Raz tyZdenne sa otestujeme, ako dlho trva, kym zabehneme/
prejdeme 3,5 mil'a zaznamename to do tabulky

Vystupny listok: (5 minat)

e Podelte sa o tento plan so svojim zodpovedajucim partnerom

e Vyfotografujte alebo naskenujte obrazok vyplnenej mapy a poslite ho
prostrednictvom SMS alebo e-mailom.

Krajina povodu: USA, implementované na Slovensku
Tato metdda bola upravena podla originalu McKay & Fanning, 2016

Odkaz na zdroje:
Goal-Setting-for-Self-Esteem.pdf (positivepsychology.com)

* *
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Hladanie vasich silnych
stranok

Silné stranky mézu byt vedomosti, vlastnosti, zruCnosti a talenty, ktoré sa
povaZzuju za pozitivne. Teoreticky by sme mali poznat’ svoje silné stranky
- sme to my, kto ich ma. Poznat svoje silné stranky vSak znamena poznat
samych seba, vediet, ako sa porovnavame s ostatnymi a ako nas vidia
ostatni. To vSetko spbésobuje, Ze vyhodnocovanie naSich silnych stranok
je trochu zlozité. Preto mbze byt uzito€né robit cvicenia na zistenie nasich
silnych stranok. M6zeme si klast' otazky, premyslat o minulych
skusenostiach alebo poziadat priatelov, aby spoznali nase silne stranky.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tychto osved€enych
postupov

e Nedostato¢né povedomie o
vasSich zrucCnostiach.

e Neuvedomovanie si svojich
osobnostnych zruc€nosti a silnych
stranok svojho charakteru.

e Nedostatok Stastia.

e Nedostatok pozitivnych aspektov
seba sameého.

&
&~
&
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Vyhody pre dospelych
Studentov

e Dozviete sa o0 sebe noveé veci.
e Objavite svoje Specifické silné
stranky.

e Zistite, ako premyslate alebo
ako o vas uvazuju ini ludia.

e ZlepsSite svoj zivot.

e ZlepSite svoje Zivotné Stastie.

+

)
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InStitut Berkeley pripravil kviz o vaSom "well-being" (Zivotnej pohode),
vdaka ktoremu ziskate bezplatnu individualnu spravu.

Pripravili tiez otdzky na hladanie silnych stranok, aktivity a SWOT
analyzy.

Nasledujuce video predstavuje, ako by sme sa mali zamerat’ na svoje
jedineCné silné stranky, a nie na to, Zze nieCo nedokazeme, a vyuzivat ich
v kazdodennom zivote: https://www.youtube.com/watch?v=s 30jf4Zmlc.

Wendelin Slusserova nam vo svojom vystupeni na TEDx ukazuje, ako
mozeme premenit svoje vyzvy a vasne na zivotné poslanie, ktoré moze
zabezpecit lepSi svet aj pre buddcnost. Tym, Zze budeme stavat na
svojich silnych strankach, mézeme byt prospesni aj pre spoloCnost’ a
najst svoj zivotny ciel, ktory sa Casom moze rozvinut do nieCoho
vyznamnejSieho:

https://www.youtube.com/watch?v=5w_j8J8kH64.

Test na zistenie vasich silnych stranok:
https://www.berkeleywellbeing.com/strength-finding.htmil.

Krajina poévodu: USA, California aplikované v Holandsku v spolo¢nosti
Better Minds at Work

Odkaz na zdroje:
https://www.berkeleywellbeing.com/strength-finding.html

*
* *
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Ziaci si vizualizuji vyhody ciela, predvidaju vyzvy a vytvaraju plany na

prekonanie prekazok.

Aj velke ciele maju mensie kroky a nespoCetné mnozstvo prekazok.
Tréning kognitivnej zru¢nosti na prekonavanie prekdzok vam méze
pomoct udrzat’ si motivaciu a byt ispesny v odvahe. Je tiez nevyhnutné
pomoct ziakom vidiet nedostatky len "zbozného zelania".

Optimisti Casto zahmlievaju prekazky. Pesimisti Casto diskredituju svoje

schopnosti.

Namiesto toho ma rovnovaha medzi dvoma kognitivnymi stratégiami lepsi

vplyv na dosiahnutie ciela.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Necinnost.

e Pocit uviaznutia.

e Zbozné Zelania.

e PriliSna sebadodvera.
e Odradenie.

18

Vyhody pre dospelych
Studentov

e Prekonavanie prekazok.

e Zotrvanie na ceste a
dosahovanie cielov.

e Podpora vnutornej motivacie.
e ZvySenie sebavedomia.

e ZvySenie sebestacnosti.

e Pocit kontroly nad svojim
zivotom a osudom.

e Budovanie odvahy.

* *
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Tento postup je prospesny pre dospelych Studentov, ktori si chcu udrzat’
motivaciu a dosiahnut svoje ciele. UCiaci si mozu podporit odvahu tym, ze
Skolitelom pomo6zu predvidat vyzvy a vytvorit plany na ich prekonanie.
Mozu ju vyuzivat aj stredné Skoly alebo skoly odborného vzdelavania a
pripravy, univerzity a sektor mladeze pre cielové skupiny 12+.

WOOP ma Styri kroky:
1. Prianie (Wish): Aky je vas ciel?
2. Vysledok (Outcome): Aké su vyhody dosiahnutia vasho ciela?

3. Prekazka (Obstacle): Aké problemy oCakavate pri dosahovani svojho
ciela?
4. Plan (Plan): Ako tieto vyzvy prekonate?

Ako ho mézete uplatnit’.

1. Predstavte WOOP

WOOP pochadza zo slov W - wish (prianie), O - outcome (vysledok),
O - obstacle (prekazka) a P - plan (plan).

Vedte ziakov cez nasledujuce vizualizacie:

A. Prianie - Zamyslite sa nad nieCim, €o by ste chceli vo svojom zivote
dosiahnut alebo Co sa vas tyka. Uistite sa, ze je to nieCo, Co si myslite, ze
by ste mohli prekonat alebo dosiahnut v stanovenom Case - den, tyzden,
mesiac, rok.

* *
L
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B. Vysledok - Predstavte si, aké to je dosiahnut tento ciel - pohlady,
zvuky a pocity. Co najlepsie zazijete pri dosiahnuti tohto ciela?

C. Prekazka - Teraz si predstavte veci, ktoré vam mézu branit' v
dosiahnuti tohto ciela. Uistite sa, ze premysSlate o vnutornej prekazke,
ktora vas najviac brzdi. Prekazkou méze byt emdécia, spravanie,
myslienka alebo zlozvyk.

D. Plan - Po vybere tejto vnatornej prekazky si teraz premyslite, ako na
Au moZete reagovat, ak a ked sa vyskytne. Co mozete urobit, aby ste ju
prekonali? Uvedte jednu ¢innost, ktord mézete vykonat.

2. Teraz pomozte ziakom sformulovat vyrok ak-tak:

"Ak nastane (prekazka x), potom urobim (spravanie/Cinnost Y)."

3. Poziadajte Ziakov, aby sa o svoje PVPP podelili pisomne alebo v

rozhovore. Nezabudnite ich poCas procesu a po nom kontrolovat a
poskytnat im spatnu vazbu, podporu a navrhy.

Krajina pévodu: Nemecko, Bulharsko

Odkaz na zdroje:
https://woopmylife.org/en/home

* *
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Tento postup bol prevzaty z rozhovoru s trénerom dospelych.

Osobny pribeh o tom, ako rastové myslenie pomohlo ziakom dosiahnut
nieCo narocne, je ucinnym spésobom, ako modelovat, €o rastové
myslenie znamena. Tato reflexivha pisomna aktivita je navrhnuta tak, aby
pomohla uciacim sa identifikovat a zdokonalit’ pribeh z ich vlastného
Zivota. Kazdy ma pribehy, ktoré sa stali vdaka jeho rastovému mysleniu.
Ked budu vyprovokovani k tomu, aby si uvedomili, ze ich myslenie je len
fixné, bude pre nich jednoduchSie vnimat Uplnd zmenu svojho sposobu
myslenia smerom k rastovéemu mysleniu.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok motivacie.
e Nedostatok sebadovery.
e Nedostatok sustredenia.

21

Vyhody pre dospelych Studentov

e Budovanie sebadovery.

e Ukoncenie vyhovoriek a snaha
urobit’ nieCo mimo svojej komfortnej
zony.

e ZacCiatok prijimania narocnejSich
uloh.

e Stante sa vytrvalymi a nikdy sa
nevzdavajte. Vytrvajte v tazkostiach.
e Zostante trpezlivi a neprestavaijte
sa snazit. Budujte si odolnost.

e Neustale sa uCenie a pokraCovanie
Vv raste.

e ZvySenie sebadovery.

* ¥ %
*
* *
* *
* 4k
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Tento postup sa mbze vykonavat ako skupinova aktivita alebo
individualne.

Pri skupinovom cviCeni poziadajte kazdého, aby sa zamyslel nad
pribehom zo svojho zivota, ktory bol pre neho vyzvou, no napriek
tazkostiam ho dokazali prekonat. M&Zu tiez premySlat’ o tom, kedy sa
rozhodli naucit’ nieCo nové, ¢o bolo pre nich tazké. M6ze to byt nieco z
ich detstva, dospievania alebo aj dospelosti. Ked si kazdy spomenie na
nejaky pribeh, nechajte ich, aby sa on podelili so skupinou. Po tom, Co sa
vSetci mali moznost podelit, diskutujte so vSetkymi acastnikmi.

Ak to robite individualne, nechajte ziaka premyslat’ o situacii, ked' Celil
nejakej vyzve a prekonal ju s pomocou rastového myslenia. Ked si na
pribeh spomenu, nechajte ich ho zapisat. Po tom, ako si ho zapisu,
diskutujte o nom s dospelym Studentom.

Ziaci musia reagovat' na podnety uvedené nizsie:

e OpiSte vyzvu alebo novu zru€nost/znalost, ktort sa chceli naucit.

e Preco chceli podstupit tato vyzvu? Co ich motivovalo?

e Zazili nejaké chvile, ked sa citili odradeni? Ozval sa v niektorom
okamihu negativny hlas, ktory im hovoril, aby to vzdali? Ak ano, o im
pomohlo vytrvat?

e Urobili na tejto ceste nejaké chyby? Co sa v dosledku toho naugili?

e Aké stratégie im najviac pomohli? Ako prisli na to, aké stratégie maju
pouzit?

* *
L
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e Boli tam aj ini, ktori im poméhali alebo ich povzbudzovali? Co robili?
Ako im to pomohlo?
e Pomohol ich uspech nejakym spdsobom ostatnym? Ako?

Kazdy ma pribehy, ktoré sa stali vdaka jeho rastovému mysleniu. Ked ich
vyprovokujeme k tomu, aby si uvedomili, Ze ich myslenie nie je len fixné,
bude pre nich jednoduchSie vnimat Gplnd zmenu svojho myslenia
smerom k rastovému mysleniu. Vykonavanie cviCenia ako skupinovej
aktivity m6ze pomaoct kazdemu zdielat pribehy ostatnych a ucit' sa z nich.
Ak ho budete robit  individualne, méze pomaoct ziakovi zamysliet sa nad
vlastnym pribehom a nad tym, ako mu pomohol v Zivote. V kazdom
pripade je to ucinny spbsob, ako pomaoct ludom uvedomit si dblezitost
rastového myslenia.

Krajina pévodu: Bulharsko

* ¥ %
*
* *
* *
* 4k
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Bojujme proti lenivosti

"Bojujme proti lenivosti” je forma 12 jednoduchych cviCeni, ktore
pomahaju bojovat proti lenivosti. Je to rozvoj charakteru pre

nezamestnanych dospelych.

CviCenie prebieha s trénerom a pozostava z troch faz: Prvou etapou je
identifikacia lenivosti, druhou etapou je najdenie spdsobu, ako lenivost’
prekonat, a tretou etapou je udrzanie pokroku.

Na boj proti lenivosti je nevyhnutné navrhnut dobré navyky a odstranit’ tie
zlé, Co mozno urobit v 4 krokoch: podnet, chut, reakcia a odmena. Tieto
Styri kroky m6zeme premenit na prakticky ramec na prekonanie lenivosti.

Problémy, ktoré rieSime pomocou
tejto spravnej praxe

e Zlé, neproduktivne navyky, ktoré
maju dospeli Studenti.

e Pochybnosti 0 sebe a sebaznicujuce
navyky.

e Nedostatok motivacie a zameru.

e Nedostatok planu na dosiahnutie
uspechu.

e Nedostatok odvahy a vytrvalosti.

e Dospeli sa naucia, ako si stanovit a
dosiahnut dlhodobé a kratkodobe
ciele.

e Dospeli Ucastnici vzdelavania mézu

NS e

e Dospeli uCiaci sa budd mat nastroje
zmenu svojich navykov.

24

Vyhody pre dospelych Studentov

e Budovanie sebadbvery a lepSi
pocit zo seba samého.

e Zastavenie pocitu, ze mrhate
svojim zivotom.

e Najdenie spdsobu, ako sa
motivovat a sustredit’.

e PreruSenie vymysSlania vyhovoriek
a zacCatie nieCoho robit.

e Budovanie silnejSej sebadiscipliny.
e Stanovenie si noveého zivotného
ciela a tuzbu dosiahnut ho.

e Hladanie novych spbsobov, ako sa
motivovat, ked sa citite neuzitoCny
alebo lenivy.
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Predtym, ako nieCo urobite, musite si pripravit svoj plan a nevynechat’ ani
riadok.

1. Rozdelte velké ulohy na mensie dosiahnutelné ulohy
Velké tlohy sa snazte rozdelit na viac mensich prvkov, aby ste dosiahli
rychlejSie vysledky.

2. Odpocivajte, spite, cvicte

Ak sa citite unaveni a chyba vam chut konat, vybornym spésobom, ako
nacCerpat noveé sily, je striedanie spanku s cvicenim, medzi ktorymi si
urobite kratke prestavky.

3. Motivacia
N4jdite si nieCo, Co vas motivuje a inspiruje. Kazdy vie, o ho motivuje a
vracia do "zivota".

4. Majte viziu toho, ¢im chcete byt a s kym chcete byt.
Casto sa vzdavame konkrétnych tloh prave preto, Ze sme zabudli, kam
sme iSli a kym chceme byt. Nikdy nezabudnite, Co je vasSim cielom.

5. PremysSlajte o odmenach
Odmente sa za kazdé dosiahnuté malé vitazstvo. Odmena ide ruka v
ruke s motivaciou.

6. Premyslajte o désledkoch
PremysSlajte o tom, Co sa moOze stat, ak budete nadalej lenivi. Ovplyvnilo
by to vas Zivot z dlhodobého hladiska?

7. Dokoncite jednu ulohu naraz
Vyhradte si Cas na kazdu z drobnych uloh, ktoré ste si dali. ook
25
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Ak chcete pracu dokoncit' dobre, skratte Cas a zvySte zlozZitost.

8. Vizualizujte
Pouzite svoju predstavivost a predstavte si seba ako produktivnejSieho a
aktivnejSieho Cloveka. Dokazete to!

9. Motivujte sa
Povedzte si, ze mozete dosiahnut Cokolvek. Takto sa tato myslienka
zakoreni vo vaSom podvedomi a stane sa skutoCnostou.

10. Prijmite tlohu ako hru
Akceptujete svoju pracu ako hru, budete sa citit’ silnejSi a odhodlanejsi.
Hru neberieme ako povinnost a vdaka nej sme sustredenejsi.

11. Odkladanie
Odkladanie je forma lenivosti. Neodkladajte ulohy. Dokoncite ju hned.
Akekolvek odkladanie vedie k hromadeniu a robi nas napéatejsimi.

12. UcCte sa od uspesSnych ludi

UCte sa od uspesnych ludi a sledujte ich boj s lenivostou.
Ako si vytvorit dobry navyk:

1°: Napoveda - Urobte ju zrejmoul.

2°: Tuzba - Urobte ju atraktivnou.

3°: Odozva - Urobte ju jednoduchou.

4°: Odmena - Urobte ju uspokojujucou.

