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Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy
Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTE &

Budovani kapacit pro rozvoj skol Il

Programy pro skoly - rozvoj kompetenci pro demokratickou kulturu
CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008149

Dotkni se sebe

Salesiansky klub mladeze, z.s. Dm Ignace Stuchlého

P. Ignace Stuchlého 26/27
Fry$tak 763 16

frystak.sdb.cz

Ing. Thomas Strohbach

16. 8. 2019

Aktivita €. 7

Tridenni pobytovy kurz + 2 nasledné vyucovaci hodiny ve Skole

Zaci stiednich kol

26 hodin (24 + 2 vyucovaci hodiny ve skole)

Podpora rozvoje kritického mysleni s cilem chranit déti a mladez
pfed manipulaci vedouci k rizikovému chovani, podpora aktivit
vedouci k aktivnimu osobnimu rozvoji a k ochrané zdravi v
propojeni vsech jeho sloZek (socialni, psychické a fyzické).

Martina Skalickovd, Mgr. Martina Javofikova, David Zimcik,
Mgr. Josef Klinkovsky, Mgr. Vlastimil Hrbacek, Ing. Lukds Petrucha,
Mgr. Josef Grepl, Mgr. Hana Hladka

Bc. Dagmar Zlamalikova

doc. PhDr. & Mgr. Petra Potmésilova, Ph.D., Mgr. FrantiSek Bezdék



Specificky program pro | ne
studenty se SVP (ano x ne)

Tematicky program ,Dotkni se sebe” je zaméren na poznavani vlastni osobnosti ve vsech jejich
dimenzich (fyzické, psychické a socialni) pomoci riznych technik (napf. zaZitkové pedagogiky). Cilem
programu je poznat svoji identitu a naudit se orientovat v procesu sebepoznani. U&astnikim je
nabidnut prostor pro sebereflexi a moznost ziskat zpétnou vazbu na svou osobnost od druhych. Tento
proces napomaha vytvaret redlny obraz o sobé a odhaluje masky, které nosime v rdznych socialnich
prostfedich.

Hlavni cil celého programu zaméfeného na oblast sebepoznani pro cilovou skupinu Ucastnikl stfednich
skol je nasledujici:

Ucastnik porozumi procesu sebepoznani na viech drovnich osobnosti (télesné, psychické, socidlni)
a ocefiuje hodnotu sebereflexe a zpétné vazby jako nastroje sebepoznani a aplikuje techniky
sebepoznani na kurzu a déale po skonceni kurzu.

Tento hlavni cil je dale rozpracovan v nasledujicich dil¢ich cilech, které budou sledovany v jednotlivych
blocich programu:

Castnik popise, co je to sebepoznani a jmenuje zpUsoby sebepoznavani.

¢astnik pouziva metody sebepoznani vlastni osobnosti ve vsech jejich dimenzich.

Castnik vnima jedine¢nost kazdého ¢lovéka a prijima, ze kazdy je jiny.

¢astnik vlastnimi slovy vyjadfti, proc je sebepoznani aktualnim tématem v obdobi dospivani.
Castnik ma povédomi o komfortni zéné ¢lovéka a o zplsobech a prinosech jejiho rozsifovani.
Castnik se orientuje v problematice noseni masek v rlznych socialnich prostredich.

cocoocaoacao

Kompetence k uceni

Své uceni a pracovni ¢innost si sam planuje a organizuje, vyuziva je jako prostredku pro seberealizaci
a osobni rozvoj.

Planovdni viastni aktivity v ndvaznosti na program bude realizovdno aktivitou ,, Vylez z komfortni zény*,
kterd probéhne mezi programem a hodinami ve Skole, vyhodnocené prdvé na téchto dvou hodindch.

Kriticky hodnoti pokrok pfi dosahovani cil(l svého uceni a prace, pfijima ocenéni, radu i kritiku ze strany
druhych, z vlastnich Uspéchi i chyb ¢erpa pouceni pro dalsi praci.

Ucastnici se bhem programu sezndmi s metodou zpétné vazby a budou se ji uc¢it ddvat druhym.
Kompetence komunikativni
Prezentuje vhodnym zplsobem svou praci i sam sebe pfed zndmym i nezndmym publikem.

Program pocitd s vyuZitim cilené zpétné vazby, kterd bude nékolikrét v programu zafazena. Uastnici
budou, at uzZ za tym, skupinu nebo jednotlivce, prezentovat postupy, ndzory, postoje.
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Kompetence socialni a personalni
Posuzuje redlné své fyzické a dusevni moZnosti, je schopen sebereflexe.
Stanovuje si cile a priority s ohledem na své osobni schopnosti, zdjmovou orientaci i Zivotni podminky.

Odhaduje dusledky vlastniho jednani a chovani v nejriznéjsich situacich, své jednani a chovani podle
toho koriguje.

Cely program bude zaméren na sebepozndni a ucastnici pfi ném zkoumaji své fyzické a psychické
dispozice nebo hranice. V programu bude zarazen blok tykajici se reflexe a sebereflexe.

