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Manual / Uvod

Vitame Vas na zaCatku tohoto manualu, ktery slouzi k implementaci teoretické casti Metodiky ,Model
organizovani socidlniho prostfedi“ do praxe. Manual je uréen véem pracovnikim v sociadlni oblasti
a pomahajicich profesich jako prakticky pomocnik pfi sestavovani aktivit pro praci s détmi, rodici
a rodinami.

MUGZe byt zdrojem pro osobni rdst kazdého Ucastnika i rodiny jako celku. Najdete zde prehledné
a jednoduse zpracovana témata setkani, zamérend na identifikaci, pfedchazeni, popf. zmirnéni
problému, které se v rodiné mohou vyskytovat.

Metodika dopomaha v uvedenych aktivitach objevit a pojmenovat stavajici postoje, navyky a pocity
a dale vede k jejich proméné, rozvoji a kultivaci do nasledné spoluprace, tolerance, vzajemného
respektu, zodpovédnosti, citlivosti vici potfebam druhych, obrané proti nasilia manipulaci,do empatie
a vzajemného naslouchani. Vée ma smérovat k obnové vztaht a ldsky v rodiné a k bezpodmine¢nému
prijeti sebe i druhého clovéka.

Promeéna je podminéna predeviim uvédoménim si vlastnich dosavadnich postojd, které mohou byt
zakofenény rodovymi zvyklostmi v pdvodni rodiné otce a plvodni rodiné matky. Ty mohou pfindset
konflikty napf. ve zpusobu Zivota, Ci Ipénim na uritych ritudlech, hodnotach atd., které nebyly nikdy
nahlas vysloveny, ale Clovék na nich podvédomeé trva.

Cilem metodiky je v jednotlivych aktivitach:

e Vedeni k uvédomovani a pojmenovani rozdild mezi partnery v jejich spole¢nych hodnotéach,
postojich, tradicich a ritudlech a tvorbé novych, vlastnich ¢i domluvé na téch plvodnich, které
jsou ale partnefi schopni spolec¢né akceptovat.

e Postupndzména zpusobu komunikace v rodiné, vyjadiovani emoci, uvédomovani si sebe sama
a vlastni individuality a prace na jejich posileni. DUlezitym tématem je odpusténi v rodiné.

e Celkova atmosféra ve skupiné, dynamika skupiny muize mnohem rychleji nastolit zmény a jejich
zavedeni v jednotlivych rodinach skrze spolecné sdileni a prozivani ¢asu v klubu.

Manudl je psan v duchu osobnostniho a kontaktniho pfistupu k détem i jejich rodicim. Je veden
v duchu navozeni a prozitku spolecenstvi a vytvoreni bezpecného prostiedi. ZdGraznuji se zde
skutecnosti, Ze vSichni ¢lenové jsou rovnopravnymi Ucastniky. Jsou vitany modifikace a pfipominky,
které prijdou z fad ¢lent skupiny, at uz dospélych, nebo déti. Tréninkem a postupnym nabyvanim
dalsich zkusenosti ¢lovék mize mnohem lépe zvlddat jakékoli situace v Zivoté.

Obsahova naplf manualu je rozdélena do 5 zakladnich modull. Rad v rodinném systému, Komunikace,
Emoce, Vztah ksobé, vztah kdruhym a Vztah k pfirodé. Jejich podrobné rozdéleni je uvedeno v obsahu.
Pro praci se skupinou byly zafazeny interaktivni prozitkové metody, diskuse, rozhovory, psychohry,
prace s hudbou, rukodélné ¢innosti.

Ing. Hana Palicova,Ph.D. je autorem nebo spoluautorem kapitol: 1,1.2,1.3,1.4,15,2.2,2.3,25,2.6,3.2, 3.3,
35,306, 4, 4.2, 4.3, 4.4,

Ing. Pavlina Vaclavikova je autorem nebo spoluautorem kapitol: 1.2,1.6, 2,2.2, 2.4, 25, 3,3.4,3.6,51,5.2.
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STRUKTURA JEDNOTLIVYCH MODULD/ AKTIVIT

Na zacatek setkdni je vhodné zaradit kratsi, seznamovaci ,zahfivaci* aktivitu. Na prolomeni ledd,
seznameni se, uvolnéni atmosféry ve skupiné, naladéni se na spole¢nou aktivitu.

V pripadé potreby je uvedeno na zacatku uvodni slovo.
Strategie pfistupu: Kratké shrnuti okruhu problému.

Aktivita: Je koncipovana tak, aby zkusila dopomoci k Fedeni/zmirnéni/objasnéni problémové situace.
Pomoci ni mizZzeme trénovat kompetence jak rodicd, tak déti. Nemusi v3ak byt striktné uréena pouze
pro uvedeny typ situace, mdze byt pouzita vzdy, kdyZ pracovnik uzna za vhodné.

Uéel aktivity: Je vzdy uvedeno, co je cilem uvedené aktivity. NapF.: spoleéné straveny ¢as; trénovani
komunikace, trénovani motoriky, trénovani socidlnich spoleCenskych kompetenci, uvédomeéni,
poznani né¢eho nového; zvlidadani riznych Zivotnich situaci apod.

Vék: Pro jakou vékovou skupinu je aktivita urcena. VEk je udan orientacni. Je potreba mit na paméti,
Ze u déti, hlavné téch nejmensich, jsou velké rozdily v tom, co zvladdaji. Proto je obcas potfeba aktivitu
pozménit, popr. détem vice dopomaoci.

Upozornéni: Je vzdy potfeba rodice pfedem upozornit na rizika, kterd pfi dané aktivité hrozi. Také
pracovnici musi nebezpecné situace predvidat, upozornovat na né&, predchazet jim. Napf. pfi praci
s drobnéjsimi predmeéty je potfeba u malych déti sledovat, zda je nedavaji do Ust, to stejné plati
u pouzivani barey, lepidel...

Pocet osob: Doporuceny pocet osob pro danou aktivitu.

Doba trvani: Priblizny Cas straveny aktivitou.

Pomuicky: Podrobny vypis pomUcek, které jsou k provedeni aktivity potieba.
Postup: Podrobny popis provadéné aktivity.

Obména: Nékteré aktivity Ize pomoci malych Uprav pfizpUsobit dle vékového slozeni ucastnikd
ve skuping, popf. dle poctu lidi na setkani.

Reflexe: Danou aktivitu a praci ve skupiné je na zaveér vzdy potfeba vyhodnotit, probrat s U¢astniky, jak
se jim pracovalo, co se jim povedlo, co ne. Zeptat se, co je k aktivité napada, co by pristé udéelali jinak.
Je vhodné si z této diskuze délat poznamky a pro pristé se z nich ,poucit”, popf. aktivitu na zakladé
zkusenosti pozménit. Kazdy muze vyjadrit své dojmy, myslenky, libovolné pocity s pravé ukoncenou
aktivitou.

Odména: ProtoZe motivace je zaklad Uspésné prace, mlzeme na zacatku prace zminit, Ze po skonceni
Cekd Ucastniky odmeéna. Proto se miZeme pokusit na konci kazdé aktivity najit ndpady na to, jak
ocenit dité a tfreba i dospélého za to, ze aktivitu zvladl, ze o ni zvladl diskutovat, zhodnotit svou praci.

Na zavér Ize zaradit chvili klidu a ticha, po ukonceni aktivit U€astnici setrvavaji v pozici, ve které jsou,
nebo si mohou lehnout na zem. Mohou zUstat asi 1 minutu ponofeni do svych predstav. Poté je vhodné
strué¢né shrnout téma a prabéh aktivit, toho, co bylo dosazeno.
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,Rodicovstvi je cesta ke zralosti a rdstu, pokud se odvazime vice se ucit a méné vyucovat."!

,Rodina je mistem, kde se rodi Iaska a kde by se mélo o ni pecovat. Rodina je zakladni jednotkou
lidské spolecnosti. Existuje odeddavna a to proto, aby lidé mohli ndlezite pecovat o své deti. Rodina je
prvnim modelem spolecnosti, s niz se dité setkdva. Je nenahraditelnou instituci, ve které se dité uci
mnoha dovednostem (Matousek, 2003).

Rodina je kotvou jistoty pro obycejneého cloveka (Mozny, 2008).

V dnesni dobé se rodina zaklddd na citovych vztazich, kvili témto citovym vztahdm se ale i rozpadd.
Rodina ztratila nékolik svych funkci (vzdéldvaci, ochrannou, pojistovaci, vyrobni), které ji drzely
pohromadé, nezdvisle na citovém poutu. Dnes jsou nejdllezZitéjsi dvé funkce, a to zajistit citové
zdzemi vsem svym &lendm a pripravit déti na Zivot ve spolecnosti (Matéjcek, 1986*) 2

Mladi maji od nepaméti pocit, ze mnohému rozumeéji Iépe nez jejich rodice. Uz v Bibli jsou mladi
nabadani k tomu, aby ctili moudré slova, a tim i vyjadfovali Uctu vici starsim. Desatero v jednom
z nejdelsich z prikazani nabada: Cti otce svého i matku svou, abys dlouho zil a dobre ti bylo na zemi.
V dfivéjsi dobé to bylo snadnéjsi, protoze déti byly na svych rodicich zavislé a ti je ucilivsemu dtlezitému
pro zivot. S rozvojem primyslu vdak prichaziirozvojvédy a techniky a tak tam, kde dfive otcové predavali
pracovni zkudenosti svym syndm, tam dnes déti jsou mnohem dale nez jejich rodice v rdmci pfilis
prekotného pokroku. Dnes ma mlada generace pocitacové a dalsi dovednosti, které rodice nemuseji
mit. | z téchto dlvodU chce véci délat nové a tak vlastné ,po svém" bez ohledu na zkusenosti rodicu.

Clovék vdak ma milovat své rodice, nebo je alespon ctit. Teprve poté si mulze rozdifit své Zivotni
zkusenosti na dalsi lidi a dat jim svobodu a byt k nim tolerantni. Bez usmireni s rodici nebude clovek
nikdy pofadné svobodny, protoze pokud se osvobodil pouze tim, Ze chova nelctu ke svym rodiciim,
mUzZe pocitat s trvalymi pocity viny. Jediny zpUsob, jak se od téchto pocitd oprostit, jsou odpusténi
a smifeni.

Vyzkumy pak ukazuji, ze starsi generace ma odliSny nazor na multikulturalismus, kulturu, vzdélani,
predevsim vdak hodnoty jako posly zékladni tradice evropskych narodd. Mezi né patii i tradi¢ni pojeti
rodiny, kterd funguje na zakladé zodpovédnosti, pracovitosti, ale i odfikani. A tak se vytvari propast
mezi generacemi, kterd soubézné narusuje rodinnou soudrznost. Tradicni rodina se dnes uz skoro
nenosi. Prfesto ji mnozi dokazali udrzet a v dnesnim rozboureném svété ani neexistuje bezpecnéjsi
pfistav nez fungujici rodina. 3

Z hlediska vyznamu rodiny jsou rodice pro predskolni dité vzorem a vyznamnou autoritou. Predstavuji
idedl, se kterym se dité ztotoznuje. Prvni roli muze a zeny je nejdFive partnerstvi, pak rodi¢ovstvi. Laska
proudi mezi ty a ja s pomoci vzdjemné empatie. Pokud Clovék vidi jen sdm sebe, je to ldska egoisty,
kterého ostatni nepfijimaji. Pokud ale na druhé strané miluji druhé na ukor vlastniho ja, ztracim svou
identitu a stdvam se obéti. Z biblického pfikazani,,Miluj blizniho svého jako sdm sebe” vyplyva i hlavni

1 ALDORT, Naomi. Vychovdvdme déti a rosteme s nimi. Praha: Prah, 2010. ISBN 978-80-7252-287-3.

2 Smrtkova, E. Rozdily ve vychové mliadistvych a starsich matek déti pfedskolniho véku. [online]. Ceské
Budgjovice, 2014 [cit. 2018-03-10]. Dostupné z: https://docplayer.cz/37026566-Rozdily-ve-vychove-mladistvych-
a-starsich-matek-deti-predskolniho-veku.html. Bakaldfska prace. Jihoceska univerzita v Ceskych Budé&jovicich,
Pedagogicka fakulta, Katedra pedagogiky a psychologie. Vedouci prace: Mgr. Zuzana Stefankova, Ph.D

3 Vondruska,V. Odcizeni generaci. Civilizace 2017. Mlada fronta dnes, 7.10. 2017
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podminka lasky a tou je bezpodminecnost. Laska pak mudze proudit jen tehdy, kdyz ¢lovék miluje a je
schopen pfijimat sebe pres vdechny své nedostatky a své blizni pres vdechny své vyhrady vaci nim.
V trvalém partnerském vztahu ldska pfijima a chce partnera takového, jaky je, coZ dovoluje vztahu rdst.
Vztah mezi partnery se projevi v jejich détech, které jsou vyjadfenim jejich muzstvi a zenstvi. Rodice
pak détem davaji bezpodminecnou lasku, aby zase dité tuhle lasku dokazalo v dospélosti pfedavat
déle. Jako kofeny stromu davaji vyzivu vétvim, tak ladska rodicd vyzZivuje déti.

Zakladni vztah v rodiné je tedy vztah mezi otcem a matkou. Je zakladem rodicovstvi a vyplyva z ngj
sila, kterd je nutna k vychové déti. Pokud panuje dobry vztah mezi rodici, déti se citi bezpecné. Kdyz

vraceni priority vztahu mezi samotnymi rodici.

Laska mezi rodici a détmi, stejné jako laska ve vSech ostatnich lidskych vztazich, je zavisla na vhodném
rozdélenifunkcia na poméru mezidavanim a pfijimanim. Prvnifad lasky mezirodi¢ia détmivrodinném
systému fikd, Ze rodice davaji a déti pfijimaji. To nejcennéjsi, co od rodicd déti pfijimaji, je prilezitost zit
Zivot. Laska je Uspésnd, kdyz si déti vazi zivota, ktery jim byl dan. Kdyz si vazi rodict takovych, jaci jsou. 4

Zkusenosti ukazuji, ze kdyzZ se dité nemuze spolehnout na lasku, zejména na lasku matky, hleda Utéchu
a jistotu v alkoholu, drogéch, snaze o Uspéch, nebo hleda lasku, které se mu nedostalo od rodicy,
u svého partnera, nebo dokonce u vlastniho ditéte. V tomhle pripadé neni nikdo svobodny, vzdycky je
zavisly na téchto zastupnych utéchach. Tyto prostfedky nemohou zakladni potrebu lasky, danou pfFi
stvoreni, nikdy naplnit.

V rodinném systému existuje poradek, ktery je podminény stvorfenim. Rodic¢e jsou velci a déti malé.
Déti se maji chovat jako déti a rodice jako rodi¢e. Rodice davaji zivot, bezpedi, jsou vzorem a udavaji
orientaci ve svété a dité vdechno pfijima. Kdyz se v3ak narusi vékové poradi, nemUze dité jednat
autenticky, détsky. Pokud jsou rodic¢e déti slabi, détem mizi bezpedi z jejich Zivota. Ze slabych rodicu
si nemohou vzit zadny pfiklad, a tim i ztraceji orientaci ve svém zivoté. Nékteré déti pak potfebnou
jistotu najdou ve snaze poskytnout matefskou péci svym détinskym rodi¢im, a nemohou byt pofadné
détmi. Prikladem muze byt situace, kdy jeden z rodi¢t odmita toho druhého a dité se postavi na stranu
slabsiho, aby spolu vytvofili silnou koalici. ®

4 HELLINGER, Bert, Gunthard WEBER a Hunter BEAUMONT. Skrytd symetrie Idsky: co podporuje Idsku
v partnerskych vztazich. Praha: PRAGMA, c2000. ISBN 80-7205-759-6.

5 PREKOPOVA, Jifina. Pevné objeti. Cesta k vnitfni svobodé&. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-614-8
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11 AKTIVITA: JIVOTNI ROLE

Uéel aktivity: Uv&domeéni si, jak vnimame nase misto v Zivoté podle roli, které na sebe prebirame
ve vztazich, v rodiné. Cim otevienégji dokazou ¢lenové rodiny spolu hovofit o hluboce zakofenénych
nazorech na Zivotni role, tim spiSe budou moci dosdhnout konsensu, ktery rodiné dava smysl a je
zcela prirozeny (z pohledu rodiny mGze vnimani roli bud pfispivat ke smysluplnosti a harmonii, nebo
se naopak mUlze zvySovat napéti). Vztahy v rodiné se prohlubuji do té miry, do jaké se podobaji
vzajemna ocekavani ohledné role (pozice) v rodiné. Hovofime zde o nejhlubsich oCekavanich
vUcCi sobé& i partnerovi (napf. nazor zeny, Zze muz ma byt Zené ochrdncem a Zivitelem, Zena jemu
pecCovatelkou, nebo jsou naopak rovnopravni v manzelstvi, partnefi se oba podporuji emocné
i financné navzajem. Také podobné nazory na rodiCovstvi (napf. na hodnoty, které chceme détem
predavat) prispivaji ke spolecnému smyslu rodiny. Nazory ohledné prace a vyznamu, jaky ji prikladate,
mohou prohlubovat pocity sblizeni v partnerstvi i v rodiné. Role totiz nemaji stejnou vahu a vyrazné
se v nich promita individualita jedince.

Vék: 4+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Papir, tuzka, pastelky.
Doba trvani: 1 hodina

Postup: Vedouci hry véem rozdd seznam otazek. Nejprve odpovida kazdy samostatné, poté probiha
diskuze. Otazky se nemusi zodpovedét vsechny. Nejcast&jsi nebo nejzajimavejsi odpovédi se mohou
zaznamenat na tabuli.

1. Cosi predstavis, kdyz se fekne pojem manzel nebo manzelka? Co tato role pro mne znamena?
Jak se na tuto roli divd muj otec nebo matka? Nakolik jsem v tom odlidny/a nebo podobny/a?
Co mi na tom, jak se v této roli chovala matka nebo otec, vadi? Jak bych pfipadné chtél(a) tuto
roli zmeénit?

2. Co si predstavis, kdyz se fekne pojem tata nebo mama? Co tato role pro mne znamena? Jak
na tuto roli pohlizel MUj vlastni otec nebo matka? Nakolik jsem v tom podobny/a a nakolik
odligny/a? Co mi na tom, jak se v této roli chovala matka nebo otec, vadi? Jak bych pfipadné
chtél/a tuto roli zménit?

3. Co si predstavis, kdyz se fekne pojem syn nebo dcera? Co tato role pro mne znamena? Jak
na tuto roli pohlizel mudj otec nebo matka? Nakolik jsme si podobni nebo odlisni? Jak bych
chtél /a tuto roli zménit?

4. Jak bych charakterizoval/a svou roli kamarada nebo kamaradky pro ostatni? Co tato role pro
mne znamenda? Jak na tuto roli pohlizel mUj otec nebo matka? Nakolik jsme v tom odlidni nebo
podobni? Jak bych chtél/a pfipadné tuto roli zménit?

Reflexe: Je muj nazor totozny nebo hodné odlisny od nazorl ostatnich na tyto role? Co si pod témito
pojmy predstavujeme nejcastéji? Co bylo neobvyklé a z jakého dlvodu se to objevilo? Jaky je nas
nazor na roli biologického rodi¢e a nového partnera otce ¢i matky? Maji zastavat roli rodic¢e vici détem
puvodniho partnera? Shodneme se v ndzorech na charakteristiku roli v nasi roding, pfipadné& mame
hodné odlisnosti? V ¢em nejvice?

Varianta pro predskolni déti:
e Détisediv kruhu, odpovidaji na otazky:

» Covdechno ma délat mama (tata)? Jak to funguje u vas doma? Jak bys to chtél /a/ zménit?
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» Co vdechno podle tebe ma délat syn (dcera)? Jak si to predstavuje tvdj tata / mama?
Chtél/a bys néco zménit?

» Co vdechno podle tebe méa dé&lat kamarad pro ostatni? Jak si to pfedstavuje tvdj tata /
mama? Chtél/a bys néco zménit?

e Namaluj, co vSechno déld doma tata a mama a co délas ty.

1.2 AKTIVITA:, CO BY T0 BYLO, KDYBY T0 BYLO”

Uéel aktivity: Popsat jednotlivé ¢leny rodiny podle otazek
Vék: 4+

Pocet osob: 1+

Pomucky: Papir, tuzka, pastelky

Doba trvani: 1 hodina

Postup: Déti namaluji jednotlivé Cleny rodiny v€etné sebe, rodinu jako celek tak, jak si prestavuji, kdyby
to bylo: zvite, véc, barva, viné, pocasi, pohadkova postava, jidlo... (déti i samy mohou vymyslet dalsi
otazky). Nasleduje dobrovolné, celkové nebo jen Castecné zverejnéni. Poté se mohou tvorit skupiny
podle podobnosti.

Reflexe: Spole¢né diskutujeme o tom, jak se tyto charakteristiky (napf. zvifat) projevuji v praxi, co s tim
muzeme délat, jak na to reagovat, jak nas to ovliviiuje, jsme také takovi? A pro¢ zrovna takto nas a nasi
rodinu dité vidi? Co je zapotfebi zménit v rodinném systému, aby byl funkeni?

1.3 AKTIVITA: RODINA = SOURDZENECKE VITAHY

Uéel aktivity: Objasnéni, jaky vyznam ma pozice v sourozeneckém poradi pro zivot rodiny i jedince.
Vék: 6+

Pocet osob: 8-12

Pomuicky: Zaznamovy sesit, tuzka

Doba trvani: 1-2 hodiny

Postup: Vedouci vyzve Cleny skupiny, aby se rozdélili do ctyf podskupin podle toho, zda jsou mezi
svymi sourozenci nejstarsi, prostfedni, nejmladsi i jedinacci. Pro potreby této hry plati, ze za jedinacka
Ize povazovat také Cloveka, ktery ma vyrazné starSiho sourozence (vékovy rozdil Sest a vice let).

Ve skupinach se fesi vyhody i nevyhody pozice a vSe se zaznamenava na papir. Po uplynuti daného
¢asového limitu pro diskuzi (asi 20 minut) se vSechny podskupiny vrati zpét do kruhu a postupné
ostatnim sdéluji, co vymysleli. VSechny podskupiny se vystfidaji. Nasleduje reflexe.

Reflexe: Co jsme se dozvédéli? Jaké jsou nejvetsi (ne)vyhody, které vyplyvaji z pozice, kterou mame
ve své rodiné? Kdybychom si mohli vybrat, kterou pozici bychom nejradéji zaujali? Je mozné, ze nase
pozice v rodiné né&jak souvisi s tim, jak se chovame a jedndme ve svém zivoté?

10
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Na zavér lze sdélit détem obecné charakteristiky jedindckd, nejstarsich sourozencu, prostfednich
(,Misto, které kaZdy clovék zaujimd v porfadi sourozencl, mu umoZnuje ziskat urcité specifické
zkusenosti a specifické vyhody a nevyhody. Jedindcci zpravidla nemuseji bojovat o pozornost rodicd,
mayji dobrou sanci byt nezavisli dfive nez ostatni déti, nékdy az prilis brzy. Nevyhodou je, Ze maji
madlo prileZitosti mit skutecné intimni zkusenosti s jinymi détmi, takze zUstdvaji vaci jingym détem
casto vnitrné rezervovani a nejisti. UrCitym vysvétlenim tohoto jevu muZe byt i odpovéd na casto
nepoloZzenou otdzku: Pro¢ jsem zUstal(a) sadm (sama)? Nékdy se mUZe stat, Ze to u jedindcky vede
ke zpochybriovdni viastni hodnoty. Nejstarsi sourozenci si po jistou dobu uZivaji pocit hrdosti rodicd
na své prvni dité, ale také obvykle zazivaji pri narozeni sourozence bolest a ztratu svého vysadniho
postaveni. O mladsiho sourozence se ve Vvétsiné pripadld museji starat, timto si mohou budovat
pocit samostatnosti a zodpovédnosti. Nevyhodou je, Ze si hemohou hrdt, byt spontdnni, ¢asto
jsou od utlého veku nuceni dodrzovat pravidla (,jsi starsi a rozumnéjsi“). NevédomKky prebiraji ¢dst
rodicovské zodpovédnosti a kompetenci, mohou prestat byt velmi brzy détmi a mohou mit znacné
problémy s tvorivosti, spontdnnosti apod. Nejmladsi déti obvykle citi, Ze zaujimaji specidlni roli. Je
jim poskytovdna velkd pozornost a ochrana ze strany rodicu, jejich nevyhodou je, Ze jsou v nékterych
pripadech prilis dlouho pripoutdni k rodicdm, kterym pomdhaji udrzet iluzi, Ze jsou jesté mladi.
Nevyhodou je, Ze nemaji mozZnost prendset zlost a zklamani na mladsi sourozence, jak to mohou
délat starsi a prostredni sourozenci. Déti prostredni nebyvaji obvykle tak prisné vedené jako nejstarsi
a soucasné tak rozmazlené jako nejmladsi. Prostredni déti mohou byt ale nékdy prehlizené a tak
mohou nastat pochybnosti o své viastni hodnoté. Casto se vyddvaji pomérné neobvyklymi Zivotnimi
cestami, kde se tuto hodnotu snaZzi najit.")

JedineCnost osoby se projevuje v jeho rozvoji, je nutné, aby se realizovalo ve vymezeném a dobre
ochranéném prostoru. Pfi tom vSak musi zachovavat urcita pravidla. Na pravidla narazime v celém
nasem zivoté. Bez nich neni mozné souziti. VSechno na svété je spojeno s dodrzovanim pravidel.
| planety a hvézdy se jimi Fidi. ”

Zachovani fadu je tedy v nasi moci. Zachovavani vnéjsiho radu vnese nejen fad do naseho zivota, ale
ochrani nas i pred zmatky v nas samych.

MUzZe se jim stat vhodné rozdéleni ¢asu na praci a odpocinek, na vzajemné rozhovory, na chvili ticha
a chvili modlitby, meditace. Mnohdy je také ddlezité uklidit svlj pfibytek a zbavit se zbyteénosti.

Pravidla souziti maji détem predavat rodice. Je dobré zavést v rodiné pravidla a poradky, ktera jsou
zavazna pro déti i rodie stejnym zplsobem. Pravidla by méla existovat a méla by byt smysluplna
(neméla by privadeét dité do konfliktu s okolim).

Spole¢né vytvareni pravidel neni totéZ jako stanoveni pravidel. Pro to, aby fungovala, musi byt
vytvarena spolecné se vsemi, kterych se to tyka. Pokud se pravidla stanovuji pouze jednou stranou,
byt by byla sebelepsi, je to projev mocenské pozice se viemi riziky, ktera to pfindsi. Naopak, pokud
se nékdo Ucastni stanoveni néjakého pravidla, ma vétsi motivaci pfi jeho dodrzovani.

6 KOLARIK,Marek. Interaké&ni psychologicky vycvik pro praxi. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-2941-1
7 PREKOPOVA, Jifina. Pevné objeti. Cesta k vnitini svobodé&. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-614-8
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Strategie pristupu

Zakladni strategii pfi vytvareni dohod a pravidel je tento postup: Popsat problém, ktery chceme
vyresit, a vyzvat ostatni ke spoluti¢asti na jeho Feseni. Zasadou je dohodnout se nakonec na feseni
pfijatelnych pro vsechny strany. Dohody a pravidla je zapotrebi obcas prfezkoumat a upravit.

1.4 AKTIVITA: TVORBA DOHOD O ROZDELENT PRACT A POVINNOSTE

Uéel aktivity: D&ti se dozvidaji, co vdechno je tfeba k plynulému chodu Zivota rodiny, uéi se zapojit
do spolec¢nych ¢innosti, uci se plnit dohody.

Vék: 3+

Pocet osob: 16-20

Doba trvani: 1 hodina
Pomucky: Papir, psaci potieby

Postup: Budeme pracovat se svou rodinou. Udélame si podrobny soupis vSech praci, které je tfeba
v domacnosti délat. Roz€lenime je napfr. podle péce o auto (Uklid auta), péce o domacnost — podle
jednotlivych mistnosti (Uklid v kuchyni, stlani posteli, vysavani, vynaseni odpadkd, tfidéni odpadu,
chystani Cistych ru¢nikd, skldadani pradla, vareni, pfiprava svacin, myti nddobi, dklid do mycky, venceni
psa, Uklid hracek, seslapani plastovych lahvi..), péCe o zahradu (sekani travy, zalévani, sazeni...) apod.
Priradime k nim i Casovou narocnost (napft.1x za tyden,denné apod.). Seznam ma byt co nejpodrobné&jsi.

Nyni se o tyto jednotlivé Ukoly hlasi jednotlivi ¢lenové rodiny — kdo by si co vzal na starost.

U déti je zapotfebi se domluvit, které Cinnosti budou délat spolecné s rodi¢em a které zvladnou zcela
samostatné. Podrobny seznam lze udélat i pro n&jakou konkrétni pfilezitost — Vanoce, jarni uklid
zahrady, pfiprava na dovolenou...

Poté je vhodné jednotlivé Ukoly rozepsat a k nim napsat pfislusného c¢lena rodiny, ktery za véc
zodpovida.

Reflexe: Na zaver prozkoumame rozdil mezi vykonavatelem a spravcem. Vykonavatel - nema dohodu,
musi respektovat, co mu zadé zadavatel Ukolu, ktery ma kontrolu nad situaci. ZpUsob pouzivaji lidé,
ktefi maji malou dlvéru, Ze druhy udéla véc spravné. Vykonavatel se sebou nese Cetna rizika — dotycny
muzZe praci odbyt, neciti zodpovédnost. Rozhodujici je zadavatel — autorita — mUzeme se proti ni boufit
anebo ji poslusné plnime jeji rozkazy.

Povéfeni typu spravce dohody vyzaduje. Oba si musi vyjasnit, jak ma vypadat vysledek. Ukol: kazdy
den vynést odpadky — je vykonavatel. Spravce kose ma na starost, aby kos nebyl preplnény a nepachl.
Jak ¢asto ho bude vynaset nebo jak Casto bude treba vymyt, zalezi na ném, je na ném, jak si to zafidi.

1.5 AKTIVITA: SPOLUPRACE

Uéel aktivity: Zjistit a shrnout, s &m v&im nam nase déti mohou v doméacnosti pomoci, co zvladnou
a co se mohou s nadi pomoci brzy naucit. Ukazat rodi¢dm, jak spojit pfitomnost rodi¢e a komunikaci
s ditétem s domacimi pracemi.

vék: 1+
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Pocet osob: 16-20
Doba trvani: 1 hodina
Pomucky: Flipchart, tabule, magneticka tabule a velké papiry, fix. Pouze pro pracovnika

Upozornéni: Je potieba zdUlraznit Ucastniklm, aby doma dbali na bezpecnost déti pfi pomahani
(noze a dalsi ostré predmeéty, Cistici prostredky, rony nabytku, elektrina...)

Postup aktivity: Vyzvéte Ucastniky, aby navrhovalidomaci prace, které si mysli, Ze uz jejich dité zvladne.
Dopiste také vék, od kterého si myslite — opét po diskuzi s Ucastniky — ze dité danou ¢innost zvladne.
Ne samo, ale s asistenci starsiho. Vypiste na tabuli vdéechny navrhy, vyzvéte i déti, at fikaji, s ¢im by rady
doma pomahaly, co by je bavilo.

Reflexe: Jaké procento Ucastnikl se do diskuze a do navrh pracizapojilo? Byli néktefiz néds prekvapeni,
jak brzo Ize déti do domacich praci zapojit? Porovnejte VasSe zapisky na flipchartu s nasledujicim
vypisem domacich i venkovnich praci.

Domaci prace, které |ze provadét s détmi jiz od dvou let (i dfive):

e prani pradla — davani pradla do pracky, zapnuti pracky; a pak vytahovani vypraného pradla
z pracky, podavani pradla rodic¢um pfi véseni, podavani kolicku

e vareni-podavani brambor, zeleniny ke skrabani, davani pripravené nakrajené zeleniny do vody,
otevirani a podavani lahvicek s pfisadami do jidla, kofenéni jidla, sypani potravin (ryze, Cocka...),
odmeérovani potravin, louskani vajicek, vazeni

e  myti nddobi - ditéti mizeme predem umyt nddobi a pak mu je podat k oplachnuti, mizeme
mu myti zpestfit tim, Zze mu dame i houbicku, bude se citit dllezitéjsi; utirdni nadobi utérkou,
popf. vytahovani nadobi z mycky a podavani k uklidu, pokud dité nedosahne do policek samo

e ytirdni prachu, vytirani podlahy — ditéti mAzeme dat svlj hadr, hadfik a mUze uklizet s ndmi

e myti oken - i do této Cinnosti Ize dité zapojit, opét muize dité okno predem umyt a my je
dolestime

e zametani- velmi oblibena ¢innost déti

Venkovni prace, do kterych Ize jednoduse zapojit déti, budou nadsené:

e hrabani listi, zametani, sdzeni, sbirdni plodd nasi zahradky, sbirdni plodd pro zvitatka — kastany,
zaludy, bukvice... Pak na spole¢né prochézce v zimnim obdobi mizeme nasbirané plody dat
do krmelce zvifatGm.

1.6 AKTIVITA: REZIM TYONE

Uéel aktivity: Cilem aktivity je spoleé¢né s ditétem naplanovat jednotlivé dny, urgit, kdy ma dité jaké
povinnosti, kdy ma Cas na zdbavu a také, co je v této kapitole hlavni, kdy se mUzZe t&sit na Cas straveny
s rodi¢i. Napldnované aktivity neménme, pokud to okolnosti nevyzaduji. Touto aktivitou také mdzeme
ditéti ukazat, ze ,sliby se maji pInit*.

Dité ma prehledné zobrazeno, co ho v tydnu Ceka. Na nékteré aktivity se t&si (vylet s mamou, bazén
s brachou, navstéva u kamarada). Na jiné zase ma dostatek ¢asu se pfipravit (odlouceni od rodic¢d —
Skolka, hlidani; uklid). Spoluprace s rodici, komunikace, planovani, kreativita, symbolika. Sady tydenniho
rezimu lze také koupit na internetu.

Vék: 2+
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Pomucky: Velky vykres A3, pravitko, fixy, pastelky, popf. dalsi barvy. Pokud chceme vyrobit rezim tydne,
ktery bude univerzalni, pouzitelny i na dalsi tydny, budeme potifebovat také ntzky, laminovaci zafizeni,
samolepici magnety
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Obr.: Tydenni rezim ¢

Upozornéni: Jedna se o praci s barvami, magnety — u mensich déti je potfeba davat pozor, nic z toho
nepatfi do pusy. Pfi praci s nGzkami je u mensich déti zapotfebi obezietnost, pfipadné& pomoc.

Postup aktivity: Velky papir rozdélime na jednotlivé dny. Vétsim détem mdzeme k jednotlivym dndm
pfidat i hodiny. Do jednotlivych dnt pak kreslime/pideme, co méme v planu. Pro aktivity si mGzeme
zvolit rGzné symboly, které tuto aktivitu vystinuji. MGZeme pouzivat i fotky (ndvstéva u babicky - fotka
babicky). Vylet vlakem — namalujeme viak. Skolka — namalujeme budovu a do ni obrazek, ktery ma dité
jako oznaceni své skiinky. Pousténi draka s tatou — obrazek draka a fotka taty... Tyto symboly mizZzeme
také vystfihnout, zalaminovat a na zadni stranu pfilepit magnet. Symboly pak budou pouzitelné pro
dalsi tydny a nemusime pokazdé malovat nové.