* *
L
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Tieto zakony mb6zeme obréatit’ a naucit’ sa, ako sa zbavit' zlych navykov.
Ako sa zbavit zlozvyku (inverzia predchadzajucich zakonov)
1°: Napoveda - Urobte ju neviditelnou.
2°: Tuzba - Urobte ju neatraktivnou.
3°: Odozva - Urobte ju naroCnou.
4°;: Odmena - Urobte ju neuspokojivou.
Vzdy, ked chce Clovek zmenit svoje spravanie, mdze si polozit otazku:
- Ako to mb6zem urobit’ zrejmym?
- Ako to mb6zem urobit’ pritazlivym?
- Ako to m6zem urobit jednoduchym?
- Ako to mbzem urobit’ uspokojujuce?

Krajina povodu: USA, implementované v Bulharsku a na Slovensku

Odkaz na zdroje:
https://setmodels.net/polezno/12-nachina-da-preborite-mrzela

The 3 R's of Habit Change: How To Start New Habits That Actually
Stick (jamesclear.com)

* *
L
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Grit rebriky

N
N

Tento tréning bol prevzaty z rozhovoru s trénerom dospelych.

Grit rebriky je metoda, pri ktorej si ziaci postupne rozdeluju dlhodobé ciele
na mensie kroky, aby pokroCili v dosahovani svojich grit cielov.

Tato metoda pomaha ludom nacrtnut ciele a poskytnut mensie, lepSie
zvladnutelné kroky. Pri dosahovani mensSich cielov budd dospeli uCiaci sa
zazivat suvislejSie podnety na dosiahnutie cielov a pozitivne emocie, Co

zvySuje motivaciu.

Problémy, ktoré rieSime pomocou
tejto osvedZenej praktiky

e Nedostatok motivacie.

e Pocit zahltenia dlhodobymi cielmi.
e Nedostatok sustredenia a
smerovania.

e Nedostatok planovacich zru¢nosti.
e Nedostatok sebaucinnosti.

Vyhody pre dospelych
Studentov

e ZvySenie motivacie.
e ZlepSenie vytrvalosti.
e Vytrvalost pri dosahovani
cielov.

e Stanovenie realistickych uloh.
e ZlepSenie zrucnosti v oblasti
riadenia Casu.

e Vytvorenie planu na
dosiahnutie cielov.

e Pocit naplnenia.

e Zvladanie naroCnych situacii a
prekonavanie vyziev.
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1. Ziaci nakreslia rebrik, na ktorého vrchole je napisany dlhodoby ciel.
2. Pod tento "horny ciel” napiSu krok alebo ciel, ktory by potrebovali
dosiahnut tesne pred "hornym cielom".
3. Postupujuc smerom dozadu, ziaci zmapuju kazdy dalSi potrebny krok.
Nakoniec najdu jeden maly ciel, ktory mézu splinit’ tento tyzden (alebo
den), aby sa k nemu priblizili o jeden krok.

Tipy:

e Trénujte ziakov, aby si svoje ciele stanovili tak, aby boli Co najviac
SMART (Specifické, meratelné, dosiahnutelné, realistické a Casovo
ohraniCené). Uistite sa, Ze aj Ciastkové ciele su SMART.

e Niektoré ciele m6zu mat viacero "smerov" Ciastkovych krokov.

e Priebezne kazdy tyzden kontrolujte ziakov, aby ste prehodnotili ciele a
podporili ich prechod na dalSi krok atd. Vytvaranie osnov je "proces" a nie
len "produkt".

e Ziaci si mézu vo svojich zositoch vytvorit grafické znazornenie
"kontrolnych zoznamov" pre kazdy krok. Mozete ich povzbudit, aby
oslavovali, ked si odskrtnu Ciastkovy ciel.

Krajina poévodu: Bulharsko

* *
L
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Ked sa pripravujete na dalSi rok prace s mladezou a dospelymi a snazite
sa im pomahat rast, zvazte nasledujuce. Ludia mézu dosiahnut vsetko,
Co chcd, ak vynalozia uUsilie, maju trpezlivost a spravne zmyslanie.

Podla Carol Dweckovej je haSe myslenie tvarovatelné a vy mozete
podporit rozvoj rastového myslenia vo svojej cielovej skupine. V jej knihe
Mindset: Carol Dweckova definuje dve odliSné mentalne nastavenia a
sposob, akym prispievaju k ndSmu uspechu a neuspechu.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov
pomocou tohto osvedéeného

postupu e Ziskanie vacsieho odhodlania.

e VVybudovanie zrucnosti v oblasti
planovania.

e ZvySenie motivacie.

e ZvySenie sebavedomia.

e Ziskanie odolnosti.

e ZvySenie sebavedomia.

e RusSivé spravanie.

e Nedostatok odolnosti a
vytrvalosti.

e Nedostatok sebavedomia.

* *
L
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Na jednej strane spektra je fixné myslenie, pri ktorom jednotlivci veria, ze
ich zakladné vlastnosti su vrodené; bud ste v niecom dobri, alebo nie.

Na druhej strane spektra sa nachadza rastové myslenie. Jednotlivci mézu
rozvijat svoje vlastnosti a schopnosti prostrednictvom tvrdej prace a
odhodlania. Veria, ze kltCom k majstrovstvu je prax. Hladaju prilezitosti,
aby sa mohli ucit’ a zlepSovat, a vyuzivaju spatnu vazbu ako nastroj rastu.
Nie je prekvapenim, Ze jednotlivci s tymto myslenim maju lepSie vztahy a
su motivovanejsi, produktivnejSi a odolnejsi.

Ponukame tri spdsoby, ako mdzete ovplyvnit myslenie jednotlivcov vo
vasSom programe/organizacii:

Vytvarajte naro¢né, ale podporné programy.

Nebojte sa vytvarat vyzvy! Umoznite jednotlivcom aktivity a vytvorte pre
nich projekty, ktoré si vyZzaduju usilie, zdolavanie prekazok, vyZzadovanie
spatnej vazby alebo dokonca osvojenie si novej zrucnosti. A Co je
najdolezitejSie, budte im pocas tohto procesu oporou a poskytnite im
povzbudenie a usmernenie.

Budujte zamerné partnerské vztahy

Zvazte silné a slabé stranky svojich skupin a pocCas aktivit a projektov
spolupracujte s jednotlivcami s kontrastnymi schopnostami. To im umozni
ucCit' sa od svojich rovesnikov, pozorovat, ako ostatni rieSia problémy a
vytrvalo prekonavaju vyzvy. Vytvarajte prilezitosti pre

reflexiu, aby ucastnici mohli zvazit, ¢o sa naucili od svojho partnera, a

aby ste mohli dalej usmernovat rozvoj ich rastoveého myslenia.

* *
L
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Pouzivanie uéinnej pochvaly

To, ako oslavujete a hovorite o uspechoch Cloveka, ovplyvnuje jeho
myslenie. Je dblezité poCuvat ostatnych, Co dosiahli, aby ste pochvalili to,
Co urobili pre dosiahnutie Uspechu, a nie len vyslovit jednoduché "dobra
praca" alebo obdivovat' ich inteligenciu. Vytvara to skuto¢nu interakciu a
ukazuje, zZe ste venovali pozornost krokom, ktoré urobili na dosiahnutie
uspechu.

Priklad z praxe: Zaludny nalepovaci papierik

Kym ziaci pracuju, napiste jednému z nich (ak su v skupine) kratku, ale
konkrétnu poznamku na nalepovaci listok alebo kartiCku. Poznamku
nenapadne nalepte niekde v ich blizkosti.

Tipy:

- Stanovte si jednoduchy ciel napisat’ jednu denne (alebo tyZzdenne).

- Uznavajte veci nad ramec vasho tréningu (najma preto, Ze uciaci sa su
skepticki voCi fenoménu "pochvala ako manipulacia”). Napriklad: "Tento
tyzden si preukazal velké nasadenie: pat predstaveni s muzikalom len za
tri dni! Mal by si byt hrdy na svoju pracovnd moralku."

Krajina povodu: USA, implementované v Portugalsku

Odkaz na zdroje:
https://guideinc.org/2015/12/23/how-to-develop-a-growth-mindset-
within-youth/ x*w

* *
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Stratégia Walta Disneyho, ktort vymodeloval Robert B. Dilts v knihe
"Stratégia genia”, je zaloZena na tvorivych procesoch, ktoré pouzivaju
timy Walta Disneyho na vynaSanie, zhromazdovanie a realizaciu napadov
na zlepSenie z troch hladisk:

1. Snilek: nadSeny, vynaliezavy a bez obmedzeni sniva a skima rieSenia
vSetkymi zmyslami, bez posudzovania.

2. Realista: pragmaticko-prakticky, vypracuva akcné plany a skima
potrebné pracovné kroky a podmienky.

3. Kritik: identifikuje mozné zdroje chyb a potrebné Gpravy.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov

pomocou tejto osvedcenej

praktiky e Rozvoj schopnosti poCuvat.

e Ziskanie sebamotivacie.

e Nedostatok sebadbvery a pocit e ZlepSenie prace v time a

neschopnosti. spoluprace.

e Nedostatok inovativnych alebo e Posilnenie pocitu opravnenosti a

alternativnych napadov vo vazbe uznania.

na nieCo, Co uz nefunguje. e Pomoc v boji proti pocitu

e Blokady suvisiace s pyramidovou nekompetentnosti.

Strukturou. e Spolutvorba podporujica
sebadoveru, vodcovstvo, empatiu,
pocClvanie, tvorivost atd.

3 T
bl .,

Funded by the
European Union



characte Napady na aktivity

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE

Tato metdéda sa zameriava na vytvorenie novych smerov ¢innosti s
danym cielom (napriklad vytvorenie inkluzivnej skoly). CviCenie
pozostava z 3 faz po 30 minat:

Vybavenie: 3 flipcharty s papierom a fixkami
Trvanie: 30 minat na kazdu fazu alebo spolu 1,5 hodiny.

RozloZenie: 3 r6zne priestory v jednej alebo troch miestnostiach
prispésobené 3 fazam. Fyzicky pohyb umoznuje intelektu zmenit spésob
myslenia.

Vo faze 1 ucastnici sedia v kresle snilka (v priestrannej miestnosti s
mnozstvom prirodzeného svetla). Facilitator uvedie pravidla: Rozdielnost
napadov / ReSpektovanie nazorov ostatnych ucastnikov / PoCuvanie
vSetkych ¢lenov timu / Odrazanie myslienok inych fudi / Co najviac
napadov / V3etky napady su vitané. U&astnici st vyzvani, aby zavreli o¢i
a snivali nahlas v uplnej slobode: UcCastnici skimaju dany projekt zo
vSetkych uhlov pohladu a davaju volny priebeh vSetkym rieSeniam alebo
stratégiam, ktoré im napadnu, vratane tych najfantazijnejSich. Facilitator
zbiera napady. Ked su vSetky napady vyjadrené, ucastnici sa presund na
stoliCku C. 2.

V druhej faze uc€astnici sedia na stoliCke realistu (ideélne v inej
miestnosti vybavenej flipchartom a fixkami). Facilitator vyzve ucastnikov,
aby sa vratili k ndpadom z fazy 1 a zoskupili tie, ktoré sa prekryvaju.

Ugastnici by mali odpovedat’ na otazky: "Co je potrebné zmenit, aby bol
navrh realisticky?" a "Je fyzicky a financne realizovatelny?

* *
L
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Ucastnici by mali nerealistické napady premenit’ na realizovatelné navrhy
a pripravit akcny plan, ktory sa bude analyzovat vo faze 3.

V tretej faze si u€astnici sadnu do kresla kritika (tentoraz v mensej a
tmav3ej miestnosti, ak je to mozné), aby analyzovali akény plan. Ci uz ide
0 negativnu alebo pozitivnu kritiku, vSetka kritika musi byt konStruktivna.
Mali by stavat’ na silnych strankach vSetkého, ¢o sa da zachovat z fazy 1,
a preskumat vsetky moznosti zlepSenia na vSetkych arovniach. Vzdy, ked
sa zisti nejaka slaba stranka, musia ucastnici vymysliet spdsob(y), ako
tuto tazkost prekonat.

Na konci fazy 3 skupina vyberie rieSenie a rozhodne sa ho realizovat.
Pripadne mbézu uvazovat o novom rieSeni opakovanim trojfazového
procesu tak ¢asto, ako je to potrebné.

Krajina pévodu: Pouziva sa vo Francuzsku, Belgicku atd.

Odkaz na zdroje:

https://www.youtube.com/watch?v=bPFhSWwp-ds

Knihy

John Martin, Ros Bell, Eion Farmer : B822 - Technique Library, The Open
University, Milton Keynes/USA 2000. (SUP 50139 5)

Robert B. Dilts: Stratégie génia. |. zvazok: Aristoteles, Sherlock Holmes,
Walt Disney, Wolfgang Amadeus Mozart. Meta Publications, Capitalo
(Kalifornia/lUSA) 1994, (ISBN 0-916990-32-X).

Robert B. Dilts, Todd Epstein, Robert W. Dilts: Know-how fir Traumer:
Diltdow: Strategien der Kreativitat, NLP & modelling, Struktur der
Innovation. Junfermann Verlag, Paderborn 1994, Reihe: Pragmatismus &
Tradition - Bd. 31, (ISBN 3-87387-037-1).

(Nazov v anglickom originali : Tools for dreamers.) R
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Zmena vasho myslenia

Zmenit svoje myslenie znamena preskumat svoje perspektivy.
Intervencia zamerana na zmenu myslenia je program ur¢eny na
posilnenie rastoveho myslenia v akademickom prostredi. Motivaciou
intervencii zameranych na rastové myslenie bolo zvyCajne zvySenie
akademického potencialu Studentov prostrednictvom podpory
presvedcCenia, ze Studenti mozu rozvijat svoje inteligencné schopnosti.
Intervencia pozitivne ovplyvnila akademické vysledky ziakov, a to tak
ziakov s nizkymi, ako aj s vysokymi vysledkami, a tiez zvySila Sance
Ziakov na pokrocilé matematické kurzy v nasledujucom roku (o 3 %).

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nizka sebadovera.

e Tazké prijimanie kritiky.

e Neuspech, ktory vas demotivuje.
e Osobné zabrany (obavy, uzkost,
pocity neschopnosti).

e Nedostatok motivacie.

e Nedostatok otvorenosti.

e Nedostatok sebadovery.

e Odradenie.

e Nedostatok dialdégu.

e NedostatoCny odstup od danej
tazkosti.

&N

Vyhody pre dospelych Studentov

e ZlepSenie spOsobu, akym sa
vyrovnavame so zivotnymi
tazkostami.

e Pozitivny vplyv na Studijné
vysledky Studentov.

e Zmena fixného myslenia.

e Zmena nemozneho na mozné
(zatvorené dvere - otvorené dvere).
e Riskovanie a zranitelnost voCi
druhym.

e Stanovenie nového ciela pre
kazdy ciel, ktory. dosiahnete; nikdy
sa neprestante usilovat o
dosiahnutie svoijich cielov.

e Rozvijanie svojej odvahy
(odhodlanie a vytrvalost).

* *
L
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1. ZvySovanie rastového myslenia prostrednictvom pisania

Reflexivne pisanie vAm mo&ze pomaoct rozvijat rastové myslenie tym, ze vas
vyzve, aby ste zhodnotili svoje skusenosti, aby ste sa poucili a zlepsili svoj
pristup.

2. Osvojenie si rastového myslenia voci kritike

V tomto pracovnom liste vas vyzveme, aby ste sa zamysleli nad konkrétnou
prihodou alebo udalostou, ktora vo vas vyvolala negativny pocit - napriklad,
ked vam niekto povedal, Ze ste pri prezentacii nehovorili jasne.

V primeranej miere to zanalyzujete, potom situaciu preformulujete a vytvorte
sebapotvrdzujuce vyroky, ktoré vam ju nabudidce pomozu zvladnut' lepSie.

3. Dvere zatvorené, dvere otvorené

Toto cviCenie je jednoduché, ale Uuc€inné, ktoré vas poziada, aby ste si
spomenuli na chvilu, ked' ste mali pocit, Ze ste nieCo zmesSkali alebo stratili
kvoli zlyhaniu. Dava vam podnety, ktoré vam pomdozu prehodnotit’ tuto
situaciu a zvazit pozitiva spolu s vasimi potencialnymi moznostami rastu.

Pat napadov, ktoré pomahaju rozvijat’ rastové myslenie
1. Prijimanie dalSich vyziev
2. Vnimanie rastu ako procesu
3. Nastavenie vlastného tempa
4. Kazdy zlyhava
5. Rozvijanie odolnosti

Tato aktivita z oficialnej supravy Project for Education Research that Scales
(PERTS) Mindset Kit prevedie deti lekciou o vyzname zlyhania a o tom, ako
mozeme vyuzit neuspech ako prilezitost.