Kompetence obc¢anska
Respektuje riznorodost hodnot, nazord, postoju a schopnosti ostatnich lidi.

Vzhledem k tomu, Ze program bude prozZivat tfida spolecné a metody sebepozndni budou zkouset
i vzdajemné, je tato kompetence rozvijena naprosto pfirozené béhem spolecnych aktivit a reflexi.

Program se sklada ze dvou casti: tfidenni pobyt a dvé vyucovaci hodiny ve Skole. Program béhem
pobytu je hlavni ¢asti, kdy se ucastnici sezndmi se sebepoznanim a uci se sebepoznani. Vyznam dvou
hodin ve skole tkvi zejména v tom, Ze je dulleZita prenositelnost nabytych védomosti a dovednosti
do béZného Zivota. Proto ucastniky ¢ekd prakticky nacvik i v jejich béZzném prostfedi a ndsledné
vyhodnoceni ve dvou hodinach ve Skole a upevnéni toho, co se naucili.

Béhem programu se budou stfidat rizné formy. Frontalni forma je nejcastéji vyuzita pti predavani
teoretickych poznatkd k tématu sebepoznani a jeho metod. Casto budou vyuzivany metody skupinové
a pro sebepoznani je nutna i individudlni prace béhem sebereflektivnich aktivit.

Celkovy pocet programu je 26 hodin — 24 hodin pobytového programu a 2 hodiny ve Skole.

Cilova skupina jsou Z4ci stfednich skol. Vhodny pocet ucastnik( je 20 az 25 zakd. Maximalné vsak 30
zaka.

Program z velké ¢asti pracuje se zkusenostnim ucenim, s metodou zazitkové pedagogiky. Vyuziva prvky
motivace, dramaturgie, cilovani a zejména cilené zpétné vazby. V pribéhu programu jsou vyuZivany
aktivizujici metody, z nich zejména diskuse a didaktické hry. BEhem programu je prostfednictvim
neformalniho uceni sdélovan i teoreticky obsah k tématu sebepoznani a jeho metodam, vedeny jako
prednasky.

Cely program je inspirovan cestovanim. Je to paralela k cestovani a objevovani vlastniho ja. Program
je vtomto tématu uveden hned pfi pfijezdu a béhem pobytu je nékolik aktivit do této tematiky
ladénych. Ugastnici si tvofi denik, ktery je veden jako ,Cestovatelsky denik”, kde si zaznamenavaji
poznatky z cesty po svém ,ja“.
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Program vznikal v ndvaznosti na predchozi projekty s nazvem:

Interaktivni rozvoj kli¢ovych kompetenci (2008)

Rozvoj hodnotové orientace 7akd pro udritelny rozvoj — ZAKLADNI SKOLY (2012)
Rozvoj hodnotové orientace 7akil pro udritelny rozvoj — STREDNI SKOLY (2012)

Dramaturgie a zejména urcité programoveé bloky na tyto projekty navazuji. Jedna se o ranni uvedeni
do dne, vecerni zakonceni a vyuZiti mista ztiSeni.

Odkazy na uvedené projekty uvadime zde:

Interaktivni rozvoj klicovych kompetenci

https://www.disfrystak.cz/wp-content/uploads/2019/03/2008-Kniha-Interaktivn%C3%AD-rozvoj-
k1% C3%AD%C4%8Dov%C3%BDch-kompetenc%C3%AD.pdf

Rozvoj hodnotové orientace 74k pro udrzitelny rozvoj — ZAKLADNI SKOLY

https://www.disfrystak.cz/wp-content/uploads/2019/03/2012-Kniha-Rozvoj-hodnotov%C3%A9-
orientace-%C5%BE%C3%A1k%C5%AF-Z%C5%A0.pdf

Rozvoj hodnotové orientace 74k(l pro udritelny rozvoj — STREDNI SKOLY

https://www.disfrystak.cz/wp-content/uploads/2019/03/2012-Kniha-Rozvoj-hodnotov%C3%A9-
orientace-%C5%BE%C3%A1k%C5%AF-S%C5%A0.pdf

Pro jednoduchost jsme urcité bloky, které se prolinaji opakované programem, uvedli jako jeden celek
(Stejnosti — 4 vstupy v programu, Ranni start — dva vstupy v programu).

Tematicky blok (Seznameni) ¢. 1 — 3 hodiny

Béhem prvniho bloku programu pfivitdme netradi¢ni formou ucastniky, ¢imzZz je ihned
vtdhneme do programu. Navazuje seznameni lektord a uUcastnik(l a seznameni s mistem pobytu
a zadkladnimi pravidly a v neposledni fadé s tématem sebepoznani. V ivodu rozdame deniky, které
budou uéastniky provazet béhem celého programu.

Aktivita €. 1 (Pfivitani jako cestovatelé) — 30 min.

DuleZity pro navozeni pozitivni atmosféry je prvni kontakt s Ucastniky. Snazime se také
mirné Sokovat, abychom je hned vtadhli do programu. Lektofi vitaji jako clenové
cestovatelského klubu, do kterého se tcastnici prihlasili. Na Gvod je uvedena drobna aktivita
o tom, jak se zdravi ve svété.