Reflexe: Diskutujme sdétmiirodici, jak se ndm spolecny program tvofil. Jak moc jsme do nasich planu
zahrnuli potfeby déti. Ptali jsme se jich, jestli jim to takto vyhovuje? Diskutovali jsme s nimi, jak by to
ony rady? Davali jsme jim na vybér, at citi, Ze i na jejich ndazoru nam zalezi? Volili jsme kompromisy?

Odmeéna: Vsichni si mohou svuij tydenni plan odnést domu a podle né&j vytvaret plany na dalsi tydny.

Strom zivota kazdého ¢lovéka ma kofeny, které ho vyzivuji. Pro zZivot je dUlezité si uvédomit své viastni
kofeny, nebot kdo nema kofeny, je Elovékem okamziku, nemuUze Eerpat svou silu z historie. Zije jakoby
bez pribéhu, nema vnitfni stabilitu, proto i nékdy nedokaze snést zadnou vyzvu. Kdyz se v zivoté
stane néco tézkého, ztraci veskerou silu. Nema koreny, z nichz by mohl silu nacerpat. Prave v dobé
stale vice rostouci mobility a svobody touzime po kofenech, které nas ponesou a uprostred nestalosti
doby poskytnou oporu a stabilitu. Koreny ma kazdy Clovek. Je Uukolem si své koreny uveédomit. Kdo
své koreny objevi a pfemysli o nich, pfichazi do styku se svou vlastni identitou. Stoji pevné zakofenén
ve svém zivotnim pfibéhu.

8 Piktomag [online]. [cit. 2018-04-06]. Dostupné z: http://pikto.piktomag.cz/)
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To dobré, co na poli dusSe Clovéka roste, potrebuje také plevel, potfebuje i stinné stranky a zranéni
v pfibéhu Zivota. Stin je pro Carla Gustava Junga jako plda, na které muzZe rdst to svétlé a jasné
v Clovéku. A zranéni jsou pozadim, na kterém zafi to, co je v Clovéku zdravé a uplné. Kazdy cClovek
se musi smiFit s témi kofeny, jaké mame. Nejsou to vzdycky jen kofeny dokonalé, musi byt ocistény,
nesmi vsak byt vyrvany.

Je-li kofen svaty, jsou svaté | vétve. Jestlize vsak nékteré vétve byly vylomeny a ty, planad oliva jsi byl
naroubovadn na jejich misto a beres silu z kofene uslechtilé olivy, nevyndsej se nad ty vetve! Zacnes-li
se vyndset, vzpomern si, Ze ty neneses kofen, nybrz kofen nese tebe! (Rimandm 11,16-17...) ¢

Mysdlenky svatého Pavla nds vedou k vdécnosti za nase kofeny. Jde o kofeny narodd, ze kterych
pochazeji nasi predkové, nase kultura a hodnoty. Méli bychom zkoumat moudrost jinych kultur, které
nasi kulturu utvarely, ale predevsim bychom si méli ve vSi svobodé uvédomit nase spolecné a své
vlastni kofeny, které nas nesou. °

1.7 AKTIVITA: JVOTNI FILOZOFTE PREDKD JAKO KOREN

Uéel aktivity: Existuji rlizné cesty, jak se propracovat k vlastnim kofentim. Pracujeme s fotografiemi
svych rodi¢d a prarodicu. Pravé na fotografiich prarodicl a praprarodic¢d nékdy zpozorujeme spolec¢né
rysy s ndmia nasimisourozenci. Kdyz se divame na fotografie svych rodic¢d a prarodicl, vidime se v nich
jako v zrcadle. Ve tvarfich mohu poznat néco ze sebe. Tim, ze nad fotografiemi uvazuji, nahlizim
do tajemstvi své vlastni duse a objevuji své koreny, které jsem si doposud neuvédomoval(a).

Vék: 4+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 1-2 hodiny

Pomucky: Rodinné fotografie, papiry, psaci potieby

Postup: Vezméte si fotografie svych rodicl a prarodicl a hledejte podobnosti. Co na fotografiich
rozpoznavam? Co se zraci v obli¢ejich? Jak moji predkové svlj zivot zvladli? Vyzaruji klid a dGvéru,
anebo strach, tvrdost a Uzkost? Vnimam z tvari moudrost a laskavost?

Kdyz nalezneme podobnosti se sebou, zeptdme se sami sebe: co tento muz nebo zena predstavovali?
Co o tomhle ¢lovéeku vim? Co mi o ném vypraveli moji rodice nebo prarodice?
Varianty otazek pro predskolni déti, rodice, prarodice:

e Jak se jmenovala babicka a dédecek z maminciny (tatinkovy) strany? Kdy a kde se narodili?

e (Odkud pochazeli? Co vis o jejich roding, sourozencich?

e Popis, kde a jak bydleli tvoje babicka a dédecek z maminciny (tatinkovy) strany?

e Byli hodni nebo pfisni, kde pracovali?

e Jaké jsou tvé nejhezli vzpominky na babicku a dédec¢ka z maminciny (tatinkovy) strany?

e Vzpomenes si na néjakou pisnic¢ku, basni¢ku nebo Fikadnku, kterou ti fikali?

e Kolik s nimi travis casu?

9 GRUN, Anselm. Kofeny. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0779-5.
10 GRUN, Anselm. Kofeny. Praha: Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0779-5.
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Kdy a kde se narodili tvoje maminka a tata? Jak se jmenuji, jak bys maminku, tatu popsala? Jaci
jsou? Kde pracuji?

e Vzpomenessinanéjaky pfibéh, ktery Tivypravéla maminka (tata) ze svého détstvi? Byl napinavy,
vesely, strasidelny?

e Vzpomenes si na néjakou pisnicku, basnicku nebo fikanku, kterou ti maminka fikala (tata rikal)?
e Jakou dobrotu umi maminka upéct, uvafit? UCis se vafit podle jejich receptd?

e Cotvou maminku (tatu) nejvice bavilo? Ceho si na mamince (tatovi) nejvice vazig?

e Méla maminka (mél tata) néjaké sourozence a co o nich vis?

e S cim ti maminka (tdta pomohl) nejvice pomohla?

e Kde maminka (tata) bydleli? Kam si chodili hrat, kdyz byli mali? Jaka byla nejoblibenégjsi hracka?
Jaké predmeéty je bavily ve Skole nejvice? Ucili se néco, co se ted uz neuci?

e Mzéli ve kole n&jaky vétsi Uspéch nebo naopak n&jaky prasvin?

e Cim chtéli byt, kdyz byli mali? Co délali nejradé&ji ve volném case?

e S ¢&im muselidoma pomahat?

e Jakou praci délali? Kolik si vydélali penéz za mésic? A kolik tehdy stal litr mléka, chléb?

e Co je nejvice bavilo? Jaké misto patfilo k jejich nejmilejSim?

e Jaka byla nejoblibenégjsi kniha, film, hudba?

e Cojevasvelky zivotni zazitek?

e Co bylo v Zivoté nejobtiznéjsi? Jaké byly hlavni historické udalosti, které prozili?

e Vcem je dnes zivot lepsi a v ¢em horsi nez drive? A proc?
Reflexe: Jaka byla Zivotni filozofie mych prfedkl - jak zvladli svij Zivot? Jak prosli krizemi a konflikty?
Co je neslo v Casech chudoby a nemoci, valky a uteku? Vypravéjme svym détem pfribéhy, které o svych

prarodicCich vypravéli nasi rodice. Povidejme si se svymi sourozenci o svych predcich (vyplyne, co rodice
utvarelo, jak zili a zvladli svdj Zivot, z Eeho nyni Cerpame my).

1.4 AKTIVITA: RODINNE VYROKY

Uéel aktivity: Navazuje na aktivitu Zivotni filozofie pfedk( jako kofen.

Uvédomime si, jaké typické vyrazy se pouzivaly v rodiné, na oblibenych vétach jednotlivych &lent
se objasni, na zakladé jaké Zivotni filozofie a jakého pfistupu k zZivotu zili a co predali dalSim generacim,
které tyto vyrazy dale ovliviuji (nase prozivanije do velké miry zavislé na slovech, kterymi je popisujeme
—slova posiluji nebo srazeji....). Tyto vyrazy vyjadfuji postoje Clovéka, objevuji se poté v nasem mysleni,
planovani, vyjadfovani rozhodovani a chovani.

veék: 12+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 1-2 hodiny
Pomuicky: papiry, psaci potieby

Postup: Vedouci vyzve Cleny skupiny, aby zavreli o¢i a zkusili se zamyslet, jaké véty ve své rodiné
nejcastéji slychavaji. Po uplynuti ¢asového limitu (asi 2 minuty) si pak kazdy tyto vyroky napise. MGze
se jednat o r&izna pfislovi, slogany, rady, varovani, napomenuti apod. Napfiklad se jedna o vyrok ,Clovék
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musi s kazdym zachdzet s laskavou vilidnosti* nebo ,,O druhych se nemluvi* nebo ,Clovék nikdy nesmi
ztrdcet nadgji* nebo ,Kazdy zkrdtka musi nést svij kiiz" nebo ,Tomu, s kym jednd, se ¢lovék musi
umét podivat do oci jesté i potom*, ,Zadny uceny z nebe nespadl, ,Bez prdce nejsou kolace", ,Dokud
u nas bydlis, budes se chovat, jak ti rekneme*, ,Jd jsem ti to rikal..", ,Ale pak za mnou nechod...”,
.Délej, délej, jsi jak zpomaleny film!, , Ty si myslis, Ze zrovha na tebe tam nékdo ceka.." apod. Kdyz
jsou vsichni hotovi, vyzve vedouci Cleny skupiny, aby ke kazdému vyroku, ktery maji zapsany, doplnili
jméno Cloveéka, ktery je nejCastéji pouziva. Kdyz jsou jména doplnéna, vedouci vyzve ¢leny skupiny, aby
si ze véech vyrokd vybrali jeden, ktery je nejvice citové zasahuje - tedy ten, ktery se jim bud mimoradné
libi, nebo mimoradné nelibi. Toto tvrzeni si pak kazdy zapise jesté jednou a vyraznéji. Vedouci vyzve
Ucastniky, aby se kazdy nad timto vybranym vyrokem zamysleli — nejprve premysleji ,jaky zisk ma
¢lovék ztoho, ze ho bere vazné a jedna podle né&j*, poté ,jakou cenu musi ¢lovék platit, ktery tento vyrok
bere vazné, jaké nebezpedli a nevyhody jsou s tim spojené”. Vse se opét zaznamenava na papiry. Pak
skupina pracuje spolec¢né — postupné prectou, co maji na svych papirech napsano, ostatni se mohou
doptat na podrobnosti, ¢i komentovat, co bylo fe¢eno. Nasleduje reflexe.

Reflexe: Prekvapilo vas néco, co jste na papir napsali? Uvédomili jste si néco nového a uzitecného?
Co to bylo? Které z téchto vyrokl v Zivoté pouzivate sami? V jakém vzajemném vztahu jsou vyroky
vasi matky a vaseho otce? Slova maji moc. Chcete se zbavit vlivu nékterych ,I1zi* nad vasim zivotem?
Napiste nové pozitivni znéni vyroku.

Pozn. Tato technika umoznuje zjistit a pojmenovat postoje, hodnoty a myty dané rodiny a jejich
Jjednotlivych ¢lend i to, jaké ddsledky jsou s takovymi zevseobecriujicimi vyroky spojené.

1.9 AKTIVITA: STROM ZIVOTA

Uéel aktivity: Tento strom zobrazuje rodinné vazby a odkryva kvalitu vztahl a mechanismy
mysleni, které se ve tvé rodiné opakuji. Nékteré zkuSenosti ditéte z rodiny se neprojevi a neprenaseji
bezprostfedné. Jsou doklady, ze nékdy jde o prenos pres generaci. Je to tak naznaceno i ve Starém
zakoné: ,Jejich skutky jdou za nimi”, totiz Ze se dobré i negativni dUsledky projevi az pres nékolik
pokoleni. Najit a pojmenovat mechanismy mysleni, zplsobd chovani v urcitych situacich v rodé.

Vék: 8+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 1-2 hodiny

Pomucky: Rodinné fotografie, papiry, psaci potieby

Postup: Namaluj strom Zivota svoji rodiny, ve kterém zobrazis nejméné 3 pokoleni, v€etné svého.
(Navrh pro zobrazeni — jména Zen a divek psat do krouzku, jména muzCl a chlapcl do Ctverecku.
Plnou tu¢nou Carou spoj krouzek se CtvereCkem tam, kde se jedna o manzely. Vztahy mezi détmi
a rodici vyznac tenkou Carou. Osoby, které jiz neziji, pfeskrtni. Velkou teckou muUuzes oznacit ztraty,
jako jsou interrupce, narozeni mrtvého ditéte, smrt ditéte atd.). Je zapotrebi, aby strom zivota byl co
nejvice kompletni, snaz se proto osvézit si informace o viech pfibuznych, ptej se rodicd, sourozencd,
vzdalenych ¢lend rodiny, pfip. pratel, ktefi znali tvé predky. Pfi této praci se zamysli nad nasledujicimi
otazkami:

e Jsou zde lidé, kterych se bojim?
e Ktera osoba ve mné budi nejvétsi zvédavost?
e Stydim se za nékoho? Komu jsem nejvice podobny(a)?

e Koho nejvice obdivuji?
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Reflexe: Pri sestavovani stromu mUzes objevit jisté opakujici se vzorce chovani. Najdi ty, které odhali
pozitiva (napf. nadani, podpora vzdélanosti, talentu, udrzovani rodinnych tradic, zadny alkoholismus,
zdravy zpUsob Zivota, vysoky vék, Zadnd interrupce, ochotna péce o starnouci rodie atd. SnazZ se najit
i negativni vzorce chovani (rozvod, vdzné choroby).

V listopadu radi navstévujeme hroby nasich zemrelych. Pri takové pfilezitosti je dobré se zastavit
a premyslet u jednotlivych predkl: co pro tebe v Zivoté bylo ddlezité? Co jsem se od Tebe naucil? Co
jsi mi chtél svym zivotem sdélit? Co je tvé poselstvi pro mé nyni? Co mi chces fict? (Sledujte své pocity
— jaké pocity se ve mné vynoruji, kdyz si vzpominam na udalosti ze Zivota zesnulych, na ta nebo ona
slova, co si nesu ve svém srdci, kdo ovliviiuje mé koreny, ze kterych dnes Ziji)?

1.10° AKTIVITA: STRANKY ZIVOTOPISU

Uéel aktivity: Tato strategie vdm pomUze rozvinout uvédomeéni vasich Zivotnich vzorcd tim, Zze vam
pripomene dllezité i zdanlivé nepodstatné Zivotni udalosti, které ale ovliviuji a tvori Zivot.

Vék: 8+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 2 hodiny
Pomucky: Papiry, psaci potfeby

Postup: Predpokladejme, Ze jste se rozhodli sepsat svdj Zivotopis. Jednoduchy zpUsob, jak na to, je
prfipomenout si urCité udalosti ze své minulosti a podle toho vypracovat stranky zivotopisu. Potom
prozkoumejte tyto udalosti a podivejte se, jestli byste mohli vypozorovat nékteré dulezité Zivotni
vzorce. Nakonec posudte, které z téchto zZivotnich vzorcl byly odvozeny z védomé volby a které jsou
vysledkem vnéjsiho natlaku nebo vnitfniho nutkani.

Navrhy pro vas Zivotopis:

1. Nakreslete ¢aru v horni ¢asti papiru. Na jeden konec oznacte narozenia na druhy poznamenejte
vas soucasny vék. Oznacte pismenem X kazdé obdobi, kdy jste zménili Uces a pod kazdé X
napiste priblizny vék. Nyni napiste pribéh, proc jste pokazdé zmeénili Uces, jak vypadal predtim
a potom, co jste si o tom miysleli tenkrat a jaky mate dnes z té zmeény dojem.

2. CojstedélalikazdyroknaSilvestra?Jednounebodvémavétamistruc¢népopistevchronologickém
poradi tolik Silvestrd, na kolik si budete schopni vzpomenout. Co vdm toto poradi fikd o vas
samotnych —ted'i v minulosti — a co naznacuje o vasich vyvijejicich se hodnotach?

3. Ktefi byli vasi duleziti ucitelé — nejen ve Skole, ale také ti lidé, mladi nebo stafi, ve Skole nebo
mimo ni, ktefi vas naucili to, co tenkrat nebo dnes povazujete za hodnotné lekce ve vasem
Zivoté?

4. Nakreslete ¢aru napfic strankou, jeden konec oznacte narozenim, a druhy vasim soucasnym
vékem. Umistéte X na lince v kazdém bodu obratu ve vasem Zivoté a pod znacku vas priblizny
veék. Nyni sepiste pfibéh popisujici jednotlivé body obratu tak, jak pfichazely, jak jste je vnimali
tenkrat a jaky z nich mate dojem dnes.

5. Na kolika mistech v Zivoté jste uz zili? Reknéte kdy, kam a pro¢ jste se prestéhovali.
6. Vzpomente si na vsechny slavnosti, kterych jste se zdcastnili.

7. Udélejte seznam vasich nejvétsich Uspéchu a vasich nejvétsich selhani.
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1AL AKTIVITA: ME TMENO

Strategie pfistupu: Rodice vybiraji jméno pro své dité a tak je dobré zamyslit se, jaky vyznam mu
prikladali. JIméno ma vyznam, pojmenovat ¢lovéka tim pravym jménem, dat mu pecet, ktera jej bude
provazet po vSechny chvile jeho byti, je vazna a zodpovédna zalezitost. Skrze své jméno prichazime
do styku s rdznymi strdnkami, které v nas jsou. Priklady: Helena je ,svétlo, pochoden®, Katefina je ,Cistd,
cudné zena“, Jan znamena ,budh je milostivy*, Hubert je ,duchaplny, jasného ducha", Ondrej ,muzny,
statny, odvazny" Felix je Stastny atd. Vdechny tyto a daldi slovni vyznamy muzeme vidét jako obrazy.
MUzZeme své jméno sledovat s jeho etymologickym vyznamem a pak se podivat na sebe sama, jak
moc uskuteCnuji ve svém zivoté z toho, co moje jméno fika? Tim, ze mi rodice toto jméno dali, vyjadrili
dbvéru, ze dokazu zit smysl, ktery se v tomto jménu skryva.

K volbé jmen lze pristupovat z nejriznéjsich hledisek. Vyznamnou ulohu pfi volbé jmen mivaji
zpravidla rodinné zvyklosti (v Slechtickych rodinach se zpravidla jmenoval prvni syn po dédovi, druhy
po kmotrovi, tfeti po otci, u dcer tomu bylo podobné). Zdrojem inspirace se nestava jen pfimy rodic,
ale mohou to byt i zaslouzZili nebo oblibeni clenové pribuzenstva, pfedevsim ti, ktefi to nékam dotahli
(stryckové z Ameriky apod.).

Uéel aktivity: Pfectéte si, co vase jméno znamena z hlediska etymologie a jazykového pavodu. Ve svétle
tohoto vyznamu se podivejte na svlj zZivot. MlZete si uvédomit néco, co jste doposud prehlizeli.
V Zivotopisech vyraznych nositeld tohoto jména (napf. Bakalar uvadi tyto skupiny lidi: svati a svétci,
tvdrci etickych systému, odpurci totalitniho rezimu, hrdinové atd.). Pfe¢téte si, co tyto vase vzory
pfedstavuji. " Pak se na zakladé postavy svého ,patrona” podivejte sami na sebe. Smyslem cviceni je
hledani schopnosti nebo moznosti v mé osobég, které existuji skrze jméno vzoru, ktery je nositelem
stejného jména jako ja. PFijit do styku se svym potencidlem, s tajemstvim své osoby.

Vék: 8+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Papiry, psaci potfeby
Doba trvani: 1 hodina

Postup: Pozorujeme ve svych rukach jméno, které je do nich vepsano. Nastavime svoje ruce pred sebe
ve tvaru misky a podivame se do nich. Jaké vlastnosti mame? (mozna silu, jemnost, tvorivost...) Co umi
tyto ruce dobre? Napfr. dokdzou se dobre chopit dila, pracovat, jednat, hladit, utéSovat, poskytnout
oporu, ochranovat, davat bezpeci atd.). Jaké schopnosti mél mdj patron? Podékujeme za v3e, co ndm
bylo vlozeno do mych rukou.

Reflexe: Jaky pocit mé jméno vzbuzuje? Nosime jméno radi? Co vyjadfuje? Nebo se na jméno zlobime,
protoze je napf. zkracovano nebo zkomoleno?

1,12 AKTIVITA: ROZTANCI SVE TMENO

Uéel aktivity: Jméno je velmi citliva véc pro kazdého z nas. Aktivita vede k vyjadfeni vyznamu, jaky
vidime ve svém vlastnim jménu.

Vék: 12+

1 Kosova Martina. Logoterapie. Existencidalni analyza jako hleddni cest. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-
43462
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Pocet osob: 8-20
Pomucky: Bez pomUcek
Doba trvani: 1 hodina

Postup: Clenové skupiny se vdaném prostoru rozmisti tak, aby kazdy mél kolem sebe dostatek mista.
Poté vedouci pozada zUcastnéné, aby béhem 10 minut pomoci tane¢nich pohybl a figur (pfipadné
i’ s pomoci par tény, na které by se dalo toto jméno zazpivat) vyjadfili své jméno a to, co pro né jejich
jméno znamena, jaky k nému maji vztah. Po uplynuti ¢asového limitu pak postupné jednotlivi Clenové
skupiny své tanecni (pévecké) vystoupeni ukazou ostatnim. Tanecni vystoupeni mohou probihat bez
hudby i s hudbou. Nasleduje reflexe.

Reflexe: Jak pro vas bylo obtizné takto ztvarnit svoje jméno? Poznali jste, co ostatni svym tancem
davali najevo? Jak se vdm to (ne)libilo a proc¢?

Rada velkych civilizaci nezahynula kvali hmotnému zajisténi, pfirodnim katastrofam, kvuali tomu, Zze
je vyhubila valka, nepratelé. Jejich konec si vétSinou privodily samy. Staly se slabymi, jejich slabosti je
pohrdani HODNOTAMI, které vyznavaly.

Hodnoty svéta jsou néco, co nas vede k tomu, abychom prosli nejistotou, ktera nas ceka a tim vznika
pohyb, Zivot. Zivot tedy Zijeme skrze hodnoty. Vznikaji v mladi, pfesto v ddsledku vyznamnych Zivotnich
udalosti dochazi k jejich zméné.

Hierarchie hodnot je usporadany systém hodnot podle dulezZitosti, uréuje nejobecnéjsi postoje,
zivotni styl a moralku kazdého clovéka. Vysoce hodnocené cilové hodnoty, jako jsou moudrost nebo
spaseni duse, jsou cile, jejichz dosazeni ma celoZivotni rozmér. Zivot sam pak patfi k nejvyssim cilovym
hodnotam.

Pokud rodi¢e nemaji harmonizovany systém hodnot, cilG a priorit, maji potize s vychovou déti.
V takovém pripadé by méli pfijmout spolec¢ny systém, ktery obsahuje hodnoty obou plvodnich rodin.
Tento novy systém je obsazné&jsi nez oba systémy puvodnich rodin, v jistém smyslu se museji oba
partnefivzdat hodnot, jez zdédili od rodicd. To je ale obtiZzné, protoZe se oba mohou citit vinni ve vztahu
ke své plvodni rodiné. Jsou-li rodi¢e sjednoceni v jednom systému hodnot, citi vzajemnou solidaritu
a déti se citi bezpecné. Rodice by méli brat v Uvahu nasledujici tfi principy:

1. Predstavy rodi¢d o tom, co je pro déti dobré, zavisi na tom, co bylo dllezité, nebo nedulezité
v jejich pdvodnich rodinach.

2. Dité prijima jako spravné to, co oba rodice povazuji za dilezité.

3. Kdyzjeden zrodi¢l odmitne hodnoty druhého, déti se okamzité spoji s rodi¢em, jehoz hodnoty
byly odmitnuty. 2

Strategie pristupu

Poznavani a pojmenovani hodnot skrze aktivity, které se zabyvaji rlznymi oblastmi zivota.

12 HELLINGER, Bert, Gunthard WEBER a Hunter BEAUMONT. Skrytd symetrie Idsky: co podporuje Idsku
v partnerskych vztazich. Praha: PRAGMA, c2000. ISBN 80-7205-759-6.
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Vyjasnovani hodnot podnécuje zkoumat vlastni zivot, podobné jako védeckd metoda pomaha védci
rozvijet jeho vyzkumné teorie. Védci o daném tématu shromazduji co nejvice informaci a dat a snazi
sejim pomocidikazl a vzorcld porozumét. Nékdy se védec snazi nad danym subjektem ziskat kontrolu
—at uz jsou to atomova energie, rakovina nebo nova latka. Podobné je to s Clovékem, kdyz své vzorce
rozhodovani, ocenovani a jednani prohlizi pod mikroskopem a snazi se dobrat vlastnich hodnot. Cilem
téchto aktivit je najit smysl ve vdech datech, ktera o sobé Ucastnici nasbiraji, aby se pokusili dat zivotu
smeér, ziskali kontrolu nad sebou samymi a byli méné zavisli na vnitfnich nutkanich a tlacich okoli.

113 AKTIVITA: HODNOTOVY SESIT NEBOLT DATABANKA HODNOT

Uéel aktivity: Zaznamenavani pozndmek z absolvovanych cvi¢eni nebo toho, co Géastniky napadne
Vv souvislosti s jejich osobnim hodnotovym systémem. Sbirani informaci o sobé samych na cesté
k hodnotam. Sesit je soukromou véci a nikdo nema pravo do néj bez svoleni majitele nahlizet. MladsSim
détem mohou pomahat s psanim rodice.

Vék: 6+

Pocet osob: 1+

Pomuicky: Zaznamovy sesit, tuzka
Doba trvani: Neomezena

Postup: Po kazdém absolvovaném cviceni si zapiseme poznatek, poznamku k tomu, co jsme prozili,
pochopili, co nas zaujalo, s ¢im si nevime rady a tak musime hledat néjaké feseni, néco, co se chceme
naucit apod.

Reflexe: V danych intervalech si klademe otazku: ,Posunul jsem se v néjakém sméru? Rozumim nyni
nécemu lépe? Jaké kroky mam ucinit, abych...”

1.1k AKTIVITA: KTERY PALEC JE NAHORE!

Strategie pFistupu: V pozadi kazdého naseho problému se skryva pribéh, ktery ukazuje na kofeny
obtizi. Na3e postoje jsou formovany konkrétnimi udalostmi v riiznych obdobich Zivota. Tyto postoje
se objevuji v nasem mysleni, planovani, vyjadfovani (nase prozivani je do velké miry zavislé na slovech,
kterymi je popisujeme — slova posiluji, nebo srazeji...), rozhodovani a chovani. Lidé se boji zmény (kdyz
byl Clovék suzovan zlem — stalo se soucasti Clovéka, Clovék si zvykne a nechce se podvédomeé zménit,
podvédomeé se drzi toho starého. Obraceni znamena zménu postojl, myslenek, Zivotnich navykd).

Ugel aktivity: Toto cviceni ma dvoji Gcel. NejdFive chce predloZit otazku, co je spravné a co je hespravné
a povzbudit hrace, aby pfijimalisebe i ostatnitakové, jacijsou. Druhym Ucelem je ukazat, proc se vétsina
lidi brani zménam a jak tento odpor prekonat.

Vék: 6+
Pocet osob: 6-25
Doba trvani: 30 minut

Pomucky: Papir, tuzka
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Postup:
Reknéte Ucastnikim nasledujict:

1. Sepnéte své ruce. Nyni se podivejte, ktery palec je nahore — pravy, nebo levy? Kolik z vas ma
navrch levy palec? Ktery z palcl ma byt sprdvné nahore? (vétSinou déti reaguji smichem)
Myslim, ze se sméjete, protoze je vam jasné, ze na tom nezalezi. Ve skuteCnosti neexistuje
spravny, nebo nespravny zplsob, jak sepnout ruce. Tak je to v Zivoté témér se vdim. Neexistuje
spravny zpusob, jak sepnout ruce. Tak je to v Zivoté témér se vdim. Neexistuje jediny spravny
zpUsob, jak Zit na svété.

Nemluvi se o moralce nebo hodnotach. Nefika se, ze je spravné nékoho zabit nebo vyloupit
banku. Hovofi se zde o vlastnostech osobnosti, jako je napfiklad byt spolecensky, byt stydlivy,
hodné mluvit, nebo byt tichy, mit rad sport, nebo mit rad hudbu.

2. Nyni znovu sepnéte ruce tak, aby byl druhy palec nahofe. Nehybejte jen palcem, pfesunte
vSechny prsty tak, aby druhy palec skoncil pfirozené navrch (vedouci hry predvede). Jaky je to
pocit? (obvyklé odpovédi — nezvyklé, divné, nepohodiné) Neexistuje zadny spravny zplsob —
uvédomte si, Zze pro polovinu lidi v této mistnosti je to pohodIné. Pamatujte si to. Neexistuje jen
to, co je typické pro vas. Co ted chtéji délat vase prsty? (déti budou fikat, Ze se prsty chtéji vratit
do pGvodni polohy). — Tohle je dGvod, proc se vétsina lidi nikdy nezméni a nevyroste. Protoze
meénit se a rlst je nepohodiné. Je to stejny pocit, jako kdyZ mate nespravné sepnuté ruce.
Neurony v mozku se davaji do prace a fikaji vam, ze néco neni v poradku. Za chvili si zacnete
myslet, ze vas obvykly vzorec chovani je tim, &im opravdu jste. Ale vy nejste obvykly vzorec.

3. Mdzete si zacit myslet, Ze jste ,trojkar” nebo ,stydlivy ¢lovék" nebo ,Ze neumite tancovat”.
Tyto myslenky jsou malokdy, pokud vibec nékdy, presné. Mlzete zménit své chovani, budete
se pritom chvili citit neohrabané. Ale to je soulast procesu. Kazdad zména a rdst vyvolava nejdrive
pocit nesikovnosti a nepohodli. Vzpomenite si, jak jste se ucili:

» Chodit

» Jezdit na kole
» Plavat

» Ridit auto

» Psat

(tady se zastavte a pozadejte ucastniky hry, aby napsali jednu vétu rukou, kterou normdadlné
nepisou. Potom jim pripomerite, Ze to dfive bylo obtizné a nesikovné i s druhou rukou.)

Reflexe: Vzpomente si, kdy jste pozadali nékoho o pomoc, o schiizku, kdy jste mluvili, pfednaseli pred
vice lidmi atd. Kdyz jste néco takového délali poprvé a jesté i nékolikrat potom, byli jste pravdépodobné
neohrabani a trochu v rozpacich. Trik spociva v tom, nenechat se neohrabanosti odradit. Napfiklad,
kdyZ sepnete ruce tim druhym zpUsobem, pfi kterém se citite neohrabanég, nepohodIng, prestanete
se po pouhych 5 minutach citit nepohodIné. Pfizplsobte se. Zvyknete si. Bude vam to pfipadat
Jprirozengjsi®. Tak je to se vsim. Abyste se dostali na druhou stranu, musite byt ochotni projit tim
neohrabanym stadiem. Musite sami sobé& dovolit vyzkouset nové véci a nové zplsoby a byt prechodné
mimo svou ,pohodlnou” zénu, dokud si nevytvofite novou. Pokud jste ochotni byt chvili v nepohodli,
muZete se stat ¢imkoli, ¢im si prejete byt (v mezich svych genetickych predpokladd). Mlzete uvést
nékolik konkrétnich pripadu.
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1,15 AKTIVITA: DVACET VECT, KTERE RADI DELATE

Uéel aktivity: Pfi hledani hodnot je dulezité hledat odpovéd na otazku: ,Dostavam ve svém zivoté
opravdu to, co chci?” Pokud se spokojime stim, co se objevi,a nesnazime se prosadit vlastnicile, nejspise
zjistime, ze nezijeme Zivot zalozeny na nasich svobodné vybranych hodnotach. Kdyz budujeme dobry
Zivot, musime védét, ceho si vazime a co chceme. Tato Cinnost pomaha prozkoumat nase nejmilejsi
a nejvice ocenované hodnoty.

Vék: 10+

Pocet osob: 1+

Doba trvani: 1 hodina
Pomucky: Papiry, psaci potifeby

Postup: Uprostred listu papiru napiste odshora Cisla od 1 do 20. Nyni napiste seznam dvaceti véci,

které v zivoté radi délate. Mohou to byt véci velké i malé. MlzZete prochazet roéni obdobi a hledat véci,

které délate radi. Je Uplné v pofadku, kdyzZ na seznamu bude vice, nebo méné nez 20 véci.

Az seznam dokoncite, pouzijte levou ¢ast stranky pro kdédovani seznamu podle nasledujicich pravidel:
1. Napiste K¢ vedle kazdé véci, na kterou potrebujete penize.

2. Napiste pismeno S vedle kazdé véci, kterou délate radsi sami, a pismeno L vedle ¢innosti, pfi
které mate radsi spolecnost lidi. A nakonec napiste pismena S-L vedle Cinnosti, které délate
stejné radi o samoté, tak i ve spolecnosti jinych.

3. Napiste ¢isla od 1 do 5 vedle péti nejdulezitéjsich véci. Nejoblibenéjsi c¢innost bude mit Cislo 1,
druhd 2 atd.

4. Napiste N vedle véci, které si myslite, ze by je ostatni lidé posuzovali jako nezvyklé.
Pouzijte pismena VC pro v&ci, kterym byste chtéli pfisti rok vénovat o hodné vice Easu.

Kterou z véci na vaSem seznamu byste radi vidéli na seznamu cClovéka, kterého mate nejvice
radi? Oznacte ji pismeny NR.

Vyberte 3 véci, v nichz byste se chtéli opravdu zlepsit.

Oznacte pismenem D véci na seznamu, o nichz doufate, Ze je jednou na seznamu budou mit
i vase déti.

Reflexe: Tuto strategii mizZete opakovat mnohokrat do roka. Je dobré schovavat seznamy a po Case
je porovnavat. Vice nez 5 kédovani behem 1 sezeni obvykle skupinu prfetézuje. Otazky vybirejte podle
veéku déti, u predskolnich déti rodice zapisuji détské nazory.

116 AKTIVITA: HODNOTOVA MAPA

Uéel aktivity: Hodnotova mapa nam pomuUzZe poznat a objasnit takova rozhodnutijako: ,Kde chci zit?*,
»Jaké prostredi potrebuji k zivotu?*

Pocet osob: do 20 osob
Pomucky: Papiry, psaci potifeby

Doba trvani: 1 hodina
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Postup: Najdéte a nakreslete mapu. Také mistnost, v niz se nachazite, mlzZe predstavovat mapu
mésta, statu, narodnosti ¢i svéta, podle toho, které z nasledujicich otazek si vyberete. Potom pro
kazdou zvolenou otazku misto odpoveédi oznacte misto na mapé nebo v mistnosti.

Pouzije-lisetatostrategievramcirodiny nebo skupiny, vedouciskupiny pozada ostatni,aby se presunuli
do stfedu mistnostia pfedstavili si, ze mistnost je mapou Ceské republiky (mésta, svéta atd. viz varianty).
Poté vedouci polozi ostatnim nékolik nize uvedenych otazek. Lidé by se méli pfesunout na misto
na ,mapé&" podle toho, jak na kaZzdou z nich postupné odpovidaji. Vedouci skupiny se mize napfr.
zeptat: ,Kde jste se narodili?* Lidé, ktefi se narodili nékde uprostfed republiky, se premisti do stfedu
mistnosti atp.