* *
L
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1.Poziadajte Studentov, aby napisali o chybe, ktort urobili tento tyzden
a o0 tom, ako sa pri nej citili.

2.Kazdému Studentovi dajte novy list papiera, poziadajte ho, aby ho
pokrcil a hodil na tabulu s pocitmi, ktoré ma, ked' urobi chybu.

3.Poziadajte ich, aby papier vzali spat, odmackali ho a kazdy riadok
vyfarbili inak.

4.0Opytajte sa ziakov, o podla nich tieto Ciary predstavuju. Vysvetlite,
Ze Ciary predstavuju vSetku synapticka aktivitu (alebo aktivitu mozgu,
pre mladsSie deti), ktora sa deje, ked niekto urobi chybu.

5.Poziadajte ziakov, aby si papier nechali a vlozili ho do zoSita alebo
prieCinka, aby sa nan mohli pozriet, ked urobia chybu. Tato fyzicka
pripomienka nabada Ziakov, aby chyby vyuZili na posilnenie svojho
mozgu, ked' si otvoria zosity.

6.VOLITELNE - Vedte diskusiu o chybach pomocou otazok z aktivity
Diskusia v triede (niZsie), aby ste prehibili pochopenie hodnoty chyb u
Studentov.

Krajina pévodu: Holandsko

Odkaz na zdroje:
https://positivepsychology.com/mindset-activities-tests/

https://positivepsychology.com/growth-mindset-vs-fixed-
mindset/#activities-mindset

Funded by the
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Cielom je rieSit konkrétnu situaciu, ktoru prinesie ucastnik vzdelavania.
Opis, kladenie otdzok a analyza situacie vedu k ziskaniu rad, rieSeni a
spatnej vazby od skupiny. Na zaklade tychto poznatkov méze ucCastnik
Skolenia vypracovat akcny plan. Na konci kazdého sedenia si UCastnik
Skolenia zopakuje, Co sa naucil a Co sa v skupine udialo. Vdaka tomu
bude reflexia a zhodnocovanie prinosné pre vSetkych s podobnymi

problémami.

Ludia sa od seba navzajom ucia, pokial ide o obsah a metddy pouzivané
pri poCuvani, analyze a rieSeni diskutovanych situacii.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tejto osvedcenej
praktiky

e Nedostatocna sudrznost skupiny.
e Nedostatok interakcie v
pracovnej skupine.

e Osobné zabrany (strach, obavy,
pocity neschopnosti).

e Nedostatok motivacie.

e Nedostatok otvorenosti.

e Nedostatok sebadovery.

e Odradenie.

e Nedostatok komunikacie.

e Nedostatocny odstup od danej
problematiky.

Vyhody pre dospelych Studentov

e Umoznuje Cerpat zo skusenosti inych
pri hfadani prisp6sobenych rieSeni.

e RozSirenie schopnosti UCastnikov
konat a uvazovat.

e Zmiernenie napétia v zlozitych
situaciach.

e Posilnenie r6znorodosti ndzorov.

e Posilnenie kolektivnej inteligencie
zaloZenej skor na skusenostiach nez na
teorii.

e Znizenie emocionalnej zataze vdaka
priatelskej atmosfére skupiny.

e Rozvijanie zmyslu vodcovstva

e Rozvijanie pocuvania, spolupréace,
vzajomnej pomaoci a resSpektu.

v ramci skupiny. .
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Pragmaticky, zaloZeny na severoamerickom prade pedagogiky akcie,
experimentu a skupinovej dynamiky, spolocny rozvoj-
CODEVELOPMENT je zalozeny na zakladnych principoch:

- Vychadzajte skor zo skusenosti ako z vedomosti a ucte sa z Cinnosti.
- Vyuzivajte skupinovd dynamiku na rozvoj samostatnosti a spoluprace.
- Vytvorte priestor pre spatny pohlad a zrkadlovy efekt.

Ugastnici: skupina 5 az 10 ludi z réznych oblasti
Facilitator je vySkoleny v metéde a jeho postoj je nevyhnutny:

- Stimulovat’ vyjadrenie vSetkych, inteligenciu kazdého Cloveka,
kolektivnu inteligenciu skupiny.
- Umoznit kazdému najst’ si svoje miesto a citit' sa v skupine chraneny.
- Podporovat odlisnost napadov.
- Podporovat priame a nepriame ucenie sa ucastnikov.
- Bytie garanciou metody a Casu.

Vzajomné rozvojové sedenie trva od 1,30 hodiny do 3 hodin.
Aktivita ma sedem faz:
1.Vyber situacie

2. Prezentacia osoby zodpovednej za vybranu situaciu
3. Kladenie otdzok ucastnikmi

* *
L
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4. Zmluva medzi osobou zodpovednou za problém a ostatnymi
ucastnikmi

5. Konzultacie, vznik rieSeni

6. AkCny plan definuje osoba zodpovedna za vybranu situaciu

7. Rozprava (debriefing)

Krajina poévodu: Kanada, implementované vo Francuzsku

Tato metddu vyvinuli Adrien Payette a Claude Champagne v Kanade
koncom 80. rokov 20. storocia.

Odkaz na zdroje:
https://www.pug.ca/catalogue/livres/groupe-codeveloppement-
professionnel-573.html

WWW.agCcp.org

* *
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Tento tréning sme prevzali z rozhovoru s koucom zo SpoloCnosti
psychologov v Bulharsku.

Tento diel je suCast'ou dvojdielnej série o uceni sa z uspechu a
neuspechu. Opisovanie vitazstiev pomaha budovat odolnost. Tento
tréning sa zameriava na u¢enie sa z Uspechu a netspechu. U&astnici sa
naucia, ako vytrvat' vdaka odvahe a pozitivhej psychologii. Ked si
spomenu na svoje uspechy, doda im to pocit kompetentnosti spojeny s
odolnostou. To moéze byt uzitocné pre dospelych ucastnikov vzdelavania,
ktori si chcu stanovit’ a dosiahnut dlhodobé ciele.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov

pomocou tohto osvedéeného

postupu e Rozvijanie odvahy a vytrvalosti.
e UCenie sa z uspechu a

e Schopnost zamerat sa na neuspechu.

odvahu a pozitivnu psycholdgiu e Ziskanie pocitu kompetentnosti a

moze pomoct dospelym Studentom odolnosti.

stanovit’ a dosiahnut dlhodobé e Zameranie sa na uspech.

ciele. e ZlepSenie sebavedomia a

e Spominanie na uspechy moéze zameranie sa na dlhodobé ciele.

pomoct Studentom budovat

odolnost’ a pocit kompetentnosti.

e Tato kombinacia mbze pomoct

Studentom prekonat akukolvek
prekazku v ich zivote.

* *
L
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Na realizaciu tejto praktiky potrebujeme dve sedenia.

Na prvom sedeni tréner pripravi dotaznik s desiatimi otazkami a dvoma
odpovedami na kazdu otazku, z ktorych jedna je spravna. Ugastnici
dostanu spatnu vazbu o uspechu, pokial ide o otazky, ktoré uhadli
spravne ("Mate pravdu!"), a spatnu vazbu o neuspechu, pokial ide o
otazky, ktoré povazovali za nespravne (" Mylite sa!"). KedZe vSak kazda
otazka mala len dve moznosti, mohli sa spravnu odpoved dozvediet z
uspechu alebo neuspechu. Aby sme zistili, Ci sa tak stane, kazda
nasledujlca otazka musi suvisiet so spravnou odpovedou na jednu z
predchadzajucich otdzok. Konecny vysledok tejto aktivity ukaze
ucastnikom, Ze sa neucia z chyb.

Je to preto, ze ked sa nam nedari, naladime sa. Aby sme sa vyhli zlému
pocitu zo seba samych, prestaneme davat pozor. Vysledkom je, Ze sa z
tejto skdsenosti nepoucCime. Zaroven vsak chapeme, ked je zlyhanie
menej osobné. Aby sme to skupine dokazali, urobime test druhykrat, ale
0 kazdej odpovedi diskutujeme.

Ucastnici, ktori sa snazia poucit zo svojich netispechov sa mézu poudit’ aj
zo zlyhani inych.

Druhé sedenie:

Rozdelte skupinu dospelych Studentov na dve Casti. Nechajte skupinu
napisat o svojom najvacsom uspechu a o tom, ako ho dosiahli. Druha
skupina napiSe o svojom najvacsom neuspechu a o tom, ako sa z neho
poucili alebo ako z neho vyrastil.

* *
L
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Potom poziadajte skupiny, aby sa podelili o svoje pribehy. Poukazte na
to, Ze skupina, ktora piSe o svojom uspechu, opisuje otazky boja a
odolnosti rovnako Casto ako skupina, ktora piSe o svojom neudspechu.

Diskutujte s ucastnikmi: PreCo to tak m6ze byt? Nemali by sme sa poucit
z neuspechu? Ako moZzu tieto informacie vyuzit na dosiahnutie
dlhodobych cielov? Ako sa m6zu zamerat na uspech, ked musia vo
svojom zivote prekonat nedspech? Ako porovnat prehru v jednej situacii s
vitazstvom v inom podobnom pripade? Co si mézu napisat, aby si
pripomenuli svoju huzevnatost a pozitivnu psychologiu?

Na zaver sa ucastnikov opytajte, aky typ aktivit im pomaha sustredit’ sa
na uspech. M6zu si viest dennik, zapisovat svoje uspechy do osobitného
zoSita alebo si stanovit ciele a sledovat svoj pokrok.

Tato aktivita umozni dospelym ucastnikom lepSie pochopit, ako vytrvat
vdaka odvahe a pozitivnej psycholégii. Uvidia tiez, Ze boj + Uspech je
silnd kombinacia.

Krajina poévodu: Bulharsko

* *
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Popis

CviCenie sme prevzali z rozhovoru s trénerom dospelych.

Sebareflexia je aktivita rastového myslenia, ktora sa pozera skér navonok
nez dovnutra. Zameria sa na zrucnosti, ktoré ste si vybudovali, a na to,

ako ste ich dokéazali rozvijat.

Bez ohladu na sp6sob myslenia, ktory mate prave teraz, moze reflexia
tymto spdsobom spojit mnohé veci. Jednak nam pomdéze uvedomit’ si, Ze
ked sme s nieCim zacinali, neboli sme v tom dobri. A casom sme si na to

zvyKli.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok odvahy a vytrvalosti.
e Nedostatok motivacie.

e Nedostatok pocitu kompetencie a
odolnosti.

e Nedostatok planu uspechu a
tuzob.

e Nedostatok sebadovery.

45

Vyhody pre dospelych Studentov

e Rozvoj odvahy a vytrvalosti.

e Zameranie sa na uspech.

e ZvySenie motivacie.

e Pocit, ze mate veci pod kontrolou.
e Moznost sledovat svoj pokrok.

e Uvedomenie si seba samého.

e Schopnost prijimat nové vyzvy.

e Prispbsobivost a flexibilita.

e Uvedomovanie si vlastnych emacii
a reakcii.

e Vytrvalost a odolnost.

e Analytické schopnosti.

e Schopnosti kritického myslenia.

* *
L
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Tato aktivitu mbzete vykonavat individualne alebo v skupine. Ak ju robite
v skupine, reflexiu vedie Skolitel.

Pripravna faza:

1) Skolitel zacne tym, Ze poziada v3etkych, aby si nasli pohodIiné miesto
na sedenie alebo stétie.

2) Potom bude viest skupinu k tomu, aby sa niekolkokrat zhlboka
nadychla a vydychla.

3) Skolitel poziada v3etkych, aby si za¢ali v&imat svoje myslienky.

4) Nakoniec Skolitel poziada skupinu, aby si vSimala fyzické vnemy vo
svojom tele.

Faza implementacie:

1) Ked sa vSetci usadia, Skolitel poziada ucastnikov, aby sa zamysleli nad
svojim prvym dnom v praci. Aky bol?

2) V dalSom kroku sa opyta, Ci niekto priSiel s tym, Ze je schopny prejst
rutinou a ma pevny pracovny postup na cely den. Alebo museli
experimentovat a zistovat, v ¢om su dobri a v Com potrebuju

usmernenie.

3) Dalej sa skolitel opyta na pripadné vyzvy, ktorym niekto na svojej ceste
celil, a ¢o urobil, aby tieto vyzvy prekonal.

4) Nakoniec musi kazdy vysvetlit, ako sa citi pri svojej praci. Citia sa pri
nej dobre? Ako ich tato praca zmenila v ich zivote?

Po tom, ako mal kazdy moznost premyslat, m6ze Skolitel viest' diskusiu o
tejto aktivite. Co si v3etci pocas reflexie vsimli? Aké spolo¢né témy sa
objavili? Ako nam reflexia naSej prace pomaha rast a rozvijat nase
zrucnosti?

* *
L
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Ucastnici si musia viest zaznamy o svojich zmenach. Toto cvi¢enie sa
moZze vykonavat raz denne (individualne) alebo tak Casto, ako sa to
skupine paci (ak sa praktizuje v skupine).

Tato aktivitu mbzete robit pri akejkolvek novej zru€nosti alebo skusenosti,
ktori chceme reflektovat'. Je to skvely spésob, ako si skontrolovat’
samych seba, vSimnut’ si svoj pokrok a zistit, ako sme vyrastli. Ked si
osvojite novu zrucnost, tiez sa zamyslite nad pokrokom.

Krajina pévodu: Bulharsko

*
* *
* 4k
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Davanie zmyslu

N
N

Vnimanie je zmysluplné vytvaranie mentalnych vzorcov na zaklade
informacii a spravania z prirodného, socialneho a ludského prostredia.

V zlozitom a neustale sa meniacom prostredi musime prehodnocovat
svoje mentalne vzorce, ktoré vytvaraju nase sposoby myslenia a konania.
Ak sa neprehodnocuju, mdzu sa niekedy stat’ opakujucimi sa, strnulymi a

neprispésobivymi modelmi.

Vytvaranie zmyslu podporuje nové rozhodnutia v novych alebo
obnovenych situaciach. Znamena to urobit’ krok spat od zvykov, ktoré sa

¢asto spajaju s nevedomymi vzorcami.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Demotivacia.

e Nedostatok sebadobvery.

e Nedostatok sebavedomia.

e Psychicka strnulost alebo
dokonca posadnutost.

e Neprimeranost k lTudom a/alebo
kontextom.

e Sklon k samovrazde.

e Nasilie.

e Absencia videnia alebo Cierne
videnie.

e Odmietanie Cinnosti.

e Odtrhnutie od reality.

e Socialna izolacia.

48

Vyhody pre dospelych Studentov

e Opéatovna motivacia.

e Osobnéa angazovanost.

e Znovuobjavenie svojho miesta ako
Specifickej ludskej bytosti v skupine.
e Zivotny obzor a pozitivne videnie
Stadia, prace, foriem ucenia.

e Pocit vypocCutia a uznania.

e Ziskanie pokoja.

e Ziskanie autenticity a
prispésobivosti.

e Schopnost analyzovat a hodnotit.
e Zisk v sudrznosti medzi tym, €o
robim, o hovorim, ¢o si myslim a v
mene ¢oho to robim.

* *
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Vyznam je zaroven zmyslom a orientaciou, ale aj vnimanim.

Ked ide o premenu Cloveka, treba hladat osobny zavéazok a pohybovat
sa urcCitym smerom. Malo by to vSak byt za predpokladu, ze chapete
stavky, dévody, vyhody a pozitivhe vnimanie pre seba samého, €o by z
toho malo vyplyvat.

Tu je niekolko postupov, ktoré sa uskutoCnia prostrednictvom hrania roli,
divadla, grafickych, plastickych, manualnych a hudobnych prac, hier... a
hladania "PreCo?" a potom "Ako?" prostrednictvom slobodnej recCi a
vyuzivania vSetkych zmyslov.

1. Vykonajte spolocnu aktivitu. Vyzvite vSetkych, aby pozorovali, ako sa
prirodzene spravaju a ako by sa veci mohli robit inak. Prehodnotte ich
vztah k tréningu.

2. Robenie veci s ostatnymi vytvara vazby v duchu pocCavania a
starostlivosti. Spytajte sa na vlastné rozhodnutia a rozhodnutia druhych.
3. Pracujte na pozitivnom videni seba samych a pozitivhom vztahu s
ostatnymi v prijimani odliSnosti.