Aktivita €. 2 (Sezndmeni s domem) — 30 min.

Aktivni formou se Ucastnici seznami s prostory, které budou béhem programu
vyuzivany k programu nebo k ubytovani.
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Aktivita €. 3 (Deniky) — 30 min.

Ucastnici obdrii svdj soukromy denik, spole¢né& vyplnime vstupni &asti, poté si je
Ucastnici mohou personalizovat, vyzdobit, a vysvétlime zplsob jeho pouZivani a pravidla, jak
se k denikiim budeme chovat.

Aktivita €. 4 (Sebepozndni — teorie) — 45 min.

Aktivni formou za poufZiti didaktické pomUcky popiSeme zakladni informace tykajici se
procesu sebepoznani a zplsob(, jak se sebepoznavat, které doplriujeme praktickymi pfiklady
pro lepsi predstavu.

Tematicky blok (Stejnosti) ¢. 2 — 2 hodiny

Tematicky blok Stejnosti je tvofen z kratkych vstupl béhem celého programu. Je zde uveden
v jedné kapitole pro lepsi porozuméni. V programu se jedna o mensi bloky zafazené pred, nebo mezi
bloky hlavnimi. U¢astnici hledaji spole¢né s ostatnimi, které vlastnosti, dovednosti, €innosti, zvyky maji
s ostatnimi spolecné a ve kterych se odlisuji.

Aktivita €. 1 (Stejnosti) — (30 + 15 + 15 + 30 min.)

Ucastnik@im precteme zadani, které charakterizuje uréitou porovnavanou oblast (¢ary
na dlani, ranni rutina, tvar ucha), podle kterého budou hledat, s kym maji tuto oblast spole¢nou
a s kym se odlisuji. V ivodnim bloku vysvétlime zadani. Pro kazdy dalsi blok je jind sada zadani.
V poslednim bloku toto téma uzavieme a vyvodime zavéry.

Tematicky blok (Lidé kolem mé) ¢. 3 — 4 hodiny

Lidé kolem mé jsou dullezitym zdrojem informaci. Zabrousime do problematiky socidlnich
skupin a ucastnici diky zpétné vazbé ziskaji pohled svych spoluzakd na né samotné aktivitou Okno
sebepozndni.

Aktivita €. 1 (Socpiny) — 60 min.

Pohybova hra s prvky tymové spoluprace, uvozujici problematiku socidlnich skupin.
Ucastnici strategicky pldnuji postup a hledaji shodné socialni a pracovni role a povolani.

Aktivita €. 2 (Okno sebepoznani) — 120 min.

Aktivita inspirovand modelem ,JoHari“ okna od psychologll Josepha Lufta
a Harringtona Inghama. U&astnici si vzajemné pFidéluji vlastnosti a ziskavaji tak zpétnou vazbu
na své chovani a plsobeni v této konkrétni socialni skupiné.

Tematicky blok (Sebehra) ¢. 4 — 3 hodiny

Ja sdm jsem dulezitym zdrojem informaci o sobé. Blok se sklada ze samotné aktivity Sebehra
a z vecCerniho zakonceni dne. Na rozdil od predchoziho bloku objevujeme novy zdroj k sebepoznani,
kterym jsem ja sam.

Aktivita €. 1 (Sebehra) — 105 min.

Aktivita Sebehra dava ucastnikim prostor poznat se na tfech Urovnich osobnosti —
télesné, psychické a sociélni. Postupnym prochazenim stanovist si Ucastnik vytvari obraz, jak
na tom v jednotlivych oblastech je.
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Aktivita €. 2 (Vecerni ritudl) — 30 min.

Vecerni ritudl je zatazen ztoho dlvodu, Ze program vychazi ze zakladni struktury
Orientacnich dn(, kdy kazdy vecer probiha ohlédnuti za uplynulym dnem.

Tematicky blok (Ranni start) ¢. 5 — 1 hodina

Ranni start zacina vZdy rano na zacatku obou dnl netradi¢ni rozcvickou v podobé drobné hry.
Nasleduje zpétnovazebné ohlédnuti za pfedchozim dnem a naladéni do nového dne. Zjistujeme také,
jaké je rozpoloZeni Ucastnikll po predeslém dni, vracime se k zasadnim boddim programu, dofesujeme
nedotesené, apod.

Aktivita €. 1 (Slepici) — 15 min.

Protahovaci aktivita pro pobaveni, kdy se Gcastnici slepuji k sobé specidlné upravenymi
suchymi zipy. Aktivita je pomérné kontaktni.

Aktivita €. 2 (Na stfed!) — 15 min.

Dva tymy se netradi¢nim a sloZitym zpUsobem pohybuji ve dvou fadach smérem
k sobé. Aktivita je také pomérné kontaktni.

Aktivita €. 3 (Ranni servis) — 30 min.