Nyni je pozadate, aby si nasli partnery a sdélili si navzajem néco o tom, proc jsou prave tam, kde jsou.
Pak muUze vedouci skupiny poloZit nékolik vyjasnujicich otazek, jako napt.. Co pro vas znamena, ze
jste se narodili pravé zde? Jste hrdi na to, ze pochazite prave z této casti zemée? Jaka je vase nejhezci
vzpominka na toto misto? Je tohle misto, kde byste chtéli, aby se narodily a vyrostly také vase déti?

Otézky k hodnotové mapé:

e Kde byste radi stravili tydenni dovolenou? (Co byste tam délali?)

® Na kterém misté byste radi rok zili?

e Kde by se vam nejméneé chtélo zit, kam byste se nechtéli podivat?

e Kde byste chtéli chodit na stfedni Skolu? Prestéhovali byste se tam?
e Kde se nachazi misto, kde se vam prihodilo néco ddlezitého?

e Kde se nachazi misto, pomeérné vzdalené, na kterém zije vas dobry pfitel nebo pfibuzny? (co je
na ném zvlastniho?)

e Které misto je podle vas vlbec nejkrasnéjsi a proc?
Obména:

Pro mladsi déti, které jesté mnoho necestovaly: Udélejte si z podlahy mistnosti mapu mésta. Ukazte,
kde se nachazeji dllezité body — $kola, feka, centrum, park, obchod, studanka, hfisté apod. Reknéte,
kde se nachazi vase oblibené misto a proc. Znate pfibéh a historii tohoto mista?

Nakreslete budovu skoly.
Pro starsi déti a dospivajici je mozné pouzit mapu vétsiho rozsahu — Evropa, Amerika apod.

Pomoci prouzkl lepici pasky, které budou znazornovat hranice statl, miZete vytvofit skutec¢nou
mapu. Pomuzete détem se orientovat v mapé, porovnavat velikosti stadtl apod.

MUCzZete jim predlozZit fotokopie mapy statl, mésta, svéta atd. a pak je pozadat, aby napf. pomoci slov

»Mmisto narozeni“ na pfislusném misté na mapé oznacily meésto, kde se narodily. Kazda otazka tak bude
mit na mapé své klicové slovo — prazdniny, Zivot, skola, prarodice, sport apod.

117 AKTIVITA: HODNOTY V PARTNERSKYCH VZTAZICH

Uéel aktivity: Smyslem tohoto cvi¢eni je uvédomit si, jaké hodnoty ocefuji v partnerském vztahu.
Hodnoty kaZzdého partnera se projevuji v chovani kazdého z partnerQ. Vybudovat s nékym dobry vztah
vyzaduje spole¢né hodnoty. Pokud jsou hodnoty a olekavani od vztahu protikladné, mize dochazet
k frustracim potieb a konfliktim. Toto cvic¢eni je vhodné pro volbu dobrého partnera u mladych lidi.

Vék: 12+
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Pocet osob: 8-20
Doba trvani: 1 hodina
Pomucky: Tuzka a papir

Postup: Ucastnici sedive volném kruhu, s vét&imi rozestupy, aby se nerusili. Vedouci hry navodi mirnou
relaxaci, uvolnéni, a dava instrukci: ,Pravdépodobné se kazdy z vas alespon nékdy setkal s Uvahami
o idedlnim partnerském vztahu. Zkuste nyni o ném uvazovat i vy, zkuste si ho predstavit. Jak by se ti
lidé k sobé chovali? Jaké hodnoty by mél vztah mit? Jak by fesili konflikty?

Po navratu do reality si vSichni udélame poznamky, jak by mél vztah podle nas vypadat. Ve skupinkach
si potom sdélujeme své prozitky. Pfipadné je mozné pracovat i s celou skupinou.

Obmeéna: Na zakladé svych predstav sestavime sumar hodnot, které by mél takovy vztah mit
a sestavime poradi jejich dulezZitosti.

Obména: Diskuze o naruseni partnerskych vztahl — co do vztahu hodné nepatfi? Napf. problematika
domaciho nasili apod.

Reflexe: Ve vzajemné diskuzi zhodnotime vysledky své préace.

115 AKTIVITA: SPOLECNE HODNOTY

Uéel aktivity: uvédomit si vyznam symbol{ v manzZelstvi, spoleéné poznavani a pojmenovavani hodnot
a cild v manzelstvi, cilem je rovnéz otevienost tomu nejhlubsimu presvédcéeni druhého partnera.

veék: 12+

Pocet osob: 12-15
Pomucky: Tuzka a papir
Doba trvani: 1 hodina

Postup: Vedouci skupiny poklada nasledujici vyjasnujici otazky, odpovida kazdy sam.

1. Jaké symboly (napf. fotografie nebo predmeéty) ukazuji, ¢im je rodina pro okolni svét a co ma
pro ¢leny rodiny cenu?

2. Které rodinné piibéhy mizZete vyjmenovat, protoze jste na né pysni a povazujete je za Ustfedni
motiv vasich tradic, obsahujici symboliku vasich hodnot?

3. Co provas znamena domov? Jaky jste méli domov béhem vaseho détstvi?

4. Jaké predméty ¢&i aktivity vam symbolizuji smysluplny a kvalitni zivot? Pfikladem mdze
byt dobrocCinnost, noseni kfizkll a ndbozenskych symboll, Ci zapalovani svicek za zemfelé.
Vyjadrfujete svoji Zivotni filozofii v mirte, ktera je podle vaseho vnimani dostatecna?

Reflexe: Objevili jsme v nasich hodnotach spole¢ny zdklad pro dalsi vztah? Je zde néco, s &im je nutné
pracovat?
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119 AKTIVITA: NASE DESATERD

Uéel aktivity: Vyjasfiovani hodnot a ddraz na proces jejich zhodnocovani. Utvareni urcitych vzor(
chovani

Vék: 12+

Pocet osob: 6-25

Doba trvani: 45-60 minut

Pomucky:Tuzky, papiry, pro vedouciho tabule

Upozornéni: Hru ma vést vedouci s psychologickou prlpravou

Postup: Za pomoci vedouciho si hraci vzpominaji a vybavuji, poté formuluji a zapisuji lidské
hodnoty, které uznavaji obecné v zivoté. Ty poté srovnavaji s obecné platnymi lidskymi hodnotami
zformulovanymi jednak historicky, jednak predstaviteli moderniho humanistického hnuti.
Vedouci zacne poklddat zamérené otazky. Nabizené formulace si mize ménit a upravovat.

1. Vzpomente si na nékteré z pohadek, které se vam libily

2. Jaké postavy v pohadkach nejcastéji vystupuji? Da se Fici, ze nékteré predstavuji spise dobro,
jiné spise zlo? Uvedte priklady

Co je podle pohadek dobré, co zl&€?
Plati to i o povidkach, romanech, pfibézich z televize? Uvedte priklady
Ajak je to v zivote?

Je tézké vymezit, co je dobré a co Spatné?

N oo oo oN W

Zkusme vyjmenovat ty nejddlezitéjsi
a. Kladné vlastnosti

b. Smérnice pro dobré chovani
Sestavte si vlastni desatero.

Vedoucizapisujevhodnéadobréformulace natabuli.Se zdznamy mUzZe dale pracovat, toje pfeskupovat
je, podtrhavat, ménit formulace, rusit méné obsazné, integrovat apod. BEhem zaznamenani by se mél
podle poctu a charakteru navrhovanych formulaci pfiklonit k nasledujicimu typu seznamu:

a) Kladnych povahovych vlastnosti (nejlépe 10, ale neni to podminka)
b) Predpisl pro dobré &i spravné chovani (nejlépe 10, ale neni to podminka)

c) Vedletaktosestaveného seznamu pakvedoucinapise jeden ze seznamU niZze uvedenych.V dalsi
fazi lze provadét srovnani, doplnéni pdvodniho seznamu apod. V kazdém pfipadé se o seznamu
ma diskutovat. Lze sefadit polozky dle ddlezitosti. Poradi jednotlivymi hraci se pak zprdméruje.

Hodnoty podle modernich humanistd

Desatero Nicholase Tata (moderni desatero dobrych postojd):
1. Cestnost, poctivost
Ohled na druhé

Zdvorilost, slusnost

NOWON

Smysl pro ¢estné jednani
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5. Schopnost odpustit
6. Presnost, dochvilnost
7. Nenasilné chovani

8. Trpélivost

9. Vérnost

10. Sebekazen, sebeovladani

Seznam, zpracovany Britskou humanistickou spolec¢nosti (uvedeny spise principy ¢i predpisy chovani):
1. Mit odpovédnost za své vlastni chovani

Hledat pravdu poctivé a s otevienou mysli

Byt Cestny a spravedlivy

Mit respekt ke znalostem a zkusenostem druhych

Snazit se o porozumeéni a spolupraci s lidmi rdzného pdvodu a presvédcéeni

OGN WN

Uznavat, ze situace a vztahy jsou jen zfidka idealni a ze se na nich musi pracovat
7. SpisSe prispivat

Biblické desatero bozich pfikazani:
1. Vjednoho Boha veéfit budes

Nevezmes jméno Bozi nadarmo

Pomni, abys den svatecni svétil

Cti otce svého i matku svou

Nezabijes

Nesesmilnis

Nepokrades

Nepromluvis kfivého svédectvi proti bliznimu svému

© ® N O A WN

Nepozadas manzelky blizniho svého
10. Aniz pozadas statku jeho
Na zaver by méli hraci obdrzet zapis hodnot, ke kterym jako skupina dospéli.

Reflexe: Jaky je opak chovani k predloZzenym seznamUm (vyberte si napf. jen jednu polozku a o té
diskutujte)? Zndme nékoho, kdo se takto opacné chova? Co to pfinasi jednotlivci, spoleCnosti? Zname
nékoho, kdo se chova tak, jak to vyzaduji hodnoty uvedené v seznamu? Proc je to dobré? ®

13 BAKALAR, Eduard. Nové psychohry: spoleGenské hry pro véestranny rozvoj osobnosti. Praha: Portal, 1998. ISBN
80-7178-235-1.
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Strategie pristupu

Ritudly jsou soucasti Zivota vétsiny lidi. Pokud rodina Zije bez pevné formy a bez ritualtd, ¢lovék se v ni
neciti dobfe. Ritualy dodavaji rodiné pocit sounalezitosti a davaji ji rodinnou hrdost. Clovék je hrdy
na svou rodinu a na jeji historii. Ritudly ddvaji hostdm pocit, Ze se mohou pohrouzit do rodiny, ktera
spolu radda Zije a kterd se raduje ze svého spoleenstvi. Strom, ktery Cerpa svou silu z kofenU, potifebuje
klid. Nesmi byt stale presazovan, ale pokud pfirovhame rodinu ke stromu, nejsou rodinné pomeéry
tak klidné jako pre sto lety. Rodiny musi byt mobilni, st&huji se. V téchto situacich mohou dat ritualy
rodiné identitu. Rodina tak mudze zakusit v ritudlech urcity klid, ktery prospiva rlstu jejich strom0
Zivota. Existuje mnoho rodin, které jsou rozdélené, rozvedené. V téchto okamzicich neni jednoduché
odpovédét, jaké ritudly rodina slavi. Vznikd konkurence mezi rdznymi rodinnymi kulturami. Tim
dllezitéjsi je, aby se mluvilo o kazdodennich ritudlech. Existuji ritudly spole¢ného stolovani, ritual
pozdravu, ritudly slaveni svatkd, narozenin apod. V okamziku, kdy rodina ztrati stabilitu kvdli rozvodu
partner’, mize byt pro déti ddlezité ritudly dale vykonavat jako uréité znameni kontinuity, poskytuji
pocit rodinné identity. Kdyz uz vztahy rodi¢t neposkytuji détem stabilitu, mohou byt ritudly urcitou
formou stalosti. Uvadeéji déti do styku s koreny, které spocivaji v prarodicich a praprarodicich. Pokud
maji podil na téchto kofenech i déti, zazivaji, Ze pres rozvod rodi¢l nejsou bez kofenl. Maji zaklady,
které jsou starsi nez jejich rodice.

Ritudly odstranuji ze Zivota spéch, sifi klid a bezpeci. Clovék v nich nalézd domov. Ritualy ukazuji
na to, co se uz stalo, co se osveédcCilo a opira se o autoritu — se vsemi pozitivy a negativy, ktera jsou
s tim neoddélitelné spjata. Zpristupnuji pocit kontinuity zivota na jedné strané a usnadnuji prijeti
zmeén na strané druhé. V silném slova smyslu odkazuje ritudl k vyznamnému pribéhu (iniciacni ritualy
odkazuji na vyznacné predky, katolicka mse je opakovanim PoslednivecCere Pané apod.). Tento pribéh
se prostfednictvim ritualu zpfitomnuje a opakuje. Velkou roli hraji v zivoté ritualy prechodové, kdy
se Clovek dostava do jiné podoby své existence. Patfi sem inicia¢ni obfad pfijeti chlapce mezi muze,
svatbou se divka stdvd mladou paniapod. Moderni doba ritudldm spise nepreje, misto iniciace existuji
mezniky, napf. dovrseni osmnacti let, ekonomickd nezavislost apod. V tradi¢nich spole¢nostech
se dospélost nevyjednéavala, ale udélovala, kdo iniciaci prosel, byl dospély, kdo neprosel, dospély
nebyl. Nékteré zavazné zmeény v Zivotech zadné ritualy nedoprovazeji (rozvod, odchod odrostlych déti,
nechtény potrat apod.). Pravé nedostatek ritualizace mUze tyto udalosti Cinit jesté slozitéjSimi. *

Vnéjsi Frdd muze nabyt forem prospé&snych ritudll, jimiz zacindme a zakoncujeme den. MUzZe se jim
stat vhodné rozdéleni ¢asu na praci a odpocinek, na vzajemné rozhovory, na chvili ticha a chvili
modlitby. Mnohdy je také dulezité uklidit sv(j pribytek a zbavit se zbytecnosti, nebot prfemira vnéjsiho
neporadku plsobi nepfiznivé i na dusi. Nelad kolem dokola odrazi rozpolozeni nitra.

Zachovavani vnéjsino fadu vnese nejen fad do naseho Zivota, ale ochrani nas i pred zmatky v nas
samych. Tim je myslen vnitfni dusevni rozpor, kdy v nitru ma clovék vse nahazeno bez fadu. Takovy
zmatek a chaos mUzZe rozmotat vnéjsi fadd a vnést tak jasné usporddani. Je predpokladem pro to,
abychom byli schopni sami zit, namisto toho, abychom byli Ziti.

14 KOLARIK, Marek. Interak&ni psychologicky vycvik pro praxi. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-2941-1
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1.20° AKTIVITA: VYTVORENT RITUALD SBLIZENT

Uéel aktivity: Vytvofit vhodné cilené a smysluplné ritudly mezi manzely (i détmi) pro posileni své
rodinné identity. Mohou byt odvozovany z détstvi i rodinnych historek, je ovSéem mozné vytvorit si
vlastni. Jednd se o strukturované tradice s jasnym scénafem, na néz se lze spolehnout.

veék: 12+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Psaci potfeby, papiry
Doba trvani: 1-2 hodiny

Postup: Vedouci kratce vysvétli, co je to rodinny ritudl — je to néco, co se v rodiné opakuje ve stale
stejné podobé, ma pro ni velky vyznam a nékdy je také velkym zdrojem konfliktnich situaci, protoze
néktefi ¢lenové rodiny trvaji na jejich zachovani, ale néktefi si to uz nepreji. Prikladem je situace, kdy si
dité nepreje, aby jeho rodice védéli o ném vse v dobé, kdy zac¢ne dospivat. V rodiné ale byva zvykem,
Ze rodictm se fikalo véechno.

Vedouci pozada jednotlivé ¢leny skupiny, aby se zamysleli nad tim, jaké ritualy se objevovaly a objevuji
vjejich rodiné. (PF. posadte se a pokuste se vzpomenout, jak jste jako déti slavili Vanoce, Velikonoce, jaké
dalsi svatky byly pro vés dllezité? Co to pro vas znamenalo? Co to znamenalo pro rodice a prarodice?
Az si vybavite spolecné ritualy, ponorte se hluboko do pfibéhu vasi rodiny. Citite, ze vas nese. A citite,
ze kdyz napft. opakujete ritualy adventni a vanoc¢ni doby a slavite Vanoce, nejste sami. V ritualech citite
silu kofend vasich predku.)

Zaznamenaji se vSechna pozitiva i negativa. Kdyz je tento ukol hotovy, sesedne se skupina do kruhu
a poté jednotlivi Clenové postupné Fikaji, co si zapsali. Ostatni se mohou doptavat, ¢i komentovat, co
bylo feCeno. Nasleduji diskuze a reflexe.

Obmeéna: U kazdého nize uvedeného ritualu uvedte, jak jej slavite a proc¢ je pro vas smysluplny
a dulezity. Kazdy z Ucastnik( uvede, jak tento ritudl slavil (slavi) v détstvi a pokud ano, jestli se vam
pristup vasi rodiny libi, nebo ne.

Potom spole¢né navrhnéte pfipadné Upravy, vyladéni ritudlu tak, jak byste jej chtéli prozivat vy. Kdo
bude za které stranky slaveni zodpovédny?

Reflexe: Jaky je vyznam rituall v Zivoté jedince? Jaky je vyznam ritudld v Zivoté rodiny? Které ritudly
povazujete za uzitecné a radi byste je dale zachovali i ve vasdem partnerském / rodinném Zzivot&?
Kterych byste se spiSe radi zbavili a proc?

Pokud se vam ritual libi, i jej povazujete za smysluplny, navrhnéte, jak je mozné jej aplikovat do vasi
rodiny.

Ritualy k pfrilezitosti oslav:

e Narozeniny

e Vyroci
e Svatby
e Pohrby
e Vanoce

e Velikonoce
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Dusicky
Nedéle

Maturita, promoce a podobné

Ritualy spojené s rekreact:

Veclery bez déti

Planovani akci venku
Romantické vecery

Vecefe doma

Navstévy a vecirky pro pratele

Dovolené (jak se rozhodujeme, kam jezdime, kdy jezdime)

Komunikacni ritualy — jak vyjadfit, ze jsme na druhého hrdi:

Jak sdélit drobna kazdodenni ocenéni

Jak diskutovat o problémech ve vztahu

Jak zvladat nestastné udalosti a Spatné zpravy
Jak vyjadrit svoje potreby

Jak rozebrat stresujici udalosti

Ritualy kazdodenniho zivota:

Wil

Jak si udrzovat zdravi

Ranni vyprava a rozlouceni

Opétovné shledani na konci dne

Jak povzbudime druhého, kdyz je vyCerpany nebo bez nalady
Ritualy uléhani ke spanku

Spole¢né usinani

Jak zvlddat nemoci

AKTIVITA: CO OSLAVUITT

Uéel aktivity: Uvédomeéni si potfeby ritudlu, pojmenovat véci, které je tfeba oslavovat

Vék: 4+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Velky arch baliciho papiru, odpovidajici psaci potfeby, papiry

Doba trvani: 1-2 hodiny

Postup: Vedouci na Uvod zmini vyznam rituald, ¢i oslav, a poté jednotlivé ¢leny skupiny pozada, aby
se zamysleli nad tim, co ve svém zivoté povazuji za hodno oslavy, tedy co oni sami oslavuji (narozeniny,
uspéch, rodinné udalosti, nebo naopak nic...). Skupina si poté na velky papir vytvofi seznam vsech
udalosti, které povazuji jednotlivi ¢lenové skupiny za hodny oslavy. K jednotlivym boddm se pak
skupina vyjadruje.
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Reflexe: Co jste uvedli, ze je podle vas tfeba oslavovat? Existuje néco, co by se mélo slavit vzdy bez
ohledu na okolnosti? Slavite, protoZze se to ma, z povinnosti, nebo kdyZ to povazujete za dllezité?
Jaké jsou vyhody a nevyhody téchto pfistupl? Je mozZné se oslavam vyhnout? Udélali jste to nékdy
a z jakého davodu?

1,20 AKTIVITA: SLIBY

Uéel aktivity: Uvédomit si, jaky vyznam maji v nasem zivoteé sliby a co se dé&je, kdyz porusujeme sliby
dané sobé (slibuji, Ze zhubnu, Ze budu |épe délit ¢as mezi praci a rodinu, slibuji, ze se prestanu mracit
a vice radovat ze zivota), druhym (slibuji, Ze pUjdu na tvdj zdpas, slibuji, ze tam budu vcas, Ze urdité
prijdu). Obcas, i kdyz svdj slib chceme dodrzet, nemame dost silnou vuli, ndhle se zméni nade priority,
nebo zvitézi nasSe nestdlost a sliby nedodrzime. Sliby se ma Setfit a vyvarovat se téch, které mozna
nebudeme moci dodrzet.

veék: 12+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Velky arch baliciho papiru, odpovidajici psaci potfeby, papiry
Doba trvani: 1-2 hodiny

Postup: Skupina sedi v kruhu a vedouci vyzve jednotlivé ¢leny skupiny, aby uvazovali, jaké sliby si
davaji dva lidé, ktefi se maji radi (partnefi, manzelé, milenci, dlouholeti manzelé, pratelé...). Skupina
vytvorfi poté na velky papir seznam vsech slibd, které jednotlivé hrace napadly. Poté nésleduje diskuze
a skupina vybirad sliby, které povazuje v partnerstvi za ddlezité a sliby, které povazuje za riskantni, ¢i
vztah ohrozujici.

Obmeéna: Déti si vzpominaji na sliby, které jim dali rodice. Poté se vedouci pta na jejich pocity tehdy,
kdyz sliby byly splnény a na ty pocity, kdyz slib dodrzen a splnén nebyl. Dale nasleduje diskuze o tom,
proc je dllezité sliby davat, ale zaroven i plnit.
Reflexe:

e Jakeé sliby jsou smysluplné?

e Procjsou sliby dulezité?

e Davaji jiné sliby muzi a jiné zeny?

e Co ve vztahu znamen3, Ze nékdo vyzaduje plnéni nesmysinych slib(?

e Proc¢ pfi poruseni slibG ¢asto zazZivaji zklamani oba partnefi? Jaka kritéria hraji roli v okamziku,
kdyz sliby v partnerstvi davame?
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Tak jako my ve zdravych vztazich dGvéfujeme svym partnerdm, rodi¢dm, pratelim a véfime, Ze
nasi davéru nezklamou, stejné tak ndm Vveéri nase déti. Ddvéra je to zakladni, co v nas, rodicich, dité
ma. DUvéra mezi ditétem a dospélym se buduje hned v pocatku Zivota, tyto vazby jsou nejsilngjsi
v rodinném prostiedi. Ddveéra je to, co z nas rodicu dité potfebuje citit. Je to silny pocit. Pocit bezpedi.
VEFi ndm, ze ho nezradime. V& ndm, Ze ho nikde nenechdme. Véii ndm, Ze mu pomUzeme. VE&fi
nam, je na nas ,zavislé“. Do urcitého véku urcité. Pokud ho zklameme, bere to jako zradu. Potrebuje
vysvétleni, pro¢ jsme zradili. Potfebuje pochopit, odpustit a zacit si dGvéru budovat znovu. A to je velmi
tézké. To jisté vime z vlastni zkusenosti.

Uéel aktivity: Podminkami pro vybudovani vztahu divéry jsou vzajemny respekt a Ucta. Zakladem
je pokusit se divéru ditéte nezklamat. A pokud uz se tak stane, fadné a trpélivé bychom méli ditéti
vysvétlit, pro¢ se tak stalo a ujistit jej, ze pfisté se pokusime vymyslet to spolec¢né |épe, predejit zklamani.
Ddvéra, pokud byla n&¢im zklamana, se znovu buduje velmi t&Zko. Nejspis uz v ¢lovéku, tam nékde
hluboko, strach z opétovného zklamani zlstane. Proto se nedivme, kdyz néas dité zasype spoustou
otazek a proseb o ujisténi, mozna placem, nez se jeho ddvéra v nds opét dostatecné posili.

1.23 AKTIVITA: HRA NA PENDL

Ugel aktivity: Budovani dtvéry k ostatnim lidem, fyzicky kontakt.
Vék: 6+, po obmeéné i méné

Upozornéni: Hru je dobré hrat na mékkém povrchu (trava, Zinénka...). Je k uvazeni, zda hrat hru s détmi
mladsimi 6 let.

Postup aktivity: VSichni si stoupneme do velmi tésného kruhu. Jeden vybrany Ucastnik si stoupne
do stfedu kruhu, co nejvice zpevni celé své télo, pfipazi, nebo zkfizi ruce na hrudniku. Zepta
se ostatnich, zda jsou soustfedéni a pfipraveni. Pokud vSichni odpovi ano, fekne nahlas — pozor padam
a zpevnény rovny padne na ruce do kruhu spoluhracd. Ti si ho pak posunuji, pinkaji, pfehazuji po kruhu.
Po odpocinku se mUze hrac uprostred vystfidat.

Obmeéna: Pokud jsou mezi ndmi mensi déti, vytvoii si svlj kruh zvlast. Pokud jsou mezi nami déti
mladsi Sesti let, dospéli si stoupnou tésné za né, udélaji jakoby druhy kruh a musi davat ,Druhé jistéeni®.
Je tfeba také davat pozor, jaké dité si doprostred stoupne, at je ostatni udrzi.

Reflexe: Kdo se bal? Pro¢? Kdo se vlbec nebal? Pro¢? Kratké povidani s Ucastniky.

1.2k AKTIVITA: KoMU DOVERUTT

Uéel aktivity: Zjistit, zda jsem schopen dlvéfovat, pojmenovat dlvody, pro které dGv&ruji druhym
lidem

Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené
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Doba trvani: 30 min.

Postup: Na samostatny listeCek si napideme nebo namalujeme osoby, kterym ddvérujeme. Poté si
papirky porovname a zjistime, kdo jsou ti, kterym davérujeme. MozZna se tam objevi i stejnd jména.
Ddvéfovat mUzeme i v urité konkrétni situaci — prikladem muzZe byt situace ve Skolce, Skole, u I1ékare.
Povidejte si o tom, pro¢ zrovna témto lidem dGvérujete.

Reflexe: Jsme schopni druhym ddvérovat? Kolika lidem jsme schopni divérovat? Museli jsme si
dlouho vybavovat lidi, kterym davame svou divéru?

1.25 AKTIVITA: ULICKA DOVERY

Uéel aktivity: Pocit dGvéry ostatnim lidem, ddvéra v sebe, Ze situaci zvladneme.
Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 15 min.

Upozornéni: Je potreba zajistit bezpecnost pohybu osob v prostoru.

Postup: Vytvofime dvé fady Ucastniky, tak, aby tyto dvé fady staly celem k sobé (tedy naproti sobé).
Vzdalenost mezi témito dvéma fadami by méla byt néco vic nez na predpazeni rukou. Tak, aby na sebe
protéjsi u¢astnici nedosahli. Mezi dvéma Fadami bude tedy vytvorena jakasi ulicka. Do této ulicky vsichni
Ucastnici predpazi ruce. Nebudou je nijak proplétat ani spojovat. Jeden vybrany Ucastnik se postavi
celem k ulicce tak, jako by ji chtél projit. Postavi se malinko dal, at méa prostor na to se rozb&éhnout.
Tento odvazlivec pak zkusi ve vzpfimené poloze ulickou co nejrychleji prob&hnout. Ostatni U¢astnici,
ktefi tvofi ulicku, pak musi tésné prfed probihajicim hraem své ruce zvedat. Aktivitu muzeme
prirovnat ke zvedajici se zavore. Tak, aby mu neublizili, ale zaroven, aby nezvedali ruce zbytecné moc
brzo.Vznikne tak vina postupné se zvedajicich rukou (zavor) pred probihajicim ucastnikem. Probihajici
hraci se mohou postupné vystfidat. Pokud mame soutéZivou skupinu a k dispozici stopky, mizZeme
také soutézit, kdo ulickou probéhne co nejrychleji.

Reflexe: VEril probihajici hra¢ ostatnim hrdcdm, ze zvednou ruce vcas? Zpomaloval v ulicce? Mél
strach? Zaviral o¢i? Ci naopak probéhl rychle, sebevédomé, bez zavahani?

1.26 AKTIVITA: ChOze DOVERY ©

Uéel aktivity: Budovani schopnosti divé&Fovat druhym, zkusit vnimat jinymi smysly nez zrakem.
Vék: 3+

Pomucky: Bezpecné prostiedi, rizné druhy povrchd, které si G¢astnici mohou osahat, napft. sklo,
kozesina, smirkovy papir, hedvabny $atek, dfevo, mansestr. Mozno také krabice ¢i misky s rdznou
naplni — fazole, mouka, ryze, kastany...

Upozornéni: Je potreba, abyste zajistili bezpecnost osob pfi hre, popf. hlidali pohyb osob hlavné
v pfipadé, kdy se stavaji privodci mensi déti.

15 HERMOCHOVA, Sona a Jan NEUMAN. Hry do kapsy I: socidlné psychologické, motorické a kreativni hry.
Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-672-1.
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Postup: Hru hrajeme ve dvojicich (mama s dcerou, synem). Jeden ma zavazané oci Satkem, druhy
ho vede. Ani jeden z nich nesmi mluvit. ,Prlvodce musi zajistit, aby byl partner vzdy v bezpedi,
do ni¢eho nenarazil, ani nespadl. Zaroven by mél pfipravit co nejzajimavéjsi cestu, napt. nahoru a dold
po schodech, na mista, kde uslysi zajimavé zvuky, jit spole¢né pozpatku, pfekonavat prekazky. Mdze
svému partnerovi zprostfedkovat hmatové nebo sluchové viemy — polozit jeho dlan na zajimavou
strukturu®. Privodce napf. mUze polozit partnerovu ruku na sklo, dfevo, papir, obraz, ddt mu napit,
najist, nechat ho dotknout se teplého, studeného... Partner by mél poznavat a popisovat, co citi, na co
sahd. Pokud to vék ditéte dovoli, mohou se v prdvodcovstvi vystiidat.

Obména: Privodce muze zkusit vést skupinu lidi, ktefi se budou drzet napf. za ruce. Otestuje si tak
zodpovédnost za celou skupinu.

Reflexe: Hovofime se skupinou o jejich pocitech, zazitcich, o tom, jaké to je, dGvérovat svému privodci,
a naopak, o tom, jaké to je, byt zodpovédny za svého ddvérnika, popf. za vétsi skupinu lidi.
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.Déti nevychovdvam, ale davam jim priklad. Zacneme od nejjednodussi vyuky, kterou je vyuka reci.
Pokud dité slysi, jak se rodice bavi, snaZi se je napodobovat. Napodobovdni je prvni faze jakéhokoli
uceni. Kdyz tatinek chce po mamince sklenici vody, jen na ni houkne:,,Podej mi vodu!* dite slysi, jak
jsou kladena slova, jaky ton otec pouzivd, kdyZz po matce néco chce. Automaticky pak v podobné
situaci napodobi strukturu a ton dané véty. Maminka se ho snazi opravit a rekne: ,,Popros!“ Pro dité
je takovy prikaz zmatecny, protoZze délad to, co slysi u otce. Takze kde je chyba? V ditéti, které neumi
prosit, nebo v otci, ktery se neobtéZuje slusné pozadat o piti? Kdyz ovsem dité pravidelné pri Zzadosti
rodicd smérem k jinym lidem slysi slGvko prosim, zapamatuje si ho a také ho pouzivd. AZ casem,
kolem 3. roku pochopi, co to slivko znamend. Ale to uzZ si tak zvykne ho pouZivat, Ze svdj zpusob
neméni. Navic, pokud pouZijeme prosim, ve vétsiné pfipadl kromé vzteku mdme i jinou hlasovou
intonaci. Pouzila jsem priklad s reci, ale stejné tak Ize napodobovani pouzit na vsechny nase ¢innosti.
Kdyz dité zjisti, Ze nemusi dodrZovat sliby, bude slibovat a sliby nedodrzovat. Kdyz zjisti, Ze maminka
tfreba nécim vyhroZuje, a stejné se nic nestane, tak pro¢ by se mélo obtéZovat néco zménit. Kdyz
maminka krici, a zase se nic nedéje, dité prestane brat matcin krik vazné a zacne ho bradt jako takovy
domaci folklor, a naopak, kdyz bude chtit matku potrestat, zacne kricet jako ona. Takze: ddavejme
détem dobry priklad, nebudeme nuceni stanovovat hranice jejich chovani. Budou se prosté chovat
jako my!* e

Je dobré mit na paméti, ze Cas vénovany détem je ten nejlépe investovany Cas v nasem zivoté. Pokud
se budeme pokouset vse s détmi uz odmalinka resit vysvetlovanim, domluvou, kompromisy, nase déti
budou zvyklé komunikovat. Tak ddleZzitou KOMUNIKACI budou brat za normalni béznou véc. Pokud
budou néco potfebovat, po nas rodicich, ¢i po okoli, budou se také snazit s ostatnimi domluvit. Budou
tak totiz uz odmalinka nauceni, bude to pro né rutina. Odmalic¢ka je u¢me, ze dulezita je komunikace,
kompromis. To ndm pomuze, az nase dité bude v ,pfedpuberté’, puberté i dospélosti. Vrati se nam to...
Udélejme si na to ¢as ©

Reknéme rodi¢dm, Ze uz odmalicka mUzeme vést déti ke komunikaci. Jim pak bude pfirozené vsechny
problémy fesit komunikaci, domluvou. Nebudou od problému utikat, nebudou micet a koukat
do zemé. Samoziejmé, Ze spousta z rodicl mdze namitnout, Ze zalezi také na genech, temperamentu,
znameni, ve kterém se dité narodi.. Samoziejmé&, ze ano. Zalezi. Ale vSe se da ovlivnit. Spravnym
pristupem zmirnit, ulehcit.

Pfi aktivité si vSimejme toho, jak rodi¢e s ditétem komunikuji, jak mu véci vysvétluji, jak ho nechavaji
pracovat. Pouzijeme to pri zavérecném vyhodnoceni.

.1 AKTIVITA: PASMO BASNICEK S POHYBEM PRO NEJMENSE

Uéel aktivity: D&ti moc oceni, kdyZ s nimi budeme fikat basnicky, budeme je basni¢ky zkouset ugit
a nejstastnéjsi budou, kdyz se s nimi budeme u toho i hybat. Jakoukoli z nich Ize pouzit i jako zahfivaci
aktivitu.

Vék: 3+

16 Cenkova,Tamara. Psychologem svym détem. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3587-0
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Pocet osob: 2+
Doba trvani: 20 minut

Pomucky: Bez pomUcek

Postup: Pdsmo muzeme zacit basnic¢kou Dobry den. Ukoncit jej mUzZzeme béasni¢kou Na shledanou.

Dobry den

Dobry den, dobry den, (mdzeme tleskat)

prejeme si pékny den. (mizeme uklanét hlavu do stran)
Dobry den, dobry den, (mulzeme tleskat)

My dnes zlobit nebudem. (zavrtime hlavou)

Nashledanou

Dobry den, dobry den, (mUzeme tleskat)

To byl dneska pékny den, (muzeme uklanét hlavu do stran)

Dobry den, dobry den, (muzeme tleskat)

Na shledanou za tyden. (mUzeme zamavat)

Brambora

Kutali se ze dvora (meleme dlanémi kolem sebe)

takhle velka brambora. (ukdzeme rukama velké kolo)

Nevidéla, neslysela, (zakryjeme oci, pak zakryjeme usi)

Ze na ni pada zavora. (z jedné ruky udélame padajici zavoru)

~Kam koukas, ty zavoro?“ (udélame dlanémi jakoby dalekohled pred ocima)
.Na Tebe, ty bramboro! (ukdZzeme na bramboru)

Kdyby tudy projel viak, (napodobime rukama jedouci viak)

byl by z Tebe bramborak.” (pohybem jako u padajici zavory — tleskneme do dlani)

Cib cib cibulenka

Cib, cib, cibulenka, (mdme ruce v bok a malinko podfepujeme do rytmu)
mak, mak, makulenka, (porad stejne)

kdyz jsem byla malicka, (s rukama v bok se pomalu otacime kolem své osy)
chovala mé matic¢ka. (porad stejné)

A ted uz jsem velik3, (otaCime se na druhou stranu)

musim chovat Jenika. (porad stejne)

Cép, ¢a

Cap, ¢ap (napodobujeme Capi zobak placanim natazenyma rukama pred sebe)
do vody slap. (udélame krok dopredu)

Nohy ho studi, (tfeme si nohy, jako by nam byla zima)

¢apa to budi. (protfeme si oci)

Cistim zoubky

Cistim zoubky fizy, Fizy,

at jsou bilé jako bfizy. (napodobujeme ¢isténi zoubkl)

Vpravo, vlevo, vpredu, vzadu,

horni a pak spodni radu. (ukazujeme smeér)

At jsou bilé jako snih.