4. Ujasnite si osobné hodnoty a pozorujte sulad medzi Cinmi, volbami a
hodnotami.

5. Hladajte toho, ¢o "mate viac", ak robite veci inak ako zvyCajne.
ZlepSenie sa stava hladanou hodnotou.

6. Pracujte v "konsStelacii": "Pre koho, pre o je to, ¢o robim, hodnotné, kto
sam je pre koho uzitoCny, pre Co...

7. Rozvijajte viziu, ukazujte buducnost’ a vysledky.

8. Rozvijajte tvorivé pristupy na podporu zlepSovania a transformacie
existujuceho alebo vytvarania niecoho nového.

* *
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9. Vytvorte podmienky pre doveru a poteSenie na tvorbu kreativnej

energie.
10. Rozvinte u facilitdtora otvoreny postoj.

Ako sa spravat’ k Zziakom :

Udrzujte pragmaticky a priamy rozhovor.

Pripomente im rdmec, kontext a dévod existencie.

Uvedte smer, "kam maju ist™.

Pravidelne komunikujte o vyzname (smerovanie/vyznam/vnimanie).
Sprevadzajte individualnym spésobom.

Urobte kazdeho zodpovednym. Ukazte komplementarnost' jednotlivych
zodpovednosti, aby ste sa posunuli k "smeru”.

Navrhnite hodnoty, ktoré mozno pozorovat' v realite zivota.
Definujte kritéria vysledkov.

Definujte zmysluplné ukazovatele.

Vyhodnocujte a regulujte relativnym a dynamickym spésobom.

Krajina pévodu: Francluzsko

Odkaz na zdroje:
https://www.youtube.com/results?
search_guery=donner+du+sens+aux+apprentissages

Knihy

- Donner un sens a sa vie - Jacques Lecomte - éditions Odile Jacob
- Clovek hlada zmysel - Viktor E. Frank

- Budovanie neurovedy o poteSeni a pohode - Kent C. Morten & L.
Kringelbach *
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characte L.
DEVELOPMENT FOR MOtlvaCIa s

ACTIVE LIFE

Popis

Motivacia stimuluje, usmerniuje a udrziava ucenie. Je zakladnym
stavebnym kamenom sebaregulovaného ucCenia - suboru postojov a
mentalnych procesov, ktoré umoznuju Cloveku riadit svoje vedomosti. Je
to vnutorny proces. V okamihu, ked sa napojite na tento zdroj energie,
motivacia vam doda potrebny smer a pohnutky, aby ste sa zapojili do
svojho prostredia spdsobom, ktory rieSi problémy, je otvoreny a
prispésobivy.

Hlavnou podstatou motivacie je vytrvalé a energické spravanie zamerané
na vasSe ciele. Ked ste motivovani, zaCnete konat a urobite krok.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov
pomocou tejto osvedcCenej
praktiky e RychlejSie ucenie v skupine.
e Vytrvalé a energické spravanie
e Nedostatok motivacie bez zamerané na vaSe ciele.
ucinnych motivacnych stratégii a e ZlepSenie motivacie.
metod. e Poznanie, ako rozdelit svoje
e Nedostatok cielov a rozvoja vacsie ciele na Ciastkoveé ciele, ktoré
osobnosti. mOozete realizovat postupne.
e Nedostatok ambicii. e ZvySenie motivacie.
e Pritomnost prokrastinacie. e Dosiahnutie vasho hlavného ciela
pomocou tychto metod motivacie.

* *
L
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Ziaci maju vacsiu Sancu uspiet, ak povazuju inteligenciu za nie¢o, €o sa
da rozvijat’ prostrednictvom ucenia, najma v pozitivnej skolskej klime.

e <4

ako rodiCia. Tato situacia CiastoCne vyplyva z mnozstva nastrojov a
spdsobov, s ktorymi mdZu ucitelia pracovat pri motivacii ziakov. Patri sem
aj schopnost’ ucitelov vysvetlit, preco je dana téma pre ziakov podstatna,
ulahcCit vnimanie zmysluplnosti konkrétnych tloh a poskytnat’ kvalitna
spatna vazbu. Ulohu pri zainteresovani a naopak, pri neangazovani mézu
zohravat aj rovesnici, kedze ziaci starnu a prechadzaju vyvojovymi a
socialnymi zmenami.

RodiCia, ktori pomahaju ziakom, zohravaju rozhodujucu ulohu pri podpore
ucenia a podpore stratégii riadenia Casu a rieSenia problémov.

Podpora autonémie zo strany rodicov, teda podpora rieSenia problémov a
rozhodovania ziakov zo strany rodicov, je pre rozvoj, ucenie a
angazovanost dospievajucich velmi dblezita. RodiCia a opatrovnici, ktori
poskytuji domace prostredie podporujuce autondmiu, umoznuju ziakom
aktivne riesit' problémy, samostatne mysliet’ a pestovat pocit
kompetentnosti. Tato podpora samostatnosti je prospesna pre zapojenie
ziakov do uCenia a ich motivaciu.

Pochvala m6ze zvysSit motivaciu, ak je uprimna a konkrétna a podporuje
samostatnost’ a sebestacnost; ma vsak aj potencial oslabit vnatornu
motivaciu. Procesna pochvala sa zameriava na stratégie a usilie spojené
s efektivnym ucenim.
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characte Napady na aktivity

DEVELOPMENT FOR

ACTIVE LIFE s

Pomaha Studentom pochopit, ze ich Uspechy a neuspechy v uceni su skor
vysledkom ich rozhodnuti nez toho, kym sU. Tento typ spatnej vazby ¢asto
zvySuje pocit kompetencie a sebadoveru, ze sa Student dokaze naucit danu
zrucnost. Je tiez ucinnejSia ako osobna pochvala, ktora sa zameriava na
jednotlivca, napriklad ked niekoho nazvete "dobrym ziakom". Osobna

pochvala vedie Studentov k tomu, Ze inteligenciu vnimaju skor ako nie€o
nemenneé, nez ako nieCo, na com moZzu pracovat a ¢o mozu zlepSovat.

Mbze podkopavat sebalctu, sebaucinnost a usilovnost pri plneni uloh.

FaloSna pochvala méze tiez poskodit motivaciu, ked je Clovek chvaleny aj
vtedy, ked je jeho Usilie nedostato¢né. Ziaci vedia, kedy je uznanie

nespravne, pretoze si uvedomuju, ked pri rieSeni Ulohy nerobia pokrok.

Podpora stratégii u€enia sa zZiakov a ukazovanie, ako tieto stratégie vedu k
uspechu, su ucinné spésoby podpory motivacie. Ked sa ziaci citia zaseknuti

na konkrétnej tlohe, pochopia, Ze to nie je len o vacsom usili, ale o zvazeni
novych stratégii.

Krajina poévodu: USA Kalifornia, aplikované na Radboud University
Nijmegen v Holandsku

Odkaz na zdroje:
https://researchmap.digitalpromise.org/topics/student-motivation/

https://sintelly.com/articles/motivation-methods-and-meaning
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characte .
DE?ELE’MENT FOR Denny CIEI Q

ACTIVE LIFE

Popis
CviCenie sme prevzali z rozhovoru s trenerom dospelych.

Na zacCiatku vzdelavacieho stretnutia si ziaci na lepiacom papieriku urCia
jeden konkrétny akény krok, ktory mozu urobit’ na zlepSenie svojho rastu
alebo odvahy. Tym, Ze im pom6zeme identifikovat kratky, kazdodenny
ciel, md6zeme vytvorit navyky myslenia do buddcnosti. Tieto denné
kontrolné akcie moézu tiez umoznit’ uCiacim sa prevziat zodpovednost a
umoznit nam identifikovat, kto potrebuje kouCovanie. Okrem toho tym, ze
povzbudime ucCiacich sa, aby si stanovili konkrétne denné ciele a sledovali
svoj pokrok v priebehu ¢asu, m6zu ziskat lepSi pohlad na svoje
schopnosti a rozvinut' si myslenie potrebné na dlhodoby Uspech.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov

pomocou tejto dobrej praxe
e Zlepsenie socialnych a komunikacnych

e Nedostatocné zameranie. zrucnosti.

e Nizka miera pozornosti. e ZlepSenie sebavedomia.

e Nejasneé ciele. e Rozvijanie metakognitivnych zrucnosti.
e Negativne myslenie. e ZlepSenie zrucnosti v oblasti

e Neprevzatie zodpovednosti za sebariadenia.

SVOj rozvo. e Pracovanie na svojich emocionalnych
e Nepravidelna kontrola seba zrucnostiach.

samého. e Ziskanie odolnosti.

e Neschopnost identifikovat e Naucenie sa, ako sa zamerat na jeden

oblasti, v ktorych sa treba zlepsit. | konkretny ciel, na ktorom mo6zu pracovat
pocas celého dna, rozvijat navyky
myslenia do buduicnosti a zlepSovat
zakladné zrucnosti.

* *
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Pred kazdého Ziaka polozte lepiaci listok. Vyzvite ich, aby urCili jeden

konkrétny krok, ktory m6zu urobit’ na zlepSenie svojich socialno-
emocionalnych schopnosti.

Napriklad:

"Budem sa vyhybat tomu, aby som sa zaplietol do rozhovorov, ktoré ma
rozptylujd.”

"Budem sa vyhybat slovam: "Nie som dobry vo svojej praci”.

Pravidelne uciacich sa zastavujte, aby si interne alebo externe
skontrolovali, ako sa im dari plnit ich ciel.

Na konci sedenia ich poziadajte, aby urobili lubovolny pocCet veci:

- Umiestnite ich poznamku do tabulky "Uspe3ny" alebo "Este nie".
Sledujte ich, aby ste mohli nasledujuci den nadviazat' a ponuknut’ podporu
skupine, ktora uviedla "ESte nie";

- prediskutujte, ako si myslia, ze sa im darilo na stupnici od 1 do 10;

- NapiSte zhrnutie, Ci boli tspesni, preco a aky je ich dalSi ciel.

Krajina pévodu: Bulharsko

* *
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characte Slavnostné odovzdavanie Grit

DEVELOPMENT FOR
ACTIVE GIFE odceneni Q
Popis

Ziaci urCia jednotlivcov, ktori preukazali "grit" a vytvoria slavnostné
odovzdavanie cien, v ktorom zdbraznia vyznam "grit" v zivote a
uspechoch danej osoby. Povzbudzovanie uciacich sa k tomu, aby
rozpoznali odvahu(grit) ako faktor ispechu u inych, pomaha poskytovat
modelovanie a povzbudenie. Zatial €o pri typickych ceremonialoch
udelovania oceneni sa ocenuju produkty uspechu, pri tomto ceremoniali
sa uznava proces (napriklad odvaha a sebakontrola), ktory bol potrebny
na to, aby ini uspeli. Okrem toho priprava na slavnostny ceremonial
umoznuje ziakom precviCit’ si akademické zru¢nosti, ako je vyskum,
rozpravanie/ pisanie atd.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov
pomocou tejto dobrej praxe
e VVacCSie sebavedomie a kritické
e Nedostatok motivacie u ziakov. myslenie.
e Strach zo zlyhania a e Podpora rastoveho myslenia a
odmietnutia. odolnosti v nepriaznivych situaciach.
e Nedostatok sebadovery a e ZlepSenie timovej prace a
sebaucinnosti. komunikacie medzi ucCiacimi sa, Co
e Nedostatok odolnosti voci su zakladné zrucnosti pre dalsi
nepriazni osudu. uspech v zivote.
\ \ / ‘ e ZlepSenie odolnosti a mechanizmu
~ g zvladania.
e ZlepSenie socialnych zrucnosti,
kritického myslenia a rozhodovacich
schopnosti.

e VySSi pocit sebauvedomenia.

* ¥ %
*
* *
* *
* 4k
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Cvicenie sme prevzali z rozhovoru s trénerom dospelych.

Kroky implementacie:

1. Poziadajte ziakov, aby vyhladali klipy z popularnych slavnostnych
odovzdavani cien, ako su napriklad ceny Akadémie, Grammy a pod.
Vedte s nimi rozhovor o tom, pre¢o/ako oceneni jednotlivci dosiahli tato
uroven uspechu.

2. Pred nacCrtnutim procesu a poziadaviek poziadajte ziakov, aby
predstavili a viedli brainstorming, v ktorom uvedld zoznam potencialnych
ocenenych, ktori by si podla nich zasluzili ocenenie "Grit Award".

3. PrispOsobte proces a poziadavky svojim ziakom. Nechajte ich
"nominovat™ na r6zne ocenenia, napriklad "NajodvaznejSia historicka
osobnost™, "NajodvaznejSi vedec" alebo "NajodvaznejSia Zzena". Ak Ziaci
pracuju v malych skupinach, mézu byt sucastou vyberovych komisii,
ktoré budu diskutovat a rozhodovat o skutocnych drziteloch oceneni.

Krajina poévodu: Bulharsko
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characte NajdblezitejSi sprievodca
2 anaahTulTé E[I,iI ITF EFO : sledovanim névkaV s
Popis

Ak sa chce Clovek drzat’ navyku natrvalo, m6ze urobit jednu jednoduchu a
presvedcivu vec - viest si knihu na sledovanie navykov.

Ked ide o budovanie navyku, spatna vazba sa Casto oneskoruje.

Vytvaranie navykov je beh na dihé trate. Casto trva urcity ¢as, kym sa
objavia zZelané vysledky. Okrem toho, kym Clovek Caka, kym sa
nahromadia dlhodobé odmeny za jeho Usilie, je potrebné drzat sa ho
kratkodobo. Je potrebna okamzita spatna vazba, ktora ukazuje spravnu
cestu.

Prave tu moze pomdéct sledovac navykov.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov
pomocou tejto osvedcenej
praktiky e Motivovanie k pokraCovaniu.
e Poskytovanie okamziteho
e ZIé, neproduktivne navyky, uspokojenia.
ktoré maji dospeli Studenti. e Sledovanie prinaSa pocit odmeny.
e Pochybnosti o0 sebe a e 'udia sa zameriavaju skor na proces
sebazni€ujuce rutiny. ako na vysledok.
e Nedostatok motivacie a e Dospeli sa naucia, ako si stanovit' a
zameru. dosiahnut dlhodobé a kratkodobé
e Nedostatok planu na ciele.
dosiahnutie Gspechu. e Dospeli UCastnici vzdelavania mozu
e Nedostatok odvahy a viest' produktivnejsi Zivot.
vytrvalosti. e Dospeli uCiaci sa budu mat nastroje
na zmenu svojich navykov. ot
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Sledovanie navykov je jednoduchy spésob, ako merat, Ci sa navyk
vytvoril.

NajzakladnejSim formatom je zaobstarat’ si kalendar a odSkrtavat kazdy
den, ked sa Clovek drzi navyku. Kalendar sa stane zaznamom pruhov
navykov podla toho, ako plynie Cas.

Aby bol tento proces €o najjednoduchsi, ziak si méze kupit dennik
navykov alebo si ho vytvorit' sam.

Prvym krokom Kk tejto praxi je rozhodnutie, aké navyky chce Clovek
zaviest. MOzu to byt najr6znejSie navyky - beh, meditacia, praca na
napade hodinu denne atd. Do dennika, kalendara, telefonu alebo iného
miesta na sledovanie si musi pridat svoj navyk a zacCat si odskrtavat dni,
ked tento navyk splnil.

Rozhodujuce je, ze sledovaC navykov poskytuje priamy dokaz o splneni
navyku. Je to signal, ze bol dosiahnuty pokrok.

Sledovanie navykov moéze pomébct nastartovat novy navyk alebo udrzat
spravanie na spravnej ceste, na ktoré ludia maju tendenciu zabudat
alebo ho nechat skiznut, ked je vela préace.

James Clear (autor) odporuca pouzivat pravidlo dvoch minut, ktoré
navrhuje, aby ludia zmensSovali svoje navyky, kym ich vykonanie
nezaberie dve minuty alebo mene,;.

Niektoré priklady rozdelenia navykov na denné, tyzdenne a mesacné
rutiny:

* *
L
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Bezné denné navyky, ktoré treba sledovat’
e dennik: 1 veta,
e Meditacia: 1 minuta,
e Natiahnite sa na 1 minutu,
e ustlat’ si postel,
e prebudte sa do [Cas],
e vycCistite si zuby zubnou nitou...