Pomoci hitace a zpétnovazebnych technik se vracime k zasadnim bodlim programu
predeslého dne tak, abychom z aktivit vytézili to, co potfebujeme.

Tematicky blok (Vnimani) €. 6 — 2 hodiny

Blok Vnimdni ma poukazat na rlznost vnimani v prvni fadé lidi, ale také mnohych situaci
rdznymi lidmi. Poukazuje na to, Ze kazdy vidime stejnou realitu jinak. A pokud budeme svij pohled
na realitu sdilet, mGze to obohatit mé osobné i ostatni kolem.

Aktivita €. 1 (Hanciny vlasy) — 45 min.

Ucastnici odpovidaji na otazky tykajici se lektora, ktery sedi pfed nimi. Pfi vyhodnoceni
vyjde najevo, Ze i kdyZ sedi prede vSsemi stejny clovék, odpovédi se velmi rlizni, a to z toho
dlivodu, Ze nase vnimani lidi ¢asto odlisuje.

Aktivita €. 2 (Reflexe teorie plus praxe) — 45 min.

Na zakladé konkrétniho proZitku pfi aktivité Sebehra se ucastnici uci reflexi
a sebereflexi. Dozvi se Cast teorie, praktické kroky, a sami si vSe na vlastni k(iZi rovnou vyzkousi.

Tematicky blok (Komfortni zéna) ¢. 7 — 5 hodin

Vyraznym prostfedkem pro sebepoznani a seberozvoj je prace s komfortni zénou a védomé
vystoupeni z komfortni zony. To maji za cil obé nasledujici aktivity.

Aktivita €. 1 (Vylet z komfortni zény) — 90 min.

Jednd se o tymovou aktivitu. Cilem je splnit nékolik nelehkych ukoll, které jsou
v néjakém ohledu nekomfortni —fyzicky, psychicky, nebo socidlné. Za splnéni tym ziskava body,
které se na konci sectou. DlleZita je zde reflexe.
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Aktivita €. 2 (To nejde!) — 135 min.

Aktivita je cilené fyzicky naro¢nd, jedna se o zavod karek na motivy cestovatelll
se zlutym trabantem, kteti s nim v ¢ele s Danem Pribaném objeli svét. Ve hre figuruje prvek
nahody, co? je také silnym podnétem pro otestovani motivace a vytrvalosti Ucastnika.

Tematicky blok (Kdo jsem, kym budu) ¢. 8 — 3 hodiny

Blok Kdo jsem, kym budu se zaméfuje na ,ja dnes” a ,ja za nékolik let” a na to, Ze to, kym jsem
dnes, muze velmi ovlivnit, kym budu. Jedna se o vyhlidku do budoucnosti a motivaci k tomu, pro¢ se
sebepoznavat a proc na sobé pracovat.

Aktivita ¢. 1 (Cajovna) — 105 min.

Aktivita zacina rozhovorem spoluzak( na srazu po 15 letech. Spoluzaci si tam sdéluji,
co délaji a jak vypada jejich Zivot. Poté prejde aktivita do hlavni ¢asti, kdy Ucastnici pfi ¢aji podle
urcitych pravidel diskutuji nad réiznymi oblastmi Zivota.

Tematicky blok (Pfenos do Zivota) ¢. 9 — 1 hodina

Tento blok je zavérecny, reflektivni a snazi se nastartovat ucastniky, aby vyuzili nabyté
védomosti a dovednosti v Zivoté.

Aktivita €. 1 (Vytyceni vyzvy) — 15 min.

Béhem bloku ucastnici reflektuji prinos programu pro sebe a aktivné si planuji
konkrétni vyzvy k sebepozndni, které chtéji stihnout do navazujicich dvou hodin ve Skole.

Aktivita €. 1 (Hodnoceni kurzu) — 30 min.

Uéastnici zhodnoti, s &im z programu odjizdi.
Tematicky blok (Senzibilizace) ¢. 10 — 1 hodina

Aktivita €. 1 (Stejnosti) — 15 min.

Dvé hodiny ve Skole zahajime velmi znamou aktivitou, ktera provazela cely program.

Aktivita €. 2 (Promitani fotek) — 10 min.

Pro pfipomenuti programu a navozeni atmosféry promitneme fotky, které
pfipomenou jednotlivé ¢asti programu.

Aktivita €. 3 (Speed date) — 20 min.

Atraktivni formou Zaci diskutuji nad otazkami tykajicimi se praktického wvyuziti
nabytych znalosti a dovednosti v bézném Zivoté, diskutuji o sebepoznani, programu
apod.

2.11 Tematicky blok (Vyhodnoceni) ¢. 11 — 1 hodina

Aktivita €. 1 (Lepeni fotek do deniku) — 10 min.

Denik v sobé nese vystupy z jednotlivych aktivit a timto denik uzavieme pro program
,Dotkni se sebe”. U¢astnici jej ale mohou dale vyuZivat nebo uchovat jako pamatku.

v vev

Proto do néj pro oZiveni nechame ucastniky vlepit nejvystiznéjsi fotografie z programu.
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Aktivita €. 2 (Vyhodnoceni aktivity , Vylez z komfortni zény“) — 35 min.