At ma kazdy radost z nich. (ukdzeme radost, napf. rukama udélame velké kolo pred sebou).
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Foukej, fouke]

Foukej, foukej vétFicku (vzpazime ruce a kyveme se jako strom ve vétru)
shod ' mi jednu hrusticku. (dfepneme si, jakoby padala hruska)

Shod'mi jednu, nebo dve, (ukdazeme na prstech jedna, dvé)

budou sladké obé dveé. (pohladime si brisko, jakoze je to dobrota).
Smysly

Ocicka mam na koukani, (ukazujeme na oci)

usicka mam k poslouchani. (ukazujeme na usi)

Nosanek mam na Cmuchani  (ukdazeme na nos, naznacime ¢muchani)

a pusinku na papani. (ukdzeme na pusinku a naznacime — ham)
Nozicky mam na béhani (zabéhame s nozickama)

a rucicky k objimani. (obejmeme se)

Skace Zaba

Skace zaba po blate, (skdCeme v dfepu)

koupime ji na gaté.
Na jaky, na jaky?
Na zeleny strakaty.

Zajicek

Zajicek ve své jamce sedi sam, sedisam, (dfepime, rukama si délame ouska, pokyvujeme se
do rytmu)

ubozacku, co je Ti, Ze nemUtzes skakati? (chytneme se dlanémi za licka a litujeme)

Hbité skoc, hbité sko¢, a vyskod! (vysko&ime ze drepu)

2.0 AKTIVITA: KOMUNIKACNT PROSTREDKY

Uéel aktivity: uvédomit si, &im v&im ¢lovék sdéluje informace.
Vék: 6+
Pomucky: Velké papiry (flipchartovy, balici) a fixy nebo tabule a kfidy.

Postup: Hraci se rozdéli do skupinek. Ve skupinkach maji nejprve za ukol vymyslet co nejvice
prostiedkl, kterymi ¢lovék mudze vyjadiovat informace a dorozumivat se. Po dokonceni je vhodné (ne
vSak nezbytné) vsechny prostredky precist a zaradit je do jednotlivych kategorii. Dale maji skupinky
za Ukol vymyslet jednoduchou kfiZovku, jejiz fadky tvofi nadzvy rGznych komunikacnich prostiedkd
(vyuziji pfedchozi seznam), v jednom sloupci je tajenka. Prazdné obrysy kfizovky prekresli na velky
papir nebo na tabuli. Lusténi Ize obohatit soutézi, kdo prvni uhadne tajenku, musi ji neverbalné
predvést ostatnim. Kdyz uhodnou, ziskaji bod.

Reflexe: Jaké vsechny komunikacni prostfedky mame k dispozici, zda jich umime vyuzivat, zda v nich
umime Cist.

Varianta pro nejmensi: Namaluj mamu a tatu, fekni, jaka je, jaky je. Zazpivej pisnicku o mamince.
Rekni, jakad je maminka v pisni¢ce a co ma spoleé¢ného s tvoji maminkou (tatou). Ukaz, jak t& ma
maminka rada (komunikace télem, nonverbalni). Pak vysvétli détem, jakymi prostfedky vlastné mohou
komunikovat.
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Slovo je ¢Cin. Kazdé slovo, véta ma svou hodnotu. Dékuji, prosim, ma uctu, respekt, do tvého
sebehodnoceni davam néco pékného — pozitivni hodnota. Hodnota je valuta, evalvace je zvySovani
hodnoty v mezilidskych vztazich, devalvace je snizovani hodnoty. Vyzkum v rodinach ukazal, ze existuji
spise devalvacni projevy (skuteéné pfiklady slovnich projevd v rodiné: ,Zivot s tebou je utrpeni..”, ,To
jsem presné védeél, ze to nezvlddnes!”, ,To jsi mudj syn?" ,Co ty si mysli§, to mne nezajim3, ted udeélas
presné, co ti reknu!®, ,Kde jsi byl?" To jsi vymyslel hlavou? apod.)

V mezilidskych oblastech délame ve vzajemné komunikacispoustu chyb. Pozitivnije, ze komunikacnim
technikdm se ¢lovék mUze naudit stejné jako kazdé jiné dovednosti.

2.3 AKTIVITA: JAKA TMENA DAVA LASKAT

Uéel aktivity: uvédomit si, Ze kazdé slovo ma svou hodnotu, pozitivni i negativni. Zlepseni davani
pozitivni hodnoty ve formé jména, osloveni.

Vék: 3+, 10+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Papiry, psaci potfeby
Doba trvani: ¥2 hodiny

Postup: Varianta se skupinou, ve které jsou déti, které neumgji psat: Skupina sedi v kruhu a vedouci
chtéji ukazat, ze je maji radi (mezi okruh nejblizSich Ize zafadit i své kamarady, prip. ucitele, se kterymi
setrvavaji delsi cast dne v blizkém kontaktu). Poté se zepta, jak oni sami oslovuji své nejblizsi, kdyz jim

chtéji dat najevo, ze je maji radi. Nakonec polozi otazku, jak své nejblizsi oslovuji ve vzteku, kdyz se na
né zlobi.

Varianta pro déti, které jiZz jsou schopny zaznamendvat své nazory pisemné: V tomto pfipadé si
¢lenové skupiny vSe zaznamenavaji na papir. Kdyz jsou vsichni hotovi, jeden ucastnik za¢ne hovorit,
ostatni se doptavaji Ci to komentuji. Postupné se vsichni vystridaji. Nasleduje reflexe.

Obmeéna: Techniku je mozné modifikovat tak, ze skupinu vyzveme, aby kazdy pfemyslel pouze nad
tim, jak se vzajemné oslovuji pouze v rodiné, kdo komu a jak fika a kdy. Opét vse vyslovené je nutno
reflektovat.

Reflexe: Jak Casto kterd osloveni pouzivate? Jsou hezka a nehezka v rovnovaze, Ci nikoliv a proc? Proc¢
se lidé oslovuji nézné&? Jsou lidé, ktefi takovéto osloveni nepotrebuji? 7

17 KOLARIK, Marek. Interak&ni psychologicky vycvik pro praxi. Praha: Grada, 2013. ISBN 978-80-247-2941-1
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2. AKTIVITA: HRA NATMENA Y

Uéel aktivity: Seznameni se s ostatnimi &leny skupiny, komunikace, povidani si, kreativita, procvic¢ovani
pameéti, fantazie.

Vék: 8+

Pocet osob: 8-12

Pomucky: Pracovni list, tuzka
Doba trvani: Do 50 minut

Postup: Sedime vsichni v kruhu nebo pllkruhu. Pozadame viechny Ucastniky, aby si ke svému jménu
vymysleli néjaké pridavné jméno. MUze to byt to, které jej nejlépe vystihuje, nebo jakékoli, které jej
napadne jako prvni, ... Napr.: ,Ja jsem veseld Hanka." Pokud jsou v kruhu malé déti, mUze vymyslet
pridavné jméno i pro néj.

Prvni Uc¢astnik, nejlépe pracovnik, fekne své pfidavné jméno se svym jménem. Soused, kterého ma
po pravé ruce, zopakuje pfidavné jméno i jméno prvniho a fekne i to své, popf. jeho ditéte. Napfr. ,To
je veselda Hanka a ja jsem vysoky Tomas." Takto pokracujeme dél, snazime se zapamatovat jména
Ucastnikl. Kazdy nasledujici U¢astnik se snazi zopakovat pfidavna jména a jména vsech predchozich.

Obmeéna: Ucastnici si ke svému jménu mohou fict napt. jejich konicek, zajimavost, ... cokoli nas
napadne. Napf. ,Ja jsem Jana a rada chodim po horach.”

Reflexe: VSimame si, kdo nemél zadny problém pridavné jméno ke svému jménu vymyslet, a naopak,
kdo s tim tfeba potifeboval pomoci. ZdlGraznime Ucastnikdm, Ze jsme k této hie nepotfebovali Zadny
material, pomucky, pfesto jsme procvicovali svou fantazii, pamét, komunikaci.

Na konci setkani, po hlavni aktivit&, si mdzeme vyzkouset opét jména i s pfidavnymi jmény zopakovat.

1.5 AKTIVITA: DOPIS

Uéel aktivity: Poznavani se, udrzovani kontaktu (i na dalku) pfipomenout dnednim détem jeden
ze zdkladnich zplsobd seznamovani, sdileni pocitd a zazitkG s druhymi, ziskdni novych informaci
o druhych.

vék: 9+

Pocet osob: 8-12

Pomuicky: Pracovni list, tuzka

Doba trvani: do 50 minut

Postup: Vedouci se déti zeptd, zda pisi dopisy, pokud ano, komu? Dostavam dopisy - rad/nerad? Pisu
dopisy rad/nerad? Odpovédél nékdo z dé&ti na inzerat v asopise pro ,nactileté” — hledam kamarada?
Nedopisuje si nékdo s nékym z ciziny kvuli procviceni jazyka? Nasledné nabidne moznost si dopis
napsat a déti vyplni pracovni list. Podle poctu déti se debatuje ve skupinkach a jen ten, kdo chce,
svUj dopis precte ostatnim. Dopisy se ale mohou &ist i vdechny. Nasleduje debata, ve které se ptame:

18 HERMOCHOVA, Sona a Jan NEUMAN. Hry do kapsy I: socidlné psychologické, motorické a kreativni hry.
Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-672-1.
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Psal jsem nékdy takovy dopis? Nad kterou vétou jsem musel nejvic premyslet? Ktera véta obsahuje
nejdulezitéjsi informace o mé&? Dozvédél jsem se o nékom néco nového? Mdze mé ten, kdo si muj
dopis precte, poznat, udélat sio mné predstavu? Diskuzi doporucujeme uzavrit otazkami typu: ,Co mi
tato aktivita prinesla?®, ,O ¢em jsem v této souvislosti dosud neuvazoval?*, ,Co mi doslo az nyni?*, ,Co
jsem se dozveédél nového?"

Pracovni list Dopis

MITY () coveeerreeeeemeereeisseseeeeseseessssesessss s sssss s ssss st sesssssss Z ettt R AR
TIMNENUJI S oot AJE M e let
MOjJE OBITIOENA DAIVA JE oottt sttt bbb .
JE NI SINULNO, KAYZ oottt bs s bbb bbb .
Z8 ZVITAT MNAIMN NEJTAUE] T oot s s s sess s saes st essnssnsssesasesnnes )
MOjJE NEJODITDENEIST JIAIO JE oottt sannen )
RAAUJI S, KAYZ oottt a4 bbb s s bbbttt .
MUj NejhezCi ZAZIteK Z POSIEANT AODY JE ..o sss s ssseesss s s s ssnns .
POESIO bY ME, KAYDY MNITJ TATA oot sssee s ssssesesss s sss s sss s sss s sss s sss s sssass s sssnnn )
PotéSilo by ME, KAYDY MOJE MIAIMNA ...t s s ssss s saneen )
Ve SKOIE MM STIACKH, KAYZ ..ot st bbb e .
AZ DUAU STATST, PFQJI Siy @IV ottt st bbb .
MAMN K TOIDE PrOSIOU oottt bbb .
CASEO oo s s .
NEJTAAEST ST NTAJI 'S oot e e e s s ss e s sses s sannen )
DOUTAIMN, Z& ettt et ettt a s e ss s s e st ea st sesses e st assas s s e s e et s s e s seseen et s sstasaesaesases s eanas .
CINCI T JESTE TICT, Z€ oovteeeeirseeeeiiseeeetieeesesseseessssesessssse s ssssse st 8888888888888k .

TVUJ/TVOJE oo eeesessssesmmssssseesesesessssssssssssssssses e

P.S. tenhle obrazek je pro Tebe.

19 Hermochova,S. Pozndvdme své spoluZdky. [online]. Dostupné na http://www.odyssea.cz/locallmages/6_1.pdf
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2.6 AKTIVITA: NEMORU/NEBUDU

Strategie: Vést Ucastniky k uvédomeéni, Ze jejich slovnik ovliviiuje jejich vnimani, zplsob pouzivani slov
posiluje, Ci snizuje schopnost zvladnout zivotni Ukoly, role. Vést ke zméné komunikace, vetsi kontrola
slovniku, pouzivani odpovédnych vyrokl k tomu, aby sami sebe posilovali.

Ugel aktivity: Uvédomovanisi, jak slova, kterad pouzivame, ovliviiuji zplsob prozivani. Rozvoj védomého
pouziti slov.

Vék: 10+

Pocet osob: 8-12
Pomuicky: Papir, tuzka
Doba trvani: Do 60 minut

Postup:
1. U&astnici hry si ve dvojicich budou vymyslet véty, které pro sebe povazuji za pravdivé a které
zacinaji slovem ,Nemohu." Pozadejte je, aby uvazovali o svém zivoté v rodiné, ve skole,
ve spole¢nosti a tak déle, ve vdech moznych oblastech. Tyto véty si zapisi.

2. Asi po 2 minutach je pozadejte, aby zopakovali vdechny véty, které prave pronesli, s jedinou
zmeénou: slovo ,nemohu” nahradi slovem ,nebudu” nebo ,nechci”. Vysvétlete jim, Ze se pfi
prvnim vysloveni slova ,nebudu” nemusi citit dobfre, ale Ze jde o experiment, ktery ma odhalit,
jak odlisné prozivdme sami sebe po vysloveni ,nebudu” misto ,nemohu®. Pozadejte vSechny
Ucastniky, aby si vsimli, jak se jejich pocity méni po vyrceni kazdé véty, pokud ano, aby si
zapamatovali, v ¢em byl ten pocit jiny. Nechte je to zkouset opét asi 2 minuty.

3. Shromazdéte skupinu a zeptejte se, jaky rozdil citili mezi vyslovenim véty nemohu a nebudu
(mezi reakcemi se vyskytovaly vyroky napf. ,kdyz fikam nebudu, citim se silnéjsi, odpovedngjsi,
opravdovejsi, rozhodnuti, ze néco udélam, nebo ne, zavisi jen na mné, kdyz fikam ,nemohu®,
pfipadam si, ze se vzdavam, jako by mne ovladala vnéjsi sila atd.).

4. Reknéte hraclim, aby si uvédomili a potvrdili svou silu nebo odmitnuti. ,Nemohu" znamena,
Ze jsou neschopni, omezeni a ovladani zvenci. ,Nebudu” potvrzuje odpoveédnost za vlastni Ciny.
Toto potvrzeni odpovédnosti ¢asto vede k pfechodu od ,nemohu* k ,budu®.

5. Po tomto cviceni si zvyknéte opravovat ty Ucastniky, ktefi fikaji ,nemohu”. Pozadejte je, aby
zopakovali vsechno, co fekli, slovem ,nebudu®.

Reflexe: Jak se projevuje prozivani situaci v Zzivoté vymeénou jednotlivych slov — ,nemohu x nebudu®.

)7 AkTIvITA: CvRT TAKLE TO NIKDY NERUDE”

Uéel aktivity: V tomto cviéeni jde o to, dovést &tyfi druhy komunikace, které vedou do slepé uli¢ky, az
ad absurdum. Obecné by se nemélo na spatnych prikladech predvadét, jak se co nema délat. Vyjimku
tvofi situace, kdy je nutné chybu osobné zazit, aby ji mohl Elovék spravné zpracovat a vznikly poznatek
prenést do bézného Zivota. Kdyz totiz ¢lovék na viastni kdzi zazije, ze tento zpUsob komunikace nikdy
nemuUzZe vést ke zlepdeni nalady nebo k fedeni problému, pozdé&ji, kdyz se ocitne v jedné z téchto
Ctyfech roli, si to najednou uvédomi. Teprve toto poznani (pozdéji v praxi) v ramci samotné situace
nam mUze pomoci odbourat negativni jednani.

Vék: 15+
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Pocet osob: 4 a vice

Doba trvani: 30 minut a vice

Pomucky: Bez pomUcek

Postup: Jedna se o hru v rolich, tj. vSichni Ctyfi hraci se musi striktné drzet svych roli. Mame Ctyfi hrace,
ktefi pfedstavuji jednu rodinu, napf. otce, matku, syna a dceru (pokud je vice Gc¢astnik(, délaji ostatni
pozorovatele). Pozdéji pomohou odpovidat na otazky.

Role:

Role 1-agresivni
Ten, kdo bude hrat tuto roli, musi ostatni stale napadat. Musi nadavat, stézovat si, bouchat pésti
do stolu.

Role 2 — uklidnujici
Hrac v této roli ,bagatelizuje” problémy, nebere je (ani mluvéiho) pfili§ vazné. Rika véty typu: ,Za
50 let uz bude vSechno za nami“ nebo ,Ono to néjak dopadne!”

Role 3 — utika od tématu

Ten, kdo ma tuto roli, musi stale utikat od tématu. Rika véty jako: ,Rano asi bude zase prset.”
Nebo ,Jo, mami, vidéla uz jsi ty Bariny nové Saty? To je fakt sila!*

Role 4 — neprimy utok

Kdo ma tuto roli, musi neustdale opakovat stejnou veétu: ,Mé&j (pfip. méjte) prece rozum!“ Nepfima
informace vsak zni: , Ty hlupaku, copak nevidis, jak to myslim?*

Hra: Tématem této rodinné konference je dohodnout se, kam pojedou na dovolenou. Vychazime
Z toho, ze rozhovor uz néjaké dvé hodiny bézi a zatim se rodina na nicem nedohodla. Mluvi kazdy
po fadé, zacina agresivni. Takhle se odehraji tfi kola, potom se role vymeéni. Kazdy pfevezme roli svého
souseda po levici. Kazdy hra¢ musi hrat kazdou roli (tedy 4x3 kola)

Pozorovatelé si délaji poznamky a pokousi se odpovédét na nize uvedené otazky:

1.

® N o U A WN

)1

Kdo byl v které roli nejlepsi?

Jak jsem se citil v kazdé roli?

Ktera mi podle mé nejvice sedéla?

Kterou pouzivam casto v praxi?

Jak na tuto roli reagovali ostatni?

Jak jsem reagoval ja, kdyz nékdo z ostatnich prave hral tuto roli?

Kdo z mych znamych pravidelné pouziva roli 1, 2, 3, 4?

AKTIVITA: 1ADY K SOBE

Uéel aktivity: naucit se otevien& a upfimné komunikovat, uvédomit si, jak je dllezité hovofrit s Elovékem
tvari v tvar.

Vék: 4+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 30 minut a vice
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Pomucky: Bez pomUcek

Postup: Vytvorte nejprve dvojice s nékym, koho znate. Se svym partnerem se otocCte k sobé zady.
Pak spolu za¢nete mluvit. Vyzkousdejte si rlznd témata. Napft. vyjadiete laskyplné emoce, vyjadrete
verbalné zlost, vyjaddiete prosbu, vyjddrete prikaz atd. Mlzete se ve dvojicich i nékolikrat vystfidat. Je
vhodné si poznamenat jednotlivé rozdily v komunikaci v rznych tématech i s rGznymi partnery.

Reflexe: Komunikuje se ndm timto zpUsobem snadno, nebo 3patné&? Co prozivame, kdyz na svého
partnera nevidime? U kterych témat je to obzvlast t&zké? Byly rozdily v komunikaci s rznymi partnery?

1.9 AKTIVITA: PRILAKAM TE!

Ucéel aktivity: Komunikace s ditétem, vhodné volené otazky, rozvoj vztahu rodice a ditéte.
Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Postup: Rodice si stoupnou do jedné fady vedle sebe a jejich déti do fady naproti nim, tak, at ma dité
naproti svého rodi¢e. Rodi¢ dava svému ditéti otazky, a to takové, na které dité odpovi ano, nebo ne.
Pokud dité na rodi¢ovu otazku odpovi ano, dité udeéla krok dopredu. Pokud dité odpovi ne, udélad krok
dozadu. Rodice musi volit otazky tak, at jim dité rozumi, avsak nesmi se ptat na véci na prvni pohled
viditelné a zfejmé (obleceni, pohlavi, jméno).

Obmeéna: Pokud jsou ve skupiné starsi déti, je dobré, kdyz skupiny promichame, tfeba na druhé kolo.

Reflexe: Darilo se nam volit vhodné otazky? Trvalo nam dlouho, nez jsme své dité prilakali? Odpovidalo
dité k prekvapeni rodi¢ud jinak, nez ¢ekali?

20 AkTIvita: Co pRifmAME

Uéel aktivity: Rozvoj predstavivosti, komunikace, smyslového vnimani. Schopnost pojmenovat
prozitky. Schopnost rozliSit pozitivni a negativni vnimani.

Vék: 3,5+ spolecné se starSimi 6+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 1 hodina

Pomuicky: pastelky, nebo voskovky &i jakékoli jiné psaci a kreslici potifeby, papir.

Postup: Rodic s ditétem spolecné nakresli portrét ditéte. Rodic by mél co nejvice do kresleni zapojit
dité. Pak ke kazdému ,,organu” spolec¢né vymysili, co prostfednictvim né&j nejradéji pfijimaji:

e OCi-co nejradégji vidis

e USi - co nejradgji slysis

e Pusa - co nejradéji jis

e Nos - co nejradéji citis

Jinou barvou (tmavsi) napisi, co naopak témito organy nepfijimaji radi.
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Reflexe: Spole¢né prochazime a procitdme obrazky a uvedené pocity déti. Srovnavame je, diskutujeme,
proc je tomu zrovna tak, proc tento pocit je negativni a jiny zase pozitivni.

Strategie pristupu

V komunikaci s druhymi lidmi potfebujeme dovednost naladit se na svého komunikacniho partnera
a vzdjemné sladit komunikac¢ni prostfedky. Mnohdy se tak déje nevédomé, prfedeviim na neverbalni
Urovni. Re¢ téla a vzajemné naladéni na neverbalni Urovni usnadnuje anebo komplikuje vzajemné
lidské dorozumivani. V komunikaci rodice a ditéte plati, Ze emocionalni obsah sdéleni rodice svému
ditéti musi byt v prvni osobé a musi souhlasit s volbou slov, tdnem, hlasitosti, mimikou a drzenim téla.

211 AKTIVITA: IRCADLO

Ucéel aktivity: Cviceni slouzi k vyp&stovani citu pro signaly fedi téla: vnimani a pozorovani neverbalnich
projevd druhych lidi a jejich procvic¢eni, empatie.

Vék: 4+

Pocet osob: 8 a vice

Doba trvani: 30 minut a vice
Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Hraci se rozdéli do dvojic. V kazdé dvojici jeden hrac predstavuje zrcadlovy odraz druhého
hrace. Prvni hra¢ ma volné pole plsobnosti a mUze se jakkoli (aviak beze slov) projevovat. Ten, ktery
predstavuje zrcadlovy odraz, se prvniho hrace snazi co nejvérnéji napodobovat, tj. zrcadli jeho postoje
(pozice), pohyby, gesta, mimiku.

Je mozné hracdm urcit téma, které maji pred zrcadlem ztvarnit (napt. denni ¢innost, povolani,emoce).
Obména: Na rdzna znameni od vedouciho hry se pohyby zpomaluji, zrychli nebo stopnou.

Reflexe: Jak se hraci zhostili své Ulohy (snadné nebo slozité ukony apod.).

110 AKTIVITA: IRCADLENT

Ucéel aktivity: Lze pouzit v pfipadech, kdy se dité velmi vzteka, kdyz neni vyhovéno jeho pozadavkam.
Je nutné rozlisit, zda dité kfi¢i o pomoc, anebo se brani, anebo je to forma vydirani. Pokud se jedna
o posledni variantu, pak Ize pouzit tuto metodu.

Vék: 3+
Pocet osob: 2 a vice

Doba trvani: 30 minut a vice
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Pomucky: Bez pomUcek
Postup:

Varianta ,drsnak®: Dité se zaCne vztekat a dospély ho zacne napodobovat. Je dost mozné, ze dité
pritvrdi, dospély by ale nemél povolit. Dité zkousSi — kdo z koho. Hlavné jesté nikdy nezazilo takové vase
chovani. Bude v Soku. Vydrzte. Ono se vztekd, dospely opakuje a zrcadli to, co pfedvadi dité. Technika
zrcadleni je velmi UCinna, protoze v ditéti vzbuzuje urcité emoce, které dosud nepoznalo. Emoce
jsou nesdélitelné, dokud je neprozijeme sami. Kdyz se situace uklidni, s malym (Ize i od 3 let véku)
ditétem situaci probrat. Pouzivat je zapotrebi slov, kterym rozumi. ,Vidis, jak mamince je, kdyz se takto
vztekas? Jak se ti to libilo? Co si o tom myslig?” Je na vas, jakym zpUsobem situaci pojmete. Ale zde
musi byt ddslednost. Nestaci celou hru sehréat jednou. Pro pochopeni potifebuje dité nékolik ,repriz".
Hraje se tak dlouho, dokud ,hra“ nebude potomku jasna a pochopitelna. Nic si nevyvzdoruji, ale rodice
meé maji radi.

Varianta prekvapeni: Dité se vzteka a vy nereagujete. Nechate ho prehrat celou skalu vydéracskych
technik. Celou situaci prejdéte v klidu. Vydrzte, az se uklidni sam. A ted moment prekvapeni: dité
za vami prijde, bude po vas néco chtit. Vy misto toho, abyste mu vyhovéla, pfedvedete svou vzteklou
etudu. Dité se bude divit. Vase hra nemusi trvat dlouho, ale méla by byt pfesveédc&iva. Po této situaci
s drobkem vse proberte a vysvétlete mu, proc jste to udélala, aby vidélo, jaké to je, kdyz je nékdo tak
osklivy a bezdUvodné.

213 AKTIVITA: 70T 00 o(f

Uéel aktivity: Naucit se, co vée Ize vyg&ist z oéniho kontaktu.
Vék: 12+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 30 minut a vice

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Utvorte dvojice, ale nyni se otocCte Celem, divejte se na sebe po dobu jedné minuty, ale zatim
nic nefikejte. Soustfedte se na to, co asi probihd tomu druhému hlavou? Pozdéji si o svych pocitech
promluvte, ovérte si, jestli byly vase domnénky spravné, nebo ne. MlzZete ¢as nechat neomezeny,
v tomto pfipadé Ize zjistit, jak dlouho takhle bez jediného slova dokazete stat.

Reflexe: Jaké pocity jste prozivali? Chtéli jste néco Fici? Déla vam dobre divat se nékomu dlouho do oci
beze slov? Dozvédéli jste se o druhém néco nového? Uméli jste ,Cist" v oCich druhého? Prekvapilo vas
néco z vasich &i partnerovych reakci?

Obmeéna: O¢ni kontakt s dotykem - vytvofime dvojice, ve dvojici se vzdjemné chytime za ruce
a soucCasné se minutu opét divdme do oci. VSe se déje v co nejvétsi tichosti.

Reflexe: Zeptat se, co vSechno Ize vycist z o¢i toho druhého.

20 Cenkova,Tamara. Psychologem svym détem. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3587-0
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AKTIVITA: RODIC A DITE

Uéel aktivity: Toto cvi¢eni slouzi ke zkugenosti, co vée je mozné sdélit dotykem.
Vék: 3+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Clenové skupiny vytvofi dvojice, jeden se stava rodicem a druhy ditétem. Rodi¢ ma nasledné
za Ukol beze slov, to znamend pouze pomoci dotekl a zvukl, vykonat né&jakou ¢innost, napf. utisit
placici dité, nakrmit ho, hrat si s nim, umyt ho a prevléci, ulozit ke spanku a uspat, hlidat nemocné
dité a podobné. Po nékolika zménach (tfi az Ctyfi) se role ve dvojici vystridaji a opét po tfech az ctyfech
zmeénach vedouci hru ukonci. Poté pozada Cleny skupiny, aby si sedli do kruhu, a nasleduje reflexe.

Reflexe: Ktera role vam byla pfijemnéjsi a pro¢? Bylo vdm néco nepfijemného a proc?

) 1k AKTIVITA:  PLZZA-LIDE"

Uéel aktivity: Zpracovani zabran viéi té&lesnému kontaktu a emocionalnich blokd (opatrné navykani
na télesny kontakt)

Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 30 minut
Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Na zadech ¢lovéka, ktery sedi pfede mnou, pecu pizzu. Pfi kazdé véteé se patricné dotknu zad:
.Nejprve uhnétu tésto Uplné do hladka. Potom tésto rozvalim. Rozetfu omacku az k okraji. Ted' na pizzu
pokladam Zampiony a kousky salamu. Jesté vtisknu par oliv. A nakonec posypu pizzu strouhanym
syrem. A potom sup do trouby.” Poté vezmeme ,pizza-lidi* zezadu pevné do naruci, peCeme na 100
stupnd, 200 stupnd, 250 stupnd (objeti je ¢im déle pevnéjsi a teplejsi) ... a Uz je pizza hotova. Jé, ta je
ale dobra!*

A pak se dvojice vystridaji.

Reflexe: Jak bylo v naruci?

215 AKTIVITA: MASAL

Uéel aktivity: Komunikace dotykem spojena se zp&vem. Opét slouzi k uvolnéni pfipadnych zabran
vUCi télesnému kontaktu a emocionalnim blokdm.

Vék: 3+

Pocet osob: 8-18
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Doba trvani: 30 minut a vice
Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Dospély sedi na zidli a drzi dité, které sedi na zemi (nebo opacné, nebo drzi osobu, ktera
hraje dité) zady opfené mezi nohama. Za doprovodu pomalé hudby masiruje dospély jemné a klidné
jednotlivé ¢asti obliceje ,malého": Celo, spanky, bradu, oblast kolem oc&i a znovu krouzivymi pohyby
spanky, lice, kofen nosu z obou stran... k tomu véichni zpivame ,Ej pada, pada rosic¢ka, Cerné oci, jdéte
spat, Spi, synacku, spi“ nebo jinou pomalou pisen.

Strategie pristupu

Malba (obrazky) mluvijinym jazykem nez slova. Oslovuji spise podvedomi, proto mohu prostfednictvim
obrazkUl ziskat jiny pfistup k myslenkdm a pocitlim, nez kdyz je védomeé reflektuji nelbo o nich mluvim.
Komunikace prostfednictvim malby, obrazd pfindsi zménu v situaci, kdy vétdina lidskych interakci
probiha prostfednictvim slov.

216 AKTIVITA: KRESLENT CLOVICKA

Uéel aktivity: Cviceni na popis vlastni osoby pomoci malby. Vede rovnéz k zlepdeni vnimani sebe
sama.

Vék: 3+

Pocet osob: 12+

Doba trvani: 30 minut a vice

Pomucky: Papir velikosti A4, fixy, pastelky, tuzky.

Postup: Na Cisty papir A4 nakreslime sv(j autoportrét. Samoziejmé Ze nezdleZi na tom, jak umime
kreslit. Jde spiSe o to nakreslit, jak se sami sebe vidime.

Reflexe:Jakvelcijsme se nakreslili? JIsme nékde uprostfed nebovrohu papiru? Jsme na obrazku aktivni,
nebo pasivni (stojime, leZime, bézime...)? Divdme se ostatnim do oci? Vnimame svij obraz celkové
pozitivni, nebo negativni? Pokud obraz vyzafuje spiSe negativni pocity, naucime se jej namalovat tak,
aby délal na ostatni pozitivni dojem. Tento pozitivni obraz si pak budeme kreslit alespon 1x denné. Mezi
naladou a pfedstavenim sebe sama existuje vzajemna souvislost. Cim pozitivnéji se prezentujeme,
tim pozitivngjsi je také nas vnitfni postoj, ktery se opét prendsi na ostatni.

)17 AKTIVITA: TYORIME OBRAZKY — ZDOBIME DOMOV

Uéel aktivity: Finan&né& nenaro&né tvoreni; spoluprace, jemna motorika, kreativita. Spole¢né vytvareni
prostoru domova.

Vék: 4+
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Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 1 hodina

Pomuicky: Karton, ubrousky s obrazky, zbytky latky, lepidlo, $tétec, kelimek, voda, tavna pistole (nemusi
byt), ndzky, kousek maslicky.

Obr.: Ubrouskova technika decoupage

Upozornéni: Pri praci s nuzkami, lepidlem, vodou i tavnou pistoli je potieba dbat zvysené opatrnosti,
hlavné, pokud pracujeme s mensimi détmi.

Postup: Z kartonu vystfihneme ¢&tverec/obdélnik o velikosti, jakou chceme mit obrazek. Z ubrouski
vystfihneme obrazky, které chceme na obrazku mit. Mdzeme vystfihnout cely jeden ctverec
ubrousku, pokud se ndm obrazek takto libi, nebo mizZzeme vytvorit koldz z nékolika rdznych ubrousk.
Z vystifihnutych obrazkd sejmeme vdechny spodnéjsi vrstvy, nechdame jen jednu, horni. Karton
potirdme lepidlem malinko zfredénym vodou. Je dobré k natirdni pouzit Stétec. Opatrné pak na natfeny
karton lepidlem prikldadame obrazky. Pripravime si zbytky latek, které se nam k obrazku barevné hodi,
nastfihndme latku na prouzky a z nich pak vytvofime ram obrazku a to tak, ze prouzky latky nalepime
na okraj kartonu. Je dobré latku ohnout a okraje schovat dospodu, aby se nam latka netfepila. Na zavér
z kousku maslicky a pomoci tavné pistole udélame zezadu na obrazku poutko na povéseni.

Reflexe: Jak se nam spolu tvorilo? Dafilo se nam pfipodobnit obrazek k latce? Souhlasili jsme spolu?
Libi se nam vysledek? Povésime si jej nékam doma, nebo ho darujeme? Jak moc je nade dité na svij
vék zruéné?

Odmeéna: Neseme si domu krasny obrazek, ktery si mlzZe povésit na zed, nebo nékomu darovat
a udélat mu tak radost vlastnim vyrobkem.

218 AKTIVITA: MALOVANT MOUKOU

Uéel aktivity: Rozvoj pfedstavivosti, rozvoj kreativity, motoriky, prace s ,levnymi* b&znymi pomUckami
z domacnosti.

Vvék: 1+
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Pomucky: Plech na peceni nebo viko od krabice od bot nebo tacek s vyvysenym okrajem a mouka.
Kapatko, voda, potravinafrské barvivo.

Upozornéni: Pozor, aby se mouka nedostala do oci, popfipadé do nosu. U mensich déti je také potreba
davat pozor, at mouku neji.

Postup: Na plech/viko nasypeme mouku. Mnozstvi odhadneme tak, aby pokrylo celou plochu nddoby
a aby vytvorilo cca 3-5mm vrstvu. Do mouky malujeme s ditétem ukazovackem, nebo délame obtisky
rukou, popfr. jinych predmétd. Misto mouky mUzZeme pouzit i pisek, ¢i jiny sypky material.

Modifikace pro starsi déti: MUZeme pouZzit potravinaiské barvivo, které rozpustime ve vodé. Kapatkem
pak kapeme na mouku a vytvafime rdzné barevné obrazce.