Navyky by mali byt také jednoduché, aby sa ich Clovek dokazal drzat aj
pocCas tazkych dni.

Aby sa nieco stalo skuto¢ne zvykom, musi sa to ¢asto opakovat.
Vysledkom je, Ze vacSina navykov je kazdodenna. Pomact vSak moze aj
pouzivanie sledovaca navykov pre r6zne tyzdenné alebo mesacné rutiny.
Toto spravanie sa nestane "automatickym", ako napriklad zavazovanie si
topanok alebo umyvanie zubov. Napriek tomu vam sledovac navykov
moZe pripomenut ich vykonavanie.

Bezné tyzdenné navyky, ktoré treba sledovat:
e uverejnit’ prispevok na blogu,
e vynaSanie odpadu/recyklacia,
e zalievanie rastlin,
e upratovanie spalne...

Na pocitanie toho, ako Casto Clovek nieco robi, mozno pouzit sledovac
navykov.

Priklady:

e dni stravené na cestach,
e vykonanie tyzdenného prehladu ... b 4
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Nakoniec, na meranie toho, €o Clovek nerobi, mozno pouzit’ sledovac
navykov.

Zvyky vyhybania sa:
e ziadny alkohol,
e ziadny Netflix,
e zZiadne nakupy online...

Tento proces by sme mali urobit’ siCastou ich rutiny.

Krajina pévodu: USA praktizované na Slovensku
Prax opisuje JAMES CLEAR

Odkaz na zdroje:
The Ultimate Habit Tracker Guide: Why and How to Track Your Habits -
James Clear
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ACTIVE LIFE

N

DEVELOPMENT FOR Naplénujme to Q

Popis

Tento tréning sme prevzali z rozhovoru s trénerom zo zdruzenia MultiAct.

Cielom aktivity je umoznit cvicencom pochopit’ a analyzovat
denny/tyzdenny zivotny cyklus Cloveka. Na zaklade povinnosti a zaujmov
sa vytvara denny plan, pracovna napln, ¢innosti, buduicnost a zivot

jednotlivca.

Cielom tejto aktivity je, aby UcCastnici Skolenia:

e Pracovali v skupinach.
e \VVzajomne sa spoznali.

e Dozvedeli sa 0 sebe navzajom podrobnosti - kazdodenny zivot;

rodina; priatelia.

e Diskutovali o faktoroch, ktoré ovplyvnuju ich naladu a energiu.
e Na zaklade tychto diskusii si kazdy uCastnik Skolenia méze vytvorit

individualny plan.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok motivacie,
sebavedomia, sebadbvery.

e Neschopnost pracovat v time.

e Prokrastinacia.

e NedostatoCné zrucnosti v oblasti
riadenia casu.

(N

62

Vyhody pre dospelych Studentov

e Rozvijanie pocitu vlastnej aktivity.
Zvysenie sebestacnosti.

e Pocit kontroly.

e Schopnost identifikovat problemy a
vymyslat rieSenia.

e Rozvoj tvorivosti a zrucnosti
timovej prace.

e Rozvoj komunikaCnych a
interpersonalnych zrucnosti.
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Pozadované materialy: stoliCky; priestor na skupinovu pracu; flipchartovy
papier; fixky.
NajlepsSie by bolo, keby ste stoliCky rozmiestnili po pracovni.
Odporucame vam vybavit niekolko stolov na skupinovu pracu.
V pracovnom procese musia UcCastnici Skolenia hovorit o hypotetickej
osobe v tretej osobe. Napriek tomu musia po cely Cas brat do uvahy svoju
osobnu skisenost a uhol pohladu.

1. Studenti vsttpia do miestnosti a nahodne si vyberu stoli¢ku, na ktor( si
sadnda.

2. Skolitel vytvori skupiny (opat’ nahodne).

3. Kazda skupina dostane list papiera z flipchartu a fixky. Ich prvou
ulohou je nakreslit na papier osobu.

4. Kazda skupina musi urCit pohlavie, vek, meno, zaujmy a dalSie
charakteristiky osoby na obrazku.

5. Skolitel by mal kazdej skupine rozdat’ zoznam otazok. Ziaci by sa mali
zamysliet nad kazdou z nich a napisat’ odpovede na papier.

6. Navrhy na otazky:

Aké su kazdodenné povinnosti Cloveka?
e Aké faktory negativne alebo pozitivne ovplyvnuju jeho/jej naladu?
e Aké su ich povinnosti v rodinnom alebo pracovnom prostredi?
e Co radi robia vo svojom volnom ¢ase? Kolko ¢asu maju

travia oddychom a zabavou? Kedy?

e AKi su jeholjej priatelia? Co robia spolo¢ne? atd.

* *
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7. Po zodpovedani vSetkych otazok kazda skupina zostavi tyzdenny
program pre danu osobu, pricom zohladni jej povinnosti, zodpovednosti,
zaujmy a zaluby.

8. Prezentacia - kazda skupina predstavi svoj tyzdenny plan ostatnym.
PocCas kazdej prezentacie moze Skolitel klast otazky, napr:
e Aky je charakter fiktivnej postavy?
e Aka by bola o 10 alebo 20 rokov?
e Ktory aspekt denného rytmu postavy aktivity moézu zmenit.
aby Zili pokojnejSie a StastnejSie a citili sa viac motivovani?
e VV Com spociva tajomstvo Stastného zivota?
e Ktoré otazky boli pre nich najjednoduchsie/najnarocnejsie, aby sa
spolocne rozhodli?
e Mohla byt Cinnost zorganizovana inak?

Krajina poévodu: Bulharsko
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charocte Poznajte silné stranky svojej
DEVnEt:LTulTéEEITFEFOR osobnosti s
Popis

Silné stranky vasho charakteru su pozitivne stranky vasej osobnosti, ktoré
ovplyvnuja vaSe myslenie, citenie a spravanie.

Urobte si tento jednoduchy 15-mindtovy test charakteru s 96 otazkami a
zistite svoje najsilnejSie stranky. Po vyplneni dotaznika ziskate poradie
svojich 24 silnych stranok. VytlaCte si ho a sledujte svojich 5 najsilnejSich
stranok. Vasich 5 najsilnejSich stranok su zvyCajne vaSe charakteristické
silné stranky, vlastnosti, vdiaka ktorym sa citite pIni energie a angazovani.

Diskutujte o svojich silnych strankach a o tom, ako prispievaju k vasmu
Zivotu a vztahom.

Téato aktivita ide dobre dohromady s Charakterovymi silnymi strankami
pre dosiahnutie pohody.

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych
pomocou tejto osvedcenej Studentov
praktiky

e ZvySenie motivacie.
e Pochybnosti o sebe. e ZvySenie Stastia.
e Nedostatok introspekcie a e Najdenie zmyslu a ciela.
sebauvedomenia. e Posilnenie vztahov.
e Nedostatok schopnosti vyuzivat e Zvladnutie stresu a zdravia.
talenty a silné stranky na e Dosiahnutie cielov.
dosiahnutie cielov. e ZlepSenie sebavedomia.
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1. Poziadajte kazdu osobu, aby vyplnila dotaznik.
2. O vysledkoch diskutujte v skupine:

Vedeli ste o svojich kldCovych silnych strankach?

e Ako ich vyuzivate v kazdodennom Zzivote?

e Spomeniete si na jeden pripad, ked ste pouzili svoje silné stranky a
vdaka tomu ste Stastny?

e Co robite, ked sa citite na dne? Vyuzivate niektor( zo svojich silnych
stranok, aby ste sa citili lepSie? atd.

Krajina povodu: Spojené kralovstvo

Odkaz na zdroje:
Personality Test, Personality Assessment: VIA Survey | VIA Institute
(viacharacter.org)

* ¥ %
*
* *
* *
* 4k
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Popis

Tento postup sa uplatnuje na Univerzite v Ruse pre Studentov starSich
ako 18 rokov, ale da sa lahko prisp6sobit” aj pre inych dospelych
Studentov.

Studenti prechadzaju procesom vytvarania "bucket list"- zoznamov, ktoré
chcu dosiahnut’ pred smrt'ou.

Jednou z hlavnych prekazok, ktoré pomahaju Studentom rozvijat’ odvahu,
je to, ze nestravia dostatok Casu premyslanim o tom, o chcu dosiahnut
(t. j. tvorbou cielov). Prostrednictvom tohto cvi¢enia su Ziaci podporovani
pri prvych krokoch pri vytvarani vizii o tom, €o chcu v zivote robit.

Problémy, ktoré rieSime pomocou Vyhody pre dospelych

tohto osved€eného postupu Studentov

e Nedostatok motivacie. e Citia sa podporovani vo
e Nedostatok sustredenia. svojom usili.

e Pocit skliCenosti z toho, ze ste niC e Uznanie za ich uspechy.
nedosiahli. e Pocit spolupatriCnosti.

e Neddvera vo vlastné schopnosti. e Ziskanie vytrvalosti.

e Nedostatok komunity, ktora by ich e Zameranie sa na ciele.
podporovala. e Ziskanie sebavedomia.

*
* *
* 4k
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1. Uvedte nasledujuci citat:

"Ludia Casto nedostanu od Zivota to, ¢o chcu, pretoze nevedia, ¢o od
zivota chcu."
- John Goddard.

Vedte diskusiu o osobnom vyzname, ktory si Studenti z tohto citatu
urobia. Podnietenie Studentov, aby sa podelili o pribehy, ked o nich ludia
pochybovali alebo im povedali "to nedokazes", mbze tiez pomoct
Studentom nadviazat vztah so zivotnym zoznamom Johna Goddarda,
ktory uvediete dalej.

2. Opiste zivot Johna Goddarda (https://www.johngoddard.info) a podelte
sa 0 pévodny zivotny zoznam, ktory zacal pisat vo veku 15 rokov.

3. Predstavte novy citat:
"Co by ste v Zivote robili, keby ste vedeli, Ze nemdzete zlyhat?"

4. Poziadajte Studentov, aby vymenovali veci, ktoré by chceli dosiahnut
pred smrtou. Dajte im povolenie, aby si navzajom kopirovali svoje
zoznamy - a zoznam Johna Goddarda. Ak mate svoj zoznam, podelte sa
s nim. Vyzvite ziakov, aby vytvorili mnozstvo napadov, pricom uvedzte, ze
v ktoromkolvek okamihu mézu polozky odstranit, pridat alebo upravit.

5. Vyzvite Studentov, aby svoje bucket zoznamy zverejnili v triede alebo
na internete prostrednictvom blogu alebo komunitného prispevku.

* *
L
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6. Pokuste sa poskytnat Ziakom pomocky alebo prilezitosti na splnenie
poloziek z ich zoznamu (napr. nechajte paliCky na stole ziaka, ktory sa ich
chce naucit pouzivat, atd.).

7. Oslavujte vzdy, ked si Student nieCo zo svojho zoznamu odsSkrtne.
Oslavovat mbze cela skupina, napriklad potleskom, alebo jednotlivci,
napriklad vopred pripravené "Gratulujem, Ze si nakopal zivot do velkeho
zadku." karticky.

Krajina pévodu: Bulharsko

* ¥ %
*
* *
- *
* 4 K
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DEVELOPMENT FOR Zonoveé gl‘afy Grit s

Popis

Cvicenie sme prevzali z rozhovoru s trénerom z univerzity Ruse.

Pomocou vizualnej kotvy v miestnosti si cvicenci zmapuju nieCo mimo svojej
komfortnej zony, v com chcu rozvijat svoje zrucnosti alebo schopnosti.

Poskytnutie vizualneho zaznamu o raste pomaha Gcastnikom Skolenia
pripominat ich ciele. Pomaha demonstrovat désledné Usilie potrebné na to,
aby sa v nieCom stali komfortnymi/kompetentnymi. Pritom vidia prepojenie
medzi Usilim a schopnostami, Co posiliuje rastove myslenie.

Tym, Ze to GCastnici Skolenia robia v skupine, mozu si havzajom pomahat a

drzat’ sa pri zodpovednosti.

Problémy, ktoré rieSime touto
osvedcéenou praktikou

e Nedostatok dovery.
e Nedostatky v zrucnostiach.
e Slabé sebavedomie.
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Vyhody pre dospelych Studentov

e Rozvoj pocitu Uspechu.

e ZvySenie sebestacnosti.

e Posilnenie pocitu
spolupatricnosti/spojenia.

e Rozvoj odvahy, vytrvalosti a
sebadiscipliny.

e Pozitivhe vnimanie seba
sameého.

e ZvySovanie zrucnosti v oblasti
socialneho povedomia.

e ZvySovanie tvorivosti.

e Rozvoj zrucnosti timovej prace.
e Zapojenie kritického myslenia.

* ¥ %
*
* *
* *
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1. Vytvorte graficky obrazok na tabulu/graf (napriklad kruh alebo Stvorec).
Vo vnutri tohto grafu vyhladajte priklady veci, ktoré su pre ludi
jednoduché, pohodiné a nevyzaduju vela usilia. Je dobré zacCinat' s
diskusiou o tom, s akymi schopnostami sa rodime ako deti: jest, kakat,
vydavat' zvuky, dychat, plakat.

2. Opiste, ako ludia prichadzaju "vybaveni" na zivot, ale na rozvoj novych
schopnosti je potrebné Usilie a riziko. Dobrym prikladom je chddza: ludia
podstupuju fyzické nebezpecCenstvo padov znova a znova, kym si osvoja
chddzu. Oznacte tento graf "Zona komfortu " alebo "Ustalené navyky".

3. Mimo grafiky sa opytajte uCastnikov Skolenia na veci, ktoré su pre nich
nepohodIné a ktoré by chceli urobit’ pohodinymi. Oznacte mimo tejto
ilustracie "Zonu nepohodlia™:

e Verejné vystupovanie.

e Spievanie na verejnosti.

e Ziadanie o pomoc.

e Hranie na gitare.

e Rozpravanie sa s novymi fudmi.
e Hlasné Citanie.

e Kladenie otdzok Séfovi v praci.

4. Poziadajte ucCastnikov Skolenia, aby si na kartiCku napisali jednu
dolezitu vec, na ktorej by chceli tento rok pracovat, aby to bolo pre nich
pohodIné. Povzbudte ich, aby si vybrali nieCo, na ¢om mézu pracovat na
vasom Skoleni.

* *
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5. Na nastenke alebo stene v miestnosti si pripravte grafiku "Zoény
komfortu". Poziadajte UCastnikov Skolenia, aby si nalepili/pripli svoj listok
s grafikou zény komfortu (blizSie ku grafike = pohodlnejSie; dalej od
grafiky = neprijemnejsSie).

6. V priebehu kurzu kontrolujte uCastnikov kurzu, ako napredujd. Nechajte
ich pravidelne (alebo samostatne) posuvat kartiCky, ked budu mat’ pocit,
Ze sa im to stava pohodinejSie. Poskytnite uCastnikom Skolenia vyzvy
alebo prilezitosti na zlepSenie ich pohodlia s ich zaznamenanym cielom.

Krajina poévodu: Bulharsko

* ¥ %
*
* *
- *
* 4 K
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Popis

Drevené dosky Kapla zlepSuju predstavivost, reflexiu, kreativitu, zrucnost,

koordinaciu, koncentraciu a logiku.

Tato hra umoznuje ludom stretavat sa, vymienat si skisenosti a
spolupracovat. Dosky Kapla pouzivané pri tréningu st zdrojom motivacie,
socializacie a poteSenia. Ziaci si mdzu precvicovat jazykové, myslienkové
a akcné schopnosti. VSetci spolupracujud, vratane tych, ktori su plachi
alebo uzkostlivi. Hra zlepSuje povedomie o pravidlach a vzajomny reSpekt
a zaroven znizuje strach z chyby a zlyhania.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tejto dobrej praxe

e Nedostatok pocitu kompetencie a
odolnosti.

e Nedostatok motivacie a zameru.
e Nedostatok odvahy a vytrvalosti.
e Nedostatok sebadovery.

e Nedostatok zru¢nosti pri rieSeni
problémov..
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Vyhody pre dospelych Studentov

e UCenie sa stanovovat a dosahovat
dlhodobé ciele a planovat UspesnejSiu
buducnost.

e Udrziavanie motivacie.

e ZlepsSenie vytrvalosti.

e Ziskanie lepSich logickych
kompetencii.

e ZlepSenie schopnosti sustredit’ sa.

e Dosiahnutie Uspechu, a tym aj
lepSieho sebavedomia.
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Pred workshopom :

Skolitel si pripravi pisomné pokyny, krabice s drevenymi doskami a
plagaty na diskusiu po skonceni seminara.