Ve gkole prob&hne vyhodnoceni vyletu z komfortni zény. U€astnici prezentuji, co se jim
podatilo zvladnout.

K aktivitdm jsou prifazeny prilohy uvedené v kapitolach 4 — Soubor materiald pro realizaci programu
a 5—Soubor metodickych materiala. U jednotlivych aktivit jsou uvedeny vZdy vSechny, protoZze nékteré
spolu Uzce souvisi a pfi jejich rozdéleni by materiadly potrfebné k aktivité plisobily chaoticky a nejasné.
Jak bylo zminéno, jsou vidy uvedeny vsSechny pfilohy stim rozdilem, ze pfilohy, které patfi
do Metodickych material(i, jsou na konci nazvu prilohy pojmenovany , metodika“. VSechny ostatni
pfilohy neoznacené timto terminem jsou uvedeny u materiall pro realizaci programu.

Zazitkovy program je koncipovan jako pobytovy tfidenni kurz s navazujicimi hodinami ve Skole. BEéhem
programu je zajisténo ubytovani a stravovani v objektu. Ndsledné dvé hodiny probihaji v prostorach
Skoly.

K realizaci programu jsou potiebné urcité prostory. Z vnitinich prostor program vyuziva klubovny —
velké mistnosti, v nichZ se da pohodIné sedét nebo i volné pohybovat. Dale je vhodné néjaké misto,
kam mohou Ucastnici jit a nad programem premyslet v klidu a tichosti. Aktivita Sebehra vyzaduje vice
jednotlivych mistnosti pro konkrétni stanovisté.

Z venkovnich prostor program pocita s hfistém nebo jinym venkovnim aredlem, kde se da pohodIné
a bezpecné béhat. Urcitd ¢ast programu vyzaduje kontakt s cizimi lidmi, vyhodou je tedy
frekventovanéjsi misto v blizkosti objektu. Pro zavod na karkach je nutné najit vhodnou trat.

Program vyuziva audiovizudlni techniku (reproduktory, dataprojektory). Dalsi pomUcky k jednotlivym
aktivitam jsou uvedeny pfimo u nich.

Program doporudujeme realizovat v aredlu se sportovistém, s moznosti vyuziti rlznych prostor
(mistnosti), klubovna s dostate¢nou kapacitou pro celou skupinu, stravovaci a ubytovacimi prostory,
idealné v blizkosti pfirody.

Program doporucujeme vyhodnocovat nasledujicim zptisobem: Hodnoceni realizatort, pedagogti SS a
Ucastnikd programu

e Realizatofi zhodnoti realizaci programu v téchto bodech: hodnoceni dosazZeni cili programu,
prijeti cilovou skupinou, reakce cilové skupiny na program.
e Zuc&astnéni pedagogové SS vyhodnoti program vyplnénim dotazniku.
Otéazky v dotazniku:
o Jaky mate ze svého pohledu ucitele nazor na tento kurz? (pozitiva, negativa, co
bychom mohli zlepsit...
o Jaka jste méli od kurzu ocekavani? Byla naplnéna?
o Jak hodnotite naplnéni stanovenych cil( programu a reakci cilové skupiny?
e Od ucastnik( ziskdme zpétnou vazbu v téchto bodech: jaky vnimaji pfinos programu pro sebe
a pro Zivot a jestli jim byla néktera z aktivit vyrazné nepfijemna, abychom zjistili, zda jsme
zajistili jak fyzickou tak i psychickou bezpecnost Ucastnikd. Dale ovérime dosazeni cil(.
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Zpusoby ziskani zpétné vazby od ucastnik:

e dotaznik formou otevienych otdzek
Otazky pro dotaznik:
o Jak celkové hodnoti$ zpracovani kurzu?
o Meél kurz pfinos pro tvuj Zivot? Jaky?
o Ktera aktivita pro tebe méla nejvétsi pfinos a proc?
o Co nejvice ocenujes?
o Kde ma program nejvétsi nedostatky?

e nedokoncené véty navazujici na dilci cile programu a pfijeti programu Ucastniky:

o Nejvice jsem si uzil ...

Sebepoznani je ...

Potésilo mé, ze ...

Sebepoznavat se mohu tak, ze ...
Myslim si, Ze kazdy clovék ...

UZ nikdy bych se nechtél citit jako pfi ...
Myslim si, Ze sebepoznani ...

Komfortni zéna je ...

Nejvice mi dalo ...
Chtél bych vam fici ...