Modifikace pro skupinu: Jeden c¢lovék maluje postupné, pomalu, ostatni se kolem néj rozestoupi
tak, aby na né&j vidéli. Skupina pak hadj, co ¢lovék maluje. Ten, kdo uhadne prvni, se mutzZe vystiidat
s tim, kdo maluje. Popt. mu mizeme zapsat ,bod". MUzeme zadat i odvétvi, popf. druh véci, kterou ma
¢lovék malovat. Vétsim détem muUzZeme zadat malovat pfislovi...

Reflexe: Zaujalo déti malovat v mouce? Snazily se déti napf. z mouky délat kopce? Snazily se déti
mouku vysypat? Chtéli jsme jim v tom zabranit? Jak? Vysveétlenim? Dohodou? Okfiknutim? Proc?

Hudba zmirfuje strach a stimuluje nejstarsi struktury mozku. MUzZe tak probudit a uvolnit prapGvodni
impulzy a tvaréi instinkty, které vedou k novym a optimalné&jsim zplsobdm chovani.

Pfirodni narody se Ucastnily obfadd se zpévem a tancem. Tvofiva ¢innost jim pomahala udrzovat si
zdravou svézi mysladusevnirovnovahu. Lidé se tak ucili ve stylizovanych situacich pfitancia rytmickém
pohybu ,myslet télem* a hudba a rytmus byly pouzivany jako lé¢ivé prostredky.
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Strategie pristupu
Pomoci pfibéhu ukazat moznost, jak Ize pomoci hudby zvladnout konflikt.
,Konsonance

... to byl jednou binec ve sboru — bylo to v Iété, horko, déti byly nesoustredené, a tak to tam najednou
mezi dvéma rukama zacinalo jiskrit. Doslo to skoro az do takové mezni situace, Ze tam prestdavala
vsechna legrace. Byla to tedy vyjimka, ale tehdy prosté doslo ke konfliktu. A tak jsem vzal ty dva
a fikam: ,No dobre, tak mi to tedka ale zazpivejte...!“ Napred koukali, jestli jsem nespad z visné, ale
pak mi museli ty véci, které si predtim rikali, vsechny zpivat. A ono je to daleko tézsi, kdyz ma clovek
nékomu vynadat ve zpévu. Je to daleko tézsi, nez ho normalné poslat nékam. Détem se to tak zalibilo,
Ze to potom délaly bézné. Kdyz se dva nékdy nemohli spolu dohovorit, zacali na sebe zpivat. Jeden

nékomu:, Ty uZ mé néééstvi..I“ to je t&Z3i. To neni jenom tak. Clovék se zaprvé trosi¢ku stydi a je to také
Jjisty druh dramatického projevu, ktery on musi dostat do zpévu. Bylo to hezké a kdyz se déti chytly,
a zacaly si s tim hradt, tak vznikaly az takové miniopery. A byla docela legrace, kdyz to nékdy zacaly
proZivat. TakZe ta agresivita se tim trosicku obrusuje, myslim si. U lidi, ktefi zpivaji profesionalné, je
to néco jiného. Tam by to asi nefungovalo, protoze oni uz tu formu dobre znaji, ale neprofesionalove
a déti, pokud pristoupi na tuhle hru, tak vétsinou u nich dojde k néjakeé ... k néjaké té ... konsonanci.* 2

211 AKTIVITA: HRA NA OPERU #

Uéel aktivity: Rozvoj muzikalnosti, mluvy, komunikace a véech prvkd( hudebné&-dramatického projevu
Vék: 5+

Pocet osob: 12 a vice

Doba trvani: 30 minut a vice

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Pfecteme Uvodni pfibéh, poté se Ucastnici rozdéli na 2 skupiny.

Jednaskupina bude predstavovat obyvatele Pampadalie, druha turisty. Skupina vymyslia hraje situace,
kdy se turisté setkavaji s mistnimi. Ptaji se jich na cestu, na zd&mku je zpivajici prdvodce, v restauraci
servirka. Policista zpiva na zlodégje, i prodavaci a zakaznici se v obchodé domlouvaji zpévem. Maminka
se zlobi na dité, ale celou situaci mu zazpiva. Po spole¢né debaté si pak U¢astnici hry spojenim nékolika
zdarilych situaci vytvofi pfibéh, vlastni malou operu.

Vstupni text: Za devatero horami a lesy je zemé Pampadalie, kde si lidé zpivaji. Nejenom pisnicky, oni si
tim zpivanim i povidaji. A cokoli byste chtéli Fici, musite zlehka zazpivat. Pfredstavte si, ze jste v takové
zemi.

Reflexe: Jak se Ucastnikdm Fesily situace ze Zivota zpivanim? Je rozdil v prozivani urcité situace tehdy,
kdyz se hovori a nebo jen zpiva?

21 Simanovsky, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie. Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-7367-928-6
22 Simanovsky, Zdené&k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie. Praha: Portal, 2011. ISBN 978-80-7367-928-6
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)20 AKTIVITA: SARADY

Uéel aktivity: Rozvoj citu pro signaly feci téla, empatie.
Vék: 3+

Pocet osob: 8-18

Doba trvani: 30 minut a vice

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Hraci se rozdéli do malych skupin a kazda se potaji domluvi na urcité znamé pisni. Jeji déj
potom beze slova predvadi ostatnim. Kdyz svoji hru dokonci, divaci maji uhodnout nazev pisné. Komu
se to podafi, ziskava bod. Pak si vSichni pisen zazpivaji a na fadé je dalsi skupina.

Reflexe: Bylo téZké uhodnout pisen? Bylo snadné, ¢i spiSe ne vyjadrit text pisné pouze feci téla?
Umime cist v feci téla druhych?

2.1 AKTIVITA: SKLENICKOFON 2

Uéel aktivity: Rozvoj hudebniho vnimani, citu pro intonaci a rytmus. Rozvoj sebevédomi. Rozvoj
kreativity. Trénovani odhadu. Rozvoj zru¢nosti — prelévani tekutin.

Vék: 2+ ve spolupraci se starsSim (5+)

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomucky: 6-8 sklenicek, voda napf. ve velké pet lahvi, 1Zi¢ka, tuzka nebo hulky na hrani

Upozornéni: Je potfeba davat pozor, at malé déti nebouchaji do sklenicek hodné, at se sklenicky
nerozbiji. Je potifeba mit také po ruce hadr, at mizeme rychle zareagovat na pfipadnou nehodu pfi
prelévani vody do sklenicek.

Postup: Sklenicky si postavime pred sebe. Do skleni¢ek nalévame vodu tak, at v prvni je nejméné
vody, ve druhé troSku vice, a tak postupné v kazdé sklenicce ma byt vice vody a v té posledni nejvice.
Na sklenic¢ky postupné zkousime cinkat IzicCkou. Postupnym prelévanim vody, upravovanim mnozstvi
vody v jednotlivych sklenickach se snazime nas ,hudebni nastroj* naladit. Vysledkem by méla byt
stupnice. Na zavér si mUze kazdy nacvicit néjakou melodii a tu pak zahrat.

Obména: Starsi déti mohou hrat pisnicky a jejich okoli mize hadat, kterou pisnic¢ku hraj.

Obmeéna 2: Zkusime zadat ,hudebnikdm®*, aby zkusili zahrat rdzné tipy melodii. Smutnou, veselou,
podzimni, kocici, pocitacovou.

Reflexe: S Ucastniky diskutujeme, jak se komu prace dafila, jak jim slo jednotlivé nastroje vyladit.

Odmeéna: Na konci zkusime na ,nejlépe vyladény nastroj* zahrat jednoduchou, zndmou pisnicku
a s ostatnimi si ji zazpivat.

23 HERMOCHOVA, Sora a Jan NEUMAN. Hry do kapsy V: socidlné psychologické, motorické a kreativni hry.
llustroval Jan SMOLIK. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-874-0.
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Je to respektujici a UC€innd dovednost pro situace, kdy je druhy &lovék v negativnich emocich. Je
to prijeti jeho pocitl. Clovék ma pravo citit se tak, jak se pravé citi. Vétsina lidi vnima empatickou
reakci jako jakysi kruh bezpeci. Jsme vyslechnuti, nikdo nas nezpovida ani nehodnoti, mizeme
sami pfemyslet, co dal. PFitom citime porozumeéni a podporu, at uz se rozhodneme jakkoli. Vétsinou
se nase emoce postupné ztisuji. K sebeobvinovani, sebelitosti ani svalovani viny po empatické reakci
nedochdzi. Schopnost empatie je vrozend, empatické reakci se viak potfebujeme ucit od druhého
Clovéka. Empatie se definuje jako schopnost vcitit se do pocitd a jednani druhého &lovéka. Déti,
kterym se dostava neempatickych reakci, se jim socidlni napodobou uci, pouzivaji je a az jednou
budou dospélé, budou je predavat zase svym dé&tem. Pfi empatickych reakcich je ale rovnéz dulezité
byt si jisty vlastni identitou.

Strategie pristupu

Pojmenovani emoci je klicovou slozkou empatické reakce u déti. Pomaha jim rozvijet schopnost
uveédomovat si, co citi, coz je prfedpoklad toho, aby se své emoce naucily zvldadat. Empaticka reakce
se vyjadfuje pomoci oznamovacich vét, nikoli otazkou. Na konci véty mohou byt pomysiné tfi tecky,
kterymi davame druhému prostor, pokud by chtél reagovat (standardni reakce: To muselo byt tézkeé...
Myslel sis, ze... Ty ses tak téSil na... Ty jsi moc chtél...)

1.2 AKTIVITA: EMPATIE A VIATEMNE POCHOPENT

Uéel aktivity: Rozvoj citu pro empatii a vzajemné pochopeni.
Veék: 4+
Pocet osob: 8-12
Doba trvani: 2 hodiny
Pomucky: Bez pomUcek
Postup: Pozadejte dité, at odpovi na nasledujici otazky:
Jak by ses citil/a, kdybys byl/a...
»  pejsek, kterého maly kluk taha za ocas
» ditétem ve tfidé, se kterym si nikdo nechce hrat
» odhozenou hrackou
» autickem, do kterého nékdo kopne
»  kopeckem zmrzliny

» maminkou, které jsi lhal/a a ona vi o tvé IZi

» kamaradka, ktera té& pomluvila

Reflexe: Bylo dité schopno pojmenovat pocity u jednotlivych zadani? Bylo to pro néj slozité, nebo
naopak jednoduse se vcitilo do predlozenych situaci?
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123 AKTIVITA: EMPATLE

Uéel aktivity: Rozvoj citu pro empatii.

Vék: 10+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 1 hodina

Pomuicky: Papiry, psaci potfeby, seznam charakteristik bez pomUcek

Postup: Vedouci skupiny zahdji hru instrukci: ,\Vyzkousime si vase predpoklady vcitit se a odhadnout
charakteristiky nékterych lidi, schopnost empatie.”

Jeden clovék se postavi doprostfed a fekne své krestni jméno. Vedouci poté postupné Cte deset
charakteristik. Ostatni Ucastnici se snazi odhadnout, kterd odpovéd je spravna a své domnénky si
zapisuji. Postupné se takto vystridaji vSichni ¢lenové skupiny. Nasleduje hodnoceni, kdy se kazdy
jedinec vyjadfi k tomu, ktera odpovéd je spravna (nad 50 % spravnych odpovédi Ize povaZovat
za uspéch). Opét probiha vyhodnoceni.
Seznam moznych charakteristik (je mozné pridat dalsi moznosti):

e Jsem daveérivy (V&Fim lidem) — jsem nedGvérivy

e Se starostmi se ostatnim svéruji lehce — nerad se ostatnim svéruji

e Jsem spise samotar — jsem spoleCensky, citim se nejlépe mezi lidmi

e Rad riskuji — vyhybam se riskantnim situacim

e Mluvit pred publikem mi nevadi — nerad mluvim pred publikem

e Jsem optimista — véfim, ze vSe dobre dopadne — jsem pesimista, vidim vSe spise Cerné

e Spim dobfe — spim Spatné

e Jsem zenaty/vdana - jsem svobodny

e Hraji na hudebni nastroj — nehraji na nastroj

e Jsem vybusny, snadno se rozzlobim — jsem spise klidny, nerozhnévam se tak snadno
Reflexe: Podafrilo se vam ostatni dobfe odhadnout? Co odhad usnadnovalo? Jaké jste pouzivali
strategie? Pozorovani druhych, logicky odhad vzhledem k véku, pohlavi, komu se tentokrat nedafilo,

kdy se ndm obecné vciténi dafi [épe a kdy hdfe (zévislost na nasem aktudlnim psychosomatickém
stavu, v jakém kolektivu — zndmost druhého, blizkost druhého apod.).

2. 2% AKTIVITA: RODINNA NEBO SKUPINOVA HRA ZAMERENA NA NASLOUCHANT

Ugel aktivity: Hledani spoleéného nahledu na véc je snazsi, jestlize v rodiné nebo ve skupiné existuji
podpora a vstricnost. Pro vybudovani tohoto druhu atmosféry je nutné, aby se clenové rodiny nebo
skupiny naucili vzajemné respektovat pravo druhého na rozdilny nazor a na to, aby se v ramci urcitych
omezeni podle svého nazoru i choval. Hra zamérena na naslouchani je navrzena tak, aby pomohla
lidem k tomu, aby byli otevfeni, vstficni a chapajici jiné nazory, i kdyz s nimi tfeba vnitfné nesouhlasi.
Cilem tohoto cviceni je pomoci ¢lovéku, aby vice porozumél nahledu jiného ¢lovéka namisto toho, aby
se pokousel zménit jeho nazor Utokem nebo debatou.

Vék: 9+
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Poéet osob: Clenové rodiny nebo 9-12
Doba trvani: 30 minut
Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Pro uvedeni do hry vedouci vybidne ostatni, aby pisemné doplnili nékolik vét. Dvé z nich jsou:
e Nejlépe se citim, kdyz jsem ve skupiné lidi, ktefi..."

e Nejhure se citim, kdyZ jsem ve skupiné lidi, kteffi..."

Kdyz vsichni doplni nedokon&ené véty, vedouci pozada pritomné, aby se rozdélili do skupinek po tfech.
Na jednoho Clena skupinky soustfedi plnou pozornost druzi dva ¢lenoveé po dobu 5 minut. BEéhem této
doby bude Clovék v centru pozornosti mluvit o svych myslenkach nebo zkusenostech vztahujicich
se k danému tématu. Spoluprace ve skupiné se fidi nasledujicimi pravidly:

1. Pravidlo pozornosti — Kazdy ¢lovék by mél byt v centru pozornosti po dobu 5 minut. Nedovolte,
aby se pozornost presunula jinam, dokud neskonci Casovy limit, nebo pokud sam clovek
Vv centru pozornosti nebude chtit skoncit. Pfirozenym zpUsobem udrzujte s timto ¢lovékem
vizualni kontakt. MUzZete klast otazky, které nezaméri pozornost na jiného ¢lena skupiny.

2. Pravidlo pfijeti — Budte srdec¢ni, podporujici a vstficni k ¢lovéku, na kterého je soustfedéna
pozornost. Prikyvnuti, dsmeévy a vyrazy porozumeéni, pokud jsou zdvofile vyjadreny, podpofi
komunikaci. KdyZ s nim nebudete souhlasit, nevyjadfujte svdj nesouhlas, nebo negativni pocity
béhem diskuzni ¢asti hry. Na to bude Cas pozdéji.

3. Pravidlo vyjasnéni — Zkousejte porozumét ¢lovéku, na kterého je soustfedéna pozornost — jeho
postoji, pocitlim, ndzordm. PoloZte mu otazky, které mu pomohou vyjasnit dGvody jeho pocitd.
Davejte pozor, aby otazky nepresouvaly pozornost na vas, nebo nevyjadrovaly vase negativni
pocity vzhledem k Clovéku v centru pozornosti nebo k tomu, co fika.

Kazdy ¢lovék dostane kopii téchto pravidel. Vedouci hry je dGkladné vysvétli.

Tato hra se mUzZe pouzZivat témeér pri kazdém cviceni, které vyZzaduje diskuzi rodiny nebo malé skupiny.
U¢&i opravdu naslouchat. Pozdéji se pravidlo pozornosti mUze vypustit, kdyz bude potfeba povzbudit
Zivéjsi diskuzi. Po dokonceni hry, zvlasté pfi prvnich par pouzitich, mdze vedouci navrhnout, aby sami
sebe i druhé oznadmkovali od 1-5 podle toho, jak byli schopni dodrzovat 3 pravidla. Toto oznamkovani
by potom méli lidé prodiskutovat v malé skupince a pomoci druhému, aby byl opravdu kazdy schopen
naslouchat a rozumét pocitdm a myslenkdm druhého. AZ hraci ozndmkuji sebe i jeden druhého
podle toho, jak se jim podafilo dodrzet pravidla, mUzZe se vyclenit néjaky ¢as na to, aby mohli reagovat
na sdéleni druhych. Vyjadrii svlj souhlas, nebo nesouhlas a probiraji rGzné moznosti pohledu.
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Strategie pristupu

Zeptejme se déti, zda umi poznat, kdyz je nékdo smutny, nebo vesely. Zkuste détem predveést
oblicej, kdyz jste smutni, kdyZ jste veseli. Pak je vyzvéte, aby si sami zkusili vyjadfit rdzné obliceje.
Déti predskolniho véku zacinaji navazovat védoma kamaradstvi. Empatie — schopnost vciténi se do
druhého ndm pomdUze sdilet s kamarady Uspéchy, neuspéchy, napovi nam, jak bychom mohli
druhému pomoci. Pomuze ndm napovédét, jak mizeme byt druhému oporou.

31 AKTIVITA: SMUTNY KLAUN

Ucéel aktivity: Rozvoln&ni atmosféry, uvédomeéni si citd a mimiky tvafe s tim spojené.
Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené, ve skupinkach

Doba trvani: 10 minut

Postup: Ucastniky rozdélime do skupinek po 4-5 lidech. V kazdé skupince zvolime jednoho smutného
klauna (muzeme vybrat my, nebo nechat losovat, nebo nechat hlasovat, nebo to nechat na domluvé
ve skupince). Tento smutny klaun ,nasadi“ smutny oblicej, smutny vyraz. Ostatni ve skupince se jej
snazi rozveselit. Nesmi vsak pfitom mluvit. Postupné se mohou ve skupince smutni klauni vystridat,
zalezi na nasich ¢asovych moznostech a na tom, jak to skupinku bude bavit.

Reflexe: Jaké techniky pouzili ti, ktefi rozesmavali? Jak dlouho jim trvalo, nez klauna rozveseli? Ktery
klaun si udrzel smutny vyraz nejdéle? Pro¢ myslite, Zze se mu to povedl|o?

3.0 AKTIVITA: NALADOVA PANTOMIMA

Uéel aktivity: Uvédomeéni si nalad, vyrazQ a mimiky tvafe s naladou spojené
Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené, ve skupinkach

Doba trvani: 15 minut

Postup: Ucastniky rozdélime do skupinek po 4-5 lidech. V kazdé skupince zvolime, kdo za&ne
predvadét (mdzeme vybrat my, nebo nechat losovat, nebo nechat hlasovat, nebo to nechat nadomluvée
ve skupince). Vybrand osoba se pak snazi vyjadfit v obli¢eji rdznou néladu, pocit. Ostatni hadaji,
jakou. Pokud to chceme skupince zjednodusit, mizZzeme jim pfipravit karty s vypsanymi naladami.
Predvadéjici mUze ukazovat naladu: Veselou, smutnou, pfremyslivou, nastvanou, nerozhodnou, hnéy,
strach... Jako pomoc skupince mUzeme také vyuZzit karty s obliceji — viz nasledujici aktivita.

Reflexe: Darilo se lidem ve skupince ukazovat naladu? Pouzivali k vyjadfovani pouze obliCej, nebo také
ruce? Ci celé té&lo? Dafilo se ostatnim tuto naladu hadat?
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3.3 AKTIVITA: MALUTEME EMOCE

Uéel aktivity: Rozlisit veselou a smutnou emoci, pfifadit ji barvy. Naugit se vnimat mimiku obliceje.
Poznat, kdy oblicej vyjadfuje veselou naladu, kdy smutnou.

Vék: 4+
Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 15 minut

Pomucky: Pastelky — spoustu barev i odstind barev. Obrazek predtisténych obli¢eju k dispozici pro
kazdého - viz priloha ¢. 6

AYVA

Obr. Obliceje k domalovani
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Postup: Kazdému rozdame arch s predtisténymi obli¢eji. Sikovné&jsi — starsi déti a dospéli si mohou
obliceje namalovat sami. Vyzveme Ucastniky, aby si promysleli, které barvy jsou pro né veselé a které
smutné. Vyzveme je, aby témito barvami domalovali a vymalovali obliceje. Obliceje se nemusi blizit
skutec¢né podobé obli¢ejd. Mohou byt vybarveny rzné, mohou byt zvyraznény nékteré oblicejové
partie (¢asti). Dle toho, jak to U¢astnici citi. Cilem je vytvorit jeden oblicej vesely — dat mu vesely vyraz
a veselé barvy a druhy oblicej smutny — dat mu smutny vyraz, smutné barvy.

Reflexe: Co se VAm malovalo |épe? Vesely obli¢ej, nebo smutny obli¢ej? Pro¢? Se kterym obli¢ejem
se setkavate u svych nejblizSich Castéji? Jaké barvy jsme pouzili? Jak se Ucastnici shoduji v pouziti
veselych a smutnych barev?

Je normalni soucasti zivota, stava se problematickym, az kdyz je pfilis intenzivni a dité nezdrave
omezuje nebo trva prilis dlouho. U mladsich déti prameni fada obav z toho, ze neuméji odlisit
skutec¢nost od predstavy. Strach z tajemnych a tudiz neuchopitelnych véci se zvldada hur nez strach
z realnych véci. Dospéli reaguji tak, ze strach vyvraceji, presvedcuiji, ze to, Ceho se dité boji, neexistuje.
To ale nepomaha. Aby se strach dal zvladnout, a to musi dité samo, je potfeba jasné uchopit a vymezit
zdroj strachu a najit cestu, jak ho zahnat. Pfekonani strachu vyzaduje cas.

3 b AKTIVITA: JAK VYPADA STRACH!

Uéel aktivity: Pojmenovat, jak prozivdme emoci strachu.
veék: 3+

Pocet osob: 6+

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Papir, psaci potieby

Postup: Napiste na papir pfiklady toho, co se déje s ditétem, kdyz ma strach — boli mne bFisko, pfestanu
mluvit, mluvim potichu, kii¢im, dplné ztuhnu a nemdzu se hnout, vezmu si oblibeného ply3aka, utecu,
boli mne hlava, nemdzu spat, zaviu pevné oci, jsem neklidny, tfesou se mi kolena, pomalu pocitam
do deseti, je mi do place, feknu to nékomu, rychle dycham... (mohou pfidat dalsi varianty toho, co
se s nimi dégje).

Nyni se uloha obrati — dospéli si budou povidat s détmi o tom, jak strach prozivaji oni. Vzajemné si
prozitky porovnejte.

Nyni poproste dité, aby vam, dospelému, pomohlo s uklidnénim mladsiho sourozence, ktery ma
strach. Neradte ditéti, jak se ma zachovat, nechejte ho reagovat tak, jak samo citi. Déti ¢asto zrcadli
chovanirodicd. MlzZete tak dostat obrazek o tom, jak dité vnima vas pfistup k jeho vlastnim strachdm.

Reflexe: jak se nejc¢astéji strach projevuje? Je odlisny projev strachu u ditéte a u rodict?

57



A
u Model organizovani socidlniho prostfedi pro ohrozené déti a rodiny

3.5 AKTIVITA: KRABICKA STAROSTL A OBAV

Uéel aktivity: Pracovat se strachem, najit zpGsoby jeho fegeni
Vék: 3+

Pocet osob: 6+

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Papir, psaci potfeby, mala krabitka

Postup: Vyrobte s ditétem krabiCku starostia obav-malou krabicku déti pomaluji. Pak nakreslete nebo
popiste obavy ditéte na papirky a do této krabicky je zavrete. Jednou za ¢as se do krabicky podivejte
a vymyslejte, jak problémy vyreSit. Dité dostane pokyn, ze jakmile své strachy odlozi do krabicky,
nemusi se jimi uz zabyvat, pouze v dobé&, kdy krabicku oteviete. MUzete to udélat, kdykoli bude mit
dité potrebu.

Nez se odlozi strach do krabicky, vyzvéete dité, aby ke kazdému strachu vymyslelo minimalné tri véci,
které by mohlo udélat. Pak se vystfidejte.

3.6 AKTIVITA: CEHO SE BOTEM!

Uéel aktivity: Najit to, ¢eho se nejvice bojime a zakusit pocity, které nastanou pfi straseni.
Vék: 3+

Pocet osob: 6+

Doba trvani: 1 hodina

Pomucky: Papir, psaci potieby, pastelky...

Postup: Dité i dospély, kazdy sdm za sebe namaluje masku toho, ¢eho se boji (vody, zkouseni, skoly,
udélat chyby..). Masky pak vystfinnéte. Nynisi masku nasadte na oblicej. Ten, kdo ma masku na obliceji,
mUZe ostatni zacit strasit. Pobizejte dité, at straseni doprovazi také slovy. Pak se dospéli s ditétem
vymeni.

Reflexe: Jaké to je, kdyz strasime nékoho my a jaké to je, kdyz nékdo nebo néco jiného strasi nas? Je
maska soucasti ¢lovéka, anebo ji muzeme odlozit tak, jako emoci?

3.7 AKTIVITA: ODVAHA PREKONAT ST STRACH

Ugel aktivity: Aktivovat v détech odvahul.
Vék: 7+

Pocet osob: 6+

Doba trvani: 1 hodina

Pomucky: Bez pomUcek, pfipadné papir, psaci potieby

58



Manual / Emoce

Postup: Vymyslejte spole¢né s ditétem ddvody, proc je v Zivoté dobré byt odvazny a kdy naopak
prilisnd odvaha mudze uskodit. Poté poloZte détem nasledujici otdzky:

e Které véci bys chtéla délat, ale ze strachu to nezkusis?
e Co nebo kdo ti pomaha, kdyz se bojis?
e Jak se citis, kdyz udelas néco spatného a dospéli si s tebou chtéji promluvit?

e Stalo se nékdy, Ze jsi byla mélo odvazna a kvuli tomu jsi nepomohla nékomu, kdo to potfeboval?
Jaké to pro tebe bylo?

e Kdy u tebe zvitézila odvaha nad strachem?
e Jsou odvazni tvi rodice, jak to vi§, jak se to projevuje, v jakych situacich?
Nasledné si povidejte s ditétem o tom, ze priznat si strach je prvnim krokem k odvaze. Pokud se ditéti

nékdo sméje, protoze se boji, mUze fict ndsledujici véty. Zkuste je pouzit ve scénkach (situace mdzete
vymyslet) a spolecné si je zahrajte.

e Bojime se (toho a toho), ale nevadi mi to.
®  Myslim, Ze kazdy se néceho boji.
e Pral/a bych si, abych se nebdla, ale bojim se.

e J3 svyj strach jednou prekondm, ale ted' se jesté bojim.

Reflexe: Co jste se dozvedéli o sobé novéeho?

3.5 AKTIVITA: JAK ZKLIDNIT SVUJ STRACH A DODAT SI ODVAHU

Uéel aktivity: Nacvigit s ditétem relaxa&ni techniku na zklidnéni, povzbuzeni a dodani si odvahy.
Vék: 3+

Pocet osob: 6+

Doba trvani: 15 minut

Pomucky: Podlozka na cviceni

Postup: Zkuste s ditétem relaxa¢ni techniku na snéhuldka. Pfedstavte si, ze jste sn&huldci. Stdjte
V pozoru, vsechny svaly jsou v napéti. Sviti na vas slunicko, zacina se oteplovat a snéhulaci zacinaji tat,
az z nich zdstanou postupné jen hromadky rozbredlého snéhu. Tise leZte a uvolnéte vsechny svaly. Pak
zacne husté snézit a z vas jsou opét snéhulaci, ktefi na slunicku opét roztaji.

Postupné s détmi nacvi¢ujte dalsi relaxa¢ni techniky. Patfi mezi né protahovani (strecink), jemna
masaz oblasti Sije, zapésti a kotnikd. Pomaha také celkové uvolnéni pfi relaxacni hudbé se zamérenim
na kontrolované cilené hluboké dychani.
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Pojem stud mutzZeme pouzit v bézné feli jako synonymum nesmélosti, plachosti, ostychavosti. Tento
druh studu je do jisté miry podminén geneticky, temperamentem. Dité se samo nerozhodne, ze
se bude bat ciziho dospélého, prosté to tak citi. Nové véci nejsou dobrodruzstvim, ale spise ohrozenim.
MUzZe se za tim skryvat i malé sebevédomi, nedostatek zkusenosti nebo jednoduse sklon k introverzi.
NejCastéji se ostychavost objevuje, kdyz mame mluvit pred veétsim poctem lidi (mluvime o tréme),
kdyz se ocitneme ve spolecnosti, ve které se necitime dobre, nebo kdyz se bojime toho, jak nas budou
odsuzovat ostatni. Stud mnohdy doprovazi fyzické projevy, jako jsou poceni, Cervenani, tfes, koktani
nebo ztuhlost. Tréma déti svazuje, protoze na né nékdy maji rodice velké naroky. Také prichazi, kdyz
se hra zméni v soutéz, kdyz misto radosti upfednostnime vykonnost. Je tfeba respektovat tempo
a cesty uceni kazdého jednotlivého ditéte.

3.9 AKTIVITA: MLUVIME 0 TREME A STUDU

Uéel aktivity: Smyslem aktivity je sesbirat od déti pfiklady reakci ve stresujici situaci spojené s trémou.
Jde o podporu sebeuvédomeéni viastnich projevi. Ale také o ukazku skutelnosti, Ze kazdy méa néjaké
podobné projevy. Tedy, Ze neni divod k pfipadnému posmivani.

Vék: 5+

Pocet osob: 6+

Doba trvani: 15 minut
Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Postupné klademe otazky:

e Codélame, kdyZ mametrému,co muze pozorovat nase okoli? (pobihani, podupavani, bubnovani
a poklepavani prsty, ztuhnuti, schouleni v kouté, svalové napéti, okusovani neht’ apod.)

e Cosifikate vduchu, kdyz mate trému? Nebo co si pfedstavujete? (to nezvladnu, to je désné, ted'
se zblaznim, to je mUj konec, budou se mi smat...)

e Jak se pfitréme citite? (Uzkost, deprese, vztek, strach, radost apod.)

e Co a kde v téle citite pfi tréme? (chvéni, tres, tuhost, lehkost, teplo, buseni srdce, poceni apod.)

Reflexe: Zjistili jste, ze kazdy reaguje néjakym zpUsobem na situace, ve kterych se nemusi citit
prijemnée?

300 AKTIVITA: KDYBYCH BYL MRACKEM

Uéel aktivity: Cilem je vytvafeni prostoru pro déti, ve kterém mohou vyjadfit sebepojeti intuitivnim,
citovym a pfitom bezpecnym zplsobem.

Vék: 3+

Pocet osob: 6+
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Doba trvani: 15 minut
Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Vsichni se rozestoupi v mistnosti a vedouci aktivity je vyzve: ,Koho uz nékdy napadlo, ze by
se chtél v néco promeénit? Treba v ptacka, ktery 1éta vysoko a daleko? Nebo v hrdinu, ktery se niceho
a nikoho neboji? V co byste se chtéli proménit vy? Predstavte si, Ze se ted proménite do toho, ¢im
byste si prali na chvili byt. Kdybyste chtéli byt ptakem, jaky by byl? Kdybyste chtéli byt mrakem, jaky
by byl? Co té laka na tom, zkusit byt ptakem? Co té lakad na tom, zkusit byt mrakem? Mohl bys néco, co
ted nemtzes? Vsichni zkouseji pohyby ptédka, mraku.”

Reflexe: Jaké to je byt ptakem? Mrakem? Co citis?

Dité zlobi, rozc&iluje se, déla scény, kFici, vali se po zemi. Jakoby neslyselo, co mu fikdme, nevnima. Pro¢
to déld? Zkousi hranice. Zkousi, co mUlze a co uz ne. Jesté ve svém véku nema zakotveny ,spoleCenské
standardy. Hleda se. Hleda své ja. Hleda své misto ve spole¢nosti. Zacind si uvédomovat sebe sama,
zacind mit potfebu prosazovat se ve spole¢nosti. Podle psycholozky PhDr. Daniely Sobotkové, CSc.,
kterd plsobi jako vedouci pracovni skupiny pro rany vyvoj ditéte pfi Ceskomoravské psychologické
spolecnosti, je détsky vzdor ve vétsiné pripadd normalni a prospésnou soudasti vyvoje, kterou neni
nutné specialné fesit. Nékdy ovéem muzZe souviset s hlubsimi problémy v roding, nebo tieba jen
s nedostatkem pohybu. ,Pokud maji rodice pocit, ze jejich dité nadmeérné zlobi, bylo by vhodné
se zamyslet, zda neni ve zbyte¢ném napéti, pfipadné jaka je pricina tohoto napéti. Roli mohou hrat
napfiklad konflikty v roding, ale mUze to byt také napfiklad tenze z nedostatku pohybové aktivity Ci
volné hry, kterou bychom nikdy neméli nahle bez prfedchoziho upozornéni prerusovat.” Déti potrebuji
hodné pohybu. Idealni je nechat je denné venku vybéhat a vydovadét se.”

Jednoduseji se také dostavi vzdor, pokud je dité unavené, hladové, nebo rozrusené.

DuleZité pro rodie je snazit se zachovat chladnou hlavu. Nepfistoupit na ,hru” ditéte, nezacit s nim
kricet, nebo ho dokonce placat. Nic z toho ndm nepomdze. Dité nas nevnima. Je prilis zahledéné
do své predstavy toho, co v tu chvili potfebuje. Chvilka vzdoru je jako boufe. Musi se pfehnat. Musi
se preckat. Az pak je dobré uplynulou situaci s ditétem probrat, poucit se z ni.

Pokud chceme pfi vzdorovitém jednani s ditétem komunikovat, je dobré pUsobit sebevédomg,
rozhodné, ne vsak rozc€ilené &i agresivné. Je dobré si k nému podfepnout (at jsme na stejné ,urovni*
jako dité), chytnout jej za rameno, pazi, mUzZzeme trosku ddraznéji, a jednoznacné, ddrazné, stru¢nou
a jasnou Vvetou fict, co a proc je Spatné. Pritom je dulezité volit slova a délku véty tak, aby to na dité
v danou chvili nebylo pfili slozité. Vétsinou postaci ddrazné Fict NE. TOHLE NE. A doplnit PROC ne. AZ
se ta boure prezene, je dobré situaci s ditétem probrat a spolecné si fict, co mdzeme udélat pro to, aby
se to pristé nestalo.