Pripravi si aj pedagogicky scenar, t. j. planovanie Cinnosti s uvedenim
trvania jednotlivych Casti.

PoCas seminara:

Uvod:

Predstavte aktivitu tym, ze pred celou skupinou uvediete ciel vzdelavania,
ktory sa ma dosiahnut. Napriklad na konci tohto Skolenia budete vediet
opisat’ jednotlivé kroky akéného planu. NapisSte pedagogicky ciel na
tabulu.

PopiSte predmety, ktoré budete pouzivat, a trvanie seminara ( napriklad
uvod = 10 minut, hra = 50 minut a debrief + hodnotenie = 30 minat).

Rozdelte ziakov do skupin po 3 alebo 4 osobach a kazdej z nich
poskytnite Skatulu s 200 drevenymi doskami.

Zobrazte inStrukcie: "Musite spoloCne vytvorit konstrukciu, ktora
predstavuje rézne fazy akéného planu." "Mate 30 minut."

Kazda osoba musi manipulovat' s doskami. Najprv kazda osoba v tichosti
vyrobi malu konstrukciu. Po niekolkych minutach kazda osoba vysvetli
svoju konStrukciu ostatnym ¢lenom skupiny. Potom sa rozhodnete
postavit’ typickd stavbu zo spolo¢nych napadov.

* *
L
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Hlasenie:

Postupne jedna osoba z kazdej skupiny predstavi vSetkym konsStrukciu
svojej skupiny, pricom prstami ukazuje na prvky konstrukcie (ukazuje a
vysvetluje ustne).

Skolitel po¢as tohto ¢asu zaznamenava hlavné prvky na velky plagat
(tuto ulohu mb6ze zverit aj inému clenovi skupiny).

Na konci prezentacii sa Skolitel opyta na Uvodny pedagogicky ciel: "Aké
su jednotlivé fazy akéného planu ?" a odpovede zaznamena na plagat.

Potom sa post-its preskupia v poradi, ktoré si zvolili vSetci ucastnici.

Posledny krok: opytajte sa: "Co ste sa z tejto sktisenosti naucili?"
Po skoncCeni seminara:

e Overte si, €o ste sa naucili, a ponuknite dotaznik o uceni.

e Zozbierajte fotografie a videa zhotovené pocCas workshopu a urobte a
spristupnite ich ucCastnikom, aby si mohli znovu prezit workshop a
reaktivovat si ziskané vedomosti.

Krajina povodu: KAPLA: Holandsko

Odkaz na zdroje:
https://www.kapla.com/fr/notre-histoire i30.html

* *
L

75

Funded by the
European Union



https://www.kapla.com/fr/notre-histoire_i30.html
https://www.kapla.com/fr/notre-histoire_i30.html
https://www.kapla.com/fr/notre-histoire_i30.html
https://www.kapla.com/fr/notre-histoire_i30.html

.‘ ‘ o g g0
“ |
characte

ACTIVE LIFE

N
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Popis

Mnohi Studenti sa vyhybaju naroc¢nej Skolskej praci a odradza ich, ked
robia chyby. Tito zZiaci su v Skole - a v Zivote vSeobecne - znacne
znevyhodneni, pretoze sa vyhybajd najnaroCnejSim uloham.

Uspe3ni podnikatelia robia viac chyb a zo svojich chyb sa ugia.

Robenie chyb je jednym z najcennejSich sp6sobov, ako sa naucit
matematiku. NaS mozog sa rozvija, ked urobime chybu a premyslame o
nej. TAto mozgova aktivita sa nedeje, ked ludia dostanu pracu spravne.

Problémy, ktoré rieSime touto
osvedéenou praktikou

e Robenie a prijimanie chyb.
e Zmena spbdsobu myslenia.

e Strach z toho, ze urobime chybu.

\\\

~
\
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Vyhody pre dospelych Studentov

e Rozvijanie rastového myslenia.

e UCenie sa z chyb.

e Zmierenie sa s chybami a zacCatie
rozpravania o nich.

e Rozvijanie postoja k rieSeniu
problémov.

e ZvySenie schopnosti dosiahnut
uspech.
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Pomb6zte Studentom pochopit, Ze chyby su prilezitostou na rast. Oslavte
to, ked Studenti urobia chybu, ktora by im mohla pomaoct zlepsit
koncepcCné chapanie témy. A pomdézte Studentom zamysliet sa nad
hodnotou robit’ chyby.

Tri spésoby, ako oslavit chyby — Tri stratégie, ktoré zahfnaju myslienku,
Ze chyby sU nevyhnutné pre rast a ucenie sa:

1) Zacnite Skolsky rok/triedu s normou, ze milujete a chcete chyby.

2) Nechvalte len chyby. Vysvetlite, preCo su nevyhnutné — Chyby
pomahajd vASmu mozgu rast.

3) Dajte pracu, ktora podporuje chyby.
Aktivita:

(2 min) Poziadajte ucCastnikov/Studentov, aby napisali o chybe, ktoru
urobili tento tyzden, a o tom, ako sa pri nej citili.

(2 min) Dajte kazdému Studentovi novy papier. PozZiadajte ich, aby ho
pokrcili a hodili na tabulu s pocitmi, ktoré majd, ked urobia chybu.

(3 min) Poziadajte ich, aby vybrali papier, rozbalili ho a vyfarbili kazdy
riadok inymi farbami.
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(3 min) Opytajte sa Studentov, Co si myslia, Ze tieto Ciary predstavuju.
Vysvetlite, ze Ciary predstavuju vSetku synapticku aktivitu, ktora sa stane,
ked urobia chybu.

(1 min) PozZiadajte ucastnikov/Studentov, aby si papier odlozili a prilepili si
ho do zoSita alebo Sandnu, aby si ho mohli pozriet', ked urobia chybu.
Tato fyzicka pripomienka nabada Studentov, aby pri otvarani zoSitov
vyuzivali chyby na posilnenie mozgu.

(5 — 10 min.) VOLITELNE — Viest diskusiu pomocou pokynov z tohto
zdroja: Diskusia v triede o chybach:

Ako sa citite, ked urobite chybu? preco?

Ako si myslis, ze ta ostatni vidia, ked urobis chybu?

Objavili ste niekedy nie¢o nové, ked' ste urobili chybu?

Boli ste niekedy hrdi na to, zZe ste urobili chybu?

Prinutila vas niekedy chyba hlbSie sa zamysliet had problémom?
(Mbzete zacCat diskusiou o neakademickom prostredi a potom sa poradit
o tom, ako sa lekcie vztahuju na akademikov.)

https://www.mindsetkit.org/practices/sOMwSRdL zTictvnb

Krajina poévodu: USA, Stanford University applied in United Kingdom

Zdroje:
https://www.mindsetkit.org/topics/celebrate-mistakes

* *
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Popis

Vyznamoveé misie

N
N

Tento postup sa uplatnuje na Univerzite Ruse pre Studentov starSich ako
18 rokov, ale da sa lahko prisposobit’ aj pre inych dospelych Studentov.

Studenti dostavaji nahodné, personalizované tlohy, ktoré podporuju ich

vasne alebo "velké ciele".

Studenti maju rozne vasne a velké ciele, ktoré sa zvy€ajne nemusia hodit’
do Standardizovanych uCebnych osnov alebo poziadaviek na ukoncenie
Stadia. Tieto vasne by vSak mali byt stale uznavané, kultivované a
podporované bez ohladu na to, aku triedu u¢ime. Vyznamové misie nam
umoznuju podnecovat tuzby a ciele Studentov.

Problémy, ktoré rieSime touto
osvedcenou praktikou

e Nedostatok ucelu.

e Nedostatok zmyslu.

e Nedostatok poslania.

e Nedostatok vnutornej a vonkajsej

motivacie.
Q 2
@ 9
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Vyhody pre dospelych Studentov

e Nadvazovanie kontaktov s inymi
fludmi.

e Pocit podpory a motivacie v ich

usili.

e ZlepSenie riadenia Casu/urCenia
priorit.

e Mat prilezitost vyskasat si nové
Veci.

e Povzbudenie k realizacii svojich
vasni.

e Podpora vnatornej motivacie.

e ZlepSenie rieSenia problémov.

e ZvySenie kreativity.
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1. Na zacCiatku roka poskytnite Ziakom dotazniky, v ktorych uvedu svoje
vasne a zaluby.

Vzorové otazky:
« Co by ste radi robili, ak by ste nemali problém s peniazmi?
o "Aké su vaSe tri najvacsSie zaluby, z ktorych by ste mohli vyvinat
svoju kariéru?"
« "Co rad robis, ked nemas pracu v kole alebo iné povinnosti?"

2. Sledujte zaluby/zaujmy ziakov v suikromnom dokumente.

3. Vytvorte osobné "misie", ktoré si ziaci mozu vybrat bez obav z
poziadavky klasifikacie/hodnotenia.

Umenie/kreslenie - "VaSou ulohou je vytvorit logo/navrh pre nas [nazov
klubu/organizéacie], ktoré sa pouzije na tohtoroCnych trickach. Uistite sa,
ze vaSe logo obsahuje ich symboly (knihu a sInko)."

Rybolov - "VaSou ulohou je vytvorit video na youtube o tom, ako nastrazit
hacik a vycistit' rybu pre zaciatocnikov (najméa malé deti)."

Hudba - "VaSou ulohou je vytvorit hudobny podklad pre oznamy nasej
univerzity. Nebojte sa ju urobit’ optimistickl a pouzit nastroje, ktoré by sa
pacili vasim kolegom."

* *
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Pomoc druhym - "Tvojou Ulohou je vziat obsah tejto obalky [5 eur] a ¢o
najviac pozitivne ovplyvnit niekoho na nasej univerzite."

Videohry - "VaSou ulohou je vytvorit' novy koncept videohry pre
tinedzerov vo veku 14 - 18 rokov. Po dokoncCeni ti pombzem predstavit
tvoj koncept majitelom spolocnosti Haemimont Games."

Extra kredit:
Ak je to mozné, pomo6zte Studentom rozsirit ich vyznam misii.
Poslite Studentom e-mailom napady na prilezitosti a pomézte im
nadviazat kontakty s dospelymi v ramci ich kariérnych zaujmov.
PoZiadajte svoju siet socialnych médii o dobrovolnikov z akejkolvek
kariérnej oblasti.
Nechajte tychto dobrovolnikov navrhnut "misie", ktoré by mohli
Studenti vyskusat.

Krajina pévodu: Bulharsko

*
* *

81

Funded by the
European Union




) ., 20200 \
4\ HW \
characte: Vyhladavanie vyziev S

ACTIVE LIFE

Popis

Adam Grant (2021) vo svojej knihe Think Again nabada Citatelov, aby
unikli z "ozvenovych komor", kde s nimi vSetci suhlasia. Namiesto toho
spochybnite svoje zmySlanie tym, Ze vyhladate ludi, ktori zmySlaju inak.

Ak mate na nieCo konkrétny nazor, podporte odévodnenu diskusiu s
lud'mi, ktori nemaju podobné zmyslanie, v ktorej sa navzajom
spochybnite. NesnaZte sa ich len porazit; uéte sa od nich. Co ste predtym
nevedeli? Mali by ste zmenit' svoj ndzor, mozno sa stat umiernenejsimi,
alebo ho nahradit?

Problémy, ktoré rieSime Vyhody pre dospelych Studentov
pomocou tohto osvedéeného
postupu e Mysliet inak.
e ZlepSenie schopnosti byt
e \Vyzva vlastnému mysleniu. otvoreny.
e Posuvanie vlastnych hranic. e UCenie sa od inych.
e UCenie sa od inych. e ZlepSenie schopnosti Celit
e Prijimanie inych napadov. vyzvam.,
e Rozvijanie narocného myslenia.

GO
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1. Originalni ludia vedia, Ze svoje napady nevedia posudit.

Kazdy si mysli, ze jeho dieta je krasne: predpokladame, ze kazdému
musi byt jasné, aky fantasticky je potom aj napad ich dietata. Omyl.
Musime si hladat Uprimnu a déveryhodnu spatnu vazbu. Ale kde?
Nemdzeme dbverovat svojim manazéerom: byvaju prilis negativni*. Ani
mudrosti davov: byvaju priliS neinformované. Kam sa teda mozete obratit
po uzitoCnu spatnu vazbu? Na svojich kolegov. Ti vedia, ako vyzera
dobry napad a Ci je slubny. Spytajte sa ich.

2. Originalni ludia robia nezname znamym.
3. Originalni ludia bojuju proti skupinovému mysleniu.

Su otvoreni vSetkym napadom a spétnej vazbe, aj ked sa im nepaci to, ¢o
poCuju. Adam navrhol dalSie cviCenie: stretnite sa so svojim timom a
urobte brainstorming, ¢o by mohlo vasu spoloCnost’ (alebo vaSe oddelenie
Ci projekt) zabit. Myslite ako konkurent. CviCenie vam poskytne urcity
odstup, postavi vas skor do utoku nez do obrany a je menej
pravdepodobné, Ze vas opozicia zaslepi.

4. Originalni fudia nachadzaju spojencov na nepravdepodobnych
miestach.

5. Odstrante zastancov.

Nenechajte sa oklamat niekym, kto sa zda byt prijemny, ale berie vam
Cas a napady a nikdy ni€ na oplatku nedava. M6zu vam vysavat energiu.

* *
L
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DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE

Neprijemni poskytovatelia si ovela lepSimi spojencami ako prijemni
prijimatelia. To neznamena, Ze mate prestat byt darcom alebo byt
Sikovny. Pomahajte druhym po tom, €o urobite to, Co potrebujete na
splnenie svojich zavazkov. Ako sa hovori v leteckej spoloCnosti:
"Zabezpecte si svoju masku skor, ako zaCnete pomahat inym."

Krajina poévodu: Holandsko

Odkaz na zdroje:
https://www.apqc.org/blog/5-tips-adam-grant-how-speak-without-
getting-shot-down

https://positivepsychology.com/growth-mindset/

)N |
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Popis

Mierotvorcovia vs. narusitelia mieru -

Tvorcovia mieru vs.
narusitelia mieru

tato aktivita pomaha ziakom

zamysliet sa nad spravanim, ktoré spdsobuje konflikty, v porovnani so
spravanim, ktoré podporuje mierové prostredie.

Pokial ide o zru€nosti pre skutoCny zivot, existuju tvorcovia mieru a su aj
ti, ktori ho narusaju. Zrucnosti tvorcov mieru zahfnaju rieSenie problémov,
stanovenie cielov a pracu na ich dosiahnuti. Zru¢nosti narusSitelov mieru
zahfnaju vyvolavanie konfliktov, poruSovanie doh6d a nepreberanie

zodpovednosti za svoje Ciny.

Problémy, ktoré rieSime pomocou
tohto osved¢eného postupu

e Nedodrziavanie svojich zavazkov.
e Zamerné vytvaranie hadok a
nezhaod.

e Odmietanie prevziat zodpovednost
za svoje Ciny a ich dosledky.

\=s
X,

U\/
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Vyhody pre dospelych Studentov

e PrecviCenie zrucnosti
brainstormingu.

e Schopnost jasne sa vyjadrovat a
poCuvat ostatnych.

e Povzbudenie uciacich sa k tomu, aby
svoje napady aplikovali v inych
kontextoch.

e Rozvijanie zruc¢nosti v oblasti
diskusie a hodnotenia.

e Aplikovanie myslienok na prakticke
scenare a precvicovanie recnickych
zrucnosti.

e Schopnost dosiahnut’ dohody, ktoré
su prospesné pre vSetkych
zucastnenych.

e Schopnost spolupracovat na
dosiahnuti spoloCného ciela. 7
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DEVELOPMENT FOR
ACTIVE LIFE

Rozdelte ziakov do dvoch skupin.

Jedna skupina vytvori zoznam zrucnosti potrebnych na to, aby sa stala
mierotvorcom.

Druha skupina bude brainstormovat' zoznam zrucnosti potrebnych na to, aby
sa stala mierotvorcom.

Po tom, ako budud mat Cas na brainstorming, nechajte skupiny, aby sa podelili
0 svoje zoznamy. Ako skupina diskutujte o tom, ktoré zrucnosti su pre
mierotvorcov doleZitejSie a preco. (Co je potrebné pre udrziavanie mieru?)