O 0 O O O O O O O O

Pocet realizatort/lektora: 2

Je pro mé dobré si komfortni zonu rozsifovat, protoze ...
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Polozka Predpokladané naklady
Celkové naklady na realizatory/lektory 10 400 K¢
Hodinovd odména pro 1 realizdtora/ lektora véetné Y
5 230 K¢
odvod(i
Bl Ubytovani realizdatord/lektord 600 K¢
Stravovdni a doprava realizatortd/lektord 600 K¢
Ndaklady na zajiSténi prostor 2 100 K¢
Ubytovani, stravovani a doprava ucastnikt (25 Gcastniku) 26 500 K¢
Doprava ucastniki 4 000 K¢
z toho
IStravovadni a ubytovadni ucastniki 22 500 K¢
Ndaklady na ucebni texty 700 K&
Priprava, pfeklad, autorskd prdva apod. 200 K¢
z toho
RozmnoZeni textl — pocet stran: 500 K¢
Rezijni naklady 11 500 K¢

"Crr ’




IStravné a doprava organizdtort 600 K¢
Ubytovdni organizdtord 600 K¢
Postovné, telefony 100 K¢
z toho Doprava a prondjem techniky 500 K¢
Propagace 500 K¢
Ostatni ndklady 1 200 K¢
Odména organizatorim 8 000 K¢
Naklady celkem 51 200 K¢
Poplatek za 1 tucastnika 2 050 K¢

Tento program podléha licenci CC-BY-SA.

https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/cz/

® ©

Program je uvefejnén na metodickém portalu RVP.CZ.

VSechny materidly potfebné k realizaci programu (metodické materidly, pracovni listy, metodické
video aj.) naleznete na adrese: https://www.disfrystak.cz/rkdk/ resp. https://rvp.cz/

Grafické materialy (obrazky a piktogramy) pouZzité v tomto programu jsou bud nasim autorskym dilem,
nebo jsou pouZity z webl pexel.com, pixabay.com nebo canva.com. Organizace Salesiansky klub
mladeze, z.s. DUm Ignace Stuchlého je opravnénym drzitelem Canva Pro.

Licencni podminky:

- https://www.pexels.com/license/
- https://pixabay.com/cs/service/license/
- https://about.canva.com/license-agreements/
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2 Podrobné rozpracovany obsah programu

Podrobné rozpracovany program pro zaky je zpracovan v pfiloze €. 2 Denik a v pfilohach €. 12-14. Pojeti

a zpUsob zpracovani podrobné rozpracovaného obsahu a priaci s nim uvadime v Casti
3 metodicka cast.
Harmonogram programu:
1. den 2.den 3.den
1. Blok - SEZNAMENI 5. blok — RANNI START | RANNI START Ii

Dopoledne

Privitani jako cestovatelé
(30 min.)

Sezndmeni se s domem
(30 min.)
Sezndmeni se s Ucastniky

Pravidla, harmonogram
Deniky (30 min.)
Sebepoznani teorie (45 min.)

Slepici (15 min.)

Ranni servis
(30 min.)

Stejnosti (15 min.)

6. blok — VNIMANI
Hanciny vlasy (45 min.)

Reflexe teorie plus praxe

Na stred! (15 min.)

Ranni servis
(30 min.)
Stejnosti — uzavieni (30 min.)

9. blok - PRENOS DO ZIVOTA
Vytyceni vyzev (15 min.)

Hodnoceni kurzu (30 min.)

Zapsani do deniku

Odpoledne

(45 min.) Dotazniky
Ubytovani, Pravidla,
Harmonogram
2. blok — STEJNOSTI Stejnosti (15 min.) Odjezd

Stejnosti (30 min.)

3. blok — LIDE KOLEM ME
Socpiny (60 min.)

Okno sebepoznani (120 min.)

7. blok - KOMFORTNi ZONA
Vylet z komfortni zony
(90 min.)

To nejde! (105 min.)

Vecer

4. blok — SEBEHRA
Sebehra (105 min.)
Zapsani do deniku

Vecerni ritual (30 min.)

8. blok — KDO JSEM, KYM
BUDU

Cajovna (105 min.)
Zapsani do deniku

Vecerni ritual (30 min.)

Harmonogram hodin: (pouze bodové)

10. blok — 1. hodina — SENZIBILIZACE

Stejnosti
Fotky z kurzu — promitani

Diskuze ve dvojicich — Speed date

* X %
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11. blok — 2. hodina - VYHODNOCENI

e Lepeni malych vytisknutych fotek
e Fotky a prezentace, co délali pti aktivité ,Vylez z komfortni zény

Ill

2.1.1 Aktivita . 1 (PFivitani jako cestovatelé) — 30 min.

Forma a blizsi popis realizace

Hromadné pfrivitdme ucastniky hned pfi vystoupeni z autobusu v kostymech a uvedeme cely pobyt
drobnou aktivitou. Aktivita, kterad ucastniky zaskodi, odvede jejich myslenky od problém( mimo kurz
a vtipné je naladi na lektory a program.

Metody

Uvodni motivace, didakticka hra.
Pomucky
Cedule s napisy (Priloha ¢. 1 — Pfivitani — Cedule s napisy).

Podrobné rozpracovany obsah

Vyckame na pfijezd autobusu a ihned pfi vystupovani z autobusu Ucastniky vitame. Zdravime se s nimi,
velmi aktivnim zplsobem — s nékym si potfeseme rukou, s jinym mdame kratky hovor o tom, jak se jim
cestovalo a zda jsou patfi¢né nadseni prijezdem do mista pobytu.