Nékdy ndm také ve vzdorovité chvili mize pomoci pfesunout pozornost ditéte na néco jiného. Jinou
¢innost, ktera ho zaujme. Pokyny ale i v tomto pfipadé musi byt voleny co nejjednoduseji, jednoznacné.
Namisto zdkazU jej zkuste nasmeérovat na néco zajimavého, popf. na néco, co ma rado.
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| po nepékné, vyhrocené situaci, kterou vzdor doprovazi, se navzajem udobrete a ujistéte se, Zze se mate
radi. MUzZete si tfeba vymyslet jednoduchy usmifovaci ritudl. Napf. objeti a pusa. PFi daldim vzdoru pak
ditéti fict — ,AZ se prestanes zlobit, a budes se chtit udobfit, pfijd, budu radda. Cekdm tady na Tebe." 2

Strategie pristupu

Zde je potieba hlavné zdUraznit, Ze zdkladem Uspéchu prace se skupinou se vzdorovitymi détmi
je predchdazet vzdoru. Vice nez jinde zde uplatnime kontaktni pfistup k ditéti. Dité je nas partner,
nepovysujeme se nad né&j. Nasim pfikladem ukazujeme rodi¢dm, jak takovyto pfistup ,vyuzit“. Uplatni
se zde véty zacinajici:

e Myslis, ze bychom mohli...?*

e  Cofikas nato, ze bychom..."

e Ajak bysto udélal ty?*

e Aconavrhujes ty?”

e  Chcesto udélat jinak?*

e  Hele, alibilo by se vam to tfeba takto?*

Velmi dilezZité je neprerudovat ditéti ndhle jeho aktivitu. Zkusme jej vzdy upozornit dopfedu, Ze pfijde
zmeéna, at se na ni pripravi, napf. ,Dokondi hru, kterou potrebujes, za chvilku musime vyrazit domu.”

311 AKTIVITA: OTEVRETE JIM ZATATE pESTID

Uéel aktivity: Uvolnéni atmosféry ve skuping, fyzicky kontakt, smich, taktizovani, uvolnéni tlaku.
Vék: 2+
Popis: U¢astnici jsou ve dvojicich. Jeden z nich ma za Ukol zatnout pést. Druhy ma za Ukol mu n&jakym

zpUsobem pést otevfit. Stanovte asovy limit (20 vtefin). Ucastnici se pak mohou vystfidat.

Upozornéni: Je tfeba sledovat, zda tato aktivita v nékterych skupinkach nevyvola zlobu, pfip. az agresi,
tuto situacije pak potreba resit opét vysvetlenim, vzajemnou omluvou a mozna druhym, povedengjsim
pokusem.
Reflexe: Diskutujte s ostatnimi Ucastniky o tom, zda a jak se jim povedlo partnerovu pést otevrit.

e Kdo pouzil nasili?

e Kdo zkusil partnera poprosit o otevreni pésti?

e Kdo se snazil partnera lechtat, rozesmat?

e Kdo se snazil partnera uplatit, ¢i slibil néjakou odmeénu?

Vysvétlete skupiné, Ze zdaleka ne vse se Fesi nasilim, konfliktem. Mély by si vystacit s domluvou,
kompromisem, ¢i vysvétlenim - proc.

24 http://www.mamaaja.cz/ActiveWeb/Article/4086/detsky_vzdor_jinak.html

25 MASAT, Vladimir. Viybrané postupy socidlni prdce se skupinou. Stfedokluky: Zdené&k Susa, 2012. ISBN 978-80-
86057-80-4.
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312 AKTIVITA: KONTROLUJ SVUJ DECH

Dychani je automatickou Cinnosti naseho téla, naseho organismu. Spousta z nas ale dycha pouze
povrchné, vzduch nasava pouze do plic. Zkusme se chvili zastavit a zaméfit se na svdj dech. Dychat
pomaleji, hloubgji do bricha. Spravnym dychanim zlepsujeme kapacitu naSich plic a snizujeme
nebezpeli plicniho onemocnéni. Spravnym dychanim také posilujeme bfisni sténu. Spravnym
dychanim se také mUGzeme uvolnit, zbavit stresu, takzvané vydychat, rozdychat stresovou situaci.
Naopak rychlejsim uvédomélym dychanim mdzeme télo nabudit. To se ndm mUze hodit jako pfiprava
pro néjakou naroCnéjsi situaci.

Pojdme si to natrénovat.

Uéel aktivity: Kontrola svého dechu, uklidnéni, koncentrace, ozdravujici ¢innost
Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 10 minut

Postup: Pokud k tomu mame podminky, vyzvéme Ucastniky, aby si lehli na zem. Hlavu a celou patef
se snazime mit v jedné roviné. Nohy mame na podlozce, pokréené v kolenou. Cvik se da provadét také
vsedé. Dlané poloZime na bficho. Zamérfime se na svdj dech, prohloubime ho a zpomalime. Zavieme
oCi, pomUze ndm to lépe si nade dychani uvédomit a prozit. Snazime se dychat do bficha. To, Ze
dychdme do bficha spravné, zjistime tak, ze se ndm zveda bfisnisténa, a tim zveda nase dlané. Zkusme
se kratce nadechnout a nasledné co nejvice vydechnout. Poté opét hodné zhluboka nadechnout. Toto
cvic¢eni je vhodné provadét napr. nékde na horach, kde je Cisty, Cerstvy vzduch.

Reflexe: Citime se |épe? Citime se uvolnénéjsi? Bylo nam pfijemné se zavienyma oc¢ima procitovat
celym télem nadechy a vydechy, vnimat zvedajici se brisni sténu?

313 AKTIVITA: MALOVANT KULICKOU

Uéel aktivity: Trénovani trpélivosti: koordinace pohybU; trénovani motoriky.
Vék: 2+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 10 minut

Pomucky: Kulicky, krabice od bot, nebo malinko vétsi, at se vleze do rukou, temperové nebo prstové
barvy, nGzky, 2 tvrdé papiry — format dle velikosti krabice. Na jeden mozZzno natisknout $3ablonu obrazku.

Upozornéni: Jedna se o praci s drobnymi pfedméty a také barvami — u mensich déti je potfeba davat
pozor, nic z toho nepatfi do pusy. Pfi praci s nGzkamije u mensich déti zapotiebi obezietnost, pfipadné
dopomoc.

Postup: Stétcem, prsty nebo tubami od temper udéldme na papir v rlznych mistech malé hroudy.
Barvy mUzZeme i michat a pozorovat s détmi, jaké barvy michdnim vznikaji.

Papir viozime do krabice od bot. Mél by byt pfiblizné stejné velky, pokud neni, je potfeba ho na dno
krabice malinko pfipevnit (pfilepit tavnou pistolkou, lepidlem) tak, at jej pozdé&ji neposkozeny snadno
oddélime zpatky.
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Do krabice viozime kulicky, jednu nebo i vice, krabici vezmeme do rukou a nakldnime ji na rdzné
strany tak, aby kulicka prejizdéla rdznymi hroudami s barvou a vytvarela na papiru linie. Po chvilce
mUUzeme kulicku umyt a vlozit do krabice znovu.

Barvy nechame zaschnout a mezitim si pfipravime vnitrni obrazek — vystfihneme z papiru vytisknutou
Sablonu, popf. vétsi déti mohou obrazek samy namalovat a vystfihnout.

Vyjmeme papir z krabice, nalepime na né&j vystfihnutou Sablonu/obrazek. Sablonu, obrazek mazeme
dotvorit dle vlastniho napadu.

Obr.: Andilek — sablona

Modifikace pro starsi déti: predkreslit na papir linie, po kterych ma kulicka pfiblizné klouzat.

Modifikace pro skupinu: pouziti vét3i krabice. Tu drzi dvé a vice déti a domlouvaji se na tom, jak
a kudy kulicku posunuji. Posune aktivitu do roviny spoluprace, trénovani komunikace, zjistovani toho,

v u

kdo ma ve skupiné ,navrch*, kdo ma ,siln&jsi* slovo, popf. kdo se chopi kormidla.

Reflexe: Po skonceni aktivity diskutujte, jak se Vam prace povedla, jak se Vam spoluprace libila.

~

Nejdfive vyslechnéte ty Ucastniky, ktefi chté&ji promluvit sami, poté zkuste vyzvat i ty ,tissi*, ktefi nemaji
potfebu se sami projevovat.

Odmeéna: M&me pro déti pfipraveny nélepky. Pri aktivité mizeme Ucastniky (s jejich svolenim) fotit
a pro pfisté mit jako odmeénu pro né pfipravenou jejich fotku ,v akci®. Musime vsak dbat na to, aby
opravdu kazdy ucastnik mél tu ,svou povedenou®.

314 AKTIVITA: OBRAZ — ANDILEK

Uéel aktivity: Spole¢na prace, tvorba, rozvoj pfedstavivosti, kreativita, trénovani pfesnosti, motoriky.
veék: 1+
Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 1,5 hodiny
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Pomucky: Platno, nebo tvrdy papir, nebo obdélnik z kartonu, prstové barvy, houbic¢ka, popf. jiné barvy
—vodoveé, tempery, pak stétec a kelimek s vodou. Hadr na ruce, lavor nebo kyblik s vodou, popf. blizko
k umyvadlu.

Obr.: Andilek na platné — otisky rukou a nohou
Upozornéni: Jedna se o praci s barvami, je potfeba dohlédnout na malé déti, at je nedavaji do pusy.

Postup: Nejdrive vytvorime zaklad obrazku — na platno, papir vytvofime jakékoli barevné pozadi.
MUOzZeme pouzit houbicku a prstové barvy (vhodné i pro malé déticky), a houbic¢kou tupkame rdznymi
barvami na papir tak, abychom zakryli véechna bild mista. Pozadi nechame dikladné zaschnout.

Mezitim muzeme se skupinou povidat, popf. vyuzit nékterou z kratsich aktivit.

Poté nechame rodice, at ditéti nabarvi bilou barvou dlané. Dlané otiskneme na papir — dle obrazku.
A rychle je zajdeme umyt do pfipraveného kybliku, lavoru, popf. nékde blizko do umyvadla. Poté
domalujeme andilkovi 3aty. Saty mUzeme vytvorit také otiskem chodidla, pokud ndm to okolnosti
a déti dovoli ©

Po zaschnuti otisk&l domalujeme andilkovi hlavu, svatozaf, mdzeme domalovat srdicko.

Reflexe: Diskutujte —je dité na svljvytvor hrdé? Jak se vam s ditétem spolupracovalo? Jakym zpUlsobem
jste mu davali pokyny? Jak se chtélo dité prosadit samo, prosadit svUj viastni ndpad? Jakym zplsobem
jste dité sméfovali? Bylo dité zIé, kdyz jste se snazili mu zabranit ve ,zkazeni* obrazku? Pro&? Slo mu
lépe vysvétlit postup? Slo ho Iépe a citlivéji nasmé&rovat?

Odmeéna: Krasny pocit z obrazku, ktery muze slouzit jako hezky darek pro nase blizké, ¢i zdobit zed'
Vv mistnosti.
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Je jednim ze zdkladnich pocitl, které déti umeéji prozivat. Zpocatku intenzivni a emotivni projevy
radosti, smichu, poskakovani, jeCeni a jinych projevd se postupné zmiriuji a navenek uhlazuji. Dité
bychom méli sméfovat k tomu, aby védélo, Ze stejny pocit radosti mize zazit i tehdy, kdyz samo neni
tim, kdo je odménovano, ale zplsobilo radost druhym pozornosti, darkem, milym gestem apod.
Projevena radost a legrace snizuji UCinky stresu v téle, snizuji krevni tlak a prah bolesti. Vedle osobni
pohody pomahd vychézet s druhymi lidmi a vyhybat se mnoha problémdm. Radost, kterd zavisi
navnejsich faktorech, netrva pfilis dlouho. Je dobré byt v kontaktu s tim, co v nas posiluje radost uvnitf,
ktera trva. Optimismus a pozitivni mysleni pomaha k radosti. Je dobré vidét to, co situace pfinaseji
uzite€ného do naseho Zivota a je dobré za to podékovat. Neni radost bez pocitu vdé&nosti za hojnost
Zivota a je mnoho pfilezitosti podékovat za vse, co nas potkava. Déti se vSe naudi tak, jak to vidi samy
od dospélych.

319 AKTIVITA: CO UDELAT PRO RADOST

Uéel aktivity: Vyhledavani situaci, ve kterych se radost nespojuje s materialni véci.
Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup:

Polozte na zacatku otazku: ,Kdo si dokaze vzpomenout na vic situaci kolem vas, ve kterych se radost
nespojuje s materidini véci, ale prameni z milych slov, gest, &inG?" Povidejte si o tom.

Dale polozte otazku:,Co bys mohl/a udélat ty sdm/sama, aby mél/a radost
» tata nebo maminka,
»  brdska nebo sestricka.
» kamardd nebo kamaradka.

» déda nebo babicka?“

Reflexe: Bylo té&Zké nebo snadné pfrijit na mozZnosti, jak radost projevit? Pokracujte v této aktivité
a vyberte si kazdy den nékoho, komu udélate radost. S ditétem se domluvte, co udéld samo a co udéla
rodic¢. Pak realizujte svdj plan minimalné po dobu 1 tydne.

316 AKTIVITA: JAK SE KRESL RADOST

Ucgel aktivity: Motivace ke sdileni vlastni zkusenosti s radosti
Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené
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Doba trvani: 30 minut
Pomuicky: Papir, pomucky k malovani

Postup: Namalujeme obrdzek udélosti, na kterou jsme se t&sili. MlZe to byt cokoliv, co nads napadne,
kdyz se fekne ,radost”. O svych zazitcich mizeme diskutovat.

Reflexe: Na co jste se té&sili? Co vam udélalo zvIast radost?

317 AKTIVITA: UCIME SE DEKOVAT A RADOVAT 2

Uéel aktivity: Vedeme déti ke véimavosti vi¢i tomu, co pro né& kdo znamena nebo co pro né kdo dél3,
Za co vse je mozné podékovat a byt vdécni.

Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Papir, pomucky k malovani

Postup: Pozadejte déti, aby si predstavily nékoho blizkého nebo néjakého ¢lovéka a podékovaly jim
za néco. Dékovat mohou i za vSedni véci — maji kde bydlet, maji svou vlastni postylku, maji kazdy den
co jist, mohou chodit do Skoly apod. Hledejte moznosti a situace, za které je dobré umét podékovat.

e Spole¢né si povidejte o tom:

e Kdo pece rohliky a chleba na snidani? V kolik asi vstava?

e Kdo vafijidlo, které ndm v restauraci donesou na stul?

e 7 Ceho vafime jidlo, kdo vypéstoval zeleninu? Kolik je za tim prace?
eV Cem jsme dUleziti pro jiné?

e MdUzete vyjmenovat 5 véci, za které jste vdécni?

e Jak a kde citime vdécnost v téle?

e Jak se chova Clovék, ktery je nevdécny?

e  MUOzeme byt vdécnii svym chodidlim, které pomahaji pfi nasi chlzi?
e Napadaji vas i dalsi veci?

e Umite se zasmat sami sobé&?

Reflexe: Zapojili se vSichni do hledanitoho, zac je mozné v Zivoté dékovat? Pokud ne, co branive zmeéné
Uhlu pohledu na véc v Zivoté jednotlivcd i rodin tomu, aby se tato zména mohla uskutec¢nit?

26 Cerny, Vojtéch a Katefina Grofova. Déti a emoce. U&ime déti vnimat, poznavat a pracovat se svymi pocity.
Brno: Edika, 2013. ISBN 978-80-266-0361-0
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Laska je jeden z nejkrasnéjsich a nejsilnéjsich pocitd Clovéka. Citime ji k jinym lidem, k vécem, k sobé
samému. Vnimani lasky se uc¢ime predeviim doma, od rodicd. Dité pfijima modely svych nejblizsich,
proto velmi zalezi na tom, jak se v rodiné k sobé chovame, jak na sebe reagujeme, jak spolu mluvime,
jak si projevujeme prizen i néznosti. Je dulezité, aby déti umeély rozlidovat rtizné typy lasky a umély si
i uvedomit, ktery typ lasky patfi do které situace a ke kterym osobam. Déti prahnou po lasce, proto je
znalost projevd lasky dulezitym navodem k umeéni, jak byt stastny. Bezpodminecna laska si neklade
podminky. Je to laska, na kterou se muze dité spolehnout. Podminecna laska zavisi na vykonech.
U podminecné lasky si musi déti pozornost a prijeti u rodic¢d zaslouzit poslusnosti, Gspéchem, spInénim
Ukold. Déti, které prozivaji bezpodminecnou lasku rodicd, v sobé péstuji pocit bezpedi a klidu. Déti,
které zazivaji podminecnou lasku, v sobé péstuji pocit strachu a nejistoty.

Strategie pristupu

Slovo laska nabyvd mnoha vyznamu. Prvotnim vyznamem je vztah dvou lidi, dale patriotismus (laska
k vlasti), nebo v ndboZenském pojeti — samotnd podstata byti (,Buh je laska"). Z filozofického pohledu
je laska vnimana jako lidska ctnost (,jednat se vSemi s laskou”). Pfesné rozdéleni neni mozné, vnimani
je zavislé i na osobnich vlastnostech a zkuSsenostech kazdého Clovéka. %7

318 AKTIVITA: O LASCE

Uéel aktivity: Naucit se poznavat, co véechno znamena laska.
Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Sedneme si spolecné do kruhu a postupné odpovidame na otazky:
e Koho masrad/a?
e Jakvelké je tvoje srdce? Je v ném dost mista pro vice lidi?
e Proc potrebujeme lasku? Potrebuji lasku déti i rodice?
e Uz jsme se museli nékdy rozloucit s nékym, koho jsme méli radi? Jaky jsme z toho méli pocit?
e Kdo myslis, ze t&é ma rad? Vyjmenujeme vsechny, o kterych si to myslime. Co maji spolecného?

Reflexe: Kdo je mezi témi, které mame radi? Uvédomili jsme si, Ze lasku potfebuji opravdu vsichni lidé
okolo nas? Jsme schopni lasku darovat i tém, kdo nas radi nemaji?

27 Cerny, Vojtéch a Katefina Grofova. Déti a emoce. U&ime déti vnimat, poznavat a pracovat se svymi pocity.
Brno: Edika, 2013. ISBN 978-80-266-0361-0
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AKTIVITA: DAREK ™

Ucéel aktivity: podpora tendence déti od rodi¢ nejen brat, ale i davat.
Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Papir, voskovky, pastelky

Postup: Na papir déti nakresli, co by chtély dat svym rodic¢tim jako darek.

Reflexe: Komu byl darek uréen? Proc¢ prave jemu? Bylo pro nas tézké vymyslet darek? Co vim o pfanich
svych rodic¢G?

319 AkrivinA: Co (M, KDYZ MAM NEKOHO RADT

Uéel aktivity: Uvédomit si, jak ve svém téle pocitujeme lasku a jaké jsou v jejim vnimani rozdily. Vede
k rozvoji vnimavosti k pocitim.
Vék: 4+
Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 30 minut
Pomucky: Papir, pastelky
Postup: Kazdé dité nakresli obrazek osoby, kterou ma velice rado. Poté obrazek drzi v ruce a soustredi
se na své pocity:
e Jaky je to pocit, kdyz si uvédomujes, jak moc mas rad Cloveéka, kterého jsi nakreslil?
e Je ten pocit spis na jednom mistée, nebo vsude po téle?
Stfidame se s détmi v povidani a fikame si, jaké pocity v nas vyvolava, kdyz nas nékdo obejme, kdyz
nam nékdo pomUze, kdyz s nékym pracujeme nebo jdeme na vylet. Détem mudzeme mezi otdzkami

vypravét o rlznych zkusenostech a zdUraznujeme, ze kazdy citi lasku svym zplsobem, ze kazdy mUze
objevit svUj vlastni zpUsob, jak lasku citit.

Détem Ffekneme, aby si predstavily dalsi osobu, a opét se jich zeptame, jaky pocit maji pfi vzpomince
na tuto druhou milovanou osobu a jak se lisi od pocitu, ktery mély u osoby, kterou namalovaly predtim.

e Jetojiny pocit u kamarada nebo kamaradky, nebo je to Uplné stejné?

e Cojestejnéacojinég?

Reflexe: Umime pojmenovat své city? Je tézké naslouchat svému nitru a vyjadrit to slovy?

28 Cerny, Vojtéch a Katefina Grofova. Déti a emoce. U&ime déti vnimat, poznavat a pracovat se svymi pocity.
Brno: Edika, 2013. ISBN 978-80-266-0361-0

29 Cerny, Vojtéch a Katefina Grofova. Déti a emoce. U&ime déti vnimat, poznavat a pracovat se svymi pocity.
Brno: Edika, 2013. ISBN 978-80-266-0361-0
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320 AKTIVITA: NAMALUT LASKU

Uéel aktivity: Naucit se vyjadfit emoci kresbou.
Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Papir, pastelky, fixy, voskovky

Postup: Nakreslime svou predstavu lasky, soucitu. Mdzeme kreslit kazdy na svUj vlastni papir nebo
spole¢né na jeden velky papir.

Reflexe: Bylo slozité namalovat tyto emoce?

V1 AKTIVITA: 5 TAZYKD LAsky

Uéel aktivity: Naugit se sdélovat lasku a ocenéni jazykem, ktery ten druhy dokaze pfijimat. Pochopit
a uplatnovat principy pétijazykd lasky jako kli¢ ke zlepsenividech mezilidskych vztah(. Naucit se véimat
si, jak druzi projevuji lasku jinym lidem, naslouchat jejich nej¢astéjsSim stiznostem nebo si vsimat, o co
lidé nejcastéji zadaji. Tak Ize nalézt jejich primarni jazyk lasky. Vysledkem toho, ze mluvime jazykem
druhého ¢lovéka je zesileni pocitu, ze tento ¢lovék mi rozumi a zalezi mu na mné.

Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 30 minut
Pomuicky: Papir, tabule

Postup: Pokud jsou ve skupiné déti 4-7 let, zeptame se jich, zda vi, co znamena laska. Samozrejmé
se mUzZeme podobnou formou zeptat i déti vétsich. Napf.. Jakym zpUsobem projevujete lasku?
Jakym zpUlsobem prijimate lasku? Jak poznate, Ze vas nékdo ma rad? Poslouchdme odpovédi, jednu
po druhé, reagujeme na kazdou z nich, ptdme se na ndzor ostatnich Ucastnikd. Zkusime vyzvat ity déti,
které se nesnazi samy projevit. Po Uvodni diskuzi zkusime shrnout nazory. A timto za¢neme s kratkym
teoretickym prednesem. Je dobré, pokud mdzeme mit k dispozici na psani tabuli, nebo velké papiry,
na které skupina uvidi.

Vsichni vime, co je to laska. Uz vsak ne vsichni si uvédomi, ze kazdy lasku vnima trosicku jinak. Nékdo
vyjadfuje lasku slovy. Jiny zase skutky atd. Existuje pét zplsobU, jakym si miZeme vyjadiovat lasku.

Napiste vedle sebe do péti sloupcu: Slova, Pozornost, Skutky, Darky a Fyzicky kontakt ,5 jazyku
l[asky":

e Slova povzbuzeni

e Pochvalna slova

e |askava slova

Do téchto sloupcll zkuste postupné vypisovat informace, které jste od skupiny ziskali. Postupné
se shazte se skupinou doplnit co nejvice moznosti do kazdého sloupce.
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SLOVA POZORNOST SKUTKY DARKY FYZICKY KONTAKT
. | D L
Mam Té rada.” Jit spolu 3 Uvareni vecere. arovani sebe Obejmuti.
na prochazku. sam/a.
Povi i .
,SIusi Ti to.” ovidat SI, 3 Uklid domu. Kvétina. Pohlazeni.
naslouchani
Dékuji béd Vzit druhéh \% i
»oe EJJI “@ o e “! . runeno ynesen°| Sladkost. Drzeni se za ruce.
byl vyborny. na vylet odpadku.
. . . . ., Nakresleny
»Jdi do toho, Mitspolecné Usporadana @ 'res eny ; ; ;
. < . . obrazek, vlastni Polibeni. Doteky.
to zvladnes. vzpominky. domacnost. .
vyrobek.

Reknéme skuping, jak je dUlezité znat zplsob, kterym muazeme druhému vyjadFit lasku. Mdma ma
rédda, kdyz ji obejmeme a dédme ji pusu. Tata ma rad, kdyZz mu pomuzeme s Uklidem kolem domu.
Je dulezité, abychom védéli, jak nejlépe druhému vyjadrit 1asku, to znamend, abychom védéli, co nas
partner (nase mama/nas tata) jako projev lasky upfednostiuje. Je také dobré fict, ze v&tsina lidi sice
upfednostiuje jeden z téchto jazykd lasky, ale ve vétsiné pfipadl tento ,hlavni* jazyk lasky dopliuji
i dalsi z uvedenych, které jisté také mohou udélat radost.

Reflexe: UZ vime, Ze existuje vice zpUsobd, jak mdzeme druhému fict, Ze ho mame radi. Mzeme ho
obejmout. MUzeme mu fict: ,Mam té rad." Mdzeme ho vzit do kina. MUzeme mu nakreslit obrazek.
MUzZeme mu uvarit veceri. Véechny tyto véci druhému jisté udélaji radost.

Zapojili jsme se vsichni do této aktivity? Rozuméli jsme vsichni rozdildm v jednotlivych projevech
lasky? Nasel kazdy svUj jazyk lasky, kterym potfebuje, aby k nému druzi promlouvali? A pozna kazdy
i jazyk lasky svého partnera, ditéte a navic umi jim k nim hovofit? Na konci si mtGzZzeme slibit, Ze az
prijdeme domu, vykondme kazdy jednu véc, kterou projevime lasku tomu druhému.

3,20 AKTIVITA: RECEPT NA STASTNOU RODINU *

Ugel aktivity: Naucit se rozlidit a vnimat dobré a $patné vlastnosti. Rici si, Ze kazdy je zrcadlem pro své
pratele, které ukazuje, zda je vidijako dobré, zIé, ddlezZité, bezvyznamné, Sikovné nebo nudné. Uvédomit
si na ostatnich pozitivni stranky a umeét pochvalit. Naucit se rozlisit klady Clovéka od nekritické chvaly.

Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 1 hodina
Pomucky: Papir, tuzka

Postup: Nejdfive si se skupinkou vyjmenujte dobré a 3patné vlastnosti lidi, kamarddd, maminek,
tatinkd, déti. Zkuste je popsat, povidejte si o nich. Pokud mate moznost, vypiste je skupiné na tabuli
nebo flipchart.

Potom dejte kazdé rodiné papir, psaci potfebu. Kazdy rozdéli papir na nékolik ¢asti - sloupcl, podle
poctu Clend rodiny. Pojmenuje kazdy sloupec podle ¢lenl rodiny — maminka, tatinek, Hanicka, Petfik.

30 HERMOCHOVA, Sona a Jan NEUMAN. Hry do kapsy I: socidlné psychologické, motorické a kreativni hry.
Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-672-1.
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Nechejte rodiny pracovat samostatné, povidat si s ditétem/détmi, at jmenuiji vlastnosti, které CHTEJ],
aby jejich rodi¢e méli. Vlastnosti, at zapisuji do pfislusnych sloupcld. Potom naopak, rodice jmenuji
vlastnosti, které chtéji, aby méli jejich déti. S détmi tyto vlastnosti diskutuji. Povidaji si, zda dité tyto
vlastnosti opravdu ma.

Reflexe: Déti si vytvorii idedlni rodiCe, a naopak — rodiCe si vytvofi idedlni déti. Rodina se pak mutze
snazit tomuto idedlu priblizovat. Rozlisuji déti spravné dobré a Spatné vlastnosti? Jsou pfi jmenovani
vlastnosti pro své rodice stfidmi? Predstavuji si ideal ,dosazitelny“? Stimuloval né&jakym zplsobem
pohled déti rodice k tomu, aby se ,stavali lepsSimi* podle vytvoreného idealu? Mohli jsme si uvédomit,
7e kazdy (rodi¢ i dit&) ma svd omezeni a i presto je dllezité mit rdd pokud mozno bez podminek:?
Diskutujte vsichni dohromady. Vyzvéte rodice, at se s ostatnimi podéli o zajimavé poznatky.
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Lidsky zivot se odehrava ve vztazich. Jsme spojeni jeden s druhym, cokoli ma vliv na jednoho z nas,
ovliviiuje také nepfimo vsechny ostatni. Poznani, ze kazdy Clovék je soucasti puzzle a s chybégjicim
dilem neni mozné vytvorit celkovy obraz, vede k uvédoméni, ze kazdy ma néco, ¢im muze prispét
k celku. A kazdy ¢lovék mUze vnimat to, co dostava od ostatnich.

b1 AKTIVITA: NENTO STRASNE!

Uéel aktivity: Ucelem je povzbudit G&astniky hry, aby pfevzali odpovédnost za to, jak proZivaji své
Zivotni situace.

Vék: 8+

Pocet osob: 12-20

Doba trvani: 1 hodina

Pomucky: Tabule, flipchart, psaci potfeby

Postup:
1.  Uvedte toto cviceni podobnymi poznamkami:

» Napadlo vas nékdy, ze byt ditétem je otrava? Napadlo vas nékdy, ze dospéli mohou délat
vSechny zajimavé véci, zatimmco détem jen néco nafizuji a nuti je délat véci, které sami
délat nechtéji?

»  Prali jste si nékdy mit kouzelné tlacCitko, které byste mohli stisknout a bylo by vam rovnou
18 let, bez vSech potizi béhem détstvi a dospivani?

»  MEéli jste nékdy pocit, ze dospéli nerozuméji tomu, co vSechno musi v soucasné dobé déti
vydrzet?

» Pokud ano, mate nyni Sanci se jednou provzdy téchto obtizi zbavit. Jestli mate pocit, ze
vase stiznosti dosud nikdo neposlouchal, je to dnes vas den!

2. Hrédi si postavi zidle do pulkruhu. Diskutujte o otdzce: ,Jaké nepfijemnosti musi strpét dité?
Na flipchart nebo tabuli piSeme seznam.

3. Prohlédnéte si spolecné seznam Spatnych véci, na které hraci prisli béhem diskuze a sepiste ty,
které povazuji za nejhorsi — asi pét az deset polozek.

4. Potom se vybere nevyhoda, kterd je Uplné nejhorsi a nakresli se obrazek nebo se napise povidka
o svych vilastnich zlych nepovedenych dnech.

5. Pokracujte dalSim cvicenim ,Zalezi na tom*

Reflexe: Byli jste prekvapeni odpovedmi, které zaznély? Nasli jste hodné spolec¢nych odpovedi?
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L) AKTIVITA: TALEZE NATOM

Uéel aktivity: Vyznam udalosti v Zivoté spociva v tom, jak je vnimame nebo interpretujeme, protoze
rdzni lidé maji ¢asto velmi odlidné interpretace stejnych udalosti. Toto cvi¢eni je i zamyslenim nad
tim, Zze obc¢as zménime smysleni o néjaké udalosti tehdy, kdyz o ni ziskdme vice informaci. Pomoci
tohoto cvic¢eni maji hraci zjistit, ze sila spociva v tom, Zze pfijimame véci takové, jaké jsou a ze vyCkame
se soudem, zda je to dobré, nebo Spatné, dokud se nedozvime, jak to dopadne.

vék: 8+

Pocet osob: 12-20

Doba trvani: 1 hodina

Pomuicky: Papir, tuzka

Postup: Nejdfive precte vedouci ndsledujici starou ¢inskou taoistickou povidku ,Muz a kdn".

Povidka vypravi o rolnikovi v chudé vesnici. Lidé ho povazovali za zamozného, protoZze mél koné, ktery
ho vozil a pomdhal orat.

Ifu

Jednoho dne kan utekl. Jeho sousedé rikali, jak je to hrozné, ale rolnik jen rekl: ,Kdo vi.

O pdr dni pozdégji se kar vrdtil a prived! s sebou dva divoké koné. Sousedé se radovali z rolnikova

f”

stesti, ale on jenom rekl: ,Kdo vi.

Dalsi den se rolnikdv syn zkusil projet na jednom z divokych koni, ten ho ale shodil a syn si zlomil
nohu. Vsichni sousedé vyjadrili uprimnou soustrast s jeho nestéstim, ale rolnik znovu rekl: ,Kdo vi.*
Asi za tyden prisli do vesnice vojensti ddstojnici, aby odved!i mliadé muzZe do armddy. Rolnikova syna

I' u

nevzali, protoZe mél zlomenou nohu. KdyZz mu sousedé rikali, jaké ma stésti, rolnik odveétil: ,Kdo vi.

Vratte se k seznamu nevyhod détstvi, ktery byl napsan v pfedchozi aktivité. Pozadejte skupinu, aby
uvazovala o moznosti, ze by v jiném rozpoloZeni mysli mohly tyto hrozné véci vypadat, jako by byly
Stéstim v nestésti. Nechte Ucastniky, aby vybrali 1 polozku ze seznamu a napsali kratké povidani, které
by vysvétlilo, co se pfihodilo, pro¢ si mysli, Ze to bylo stradné a jakym jinym zpGsobem by mohli tuto
udalost chapat, aby vypadala jako stastny pfibéh.

Dale vyzvéte skupinu, aby si znovu prohlédla obrazek, na kterém nakreslili nejhorsi neprijemnost
détstvi.

Uc&astnici aktivity si pfedstavi, Ze se na tento obrazek divaji s odstupem né&kolika mésicl nebo let, takze
mohou porozumét, jakym zplsobem byla tato ,nejhorsivéc* vlastné nezbytnym krokem v jejich Zivoteé.
Pozadejte ucCastniky, aby vysvétlili v nékolika vétach, jak jim tato ,nejhorsi véc* z dnesniho pohledu
prinesla stésti, naucila je néCemu cennému, nebo skondila tak, Ze koneckoncl nebyla zase tak Spatna.

Rozdélte ucastniky do malych skupinek, ve kterych budou Ucastnici diskutovat o svych pfibézich.

e Sjednotte skupiny a dokoncete jejich diskuze spolec¢né. Priklady otdzek do diskuze:

e Souhlasila vase nova interpretace ,nejhorsi neprijemnosti” s tou, kterou navrhovali ¢lenové vasi
skupiny?

e Zjistili jste, Ze situace nebyla tak zl§, jak jste si plvodné mysleli? Pokud ano, vysvétlete, co si nyni
myslite o té ,nejhorsi nepfijemnosti“? Pokud ne, co by se muselo stat, abyste tuto situaci vidéli
jako méné hroznou?

e Uvazujte o situacich, které ostatni oznacili za nejhrozné&jsi véci ve svém zivoté. Pfipadaji vam
takeé tak strasné? Pro¢ ano a proc¢ ne?
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e Jejednodussi nahlizet jinym zplUsobem na cizi udélost neZ na svou vlastni?

e Pomdaha vam, ze i v Zivoté ostatnich lidi jsou ,nejhorsi véci“? Vysvétlete své odpovédi pomoci
prikladl z dnedniho cviceni.

Reflexe: Pfinesly prozitky ostatnich urcitd uvédomeéni pro vas samotné? Nasli jste pozitivni pohled
na véci, které se staly a byly tehdy z vaseho pohledu neprekonatelné tézké?

Konflikt neni sdm o sobé pozitivni, ¢i negativni, tim ho déla nase reakce, respektive emocni odezva
na konflikt. Nade znalosti o konfliktu se formovaly na zakladé informaci, které jsme ziskali od rodic(,
pratel, médii a z vlastni zkusenosti. Tyto informace ovliviiuji samotny prabéh konfliktu. To, jak
se chovame, vyplyva z toho, co o konfliktu soudime. Nase reakce na konflikt vyvolava nasledky. Ty pak
mohou byt pozitivni nebo negativni. Pokud jsou nase nazory na konflikt negativni, je pravdépodobné,
Ze se budeme chovat zplsobem, ktery tento ndzor podpofi.