Zrucnosti potrebné na nastolenie mieru:
e Dobré komunikacné zruc¢nosti.
e Zrucnosti na rieSenie konfliktov.
e Empatia.
e ZrucCnosti timovej prace.

Zrucnosti potrebné na nastolenie mieru:
e VVyvolavanie konfliktov.
e PoruSovanie dohod.
e Nepreberanie zodpovednosti.
e Nezaujem.

Obe zruc€nosti su nevyhnutné na vytvaranie a narusanie mieru. Zrucnosti
potrebné na vytvaranie mieru su vsak délezitejSie, pretoze pomahaju
predchadzat’ konfliktom a podporovat’ mieroveé prostredie.

Krajina poévodu: Bosna a Hercegovina

Odkaz na zdroje:
https://Iwww.teachingenglish.org.uk/article/peacemakers-and-peace-
breakers X% x
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Popis

Le Fil a Bascule ®

N
N

"Spustaci drot®" je nastroj zaloZzeny na neurovede a behavioralnej vede,
ktory umoznuje rieSit komplexnost ludskych spravacich zrucnosti, a to tak
individualnych, ako aj kolektivnych. Je urCeny vSetkym odbornikom, ktori sa
zaoberaju kouCovanim: Skolitelom, personalnym konzultantom, odbornym a
poradenskym poradcom a kou¢om. Tato kartova hra ma svoje miesto vo
firmach a Skolach. Umoznuje kazdému ucastnikovi vykonat podrobnu a
hibkova analyzu svojich kvalit/€inov/hodndt/motivacii/nezaujmov/vyvoja.

Cielom Skolenia Skolitelov je ukazat, ako:

e Pouzivat karty v individualnych a skupinovych situaciach.
e UlahCit vyjadrenie komplexneho ludského spravania a jeho uvedenie do

pohybu.

e Pouzit etické, hravé a putavé vedenie.

Problémy, ktoré rieSime pomocou
tohto osved€eného postupu

e Nedostatok sebavedomia.

e Odmietanie seba sameho.

e Nedostatok motivacie.

e \yhorenie v praci/zivote.

e NeStastie v praci.

e Tazkosti hovorit o sebe, 0 svojom
projekte, o svojich rozhodnutiach.

e Tazkosti pri komunikacii a zvladani

Vyhody pre dospelych Studentov

e Kognitivne: prebudenie
zvedavosti, akceptovanie zlozitosti.
e Emocionalne: opatovné spojenie
s hibokymi motivaciami.

e Behavioralne: dobra spolupraca,
komunikacia.

e |dentifikacia svojich silnych
stranok.

e |dentifikacia zén komfortu, zon
"zdrojov", v ktorych sme
talentovani.

* *
L
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Trigger Wire (Le Fil a Bascule ®) sa sklada zo 6 balickov kariet, ktoré
moZzete pouzivat samostatne alebo v kombinacii, bud jednotlivo, alebo v
skupinach. Kedze tieto bali¢ky (Kvality/Cinnosti/Hodnoty/Motivacie/
Nezaujmy/Vyvoj) maju rbzny stupen emocionalnej angazovanosti.
OdporuCame zacat s balickami Kvalit a Cinnosti, ktorych vedenie si
nevyzaduje Specialne trénerské zrucnosti.

Facilitator vysvetli pokyny a povzbudi ucastnikov, aby si sami kladli
otazky tykajuce sa vyberu kariet, ktoré im najlepSie zodpovedaju.
V druhej faze GcCastnici diskutuju a dohodnu sa na kartach, ktoré si
ponechaju.

Hra Kvality umoznuje kazdému ocenit to pozitivne v sebe samom.
Krok 1: Karty sa polozia na stol licom nadol.

Krok 2: Kazdy si vyberie pat kariet a ponecha si tie, ktoré mu najviac
vyhovuju. Ostatné méze dat inému ucastnikovi, ak to vyhodnoti ako
opodstatnené, alebo ich moze vratit' spat’ do baliCcka. Ked ma kazdy pat
kariet, ktoré zodpovedaju jeho postave, prejde k dalSiemu kroku.

Krok 3: Kazda osoba postupne povie nasledujicej osobe (alebo zvySku
skupiny), ako sa péat kariet vztahuje na nu samotnd a na vlastnosti, ktoré
v nej vidi a ktoré v nej vidia ostatni. Zakazdym to ilustrujd skutocnou
situaciou.

* *
L
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Hra ¢innosti pomaha identifikovat ziskané alebo nadobudnuté zru¢nosti,

ktoré davaju kazdej osobe silu konat.

Prebieha v 5 fazach:

1) Skupina sa dohodne na vychodiskovej otazke tykajucej sa daného

projektu.

2) Kazda osoba sa postupne zamysli nad polozenou otazkou.

3) Kazda osoba prezentuje vysledok svojej reflexie skupine.

4) Skupina sa dohodne na Siestich opatreniach, ktoré sa maju vykonat'

5) Skupina definuje akcny plan SMART s kvantifikovatelnymi a
meratelnymi cielmi a jasnymi terminmi.

Skolitel méZe pouzit’ balitek Motivacie na identifikaciu motivacii, ktoré
pomo6zu vypracovat akcny plan.

Krajina povodu: Francuzsko

Odkaz na zdroje:
https://neurocognitivism.be/le-fil-a-bascule/

https://hoform.catalogueformpro.com/
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Najdite nieCo vtipné

CviCenie sme prevzali z rozhovoru s trénerom dospelych.

Zistilo sa, ze smiech zvysSuje odolnost. Uk&zalo sa, ze kazdodenné
humorné aktivity na vyvolanie smiechu znizuju depresiu a zvySuju radost
ucastnikov aj po niekolkych mesiacoch. Smiech bol tieZ spojeny so
zvySenym sebavedomim a timovou pracou.

Aj v narocnych situaciach maju ludia, ktori pouzivaju humor a smiech ako
mechanizmus zvladania, lepSie duSevné zdravie a vnimaju svoju kvalitu
Zivota ako vySSiu nez ti, ktori ich nepouzivaju. Ked sa ludia dokazu smiat’
sami na sebe a na svojich chybach, je pravdepodobnejSie, Ze budd mat’
pozitivny pohlad na zivot a [ahSie sa prenesu cez negativne zazitky.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tejto osvedcéenej
praktiky

e Nedostatok odolnosti.
e Negativny pohlad na Zivot.

e Slabé schopnosti spolupracovat.

e Nestastie.
e Pocit skleslosti.

O
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Vyhody pre dospelych
Studentov

e Rozvijanie odvahy a
vytrvalosti.

e VaCSie sebavedomie.

e ZlepSenie zrucnosti
spolupréace.

e Posilnenie vztahov.

e Rozvoj psychickej odolnosti.
e Zameranie sa na dlhodobe
ciele.

Funded by the
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Kazdy den pocCas siedmich dni venujte 10 minat nasledujucemu cviceniu:

Napiste si tri najvtipnejSie veci, ktoré ste v ten den zazili, videli alebo poculi.
Uvedte podrobnosti a zaznamenajte, ako ste sa pri nich citili. Ak vam nic
nenapada, vyhladajte na internete vtipné pribehy alebo anekdoty. Socialne
média mo6zu byt dobrym zdrojom humorného materialu.

Napiste, pre¢o sa vam to zdalo vtipné. Cim konkrétnejsi budete, tym bude
cviCenie ucinnejsie.

Na konci dna si napiSte tieto tri vtipné veci. Takyto postup podpori novy
navyk a méze vam pomoct viac absorbovat emocie pocas spanku.

Priklady:
e Videl som psa, ktory chodil po zadnych nohach. Bolo to také komické!
e PoCul som vesely vtip o dvoch chlapoch v bare.
e Kamaratka mi rozpravala vtipnu historku o tom, ako sa stratila v meste.
e Videl som psa, ktory sa dookola nahanal za chvostom.
e PoCul som vtip o sliepke, ktora prechadzala cez cestu.
e Na YouTube som si pozrel stand-up komedialnu Sou. Bolo to take
vtipné!
e V novinach som si precital vtipny komiks.

*Poznamka: Existuju urcité veci, na ktorych by sa ludia nemali smiat..
Napriklad je nevhodné smiat sa, ak niekto trpi alebo méa bolesti, alebo sa
vysmievat z niekoho vzhladu, rasy alebo kultary. Ak si nie ste isti, Ci je
nieCo smiesSne alebo nie, budte radSej opatrni.

Krajina pévodu: Bulharsko

* *
L
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Oxfordska debata

N
N

Oxfordska debata je jedineCny formalizovany typ diskusie medzi dvoma
timami - navrhovatelom a oponentom - o predloZenegj téze, ktora by mala
mat formu oznamovacej vety. Navrh obhajuje tedriu debaty, zatial Co

opozicia sa ju snazi vyvratit.

V pbvodnej verzii dostanu timy tézu niekolko dni alebo tyzdnov pred
debatou. Aby sa kazda skupina mohla na diskusiu vecne pripravit. Témy
diskusie mozu byt rbzne, vratane Zivotnych situacii suvisiacich s osobnym

rozvojom.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok komunikéacie.

e Nedostatok reSpektu k nazorom
inych ludi.

e Neschopnost spolupracovat.

,”{’
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Vyhody pre dospelych
Studentov

e Naucit sa diskutovat' s
reSpektom.

e Schopnost poCuvat a zvazit
r6zne nazory.

e R0zvoj zruCnosti timovej
prace.

e Ziskanie navrhov, ako
reagovat v realnej situacii.

e ZlepSenie komunikacnych
zrucnosti.

e Odvaha vyjadrit' sa na fére.
e Schopnost reSpektovat
roznych ludi a ich nazory.
e Sebaorganizacia.

e Timova praca.

* ¥ %
*
* *
* *
* 4k
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Tréner precita pripad zo Zivota a necha debatné timy vylosovat, ¢i budu
obhajovat alebo vyvracat konanie osoby v pribehu.

Timy maju niekolko minut na prediskutovanie svojej stratégie uspechu a
rozdelia sa s timom, kto bude zodpovedny za ktory krok debaty.

Debatu vedie tréner. K dispozicii je aj publikum, ktoré nakoniec rozhodne,
ktory tim si poCinal lepSie.

Tréner da slovo ostatnym Clenom koalicii a opozicii. Prvy reCnik sa
vyjadril na strane koalicie, po hom nasledoval prvy hovorca opozicie.
Potom pride na rad druhy recnik, potom druhy recnik opozicie a tak dale;.
Kazdy Clen timu ma svoju Specificku ulohu:

Hlavnou udlohou prvého reCnika je definovat tézu rozpravy - teda vysvetlit,
ako ju chape jeho tim. Tento reCnik, ak ma Cas, mdze uviest prvé
argumenty.

Druhy reCnik - uvadza argumenty v prospech tézy (koalicia) alebo proti
mysSlienke (opozicia). V tomto kroku sa vyroky zddvodnuju, nie len
vymenuvaju.

Treti reCnik - vyvracia argumenty protistrany.

Stvrty re¢nik - zhrnie v3etky argumenty timu.

Kazdy reCnik ma na vystupenie niekolko minat. Strany moézu klast otazky
alebo poskytovat informacie. PoCet otazok a vedenie, ktoré musi tim
akceptovat, je urCeny casom vyhradenym na debatu. Divaci maju tiez
pravo klast otdzky obom timom.

* *
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Divaci vybera, ktory tim dokazal svoju pravdu lepSie. Na konci stretnutia
tréner zhrnie najdélezitejSie tézy oboch timov.

Priklad pripadu, o ktorom sa bude diskutovat’
Problém Robina Hooda
VaSa postava je oCitym svedkom zlocinu.

Muz vylupil banku, ale namiesto toho, aby si peniaze nechal pre seba,
venoval ich sirotincu, ktory si teraz m6ze dovolit' kimit, Satit’ a starat sa o
svoje deti. Viete, kto spachal tento zloCin. Ak pdjdete s touto informaciou
na urady, je velka Sanca, ze peniaze budu vratené banke a mnohé deti
zostan( v nidzi. Co urobi vasa postava?

e Uda zlodeja. Kradez je zl4, koniec pribehu.

e Nechajte si informaciu pre seba, pretoze peniaze pdjdu do

dobru vec.

Krajina pdvodu: Bulharsko, Spojené kralovstvo, iné krajiny EU.

Odkaz na zdroje:
Kniha: The Oxford Handbook of Reciprocal Adult Development and
Learning

* *
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Cvicenie "Priemerny
perfektny den"

Prax "Priemerne dokonalého dna" je jednoduché, ale ucinné cviCenie,
ktoré moze zmenit spdsob, akym ludia travia svoj ¢as. M6Ze pomaoct’ pri
stanovovani cielov, Cisteni myslienok, motivacii a urCovani priorit.

"Dokonaly Zivot" je jednoducho stiborom dokonalych dni. Cim viac dni
ludia maju, ktoré im prindSaju radost’ a praktizuju ich vasne, tym
"dokonalejSi" a prijemnejSi bude ich Zivot.

Preto sa snazime zmapovat, ako by vyzeral priemerny den v dokonalom

Zivote ucastnikov.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok motivacie.
e Nedostatok zameru.
e Nedostatok planu a tuzob.

e Nedostatok odvahy a vytrvalosti.

e Nedostatok sebadovery.

e Dospeli sa naucia, ako si
stanovit’ a dosiahnut dlhodobé
ciele.

e Dospeli Ucastnici vzdelavania

NS v

e Prestanete mat pocit, ze mrhate
ich zivotom.

95

Vyhody pre dospelych
Studentov

e Budovanie sebadbvery pri
dosahovani uspesného zivota

e Citia sa lepsie.

e Budu vidiet, ako sa kazdy den
priblizuja k svojmu cielu a teSia
sa z cesty.

e ZlepsSia si stanovovanie cielov.
e VyCistia si myslienky.

e ZlepSenie sebauvedomenia.

e ZvySenie motivacie.

e Ziskanie analytickych
zrucnosti.

e Naucia sa zvladat' stres.

* *
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Toto cviCenie mozete robit v denniku, prazdnom zoSite alebo na pocitaci.
Je jednoduché - napiSte, ako vyzera priemerny dokonaly den.

Podstatné je zamerat’ sa na dokonaly den kazdého Cloveka bez
akychkolvek dodatkov alebo prekvapeni (Zziadne vyherné tikety v lotérii
alebo prekvapivé romantické pobyty). Ide o to vytvorit podrobny zoznam
toho, ako vyzera priemerny den, krok za krokom. Mohol by zahfnat’.

Idealny Cas na prebudenie a ako to vyzera - Citanie pre 20 minut pred
vstavanim? Urobit pozdrav sinku?

e Co sa robi po vstavani z postele? Pripravuje sa najprv kava a ranajky,
alebo sa najprv osprchujete? Su zavesy alebo okenné zallzie uplne
otvorené alebo zatiahnuté, ked sa pripravujete?

e Co sa deje potom? Idete do prace/Skoly alebo zostavate doma - o
ako to vyzera? S kym sa zapajate? Ako vyzera vas stol?

e Ako vyzera a €o obsahuje vyzivny obed?

e A tak dalej. Vytvorte si den, ktory nemé6ze byt nudny, a mohli by ste
ho spokojne opakovat pat alebo sedem dni v tyzdni.

Mobzete si vytvorit "priemerny dokonaly den” pre r6zne dni a scenare -
pracovné dni a dni volna. Premyslajte o jednotlivych prejavoch spravania,
ktoré do tohto dna patria.

Krajina povodu: USA, implementované na Slovensku

Odkaz na zdroje:
https://positivepsychology.com/goal-setting-exercises/

* *
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Pozitivny postoj je program na podporu zdravého spravania a prevenciu
rizikového spravania, zamerany na rozvoj socialno-emocionalnych
zrucnosti ziakov a podporu adaptacie na Skolu pocas prechodu na novy
cyklus. Projekt zahfnha aktivity zamerané na vSetkych zastupcov skoly,
¢im im ulahCuje byt prvkami podpory a udrziavania tychto zru¢nosti.

Projekt Pozitivny pristup sa zacal v Skolskom roku 2004/05 v Skolach 2. a
3. cyklu v Campelos, Maxial a Sao Gongalo (obec Torres Vedras).