Poté utvofime kolecko, pozdravime se s nimi a predstavime se jako ¢lenové cestovatelského klubu
a zaCneme je ,ucit”, jak se pozdravit s lidmi rznych narodnosti. Konkrétni pozdravy jsou uvedeny
v metodické ¢asti.

Aktivita probiha tak, Ze lektofi pozdrav pfedvedou a pak nechaji U¢astniky zdravit se mezi sebou. Jeden
Ucastnik pfichazi za druhym, pozdravi jej, poté si vyméni misto a ten, ktery byl zdraven, jde za nékym
jinym. Zapojime i ulitele. Snazime se udrzovat kolecko, aby se bavili a vtahli i ti, ktefi nejsou zrovna
zdraveni.

Paralelné mohou chodit i tfi Ucastnici najednou tak, aby se prosttidali vSichni a jednotlivé pozdravy
netrvaly dlouho.

2.1.2 Aktivita €. 2 (Seznameni s domem) — 30 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Ucastnici ve skupinach béhaji po arealu a odpovidaji pomoci mobilniho telefonu na konkrétni otazky
nebo pini jednoduché tkoly. Ukoly jsou zadany na jednotlivych mistech pomoci QR kédd. Aktivita pro
seznameni se s domem, mistem, prostorem, kde se budou béhem pobytu tGc¢astnici pohybovat — pracuiji
ve skupinkach, které si sami vyberou a s chytrym telefonem, na ktery jsou zvykli.

Metody

Didakticka hra.
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Pom{cky

Chytry telefon — jeden na skupinku, Wi-Fi pfipojeni, aplikace ¢tecka QR kédd, vytisknuté vygenerované
QR kédy (je tfeba ji vytvorit pro konkrétni misto), email, kam se posilaji fotky Gcastnikd.

Podrobné rozpracovany obsah

Na néjakém startovacim misté zapneme Wi-Fi, poté, co si Ucastnici stdhnou aplikaci, vysvétlime
pravidla a pak je vypustime. Béhem hry se pohybujeme mezi Ucastniky, fotime, pfipadné poradime
tém, ktefi se zasekli, a motivujeme je.

Po vyprseni limitu se setkdme na zadaném misté a vyhodnotime odpovédi.
2.1.3 Aktivita ¢. 3 (Deniky) — 30 min.

Forma a blizSi popis realizace

Prace sdenikem prolind celym programem. Jsou v ném pripravené konkrétni stranky a ukoly
k jednotlivym aktivitdm. Denik je osobni véc a nahlizi do néj a zapisuje pouze jeho majitel.

Metody

Psani deniku.

Pomucky

Deniky na pocet ucastnikd (Pfiloha ¢. 2 — Denik), denik pro lektora (Pfiloha ¢. 3 — Denik, metodika).

Podrobné rozpracovany obsah

Deniky ucastnici dostanou v prvnim dopoledni a budou s nimi pracovat po vyzvani u aktivit, které jsou
v nich nachystané. Dale si mohou denik jakkoli vyzdobit nebo upravit a jinak do néj libovolné psat nebo
tvofit v ¢ase vyclenéném na zamysleni se nad sebou.

2.1.4 Aktivita ¢. 4 (Sebepoznani — teorie) — 45 min.

Forma a blizsi popis realizace

Ucastnici sedi pohodiné v klubovné tak, aby vidéli na didaktickou pomdcku — mapa s nékolika
komponenty. Lektor vysvétluje atraktivni formou za pouZiti metaforické pomicky zakladni teorii
k sebepoznani.

Metody

Vysvétlovani, rozhovor.

Pomucky

Vizualni pomucka — mapa sebepoznani (motivovano cestou trabantem napfi¢ kontinenty). (Pfiloha
C. 4 - Teorie k sebepoznani — Fotografie vyrobené pomucky, Pfiloha €. 5 - Teorie k sebepoznani —
Texty, metodika).

Podrobné rozpracovany obsah

Uéastnici se pohodIné usadi, lektor se nachysta tak, aby na né&j vichni vidéli.

* %t %
»

SRR £\/ROPSKA UNIE 16
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

* ok Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Lektor postupné predstavuje mapu a pfidava komponenty. Pfi kazdé komponenté vysvétli ¢ast teorie
sebepoznani se zamérenim na praxi v béZzném Zivoté, vyuziva dostatek prikladll z praxe. V priibéhu se
lektor hodné ptd a snazi se, aby na vétsinu véci zodpovédéli tcastnici sami.

Podklad pro vysvétlovani je uveden v metodice.