{3 AKTIVITA: MOJE REAKCE NA KONFLIKT

Ucéel aktivity: Zmapovani vlastnich postoji v rdmci konfliktniho schématu.
Doba trvani: 1 hodina

Pomucky: Papir, psaci potfeby, tabule nebo flipchart

Postup:

Nejprve se vSichni seznami s cyklem konfliktni situace:

1. Nase nazory, postoje ke konfliktu (ziskané z mnoha zdrojd)

N

Dochazi ke konfliktu

3. Reakce - co udeélame pri konfliktni situaci

4. Nasledek - stres, Unava, poranéné city, vyhroceni/zmirnéni, fedeni...
Nyni vSichni Ucastnici premysleji o tom, jaké mohou byt pfiklady moznych reakci na konflikt, které
se zapisuji na tabuli. Priklad:

e Predstirdme, Ze o nic nejde

e Nékomu si postézujeme

e Udefime toho druhého

e Viditelné se nastveme

e Nemluvime s dotyCnym

e Délame vtipy, ironizujeme

e Placeme

e Souhlasime s hovorem o problému (bez ponizovani, slovniho napadani atd.)
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Nyni se zamyslime nad tim, které z reakci mohou vyvolat pozitivni a které spiSe negativni nasledky?
(mlzeme uvést priklad — pokud v pribé&hu zvysime hlas, kficime &i uZijeme nasili, nebo naopak
predstirdme, Ze se nic nestalo, mohou nasledky vést k pocitim ublizeni (zranéné city), prehlizeni
atd. Nebo ke zhorseni problému. Naopak souhlas s tim, ze budeme o problému hovofit bez kfiku
a zbytecného osocovani, mlze vést k pozitivnim ddsledkdm, které se mohou projevit dobrym vnitinim
pocitem o sobé& samém i o druhém Ucastniku problémoveé situace a nasledné mohou vést k vyreseni
problému.

Dusledky nasi reakce na konflikt nase nazory na problémovou situaci jesté upevni, nas cyklus zlstane
nezmeénén. To, ze se sami rozhodneme a pro sebe si prozkoumame ,,osobni* cyklus konfliktu (zvlasté
reakce mohou hodné napovédét), nam muzZe vyjasnit, jak na nas konflikty plsobi a jakou roli hraji
Vv nasem zivote.
Nyni si vzpomente na néjaky konflikt, ktery jste zazili. Odpovézte postupné na nasledujici otazky:

¢ Ceho se konflikt tykal?

e Jakym zpUsobem jsem reagoval/a

e Kolik bylo Gc¢astnikd konfliktu? Jak situace pro mne skoncila?

e Jak jsem sama prispéla k tomuto zaveru?

e Cojsem mohla udélat jinak?

e Je toto chovani pro mne typické?

e Na zakladé jaké zkusenosti jsem jednal/a?

Reflexe: Co jste se o0 sobé dozvédéli nového? Znate nékoho v okoli, kdo reaguje podobnym zplisobem
jako vy? MUzete po né&jakou dobu upevnovat pozitivni postoj v rdmci fedeni konfliktu?

b 4 AKTIVITA: VPU = VITEK - PROSBA - UZNANT

Uéel aktivity: Mnoho konfliktd ma hodnotovou povahu. Vypuknou proto, e vidime svét jinak. Co
se libi mné, nelibi se tobé. Co ja chci, z toho ty nejsi nadseny. Mnoho téchto konfliktd vyvolava pocity
vzteku. Toto cvi¢eni ukazuje jednu techniku na zvlddani pocitl vzteku.

Vék: 14+

Pocet osob: 12-20

Doba trvani: 1 hodina
Pomucky: Papir, psaci potfeby

Postup: Slozte list papiru do ¢tyf dlouhych vertikalnich sloupcl. Do prvniho sloupce napiste seznam
deseti lidi, se kterymi kazdodenné prichazite do nejuziiho kontaktu (mulzZete napsat vice, nebo méné
lidi). Do druhého sloupce napiste alespon u tfi lidi jednou, dvéma vétami, ¢im ve vas vzbuzuji vztek.
Nebojte se slova vztek. Vase vyjadfeni zacnéte frazi: ,Mam vztek, kdyz..." Napf. ,Mam vztek, Renato,
kdyz mi nepomahas s praci v domacnosti.“ Nebo: ,Mam vztek, Jifi, kdyz vypravis bezduché historky

a vtipy.”

AZ napiSete 3 vety zacinajici na ,Mam vztek", zamyslete se nad timto: za kazdym vztekem, ktery citime
k nékomu druhému, je naznacena prosba, kterou opravdu chceme vznést. Malokdy mame vztek jen
tak. Existuje néco, co chceme zménit a vétsSinou to chceme zménit velmi rychle.

76



Manuél / Vztah k sobé, vztah k druhym

Do tfretiho sloupce se pokuste napsat svou prosbu, kterou skute¢né mate pro kazdé zapsané vyjadreni
Mam vztek”. Budte konkrétni a realisticti. Napf. ,Mam vztek, Renato, Ze mi nepomahas s praci
v domacnosti a prosim Té&, abys kazdé Utery vecer vynesla odpadky.”

Ctvrty sloupec patfi ¢asti ,U" cviceni VPU. To znamena uznani. Nas vztek a nase prosba ve skute&nosti
znamenaji pro lidi, kterym je adresujeme, vice, kdyz se pokusime vidét véci jejich oCima, uznat, proc
se chovaji tak, jak se chovaji. Napr. ,Mam vztek, Renato, kdyz mi nepomahas s praci v domacnosti
a prosim T&, abys kazdé utery vecCer vynesla odpadky. Ale uznavam, zZe jsi zaneprazdnéna tolika
¢innostmi do Skoly, ze nékdy nemas ¢as a nékdy Te pohlti natolik, ze si nevzpomenes.”

Nebo: ,Mam vztek, Jifi, kdyz ve spoleCnosti vypravis bezduché historky a vtipy a prosim T¢&, abys s tim
prestal. Ale uznavam, ze jsi dobry vypravéec a to vypraveni ti jde.”

Nyni napiste vyjadieni ,prosim“ a ,uznavam®* ke tfem lidem, u kterych jste plGvodné utvorili vyjadieni
Mam vztek"”.

Reflexe: Obavate se toho, co se stane, kdyz vyjadrite sv(j vztek? Je u vds doma vztek dovolend emoce?

V prikladech byly dva druhy vyjadreni uznani. Jeden vede k porozuméni a dava druhému na védomi,
Ze uznavate také jeho pohled na cely konflikt. V druhém typu uznani pfiznavate obdiv k nékterému
aspektu chovani, které ve vas vzbuzuje vztek.

Vztek je emoce, kterou mUzeme ovladnout jenom tehdy, kdyZ mu dovolime, aby se dostal na povrch.
Naucit se ovladat silné pocity je duleZitou soucdsti procesu vyjasfovani hodnot. Abychom mohli
vyjadrFit pocity poctivé a zblizka je prozkoumat, musime se naucit je co nejpresnégji pojmenovat.

Jestlize citite, ze slovo vztek je silné slovo, Ize je nahradit jinym. Napf. ,Petre, vadi mi, kdyz pouzivas
tenhle vyraz. Prosim T&, abys nasel jiny zpUsob, jak fict to, co chced. Uzndvam, Ze jsi mozna ani netusil,
jak mi to vadi." Prosba nemusi volat po konkrétni zméné chovani. Mlze znit i: ,Prosim T&, udélejme si
¢as, promluvme si o nasi situaci a uvidis, Zze na néco prijdeme.”

NeocCekavejme zménu, pokud v sobé nosime hnév vici druhym. V nasem zivoté je mnohem vice lidj,
ktefi nas zranili a zpUsobili ndm kfivdy — predci, rodice, pfibuzni, sousedé, pratelé, spolupracovnici,
Zivotni partnefi, déti a jini. Je dobré se setkat s témito lidmi a poprosit je o odpusténi. Odpusténi
prindsi pozehnani a uzdraveni do naseho zivota. Musime odpustit i lidem, ktefi odesli z tohoto svéta.
Musime mnohdy umeét odpustit i sami sobé a nékdy i osudu, Bohu, nebo néCemu, v co véfime, ze
mUze ovliviiovat nas Zivot.

L5 AKTIVITA: ODPUSTENT

Uéel aktivity: Zmé&na vlastniho postoje, odpusténim nastava i zména na Grovni télesné i na Urovni
psychické. Rovnéz se meéni cely zivot ¢lovéka. Odpusténi znamena rozhodnuti nenechat si kazit zivot
bolestnou minulosti.

Vék: 5+

Pocet osob: 8-12
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Doba trvani: 1-2 hodiny

Pomticky: Psaci potfeby, papiry, barevné papiry, ntzky, lepidlo a jiny vhodny vytvarny material dle
fantazie vedouciho (napf. hlina, latky...)

Postup: Vedouci pozada ucastniky, aby si zavreli oCi. Po zklidnéni jsou pozadani, aby se zamysleli, co
pro né znamena odpusténi, co si pod timto slovem vilastné predstavi? Kazdy Clen skupiny by se mél
rozpomenout na konkrétni situace ze zZivota, kdy nékomu néco odpustil. Poté kazdy ztvarni svij obraz,
predstavu (napf. do podoby kolaze, pisemnou formou, vée namaluje apod.). Pak nasleduje vernisaz,
kdy kazdy predstavuje svoje dilo. Ostatni mohou vse komentovat a doptavat se. Kdyz sva dila predstavi
vsichni, pozada je vedouci, aby se sesedli do kruhu a nasleduje reflexe.

Reflexe: Co je to odpusténi? Myslite si, Ze je odpusténi dllezité a pro&? Myslite si, Ze existuji v Zivoté
veéci, které nelze odpustit? Dokéazali jste v Zzivoté nékomu odpustit? Neodpustili jste nékomu néco, co

udélal - jaky vlivto ma ¢i mélo na vas zivot? Je pro vas tézké odpustit sdm sobe&? Hraje néjakou roli, zda
si vinik pfiznal vinu, nebo ne?

Obména: Kazdy si predstavi ve vizualizaci konkrétnisituaci, kterd potfebuje odpusténi. Poté si Ucastnici
(stale se zavienyma oCima) vezmou gumu a mazou s ni zlé vzpominky, spojené s touto situaci.

Reflexe: Jak se citite, kdyz je stranka opét Cista?

Obména: Kazdy napise svUj pfibéh, ktery potfebuje odpusténi, na papir. Détem mohou pomoct jejich
rodi¢e. Pak se utvofi dvojice. Kazdy precte svlj dopis. Pak se papiry Spatnych vzpominek pali, popel
se uklada do urny.

b6 AKTIVITA: NA SMIROVANT (USMIROVAND)

Uéel aktivity: Rozvoj empatie, sebepojeti, trénink odpusténi, rozvoj pfedstavivosti, ndpaditosti.
Vék: 3+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 10-20 minut

Pomuicky: Bez pomUcek

Postup: Ve dvojici — kazdy z dvojice polozZi na stil levou ruku. Domluvi se, kterd z nich bude predstirat,
Ze je urazend a které se s ni pokusi usmifit. Lehkymi doteky, pfiblizenim a oddalovanim se pak beze
slov rozehrava mezi ob&ma rukama situace usmirovani. Ruce jednaji na zakladé nasich aktualnich
pocitl. Jak to dopadne, neni pfedem dano. MUze dojit i k tomu, Ze se urazena ruka urazi jesté vice,
nebo se naopak ruce smifi. Zalezi to na citlivosti obou a na taktu, na tom, zda chceme odpustit. Potom
se dvojice vystfidaji. Ruka prve urazena se bude nyni pokouset o smir. Na zavér nastane varianta, kdy
dojde k usmireni, oba aktéfi se s Usmévem obejmou.

Obmeéna: Hru na usmirfovani si mUzeme zahrat také jako pantomimickou etudu v prostoru anebo
i jako scénku se slovy (vwhodnoceni situace — proc se stala, co jsme nezvladli a jak to pfisté zvladneme
lépe...).

Reflexe: Jak jsme se pfi usmifovani citili? Kdo udélal prvni krok? PFijal ho ten druhy hned, nebo
se zavahanim? Mél druhy chut se usmirovat, popovidat si o tom?
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b7 AKTIVITA: TASKA BRAMBOR

Uéel aktivity: Zmé&na vlastniho postoje, sebepojeti, ndcvik navyku odpusténi.
Vék: 4+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: Dle potreby

Pomucky: Psaci potfeby (fixy), papir, sé¢ek brambor, igelitova taska

Postup: Nejprve si vzpomente na kazdého ¢lovéka, ktery vam v zivoté ublizil. Jména si napiste na papir.
Poté vezmeéte brambory a na kazdou z nich napiste pouze 1 jméno ze seznamu. Pfi kazdém jménu
se vedouci zepta: chces odpustit tomuto Clovéku, ktery ti ublizil? Pokud zni odpovéd ,ano”, brambora
se jménem se odlozi. Pokud zazni ,ne* brambora se jménem se vlozi do igelitové tasky. Az se projde
cely seznam, UCastnici dostanou pokyn, aby igelitovou tasku nosili od této chvile vSude s sebou a nesmi
ji nikde odlozit. Toto ,zavazi* s sebou musi nést do skoly, musi ji mit pfi posteli, kdyz jdou spat, musi ji
nést i do koupelny, ke stolu i ke hie. Taska se stava od této chvile soucasti hracu. Je dobré dle moznosti
hrat tuto hru po dobu 1tydne (dospéli jesté déle), nez se pak rozhodnou odpustit.

Reflexe: Namaha, kterd je nutna na prenasenitasky ukazuje, jak velké duchovni bfemeno neodpusténi
je. Vdude jde s ndmi, nemuZeme ho nékde zapomenout nebo nékde nechat. Po né&jaké dobé
se brambory za¢nou rozkladat. Toto cvic¢eni je metaforou k duchovnimu Zivotu s neodpusténim.
Ukazuje, co se déje, kdyz ¢lovék nechce opustit negativitu a bolest. Mam igelitovou tasku plnou, Ci
prazdnou? Bylo pro mne noseni tasky namahou?

k.5 AKTIVITA: ROZHODL JSEM SE ODPUSTIT

Uéel aktivity: Naugit se postupnymi kroky dojit k odpusténi, uklidnit nitro postizeného a zbavit
vzajemny vztah nevrazivosti, hotkosti a nenavisti (nepratelstvi a pomstychtivosti). Odpusténi je zplsob,
jak zabranit tomu, aby nam minulost diktovala, jak ma vypadat budoucnost.

Vék: 9+

Pocet osob: 8-12

Doba trvani: 1-2 hodiny
Pomucky: Psaci potfeby, papiry

Postup: Vezméte list papiru a napiste pod sebe jména lidi, ktefi vas psychicky zranili. Nékdo vas zradil,
zklamal vasi davéru, pomluvil vas, nebo jinak poskodil. Uvedte i jména téch, kterym si myslite, ze
nikdy v Zivoté neodpustite. VétSinou pujde o lidi, kterym jste dali srdce a dGvéru a zklamani bylo velmi
hluboké.

1. Prvni krok — vezmeéte jednoho ¢lovéka z tohoto seznamu a na druhy list napiste svou povidku
o tom, co se stalo, jak to bylo, jak se zachoval, co délal, jak se vas to dotklo. Své negativni pocity,
které jste pri tom zazili, vypiste co nejrealistiCtéji a nejdramatictéji. Neberte si pfi tom servitky.
Poté si zkuste predstavit, ze jste tento list papiru pustili po vodé a voda ho odnesla. Pro jistotu
si tento list jesté jednou prectéte a potom ho spalte. Popel splachnéte.

Mate-li pfedstavivost, mizete namluvit svou nendvist k vinikovi do imaginarniho (ve fantazii
vymysleného) balonu naplnéného heliem. Ten potom pustte a divejte se, jak mizi v oblacich.
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V tomhle cvi¢eni je dulezité nedrzet v sobé bolestné pocity kfivdy, je zapotiebi se jich zbavit
a nelpét na minulosti, na pocitech sebelitosti a pocitech ukfivdénosti.

V povidce jste sami sebe vylicili jako obét, nyni se rozlucte s predstavou, Ze jste obét, a nahradte
ji pfedstavou nadéjnéjsi. Zkuste si uvédomit, ze jste ¢lovékem, ktery ma svou hodnotu, ktery je
téz chybuijici, ale snazi se vzdor tomu vSemu vstat, kdyz padl a vyhybat se chybam podobnym
tém, které udélal. Uvédomte si, Ze jste schopni zménit svij postoj jak sami k sobé, tak k druhym
lidem. A nejen to. Uvédomte si, ze jste schopni dat druhému Cloveku dar —i tomu, kdo vam néco
zIého udélal. | tomu jste schopen dat jim zcela nezaslouzeny dar ve formé odpusténi. Dokazete-
li to, dd vdm to pocit jistoty a sebevédomi. Pak jiz nemusite mit pocit, ze jste bezmocnou obéti.
Toto poskytnuti daru tomu, ktery by jinak zaslouzil odplatu, za to, co vdm udélal, vam mUze
dodat sebedlvéru a zvysit vade sebehodnoceni. MlzZe vas to postavit na nohy.

ZMENA POSTOJE - pfedstavte si klidnou krajinu, u mofe, na horach, soustfedte se na mir
a klid v této krajiné. Po dobu 10-20 minut zUstante zcela v klidu. Uvolnéte se. RELAXUJTE.
Uveédomte si, ze mate svobodu rozhodnout se s nécim nesouhlasit, néco odmitnout, zmeénit
apod. ODPUSTENI JE VECI ROZHODNUTI. Zamyslete se nad tim, jaké nasledky bude mit pro
vas osobné vase rozhodnuti vzdat se snahy o odplatu a odpustit.

Uvédomte si, Ze mate svobodnou vidli rozhodnout se podle svého uvédzeni a Ze nejste
naprogramovani.

Nema smysl donekonecna hledat chyby ani na sobé&, ani na druhych lidech.
Nema cenu zranovat se nebo odsuzovat druhé nebo sebe.

Vnimejte své blizni jako lidi touzici po lasce, u nichz tato touha ¢asto neni uspokojena,
a proto délaji zlé véci.

Snazte se vidét spise své Stastné chvile, nez ty Spatné.

Snazte se vidét situaci jako prilezitost se néco naucit, zdokonalit, osobnostné dozrat.
Uvédomte si, Ze jde o to zmeénit zlobu, zlost a nenavist v lasku.

Lpéni na ukfivdénosti a nesmifitelnosti je cestou k vlastnimu utrpeni.

Mate moznost si vybrat, na co chcete myslet (mozek dostane pokyn — potrebuji odpustit —a on
poslechne...).

Vérte, Ze si zaslouzite byt stastni.

Veérte, ze laska je nejucinngjsi lék na svéte.

Vérte, ze neéktefi lidé, které potkate, mohou byt vasim ucitelem sebeovladani a trpélivosti.
Veérte, ze odpusténi je klicem ke stésti.

Rozhodnéte se, Ze je lepsi byt Stastny nez 100% spravedlivy (podle vasich predstav).

Stanovte si jasné cil svého snazeni — zbavit se bremene tézkych myslenek, mit pokojnou mysl
a néco pro to udélat.

Vérte, ze odpusténi je cestou k nadéjnému zivotu pro vas i druhé lidi.

Napiste osobé, ktera vam néco zlého udélala, dopis. V ném ji vypiste vse o tom, jak celou véc
(kritickou udalost) chapete, v ¢em vidite ,nefér” jednani vinika, co si o tom myslite. Odpusténi
neznamena, Ze schvalujete to, co vam druhy ¢lovék udélal. Formulujte to velice peclivé. Nebudte
vinikovi moralné nadrazeni — a ze mu velkopansky odpoustite. Nehrajte si na milostpana, ktery
velkodusneé vinikovi udéluje milost. Napiste to citlive, osobné a intimné. Dopis si dvakrat prectéte
a zalepte. Dopis hemusite odesilat. Podstatné neni fici vétu ja vam odpoustim, ale budete
se CHOVAT JINAK - s Gctou a respektem, i kdyz zpocCatku ve vaSem chovani bude jen povinna
lidska Ucta, ktera se projevi, Ze se mu nevyhnete, Ze odpovite na pozdrav. Bez Ucty v jednani to
opravdové odpusténi nebude.
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Domaci cviéeni: TotéZz udélat pro situaci, kdy vy jste néco druhému udélali, byli jste sami vinikem.
Udeélejte si seznam lidi, kterym jste ublizili, ktefi na vas budou mit nedobré vzpominky, i kdyz budete
tento seznam psat neradi. Jde o to se NAUCIT NEJEN ODPUSTENI DAVAT, ALE TAKE O ODPUSTENI
POZADAT.

Reflexe: Co pomaha odpusténi? (Cas, schopnost obou jednajicich zménit obraz sama sebe, schopnost
nestavét sebe sama do stfedu pozornosti atd.) Odpusténi ulehCuje zZivotni bfimé. Radujte se z toho
pocitu, ktery po odpusténi zalije celé vase byti z pocitu klidu a miru, které odpusténi pfinasi. Uvédomte
si, ze tim, Zze odpustite druhému cClovéku, ulevite v prvni fadé sami sobé&. Na odpusténi neni nikdy
pozdé.

Lidské jednani dava smysl teprve tehdy, kdyz si uvédomime usilovani o vyssi cile. Bez lasky ale
nemudzeme naplnit své moznosti. Lidé vychovavani s ldskou k sobé&, druhym, jsou silni, osobiti, maji
ideadly, jsou vreli, ale presto jsou prakticti. Krasa se skryva v kazdém clovéku. Hmotny svét a lidé kolem
Nnas jsou nastroje, jimiz kultivujeme svou dusi. Chceme si uvnitf pfipadat krasni, proto hledame krasu
venku. Ale jakmile si Clovék uvédomi, ze pracuje predevsim na sobé, zjisti, ze predevsim pozitivni
pohled na sebe sama je to, co pfinasi plody. Aby ¢lovék mohl milovat druhého, musi byt sam sebou.

b9 AKTIVITA: MAM SVOJT CENU

Uéel aktivity: Podpora sebehodnoceni, pokud je opakovano pravidelng&, ma velky vyznam. M{ze
pusobit jako protilatka vic&i véem negativnim myslenkam, které byly do védomi zaneseny.
Vék: 8+
Pocet osob: 1+
Doba trvani: 10 minut
Pomucky: Bez pomUcek
Postup: Nejprve pozadejte studenty, aby zavreli oCi a tise nékolikrat opakovali spole¢né s vedoucim
aktivity.
e Bezohledu na to, co mi fikds, nebo délas, jako clovek mdam svou cenu!®
Nejprve trénujete pouze tento vyrok stale dokola. Méli byste vysunout bradu a mirné
se usmivat.
e A7 pochopite smysl této hry, mizete pfidat vyroky typu: ,Jsi k ni¢emu, nic neumis, nikdo o tebe
nestoji, jsi tlusta..." (véty, které slychaiji...)
e Na tyto vyroky budou odpovidat: ,Bez ohledu na to, co mi fikas nebo délas, jako clovek mam
svou cenu!*

Toto cviceni se opakuje po dobu 21 dnl. Soucasné vyzkumy naznacuji, ze praveé tuto dobu trva, nez
se zmeéni myslenkovy navyk.

Reflexe: Co jste prozivali béhem tohoto cviceni? Bylo snadné ponofrit se do predstav? Jaké je to pro
vas ted, zménilo se néco?
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k.10 AKTIVITA: POROTOVOSTNT KARTA SOS

Uéel aktivity: Tato karta pomaha zpracovavat nepfijemné zaleZitosti i tragédie, které se v zivoté
déji. V téchto chvilich se totiz vétSinou vracime ke starym nevhodnym zvykdm, a to jak v mysleni,
tak v pocitech a jednanich (relaps). Naplanovany postup umoznuje oprostit se od téchto starych
neucinnych postupd.

Vék: 8+

Pocet osob: 1+

Doba trvani: 20 minut
Pomuicky: Bez pomUcek
Postup:

Vyrobte si karticku z papiru nebo kartonu, ktery se vdm vejde tam, kde ji budete mit po ruce (do
penézenky, pendlu, do pocitace, zalaminovanou na ledni¢ku, zrcadlo a vyplite ji podle svého.
K prvnimu bodu si napiste jména a telefonni ¢isla dvou divérnych pratel, o kterych vite, Ze se s nimi
muzete o problém podélit, aniz by vas odsoudili nebo vas zahrnuli nesmysinymi radami. Ke druhému
bodu si napiste, jakd je vase vyzkousend reakce na kritické hlasy, kdyz se citite silni a sebevédomi.
K poslednimu bodu si zaznamenejte par aktivit, které vas obvykle uklidni a posili. Nékdy se tomu fika
zdraveé rozptyleni, takze napiste jen zdravé ¢innosti, po kterych nebudete mit pocit viny.

Vzor karty SOS:
SLOVO. Rict, co mé trapi, tomuto ddvérnému priteli:
ODEJDI! Kritické hlasy je nejlepsi zahnat vétou:

SILA A UTECHA. V nouzi mé uklidni, rozptyli a posilni tyto aktivity:

b 11 AKTIVITA: NASLAPNE KAMENY

Jeden krlc¢ek po druhém, to je nejbezpecnéjsi a nejjistéjsi zplsob, jak dosdhnout pokroku.

Uéel aktivity: Tato aktivita nabizi originalni a zabavny zplsob, jak se vypofadat s potencialné
nezajimavym materidlem. Vyborné se hodi pro opakovani — v ramci jednoho sezeni mizete pokryt
nékolik procesd. Je multisenzorickd a vyuziva auditivni, vizualni a (pro dobrovolniky) i kinestetické
kanaly uceni. Vyzaduje, aby se zUcastnéni jasné vyjadfovali a objasfovali své porozumeéni, a to bud'
verbalné, kdyz prechazeji z kamene na kamen nebo ve svych hlavach, kdyz slova dobrovolnika
porovnavaji s tim, co si sami mysili.

Vék: 3+

Pocet osob: 8-16

Doba trvani: 45-60 minut
Pomucky: Papir, psaci potfeby

Postup:

1. Utvorte kruh a uvnitf kruhu polozte na zem nékolik listl velkého papiru a tlusty propisovaci fix.
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2. Rozeberte s Ucastniky rlzné kroky urcitého procesu, ktery jste pravé probirali. Napf. proces
navrhu a tvorby — U¢astnici si ujasni, co maji délat, nez se pusti do prace (urcity postup receptu,
s mladsimidétmi postup, jak se oblékat, v matematice logické kroky vramci procesu premysleni
u vypoctu kvadratickych rovnic, obycejny postup vyplnéni slozenky atd.).

3. Ocislujte jednotlivé papiry nebo na né namalujte obrazky nebo napiste klicové slovo. Budou to
naslapné kameny, které znazornuji jednotlivé faze daného procesu (pfi uc¢eni postupu oblékani
to mohou byt obrazky kalhot, Cepice, ponozky apod.).

4. Vyberte dobrovolnika, ktery si mysli, Ze pomoci naslapnych kament se dokaze dostat z jedné
strany kruhu na druhy. Postavi se na prvni kamen a vysvétli dany krok Uplné a presné. Je-li
vedouci hry s odpovédi spokojen, mdze se Ucastnik pfesunout na druhy kdmen, kde opét
objasni prislusny postup atd.

5. Jestlize Ucastnik uspéje, ostatni mu zatleskaji. Pokud je odpovéd nespravna, nebo nekompletni,
z kamene spadne, jde se posadit na své misto a o splnéni ukolu se pokusi dalsi dobrovolnik.

Variace:

e O tom,zda jednotlivé kroky byly spravné vysvétleny, mohou namisto vedouciho hry rozhodovat
ucastnici.

e Stanovte urcita pravidla, ktera proces zrychli a ozvlastni: zadné opakovani, vahani ¢i odchyleni.
Jakmile néco z toho dobrovolnik udél3, jde z kola ven.

e Namisto upevnéni ¢i opakovani ur¢itého Ukolu muiZete tuto aktivitu vyuzit k predstaveni 1atky
nové. Uc¢astnici to mohou zkusit, mohou uplatnit své obecné znalosti, logické mysleni nebo
prosté jen hadat.

e Pouzijtejijako jevisté. Vedouci hry se pfesouva z jednoho kamene na druhy a zaroven vysvétluje
danou latku. Diky tomu zanechava silny vizualni otisk, ktery je doplnén verbalnim vykladem.

b 1) AKTIVITA: V CEM JSEM DOBRY!

Uéel aktivity: Budovani sebedGvéry, uceni se hodnotit ostatni lidi, odhadnout ostatni lidi, diskutovat
o dobrych vlastnostech. Aktivita je vhodna pro déti plaché, s nizkym sebevédomim, déti uzavrené, déti
precitlivélé.

Vék: 5+

Pocet osob: 8-16

Doba trvani: 45-60 minut
Pomuicky: Papir, psaci potieby

Postup: Sedime v kruhu. U¢astnikim rozdame tuzky, papir — dostatecné veliky. Kazdy ma za Ukol
doprostfed papiru napsat, v ¢em si mysli, ze je dobry. Napr.: Umim hezky kreslit. Umim hrat dobre
fotbal. R&d pomaham ostatnim. Posbirame poté od vSech papiry a promichame. Papiry rozlozime
doprostied kruhu. Vsechny papiry Gcastnikim nahlas a pomalu precteme. Ke kazdému muzeme
neéco dodat.

Pak vyzveme vSechny Ucastniky, aby udélali vétsi puntik na papiry, kde jsou napsané vlastnosti,
ve kterych si mysli, Ze jsou také dobfi.

Obména: Vyzveme Ucastniky, aby napsali jejich Spatnou vlastnost, popf. ¢innost, ktera jim nejde.
Mohou také napsat nejvetsi Uspéch za posledni rok...
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Reflexe: Spolec¢né s Ucastniky spocitame puntiky na jednotlivych papirech. Sefadime podle poctu
puntikd, diskutujeme o tom, které vlastnosti se nejcastéji vyskytuji, pro¢. Také mGzeme zhodnotit, zda
dand vlastnost muze byt také za urcitych okolnosti negativni (napf. prehnand skromnost, ¢i naopak
pfehnané sebevedomi).

k13 AKTIVITA: VYZADRENT HRDOSTI A DOTAZY

Uéel aktivity: Uvédomit si, co v Zivoté zvladate, jak jste hrdi na sva pfesvédceni a skutky, povzbuzuje
k dalsim ¢innostem.
Vék: 4+
Pocet osob: 6-25
Pomucky: Papir, tuzka, pastelky
Doba trvani: 45-60 minut
Postup: Aktivitu je mozné provadét v nékolika variantach. Vedouci aktivity precte nasledujici otazky,
které prizpusobi véku zUcastnénych. Zakladni vzorové otédzky (pfizplsobené véku):
e Co dokazete délat samostatné a jste na to hrdi?
e Na co jste hrdi z oblasti vasi skoly, prace?
e Na jaky darek, ktery jste vénovali, jste hrdi?
e Na cojste hrdi v ramci vasi rodiny?
e Udélalijste pro Zivotni prostfedi néco, na co mUzete byt hrdi?
e Na co jste hrdi z oblasti penéz?
Poznamka: Chceme zdUraznit, Ze ten typ hrdosti, o kterém se zde hovofi, neni pycha, ¢i chvastani, ale
hrdost, kterd znaci: ,mam dobry pocit” nebo ,uspokojuje mne* jisty aspekt mého zivota.
Dodate¢né otazky (Jsem hrdy na... Jsem hrdy, Ze...):

1. Nova dovednost, kterou jste ziskali za posledni mésic nebo rok

2. Néco, co podnitilo vasi tvofivost

3. Rozhodnuti, které vyzadovalo znacné uvazeni

4. Dokazali jste se zhostit Ukolu, prestoze byl velmi namahavy
5. Rodinna tradice, na kterou jste zvlasté hrdi

6. Neé&co, co jste si odepreli a jste na to hrdi

7. Neéco, co jste udélali pro starsiho ¢lovéka

8. Moment, kdy jste se ozvali, i kdyZ by bylo snazsi zUstat zticha
9. Sportovni vykon z posledni doby, na ktery jste hrdi

10. Néco, co jste udélali vlastnima rukama

1. Zlozvyk, ktery se vam podafilo prekonat

12. ZpUsob, jakym jste pomohli rodiné (pfiteli)

13. Byli jste neobvykle laskavi k jinému clovéku

14. Néco, ¢im jste prispéli ke zvelebeni vaseho okoli
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15. Néco, ¢im jste pfispéeli k pratelstvi mezi lidmi

16. Moment, kdy jste se stali dllezitym vzorem pro mladsiho ¢lovéka

Varianta pro predskolni déti: Zkuste namalovat obrazek na otazky, které ti precte maminka (viz
predchozi otdzky nebo fekni ndm... (odpoveédi na otazky pfizplsobené véku, maminka mUze zapisovat
do sesitu, po urcité dobé se vraci k odpoveédim, mozno srovnat posun).

b 1% AKTIVITA: PROMLASENT TYPU  NAUCIL JSEM SE”

Ucéel aktivity: PomUzZe objevit a posilit to, co jsme se uz naugili. Da vyniknout zkusenostem, o kterych
jsme ani nevédéli.

Vék: 8+

Pocet osob: 6-25

Pomucky: Tuzky, papiry (pfipadné hodnotovy sesit), pro vedouciho tabule
Doba trvani: 45-60 minut

Postup: Na zacatku aktivity pracuje kazdy samostatné. U&astnici doplfiuji nize uvedené nelplné véty.
Pak se na par minut zamyslete nad tim, co jste se naucili nebo objevili a jak by to mohlo ovlivnit vase
chovani a vas zivot. V rodiné nebo ve skupiné si vedouci pfipravi tabulku s nize uvedenymi (nebo
podobnymi) nelUplnymi vétami. Tabulka se umisti nékam v mistnosti natrvalo, nebo po dobu, kdy
se bude pouzivat.

Naucil jsem se... Objevil jsem, ze...
Zjistil jsem, ze... Prekvapilo mne, ze...
Znovu jsem poznal, ze... Potésilo mne, ze...
VSiml jsem si, ze... Nepotésilo mne, zZe...

Hned po individudlnim hodnoceni odpovédi mUzZe nasledovat diskuze, kdy vedouci skupiny pozada
ostatni, aby se na chvili zamysleli nad tim, co se pravé naucili, co se naucili o sobé&, co znovu poznali
0 své 0s0bé, o svych hodnotach. Pak se mohou o svou zkusenost podélit s ostatnimi tim, ze uvedou, jak
doplnili nékterou z uvedenych vét. Vyjadreni by méla byt kratka a k véci. Zamérte se spise na osobni
zazitky nez na obecné zkusenosti.

Obmeéna: Sepiste seznam vét typu ,nauciljsem se...", opatrete jejdatem a vlozte do vaseho hodnotového
sesitu.
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Zdravy zivotni styl je trendem dnesni doby. Kvalita naseho zivota se zvysuje a dodrzovani zasad
zdravého Zivotniho stylu se stale Castéji objevuje jako hlavni téma raznych diskuzi, ¢lankd, vyzkumu.
Co to vSak jsou zdsady zdravého zivotniho stylu? Zakladem jsou pravidelnost, zdrava a pestra strava,
dostatek odpocinku a spanku, vyhybani se stresu, dostatek pohybu, dostatecny pitny rezim, pozitivni
pristup k zivotu, dobra nalada, Uusmév, pozitivni mezilidské vztahy, vyhybani se chemikaliim, a to jak
v jidle, tak i v pouzivani nejriznéjsich prostfedkl v domacnosti. Ekologie je ddlezitym ,oborem" pro
nase prostredi a je jednim z hlavnich pilifd zdravého Zivotniho stylu.