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tejto osvedcenej
praktiky

e Nedostatok sebakontroly.
e Nedostatok socialno-
emocionalnych zrucnosti.
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e ZvySenie sebavedomia

e ZlepSenie socialneho povedomia
e ZlepSenie sebakontroly

e ZlepSenie vztahovych zrucnosti
e Rozvijanie zodpovedneho
rozhodovania

e Rozvijanie socialno-
emocionalnych zrucnosti.
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Viac ako o dobrej praxi ide o holisticky program, ktory sa ma
implementovat v Skolach alebo inych vzdelavacich zariadeniach. Da sa
vSak prispOsobit roznym kontextom s presnymi potrebami.

Realizacia takéhoto projektu si navysSe vyzaduje skisenych
odbornikov/technikov, Cas a usilie.

Projekt zahrna intervenciu so Studentmi prostrednictvom stretnuti so
socialno-kognitivnym rozvojom, ktoré zahfnaju priblizne 2000 ludi.
Vacsinu z nich tvoria Studenti, ucitelia, rodicia, vychovavatelia a
pracovnici s mladezou, ktori sa podielaju na réznych aktivitach vyvinutych
psychologmi, ktori na projekte spolupracuju.

V sucCasnosti projekt zahfna Styri opatrenia zamerané na rozvoj socialno-
emocionalnych kompetencii, ktoré vytvaraju priaznivejSie podmienky na
osvojenie si zdravého spravania a znizenie rizikového spravania. Tymto
sposobom projekt podporuje vytvaranie podmienok pre Skolsky a zivotny
uspech, a to bud priamo prostrednictvom intervencie pri prechode zo
Skolského cyklu do dalSieho, alebo nepriamo prostrednictvom programov
na rozvoj zrucnosti, informacnych a osvetovych akcii a Skolenia
zastupcov v pouzivani Specifickych nastrojov.

Aktivita 1 - Sirenie informacii a zvySovanie povedomia

e |dentifikujte hlavné problémy a charakteristiky cielovej skupiny
populacie a agentov.

e Zverejnenie projektu buducim partnerom.

e Zdielanie skusenosti na vnatroStatnej a medzinarodnej Urovni s
cielom neustaleho zlepSovania vysledkov.

* *
L

98

Funded by the
European Union



e® 099 g0 %
e
characte Napady na aktivity
DEVELOPMENT FOR
BACTIVE LIFE s
Aktivita 2 - Posudenie, postupenie
e Posudenie rizikovych a rovnovaznych faktorov s cielom identifikovat
skupiny, s ktorymi je potrebné zasiahnut.
e |dentifikujte alebo vytvorte nastroje na hodnotenie programov.
e Posudenie dopadu na programy vytvoreneé pre rozvoj socialno-

emocnych zrucnosti vramci projektu Positive Attitude a posudit’ iroven
spokojnosti ziakov.

Aktivita 3 - Rozvinutie zruénosti

e Rozvijat zrucnosti mladych ludi.

e Zapojit rovesnikov do zmeny spravania ohrozenych mladych ludi.

e Podporovat socializaCné zrucnosti Studentov.

e Rozvijat sebaponatie Ziakov v jeho r6znych dimenziach.

e Podporovat osvojenie si pracovnych nastrojov ucitelmi a asistentami
s cielom znizit rizikové faktory a zvysit ochrannych faktorov.

Aktivita 4 - Pozitivnhy prechod

e ZvySovat vedomosti o procesoch cyklického prechodu.

e VVypracovat Specificky intervencny program.

e Podporovat prispdsobenie sa Skole.

e Zistit' situacie buducej intervencie z hladiska socialno-emocionalneho
zrucnosti.

Krajina poévodu: Portugalsko

Odkaz na zdroje:
https://www.atv.pt/atividade/25

https://bit.ly/3RC8DIR £ %
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Popis

Vizualizacia dilemy

N
N

Tento postup sme prevzali z rozhovoru s trénerom dospelych, ktory sa da

robit’ v skupine alebo individualne.

Denne sme konfrontovani s dilemami. Niektoré st malé (Co si dame na
obed?), iné vyznamne ovplyviuju nas zivot (Mali by sme pracovat pre

zaCinajucu firmu?).

Hoci musime vzdy vyvazovat potencialne rizika a zisky, otvorit’ sa rastu
neznamena, ze sa stanete bezstarostnymi. Naopak, stanete sa viac sami

sebou, nie menej.

Ked sa stretnete s dilemou, je nevyhnutné zamysliet' sa nad tym, €o
chcete dosiahnut. Fixné myslenie vas bude brzdit, zatial Co rastove

myslenie vam pomoze napredovat.

Problémy, ktoré rieSime
pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok motivacie.

e Pochybnosti o sebe samom.
e Nedostatok sebadovery.

e Negativny pohlad na svet.

e Nedostatok spokojnosti.

e Nedostatok sebestacnosti.

O
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e Zameranie na uspech.

e UCenie sa z uspechu a
neuspechu.

e Vytrvanie tvarou v tvar
neuspechom.

e Pozitivny pohlad na vec.

e ZlepSenie tvorivosti.

e ZlepSenie zrucnosti pri rieSeni
problémov.

e ZlepSenie sebareflexie.

e Posilnenie vnutornej motivacie.
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Skuste si predstavit niektoré skutoCné a falosné dilemy. Ako by ste
reagovali na situaciu z hladiska fixného a rastového myslenia? Zvazte
nasledujuce dva priklady:

Nedostali ste ponuku na vysokoskolské Studium, v ktoru ste dufali.
Fixné myslenie by vam mohlo povedat, ze klamete sami seba. Nikdy by
ste sa tam nedostali a hotovo.

Pomocou rastového myslenia p6jdete dalej. PremysSlate o svojom cieli.
Co sa snazite dosiahnut'? Mohli by ste sa znovu skontaktovat so kolou a
zistit, aké mate moznosti, alebo sa prihlasit na ini Skolu? Mozno by ste
sa mohli zaviazat k dodatoCnému Studiu a potom sa skusit’ znova
prihlasit.

Projekt sa nepodaril, urobili ste chyby.

Fixné myslenie sa m6ze pytat: No a Co som Cakal? Ved som nemal
potrebné zruc€nosti. Prijmete neldspech a s najvacSou pravdepodobnostou
budete chyby v buducnosti opakovat.

Pomocou novoobjaveného rastového myslenia premyslate o tom, ako by
ste sa mohli poucit’ z toho, ¢o sa nepodarilo. Zvolate tim, aby ste zvazili,
Co mozete zachranit, ako mozete napravit to, Co sa pokazilo a ako
mozete zabranit tomu, aby sa to opakovalo.

Rastové myslenie je v koneCnom désledku priaznivejSie, pretoze vam
vracia kontrolu.

* *
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Priklad realizacie praxe:

1.Vyberte si dilemu, ktorej Celite

2.Napiste si, ¢o by na danu situaciu povedal Clovek s fixnym myslenim
3.Napiste, €o by na tuto situaciu povedal Clovek s rastovym myslenim
4.Zhodnotte, ktory sposob myslenia je v danej situacii uzitocnejsi
5.Rozhodnite sa, ako chcete na dilemu reagovat na zaklade svojho
hodnotenia

Skolitel méze diskutovat o postupe s dospelymi t¢astnikmi vzdelavania,
ak sa Skolenie vykonava v skupinach.
Priklady usmernujucich otazok:
Ako ste sa citili, ked' ste v danej situacii mali fixné myslenie?
e Co by sa stalo, keby ste si vybrali rastové myslenie namiesto toho?
e Aké su iné sposoby, ako ste mohli reagovat na dilemu?
e Ako by v rovnakej situacii reagovali ostatni zo skupiny?

Krajina poévodu: Bulharsko

*
* *
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Popis

Neuroplasticita

N
N

CviCenie sme prevzali z rozhovoru s trénerom dospelych.

Poskytnite ziakom kratky rychlokurz o tom, ako prebieha neuroplasticita v
ludskom mozgu. Mnohych ludi fascinuje, ako funguje ich mozog.
Vysvetlenie konceptu neuroplasticity im pomdze vidiet fyziologické
prepojenie medzi ich Usilim a ich schopnostami. M6éze tiez poskytnut
"preco” za mnohymi vecami, ktoré od nich ziadame, aby robili, aby sa

lepSie ucili.
Problémy, ktoré rieSime

pomocou tohto osvedéeného
postupu

e Nedostatok vlastnej motivacie a
vytrvalosti.

e Zlé Studijné navyky.

e Nedostatok sebapoznania a
dovery vo vlastné schopnosti.

e Tazkosti so zvladanim
neuspechov alebo vyziev.

e Nedostatocné pochopenie
fungovania mozgu a jeho vplyvu na
ucenie, vyvoj a zmeny v priebehu
casu.

e Nedostatocné uvedomenie si
vplyvu réznych stratégii uCenia.

O
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e Rozvoj stratégii ucenia.

e LepsSie sa vyrovnat' s
nedspechmi a vyzvami.

e ZvySovanie motivacie.

e Ziskanie vacsej dovery v seba
sameho.

e ZlepSenie sebavedomia.
e ZlepSenie komunikacnych
zrucnosti.

e ZlepSenie analytickych
schopnosti.

* *
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1. Poziadajte ziakov, aby si urobili brainstorming vSetkého, ¢o vedia o
ludskom mozgu a jeho fungovani.

2. Poskytnite im otazky typu "pravda alebo loz", ako napr:
e V detstve mame viac mozgovych buniek ako teraz.
e |Q je pri narodeni pevne stanovene.
e InteligentnejSi ludia maju vacsi mozog.

3. Nechajte ziakov predpovedat, Ci je kazdé tvrdenie "pravdivé" alebo
"nepravdivé". Nebojte sa ich nechat o svojich odpovediach diskutovat’ a
polemizovat. Ak to vyuCovaci proces umoznuje, rozdelte ich do timov a
nechaijte ich zdoévodnit odpoved pred odhalenim odpovedi.

4. Odhalte odpovede

V detstve sme mali viac mozgovych buniek ako teraz.

Pravda: PoCas dospievania naS mozog straca mozgové bunky, aby
existujuce bunky mali viac priestoru na rozvoj silnych a dostatoCnych
spojeni. Premyslajte o koncepte "strihania" ruzovéeho krika. Hoci s vekom
moZzeme ziskavat a stracat bunky, 30 naSich schopnosti zavisi viac od
mnozstva a sily spojeni medzi neurénmi ako od suctu buniek.

IQ je pevne stanovené pri narodeni.
Nepravda: IQ moze zostat relativne stabilné; mnohé Studie vSak ukazuju,
Ze na vysledky 1Q mo6zu vplyvat vplyvy, ako su usilie, motivacia a prax.

* *
L
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InteligentnejSi fudia maju vacsi mozog.

Nepravda: Objem mozgu neurcuje inteligenciu alebo schopnosti.

Napriklad podla objemu ma priemerny muz vacsi mozog ako priemerna

Zzena, a to vylucne v désledku priemernej kapacity lebky (vacCSia lebka).

Netrapte sa vSak, pretoze medzi objemom a schopnostami alebo
inteligenciou neexistuje ziadna suvislost.

5. Nechajte Ziakov predstavit' si, Ze kazdy z nich je mozgovou bunkou v
mozgu. Nechajte ich natiahnut ruku s roztiahnutymi prstami. Toto rameno
oznacte ako ich "dendrit". Past oznacte ako "axon". Mozgoveé bunky
komunikuju vysielanim elektrickych a chemickych signalov z dendritov do
axonov cez "synapticki medzeru" (priestor medzi pastou a prstom).

Priklad vysvetlenia: Vzdy, ked sa uCime, urcité bunky vysielaju signal. Ak
tU istd vec urobime znova, vySle dalSi signal. Ak sa tieto signaly opakuju
dostatoCne Casto, naS mozog casom zmeni svoju Strukturu tak, aby sa
toto "vystrelovanie" stalo bezproblémovejSim. NavySe, ak ich
vystrelujeme Casto, bunky tieto spojenia obalia tukovou latkou nazyvanou
"myelin”, aby bolo vystrelovanie efektivnejSie. Inymi slovami, ndS mozog
neustale meni tvar, ked sa uCime.

6. NaucCte ziakov vyroky, ktoré im pomozu zapamatat si tuto myslienku,
napriklad: "Use it or lose it" (pouZi to, lebo to stratiS) alebo "Neurons that
fire together, wire together." (neurony, ktoré sa spolu zapaluju, spolu aj
drzia.)

Krajina pévodu: Bulharsko

105

Funded by the
European Union




character

DEVELOPMENT FOR

ACTIVE LIFE

* % o

* ¥ x

* x ¥

L

(o]
o
—

Funded by the
European Union




[ ] o 99 g0

“1m

characte )
DEVELOPMENT FOR Slovnlk

ACTIVE LIFE

Grit

Odvaha je vlastnost, ktora lTudom umoznuje udrzat’ si sustredenie a ist' za
svojimi cielmi napriek vyzvam a neuspechom. O ludoch s odvahou sa
hovori, ze su odolni a vytrvali. Maju silnt pracovnu moralku a neboja sa
neuspechu. Naopak, neuspech vnimaju ako prilezitost ucit sa a rast.

Rozvoj charakteru

Rozvoj charakteru je proces zalozeny na programe pozitivnej psychologie,
ktory pomaha ludom budovat zaklady zakladnych etickych hodnét zivota -
ucty, spravodlivosti, zodpovednosti atd.

Emocionalna inteligencia

Emocionalna inteligencia (El) je subor schopnosti, ktoré sa tykaju emocii a
emocionalnych informécii. (S C6té - Annu. Rev. Organ. Psychol. Organ.
Behav., 2014).

Rastové myslenie

Rastové myslenie je presvedCenie, ze jednotlivci maju silu menit sa a rast
vlastnym usilim. Toto myslenie je zalozené na myslienke, ze inteligencia a
schopnosti nie su fixné vlastnosti, ale ze ich mozno rozvijat' tvrdou pracou
a odhodlanim.

Sebauvedomenie

Sebavedomie umoznuje ludom pochopit vliastné myslienky, pocity a
spravanie a to, ako ovplyvnuju ostatnych ludi. Schopnost uvedomovat si
seba samého je nevyhnutna pre dobré dusevné zdravie a osobné vztahy.
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Ludia, ktori su si vedomi sami seba, dokazu regulovat svoje emocie,
stanovit’ si hranice a dosiahnut’ svoje ciele. Dokazu sa tiez lepSie vyrovnat
SO stresom a uskutoCnit’ pozitivne zmeny vo svojom Zzivote.

NEETs

NEET je skratka, ktord znamena "nie je v procese vzdelavania,
zamestnania alebo odbornej pripravy”. NEET je klasifikacia pouzivana na
oznacCenie mladych ludi, ktori nie su zapisani do Skoly a nepracuju. NEET
casto zapasia s problémami duSevného zdravia, nezamestnanostou a
nedostatoCnou zamestnanostou. Existuju vSak programy a iniciativy, ktoré
pomahaju NEET vratit sa na trh prace a stat sa produktivhymi ¢lenmi
spoloc¢nosti. So spravnou podporou mézu NEET prekonat’ problémy,
ktorym Celia, a viest’ ispesny zivot.

Méakké zruénosti

Schopnosti suvisiace s osobnostou, pristupom a spravanim. Priklady
makkych zru€nosti zahffiaju timova pracu, komunikaciu a rieSenie
problémov.

Aké su nase dalSie kroky a kde o nich najdete
informacie?

Na nasSej webovej stranke mdZzete sledovat’ haSe aktivity, ¢o sme uz
urobili, na com pracujeme a aké su naSe plany do buducnosti.
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KOORDINATOR PROJEKTU

Formethic
formethic.europe@gmail.com

PARTNERI PROJEKTU

Smart Idea, Ilgor Razbornik s.p. Edukopro
igor.razbornik@gmail.com edukopro2l@gmail.com
Coaching Bulgaria Association Jumpin hub
denitsa.diyanova.dimova@gmail.com jumpinhub@gmail.com
Youthfully Yours SK Rousse industrial association
info@youthfullyyours.sk galena.robeva@ragina.net

Financované Eurépskou Uniou. Vyjadrené nazory a stanoviska su vsak len
nazormi autora (autorov) a nemusia nevyhnutne odrazat nazory a
stanoviska Eurdpskej unie alebo Europskej vykonnej agentury pre
vzdelavanie a kultaru (EACEA). Eurépska unia ani EACEA nenesu

zodpovednost.

Tento dokument je uréeny len na elektronické pouZitie.

Prosim, netlacte ho.

*
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