Strategie pristupu

Chovat se ekologicky je dnes moderni. Pro nékteré je to samozfejmost. Pro nékteré nutna povinnost.
Pro nékteré vsak stale velka neznama. V dalsich aktivitach lze ukazat moznosti, jak se ekologicky
chovat. Postadi jen trocha snahy a zdjmu a mUzeme se velmi jednoduse vyhnout spousté pfipravkd
a prostfedkd, které zatézuji NASE Zivotni prostfedi i NAS organismus. Zacit mdzeme tfeba tim, ze
budeme Cist slozeni vyrobku, které si kupujeme. A to nejen potravin, ale také drogerie, Cisticich
prostfedky, obleceni, a daldiho zboZi, které si pofizujeme a které pouzivame. Védéli jste napfriklad, Ze
obleceni, které si kupujeme v ,bé&znych” obchodech, je napusténo rdznymi konzervacnimi pfisadami?
Zdravi skodlivymi? ProC? Aby po cesté ,k nam® nezvlhlo, nenapadl ho néjaky hmyz, aby barvy zarily
a zbozi bylo atraktivni. Vsechny ty chemické konzervacni prisady se pak dostavaji z obleCeni skrz nasi
kdzi do nadeho organismu. Proto nezapomenme nové obleceni fadné vyprat, klidné vicekrat. Av ¢em?
No pfece v naSem novém ekologickém prasku, ktery si vyrobime.

51 AKTIVITA: CO OBSAHUJT PRACT PRASKY A K CEMU JSOU LATKY  UZTTECNE"]

Uéel aktivity: Vychova k ekologii, zvy$eni povédomi o obchodnich tazich, postfeh, etba, v&da,
premysleni o vécech, co je komerce?

Vék: 6+
Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 1 hodina

Pomucky: Vytisknutd tabulka s nazvy pfisad pracich praskl — viz nize — jedna pro kazdou skupinu
Ucastnikl. Vypsané slozeni rlznych pracich prostfedkd, které lidé pouzivaji: pokud mame moznost,
dopredu vyzveme Ucastniky, aby si pfinesli Ustfizek slozeni, fotku slozeni, &i cely obal praciho prostredku,
ktery doma pouzivaji.
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Postup: Pred aktivitou je potfebné skupince fici kratky teoreticky Uvod. Vécné, stru¢né, avsak zajimave.

Praci prostfedky, které zndme z obchodU, prasky i gely, obsahuji spoustu latek. Latek pfi prani
potfebnych (zmékcéovadlo, bélidlo, mydlo), ale také pfi prani nepotfebnych, které bud pouze zvysuji
mnozstvi praciho prasku (plnidla), nebo zdGraznuji vani, rozjasnuji barvy. Mnohé z nich jsou latky pro
prani nepotfebné, které nejen zbytecné zatézuji zivotni prostredi, ale mohou byt také skodlivé pro nas
organismus, pro nasi pokozku.

Komercni praci prasky jsou tedy z nejvétsi ¢asti slozeny z:
e sodium sulfate — siran sodny (plnidlo),
e sodium carbonate — praci soda (zmé&kcovadlo),
e sodium carbonate peroxide — perkarbonat sodny (kyslikové bélidlo),
e alkyl-benzensulfonany nebo alkylsulfaty — tenzidy (napr. mydlo, viz tabulka),
e zeolit (zmékcovadlo).

CO tedy tvori zakladni stavebni hmotu praciho prasku? Co skutec¢né pere a ma vliv na kvalitu vyprani?
Siran sodny — prisada pro zvétseni objemu, kterého si v prasku kupujeme nejvice, to neni.

Pokud odstranite i dalsi ,pfidatné” latky (ropné derivaty, umélé parfémy, optické zjasnovace a pojiva),
CO zUstane? Soda, mydlo, popf. bélidlo, pokud pereme bilé pradlo.

Je dobré, pokud mame moznost, napsat heslovité na flipchart, nebo tabuli jednotlivé slozky, zdUraznit
(barevné, nebo zakrouzkovat) ty latky, které ,perou”. Skupiné se pak bude |épe pracovat.

Postup: Skupinu nechame pracovat samostatné a diskutovat, co a kolik je obsazeno v pracich
prostredcich na stitcich, které si pfinesli z domu. Skupina ma za Ukol porovnat slozeni svého praciho
prasku s tabulkou, nechame skupinku zjistit, k Eemu je obsazena latka ,prospésna“, zda je opravdu
nutné, aby v pracim prasku byla obsazena, popf. jak moc zatézuje zivotni prostfedi. Nechame skupinu
zjistit, kolik % praciho prasku obsahuje latky, které SKUTECNE PEROU nage pradlo. Nechame skupinu
také vypocitat, kolik nas stoji vyprani jedné pracky pradla s danym pracim prostredkem.

Reflexe: Se skupinou diskutujeme vysledky a porovnavame jednotlivé praci prasky navzajem meazi
skupinami. Zkusime zjistit, ktery praci prasek je podle nas ,nejlepsi’, pritom kritéria vybéru nechame
na skuping, snazime se, aby na kritéria pfisla skupina sama v zavislosti na Uvodnim kratkém textu,
ktery jsme skupiné vypravéli, pred aktivitou.

Odména: Osvéta, kterou si touto aktivitou bereme domU, mUzZe byt hezkou odménou pro kazdého
Ucastnika.

Pozn. pro pracovnika: Je dobré, aby si skupinka hned po této aktivité provedla aktivitu nasledujici, to
je vyroba domaciho praciho prasku.

N&azev na etiketé | Cesky nazev Funkce Poznamka

Plnidlo, pfisada pro zvétseni
objemu v pracich prascich

Prirodni latka, ale Ize
vyrobit i uméle

siran sodny, 2 vii Ani . S
SODIUM SULFATE Y Nema viiv na vyprani, ale | yompaktni praci prasky jej

Glauberova sal, | Zajistuje dobou sypkost témMéEF neobsahuji
(Bulking Agent) prasku a zvysuje jeho objem

nerost mirabilit | (nayozuje pocit, ze za své
penize kupuji hodné muziky
= velkou davku prasku)

Pokud neni odfiltrovan
z odpadni vody, zpUsobuje
zasolovani ptdy i vody
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Funkce

Poznamka

SODIUM

Zmékcovadlo vody (vaze

Zvysuje uc¢innost

praci soda, ionty horciku a vapniku)
CARBONATE detergentu (mydla) v tvrdé
(Builder) uhli¢itan sodny Odstr.aﬁ.uje.mastné skvrny vodé
a dezinfikuje
jedla soda,
Zmekeuj d Sti . ..
SODIUM hydrogen- mekcUje voal, rozpoust] Soucast prasku do peciva,

BICARBONATE

uhli¢itan sodny,

soda bicarbona

mastnotu, odstranuje pachy
a mirné béli

na ,paleni zahy*

SODIUM
CARBONATE
PEROXIDE

(Oxidising Agent)

perkarbonat
sodny,

peruhlicitan
sodny,

peroxouhli¢itan
sodny

Bélidlo, béhem prani

se rozklada na sodu

a peroxid, ktery béli (na bazi
kysliku)

Prfedpona ,per*

z perkarbonatu dala
nazev nékterym Cisticim
pfipravkdm (napf Persil)

TAED

(Bleach Precursor)

tetraacetyl-
ethylene-

diamine

Aktivuje perkarbonat,
takze je UCinny i pfi nizkych
teplotach

Umoznuje bélici u¢inek pfi
prani ve studené vodé

NAAL-SILIKAT
ZEOLITH / zeolite

(Builder)

kiemicitany/
zeolit

Nahrazuji fosfaty (zmékcuji
vodu), tim zvysuji praci
ucinnost prasku

Zvysuji objem pracich
praskld Zeolit je ve vodé
nerozpustny, proto je hire
vymachatelny

NA-KREMICITAN

Zmékcovadlo vody Upravuje
alkalicky pH praci lazné, pri

ZlepsSuje vymachatelnost
zeolitl

WFermni&it o
_ erECI an které dochazi k Gcinn&jsimu ROZtO,k kr.emlc]tar,u.J

(Builder) sodny odstrafiovani mastnych sodného je znamy jako

necistot vodni sklo (konzervace

vajec)
Tenzidy
) L ) Tenzidy (= povrchové
ALKYLBENZENE Zasadnislozka praciho. aktivni latky), nazyvané téz
SULFONATE-NA Alkylbenzen- prOftredku Rozpczus.’t.eﬁ“ saponaty nebo detergenty
/ sodium alky! sulfonan,y/ necistoty a zabranuleeJ,mh Jsou to latky pouzivané
sulfate alkylsulfaty / opétovnému usazovani k &ig&t&ni a myti
alkensulfonany Tvto tenzidy i 5|

(Surfactant) yto enz,| yfou ?f”ee Nejznaméjsim

vyrobene nejcastejl z ropy pFl’kIademJe mydlo

nebo dehtu

Enzym
LIPASE Lipaza Latka, ktera odstrafuje Rozklada tuky

urcité skvrny pri nizké

teploté
AMYLASE Amylaza Enzym Stépi skrob
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Poznamka

BARBADENSIS
LEAF EXTRACT

z list( aloe vera

PROTEASE Protedza Enzym Stépi bilkoviny
MANNANASE Manaza Enzym Rozklada slozité cukry

Pufracni pfisada (=stabilizuje

. H i ldzné) Vytvari “ix
CITRIC ACID kyselina P |ovrac.| azne) ,y varl Zmékcovadlo vody,
i citronova slouceniny (chelaty) s kovy, odstranuje vodni kamen

(Builder) které by jinak mohly !

poskodit vldkna
ALOE

extrakt

Latka ziskana z rostlin

Zklidnuje pokozku

Pojivo Absorbuje latky, které

CELLULOSE . jsou rozpustény ve vodé . .,
celuléza = o . | Ve vodé nerozpustna
(Binder) Pfisada ke sniZzeni objemové
hmotnosti
Pfirozené se vyskytujici
LINALOOL Linalool Deodoracni prisada alkohol, obsazeny
v nékterych kvétinach
CARBOXYMETHYL karboxymethyl- | zabranuje zpétnému Take v potravinarstvi
CELLULOSE, ceIuIézB; Y usazovéiﬂ éSl'ny jako stabilizator zmrzliny,
NA-SALT oznaceni E466
SODIUM ) Pojivc?, f’ilmotvomé prisada Obsazen v jednorazovych
POLYACRYLATE polyakrylat Vodni zamek ,WaterLock?, plenkach
sodny absorbuje vodu az ; o
(Structurant) 0 300nasobku své hmotnosti | ROPNY derivat

Obr.:

SloZeni pracich praska ¥

y.2 AKTIVITA: VYROBA PRACTHO PRASKU PRO BAREVNE PRADLO

Uéel aktivity: Seznameni s vyrobou uZitec¢nych potfeb do domacnosti, navrat k tradicionalismu,
v Cem praly nase (pra)babicky? Osvéta v pracich prostfedcich, chemickych latkach. Rozvoj spoluprace,
zruénosti. Vedeni ke zdravému zivotnimu stylu, k pfemysleni o vécech. V jednoduchosti je krasa
a uzitek. Vypocet vydaju.

Vék: Vyroba praciho prasku — Ize ve spolupraci s détmi od 3 let, povidani o teorii, osvéta, ma smysl
s détmi priblizné od 6 let.

Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 30 minut vyroba, 30 minut zdobeni, 30 minut povidani.

Pomucky: praci soda (zabka, bézné& k dostani v drogerii), praci mydlo (Jelen, Lanza, popft. lepsi,
Marseillské), vaha, nddoba na michani, varecka, struhadlo, nadoba na uskladnéni prasku. Popf.

31 Zdroj: http://www.mamavize.cz/mamablog/155-slozeni-pracich-prasku
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samolepici papir (nebo obyc¢ejny papir a izolepa), psaci potfeby, pastelky, ozdoba na vicko (barevny
papir, kus latky, masle).

Postup: Zacnéte povidanim. V zavislosti na vekovém slozeni skupiny upravte rozhovor. Pokud této
aktivité nepredchazela aktivita uvedena vyse ,Co obsahuji praci prasky..“, kratce sdélte skupince
teoretické zajimavosti o uziteCnosti latek pouzitych v pracich prostfedcich kupovanych v obchodech.

Polozte otazky k détem: Kdo u Vas doma pere pradlo? Co k tomu pouzivate? Kde praci prasek
kupujete?... Diskutujte se skupinkou a otazky volte dle vékového slozeni skupiny. Pro starsi déti mGzete
vyuzit a diskutovat teorii uvedenou u aktivity vyse (Co obsahuji praci prasky).

Obr.: Suroviny k vyrobé praciho prasku na barevné i na bilé pradlo
Upozornéni: Jedna se o praci s nejedlymi vécmi. Nebezpedi poziti ¢ vdechnuti u malych déti.

Postup vyroby: Prasek se micha v poméru cca 1:6,6. Tzn. pfi 100 g mydla je potfeba 660 g praci sody.
Mydlo a sodu odvazime. Mydlo nastrouhdme na jemném struhadle a dobfe smichdme se sodou.
Dobre umichany prasek nasypeme do pripravené nadoby s vikem (sklenka od okurek, popr. kyblik
od velkého jogurtu..). Z papiru vytvofime etiketu — napis, davkovani, popf. slozeni, popf. obrazek
a nalepime na nddobu. Mdzeme dle fantazie ozdobit i viko — nalepit ¢tverec latky, ozdobit masli...).

Do pracky (pfimo do bubnu) pak davkujeme 2-3 IZice dle toho, jak moc znecisténé pradlo pereme.

Pracisoda (sodium carbonate, uhli¢itan sodny) — odstrani mastnou Spinu, zmékcuje vodu. Je ziskavana
Z mofské vody.

Obmeéna: Pokud chceme prat v nasem prasku i bilé pradlo a chceme pouzit bélidlo, pak si namichame
jesté jednu smés, a to 150 g bélidla (perkarbonat sodny) a 7 g TAEDuU (bézné k dostani na internetu).
Smeés nasypeme do dalsi nadoby, kterou popiseme napisem Na bilé pradlo. K bézné davce prasku
na barevné pradlo (2-3 lzice) pak pfidame jesteé 2 Izice této smési na bilé pradlo. Do praciho prasku
je mozno také pridat esenciadlni olegjicek. Je vSak UCinnégjsi pouzivat olejicek az pfimo pred pranim,
do prihradky pro avivaz, smichany s octem a vodou — 250 ml vody, 250 ml octu, 10 kapek esencialniho
oleje. Davkovani je 2 Izice.

Perkarbonat sodny (dostupny v drogeriich, na internetu). Jedna se o prirodni kyslikové bélidlo. To vsak
funguje bohuzel pouze pfi prani na 60° C. Pokud potfebujeme bilé pradlo vyprat na nizsi teplotu,
pouzijeme jesté aktivator perkarbonatu — TAED (aktivator bélidla). S tim dosdhneme béliciho uc¢inku

uz pri 30° C.
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Reflexe: Prisla Vam vyroba prasku jednoducha? Je pro Vas tato zkusenost vyroby prasku uzite¢na?
Vyzkousite jej doma? Chtéli byste prasek bézné pouzivat? Vite, pro¢ je pouzivani tohoto prasku
ekonomické a zaroven ekologické? Vyzkousejte si prasek doma pouzit a na pristim setkani se pobavte,
jak jste s praskem byli spokojeni. Jaké jsou vyhody pouzivani tohoto praciho prasku? Skupinka by
méela dojit k nasledujicim tvrzenim:

e Pouzivdme vzdy jeden, stejny obal, nezatéZujeme Zivotni prostfedi vyhazovanim dalsich oball
= odpaddu.

e Nepouzivame ,zbytecné chemické prisady”, které jen uméle navysuji objem praciho prostfedku
(tzv. pInidla) a které maji neblahy vliv nejen na zivotni prostfedi, ale mnohdy i na nas organismus.

e Pouzivame pouze ty suroviny, které jsou k vyprani pradla opravdu potreba.

e Setfime nade penize. Jedna davka naseho domaciho praciho prostfedku vyjde na necelou 1 K&.
Davka praciho prasku ¢i gelu z obchodu se pohybuje od 5 K& vyse.

e USetfime Cas chozenim do obchodnich center, vybiranim pripravku z obrovské nabidky.

Odména: Kazdy si odnese domu svdj ,vyrobek" a mdze si v ném vyzkousdet prat.

5.3 AKTIVITA: VYROBA SENZOMOTORICKEHO KOBERECKU

Je dulezité, aby se dité naucilo vnimat vdemi smysly (dité apatické, bez zdjmu). Je také dulezité, aby
védélo, ze si mlUze od nékteré bolesti pomoct samo. Je také ddlezité, aby védélo, ze ke sprdvnému
vyvoji mUze prispét také svou nemalou mérou. Uz u malych déti je dulezZité, aby se chodidlo naucilo
dobre odvijet od podlahy a mélo dostatek stimuld. Vhodné je bé&hat na boso venku, po trave,
po oblazcich, v pisku (pozor, ne na tvrdé laminatové podlaze), popf. je fajn s ditétem vyzkouset Slapani
v krabicich rdzné naplnénych — oblazky, ryzi, kastany... Existuji také rdzné balanéni podlozky, s rdznymi
Jpichlavymi” povrchy, které jsou pri hfre détmi velmi oblibené. Trendem posledni doby je také vyroba
senzomotorickych kobereckd, které si mdzeme snadno vyrobit.
K ¢emu nam bude takovy koberecek dobry?

e Vnimani rdznych povrchd, podnétl skrz chodidla, $lapky

e CviCenia stimulace svalové aktivity

e Tvarovani nohy, tvarovani klenby

e Aktivizace a posileni svald

e Protahovani a masirovani Achillovy Slachy
V nasi republice zacinaji pribyvat také tzv. bosé stezky. Jsou to chodnicky, které jsou pokryté rdznymi
povrchy a které navstévniky vyzyvaji k projiti se boso a vnimani chodidly rdzné povrchy, vnimani
aktivizace svall, vnimani tzv. akupresurnich bod0l. V nasem okoli (Beskydy) jsou bosé chodnicky

napfiklad ve Frenstaté pod Radhostém blizko Stezky v korunach stromu a také na turistické stezce
z Gruné na Svarnou Hanku.

Uéel aktivity: Rozvoj fantazie, tvofivosti, napaditosti. Prace s rlznymi druhy materialu. ZdGraznéni
zdravého Zivotniho stylu, vnimani rdzné struktury povrchu chodidly.

Vék: 3+ (spolecné se starsi osobou)
Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 2 hodiny
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Pomucky: Tavna pistole, lepidlo, koberec¢ek nebo rohozka, nebo kus kartonu (krabice). Rozmanité
predméty jako kaminky, lana, provazy rdzné tloustky, Svihadla, knofliky, klaciky, musle, filc, zbytky
latek, rozlozené kolicky na pradlo, difevéné vyrezy, ozddbky, vSe, co nenf ostré ¢i pfrilis Spi¢até a mUze
byt pfipevnéno na koberecek.

Upozornéni: Pfi praci s tavnou pistoli a s drobnymi predmeéty je potfeba byt opatrny pfi praci s détmi.

Postup: Nachystamesikoberecek, podlozku, popf.to,nacobudeme pfedmeéty umistovat. Dle svévlastni
fantazie umistime drobné predmeéty, lana a dalsi pomucky, které mame prichystané, na koberecek.
Pro mensi déti, a nejen pro né, muze byt dobré, kdyz na podlozku hamalujeme — predkreslime napt.
kfidou obrys obrazku (auto, letadlo, kyti¢ku, zvite). Dité pak mUzZe na nasdi konturu (obrys) klast drobné
predméty — oblazky, knofliky.. Spole¢né s ditétem pak mUzeme opatrné predmeéty tavnou pistoli
pripevnit, a to tak, ze dité vezme do ruky predmeét, my kapneme na misto, kam predmeét patfi, tavnou
pistoli a dité mlze pfedmét ke kdpnutému mistu zpatky pfilozit a malinko pfitlacit. Ddvame pritom
pozor, at se nespali. Lepeni mUzeme doplnit rGznym malovanim, maslickami... Fantazii se tady meze
nekladou ©

1 AR \n.--'ﬂé\'-‘“_\k‘;\
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Obr.: Senzomotorické koberecky *

5.4 NASLEDNA AKTIVITA: AKTIVITA NA SENZOMOTORICKEM KOBERECKU

Az lepidlo, a vSechno, co jsme pouzili, dobfe zaschne, vyzveme Ucastniky a zkousime se po koberecku
bosi projit. Poprosime je, at vnimaji své pocity, at vnimaji zmény povrchu, at své pocity a prozitky
popisuji.

Po koberecku muzeme pouze chodit, miZzeme i skdkat snozmo, na jedné noze, otacet se, doskakovat
na koberec z vétsi vzdalenosti, chodit po koberci se zavifenyma oCima.

Pro nejmensi déti mGzeme na koberecku hrat hru. Pozvéte viechny déti na koberecek a zacnéte jim
vypravét pfibeh:

Koberec predstavuje pusty ostrov, na kterém ztroskotala lod. Déti tam uvizly. Najednou v dalce vidi
kolem ostrova plout lod. Je to jejich Sance na zachranu. Vyzvéte déti, at skacou co nejvice vysoko a na
lod' mavaji, aby je posadka lodi uvidéla a pfijela zachranit. Déti vSak musi davat pozor, at pfi skakani
nespadnou do more, které je vsude kolem koberecku.

32 https://ww.ponseti.cz/pohybove-aktivity/
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Obména: Tuto aktivitu mdzeme provést i bez senzomotorického koberecku. A to tak, Ze pouZijeme
lano, kterym ohrani¢ime prostor. Do tohoto prostoru vysklddame véci, kterymi mdzeme stimulovat
plosku nohou: kaminky, oblazky, jehli¢i, fazole, lana, provazky, chlupaté koberecky, knofliky, pokréené
kusy papiru.

Priroda je krasna. Pfiroda je moudrd. Pfiroda je vSude kolem nas, je to prostfedi, ve kterém zijeme,
které nam dava nejen potravu, ale i energii, dobrou naladu. Pfiroda je nenahraditelnd, i kdyz se to
nezda, je kifehkd, zranitelna. Skytd v sobé& mnoho krasnych zajimavosti a tajl. Stadi si vdimat. Staci
se v dnesni uspéchané dobé na chvilku zastavit, trosku se rozhlédnout, dfepnout si a jenom koukat
kolem a vnimat. Cerpat tu energii, ten Zivot, ktery nam dava.

Je dobré uvédomit si, jak moc moderni doba prirodé ublizuje. Zatézujeme stale rostoucim mnozstvim
odpadu, plytvanim vodou, jidlem, zatéZzovanim ovzdusi rGznymi latkami. Mozna si fekneme — my jsme
mali pani. Tovarny a podniky, ty by se mély zamyslet a mnozstvi odpadu a znecistovani omezovat. Ale
pokud zacneme u sebe, i tak pfirodé pomUzeme. A havic — budeme citit, Ze déldme dobry skutek. Ze
nedevastujeme pfirodu a snazime se. A snaha se ceni. Zivotni prostfedi nedédime po predcich, ale
pujcujeme si ji od nasdich déti. Ekologie — nyn&jsi trend.

5.5 AKTIVITA: HADANKA

Uéel aktivity: Vzbuzeni zajmu u ditéte, poznavani prirody, vnimani pfirody, sebevzdélavani. Jemna
motorika, zru¢nost.

Vék: 2,5+
Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 45 minut

Pomucky: Vytisténé 2 pfilohy Kolobéh Zivota berusky a Stadia Zivota berusky (viz pfiloha ¢.1a 2.) -
vytisknéte prosim pro kazdou skupinku. Prilohu €. 2 prosim rozstfihejte dle naznacené prerusované
¢ary. Obdélky, prazdné listy papiru, lepidla. Nastfihané Ctverecky vlozte do obalky (kazda skupina bude
mit svou obalku).

Upozornéni: Pri lepeni davame pozor na mensi déti.

Postup: Aktivitu zaéneme hadankou, mizeme tak |épe zaujmout dité. Rekneme skupince pribéh:
Dneska zacneme hadankou. Haddame zviratko. Toto zvifatko je malinkaté. Je to hmyz, krasny hmyz,
ktery Clovéku neskodi. Ma dvoje kridla. Jedny kfidla ma na ochranu a druhé na to, aby mohl litat. Tento
malinky hmyz pozname uz z dalky, protoze ma vyraznou barvu. Je Cervené. Tedy presnéji— ma Cervené
krovky. Na nich muzZete najit Cerné tecky. Je jich sedm ©
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Tento pribéh détem bude k uhddnuti Berusky — slunécka sedmitec¢ného - stacit. Détem mudzeme
ukazat také obrazky z vytisténého archu — Kolobéh Zivota berusky. To jim muze byt ndpovédou.

MUzZeme pridat jesté zajimavost (tfeba také hadanku — kolik?), Ze berusky jsou velmi hladové, zviddnou
snist az 50 msic za den. Jsou tedy velmi uZite¢né na zahradkéach, kde likviduji skadce.

Nejdfive rozdame skupince obalky s kartickami, lepidlo, prazdny papir. Vyzveme je, at jednotlivé
obrazky zkusi sefadit tak, aby fada ukazovala kolobéh Zivota berusky. Svij kolobéh Zivota berusky,
at nalepi na prazdny list papiru. Az maji vSechny skupinky hotovo, rozddme jim vytisténou pfilohu
— Kolobéh Zivota berusky. Vyzveme skupinku, at svUj kolobéh Zivota zkontroluji, zda maji karticky
sefazeny spravné.

Obmeéna: Skupinky karticky nelepi, ale sefazuji karticky opakované a po kazdém sefazeni zkontroluji
podle archu — kolobéh Zivota berusky, zda maji sefazeno spravné. Mohou opakovat tak dlouho, dokud
vysledek neni spravny.

Reflexe: Kolik opakovani hry détem stacilo, aby si kolobéh Zivota berusky zapamatovaly? SnaZili jsme
se jim napovidat? Mély déti radost, kdyz se kolobé&h zivota berusky naucily pfifazovat bez chyby?

Odména: Déti si karticky mohou schovat, obalku oznacit (nadepsat, namalovat) a hru simohou odnést
domu. Pokud karti¢ky lepily, mohou je znovu nastfihat.

5.6 AKTIVITA: POZNAVAME STOPY ZVIRAT

Uéel aktivity: VVzbuzeni zajmu u ditéte, poznavani pfirody, vnimani pfirody. Sebevzdélavani. Jemna
motorika, zru¢nost, stfihani.

Vék: 2,5+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomucky: Pro kazdou skupinku vytisténou pfilohu ¢. 3 Stopy zvirat, nUzky
Upozornéni: Pri stfihani a lepeni davame pozor na mensi déti.

Postup: Rozdame kazdé skupiné dva vytisténé archy — jeden se stopy zvirat a jeden se zvifaty. Vyzveme
skupinu, aby si z archd dle vyznacenych linii vystfihli karticky. Pokud mame k dispozici laminovaci
pfistroj, je dobré vystfizené karticky laminovat, budeme je moci pouzit opakované a budou tzv.
neznicitelné.

Skupinku vyzveme, at spolecné pfifazuji jednotliva zvitata k jejich stopam. PFi aktivité si mdzeme také
povidat, kde tato zvitata bydli, &im se Zivi, zda a kde je mGZeme potkat. Jak se jmenuji jejich mladata
atd. Aktivitu opakujeme, déti si postupné stopy zvifatek zapamatuji a budou je prifazovat spravné.
Bude se zvysovat rychlost pfifazovani. Dité na sebe zacne byt pysné, zvysi se mu sebevédomi.

Reflexe: Kolik opakovani hry détem stacilo, aby si stopy zvifat zapamatovaly? Snazili jsme se jim
napovidat? Mély déti radost, kdyz se naucily stopy pfifazovat bez chyby?

Odmeéna: Déti dostanou obalku, kde si karticky mohou schovat, obalku oznacit (nadepsat, namalovat)
a hru si mohou odnést domu.
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AKTIVITA: POZNAVAME DOMKY ZVIRAT

Ucéel aktivity: Poznat pfirodu, uvédomit si, ze zvifata také nékde bydli, pojmenovat jednotliva obydli.
Vnimani pfirody. Sebevzdélavani. Jemna motorika — zru¢nost — stfihani.

Vék: 2,5+

Pocet osob: Neomezené

Doba trvani: 30 minut

Pomucky: Pro kazdou skupinku vytidt&nou pfilohu ¢. 4 Domecky zvifat, nGzky
Upozornéni: Pri stfihani davdme pozor na mensi déti.

Postup: Rozdame kazdé skupiné dva vytisténé archy — jeden s domecky zvifat a jeden se zviraty.
Vyzveme skupinu, aby si z archl dle vyznacenych linii vystfinly karti¢cky. Pokud médme k dispozici
laminovacku, je dobré vystfizené karticky zalaminovat, v tom pfipadé znovu vystfihnout. Budeme je
moci pouzit opakované a budou tzv. neznicitelné.

Skupinku vyzveme, at spolec¢né pfifazuji jednotlivé domecky ke zvifatim. K tomu, at si povidaji, kde
se zvifata mohou pohybovat a zda jesté mohou mit sva obydli nékde jinde. Mdzeme k tomu také
pridat povidani o tom, ¢im se tato zvifata Zivi. Bavit se mUzeme také o tom, zda madme moznost
zvite potkat a kde, ¢i zda je spiSe plaché. Prifazovani domeckd mGzeme s détmi opakovat. VZdy pred
zapocetim pfrifazovani jednotlivé karticky peclivé zamichame, aby déti mély pocit, ze jim to chceme
,Ztizit"0 Nékolikerym opakovanim si déti uz zacnou domecky zvirat pamatovat a zacnou se snazit byt
rychlejsi a rychlejsi.

Reflexe: Kolik opakovani hry détem stacilo, aby si domecky zvifat zapamatovaly? SnaZili jsme se jim
napovidat? Mély déti radost, kdyz se naucily domecky prifazovat bez chyby?

Odmeéna: Déti dostanou obalku, kde si karticky mohou schovat, obalku oznacit (nadepsat, namalovat)
a hru si mohou odnést domu.

5.7 AkTvinA: (T 78 70 PTACT HNEZDO]

Uéel aktivity: Vzbuzeni zajmu u ditéte, poznavani pfirody, jeji moudrosti, poznani n&&eho nového,
promlouvani o pfirodé, zvySovani sebevédomi, trénovani komunikace, vzdélavani.

Vék: 3+
Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 20 minut

Pomucky: Pro kazdou skupinku vytidténou pfilohu &. 5 Ptdci a jejich hnizda, vystiizené obrazky
s hnizdy a s ptacky, vilozené v obalce Ci vhodné slozce, Cisty list papiru, lepidlo

Postup: Nejdfive si se skupinou povidejte o ptaccich. Jaké ptacky zname, kdy a proc¢ si stavi ptaci
hnizda, kde si je stavi. Nechte promluvit i ty tiSsi a nevyrazné déti, zkuste je oslovit konkrétné s néjakou
otazkou — nejlépe takovou, aby byla pfimérené obtizna jeho véku a schopnostem. Odhadnéte a polozte
jim takovou otazku, na kterou budou nejspisS umét odpoveédét, a to proto, abyste jim dodali odvahu
se pristé pokusit odpovedét bez vyzvani i na jinou otazku polozenou celé skupiné.
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Nasledné jednotlivym skupinkdm rozdejte pfipravené obalky, papir, lepidlo. Maji za Ukol spravné
pojmenovat jednotlivé ptaky a také k nim spravné pfifadit jejich hnizda. Na papir vzdy nalepit ptacka,
jeho nazev, k nému hnizdo, také s pojmenovanim.

Obména: S vétsimi détmi si mUzZete hnizdo zkusit také postavit. K tomu budete potifebovat drobné
klaciky z kef, stromku, co se daji najit v parku/lese na zemi. Pokud se setkavate se skupinou pravidelné,
muzete je pozadat, aby si klaciky na pfisti setkani prinesli. Misto hliny mdzete k lepeni hnizda pouzit
plastelinu.

Reflexe: Podarilo se Vam ,rozmluvit” i ty tiché, nevyrazné uUcastniky ve skupiné&? Méla velkd &ast
skupinek spravné prifazené nazvy ptackl? Kolik skupinek spravné pfiradilo i hnizda k ptackdm. Kolik

Xru
|

LstarSich” nechalo pracovat ty ,mladsi* i za cenu chyby, o které ,Starsi* védéli? Snazili se starSi navést
mladsi na spravnou odpovéd? Komunikovali spolu ve skupince? Lepil ten starsi, nebo ten mladsi?
Sledujte skupinky pfFi praci. Bavilo skupinu dozvédét se néco nového?

MUzZete analyzovat, fict skupinkdm (ne adresné), jak probihaly jejich domluvy, zda komunikovali
vice, nebo méné, jak moc zapojovali mladsi Gcastniky, zda pro né byl dllezitéjsi Uspéch ze spravné
provedeného Ukolu, ¢i zapojeni nejmladsich.

Odména: Karticky s hnizdy a ptacky si mohou Ucastnici odnést domd.

5.3 AKTIVITA: KRMENT PTACKD V ZIME - V/ROBA KRMITKA

Uéel aktivity: Nacvik starani se o druhého, pocit zodpovédnosti, zvyseni sebevédomi, trénink motoriky,
kreativity.

Vék: 3+ s dopomoci starSiho (6+)
Pocet osob: Neomezené
Doba trvani: 30 minut

Pomuicky: Borovicova 3igka, arasidové maslo, pfiborovy ntz (Izicka), talif se zrnim pro ptéky, cca 30 cm
provazku

Upozornéni: Zrni neni urceno k jidlu pro déti

Postup: K horni &asti Sisky pfivaZzeme provazek, privazeme jej pevné, na nékolik uzld. Priborovym
nozem pomazeme $isku arasidovym maslem. Sisku obalime v misce se zrnim, snazime se jej k Sisce
pritlacit, aby zrni neopadalo a zUstalo ho na Sisce co nejvice. Vyzveme Ucastniky, aby $isku pripevnili
nékde venku na vétev. Dobré je, pokud je to mozné, SisSku pripevnit pred okno domku, aby déti mohly
pozorovat ptacky, jak zrniCka ze SiSky ozobavaji.

Obména: Pro mensi & méné zruéné déti mdzeme aktivitu zjednodusit takto: Do misky dame trosku
tuku, zobani pro ptacky a déti mohou uplacat kouli, ¢i jakykoli tvar.

Reflexe: Diskutujme s Ucastniky, jak se jim ve skupiné pracovalo: Co zvladly vyrobit mladsi déti, s ¢im
potfebovaly pomoct.

Odména: Pozorovani ptackdy, jak jedi néds vytvor. Dobry pocit z dobrého skutku.
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6. PRELORY

PRILOKA €. 1: KOLOBEN ZIVOTA BERUSKY

vajicka

Na jafe beruska naklade

na list s mSicemi sva vajicka.
Jsou velice mala, maji Zlutou

barvu. \

dospéla beruska larvy

Béhem dvou dnu beruska Po 7 dnech
z€ervena a objevi se typické se narodi larvy
cerné tecky. a sezerou msice.

nymfa
Jakmile se larvy pékné vykrmi,
zakukli se a zustanou nehybné
zavésené pomoci nékolika
hedvabnych vlaken na listu.

mlada beruska

Po 8 dnech se z obalu
osvobodi bledé Zluta
beruska. Larva se pfeménila
v berusku.
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PRILOKA C. 2: STADIA ZIVOTA BERUSKY
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PRILOKA C. 3: POZNET STOPY ZVIRAT

jezevec
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PRLOKA €. % DOMECKY ZVIkAT
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PRLOKA €. % DOMECKY ZVIkAT
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PRILOA (. 5: PYACT A JEJICH HNIZDA

Vytisknéte, prosim, rozstfihnéte dle prerusovanych Car a pfipravte do obalek. Kazda skupinka by méla
mit svou obalku plus navic vytisk nerostfizeny, pro Vas, pro kontrolu.
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PRILOA (. 5: PYACT A JEJICH HNIZDA
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PRILOWA C. 6: MALUJEME EMOCE
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