2.2.1 Aktivita €. 1 (Stejnosti) — (30 + 15 + 15 + 30 min.)

Forma a bliZSi popis realizace

Tato aktivita je zafazena na zacatku dopoledniho a odpoledniho bloku. U¢astnici budou lektorem
vyzvani, aby nasli mezi ostatnimi nékoho, kdo ma podobny, nebo stejny urcity rys, podle zadani.
Zpocatku budou hledat jednoduché rysy - barvu vlasut, kresbu c¢ar v dlani, ale s kazdym dalSim
opakovanim budeme hledat rysy mnohem méné ndpadné, aktivita bude kondit treti den dopoledne,
kdy budou ucastnici hledat nékoho, kdo spi ve stejné poloze nebo kdo ma stejny ranni ritudl. Poté, co
se Ucastnici rozskupinkuji, probiha reflexe toho, jak to kdo ma.

Metody

Diskusni.

Pomucky

K realizaci je potfeba zadani aktivity a seznam rysu (Pfiloha €. 6 — Stejnosti — Seznam zadani, metodika),
které lze srovndvat.

Podrobné rozpracovany obsah

Na zacatku kazdého bloku lektor svola ucastniky a zada jim jeden rys, podle kterého maji najit nékoho,
kdo ho ma stejny nebo velmi podobny.

Ty, ktefi se stydi, motivujeme a pomahame jim, ty, ktefi se nékde zasekli a nepostupuji dal, se snazime
popostréit k tomu, aby hledali dal mezi spoluzaky.

Ucastnici maji za Ukol obejit pf¥i zjistovani viechny dalsi U¢astniky. Takto probiha zacatek kazdého
programového bloku. Postupné se naroc¢nost aktivity zvysuje.

Po poslednim zadani této aktivity je tfeba udélat celkovou reflexi. Ta probéhne diskuzi mezi ucastniky
vedenou lektorem.

2.3.1 Aktivita €. 1 (Socpiny) — 60 min.

Forma a bliZ$i popis realizace

Ucastnici ve skupinach béhaji po areélu a hledaji shodné dvojice socialnich roli.

Metody

Didakticka hra.
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Pom{cky

Na tuto aktivitu je potfeba list s pravidly pro ucastniky, karticky se socidlnimi rolemi (Pfiloha ¢. 7 —
Socpiny — Karticky), podlozky, tuzky a papiry pro Gcastniky a pravidla na velkém plakatu, stopky, zvonek
nebo néco na ohlaseni konce kola.

Podrobné rozpracovany obsah

U¢astnici budou rozdéleni do skupinek po 5-6 lidech. Ve skupinach se snazi nasbirat co nejvice karticek
(dvoijic).

Nejprve probiha mapovaci ¢ast. V mapovaci ¢asti cely tym hleda karticky v aredlu a zaznacuje mista
do mapy. V druhé ¢asti jiz odhaluji, co na kartickach je, a to tak, Ze pomoci pantomimy predvede hrac,
co je na karticce, svému zapisovateli, i s tim, kde v arealu se nachdzi. Zapisovatel tvofi podrobnou
mapu, zaznadi si, kde se ktera karticka nachazi.

Po mapovaci a odhalovaci ¢asti probiha ¢ast sbiraci.

Dvojice ze skupiny bézi pro karticky, pro které je posle zapisovatel, tedy pro ty, o kterych si mysli,
Ze jsou stejné. Pribéhnou s kartickami za lektorem, a pokud jsou karti¢ky stejné, nechavaji si je a maji
bod.

Pokud karty nejsou stejné, musi ji vratit zpét na misto.
Hraje se, dokud se nevysbiraji vSechny dvojice, nebo do uréeného ¢asu.
2.3.2 Aktivita €. 2 (Okno sebepoznani) — 120 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Ugastnici sedi v kruhu na Zidlich nebo na matracich. Aktivita je individudlni, kaZzdy si ze seznamu
vlastnosti vybere ty, které jej vystihuji. Stejné tak mu potom z tohoto seznamu ptidéluji vlastnosti i jeho
spoluzaci. Aktivita probiha v kruhu, ve kterém posilame obdlky, kam ucastnici vlastnosti spoluzakiim
vkladaji. Na zavér probéhne vyhodnoceni a interpretace toho, co jim vyslo. Na Uvod je vhodné zaradit
kousek teorie k JoHari oknu sebepozndni jako motivaci.

Metody

Vyklad, individudIni prace, diskusni.

Pom{cky

Vizualni pomucka Okno sebepoznani / namalované okno na flipchart, deniky na strané s Oknem
sebepoznani, popisy jednotlivych okének (Pfiloha ¢. 8 — Okno sebepoznani — Popisy), obalky, nlzky,
papiry, vytistény seznam vlastnosti (Pfiloha ¢. 9 — Okno sebepoznani — Seznam vlastnosti), A4 pro
kazdého, propisky, stopky, zvonecek, teoretické podklady pro lektora (Pfiloha ¢. 10 — Okno
sebepoznani — Teorie, metodika).

Podrobné rozpracovany obsah

Uvodem je teoretické okénko o JoHari oknu sebepozndni za pomoci didaktické pom(icky nebo nakresu
na tabuli, flipchart.
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Jakmile ucastnik(m vysvétlime, co je to Johari okno, probéhne aktivita, na zakladé které zjisti, jak je
vnima tfidni kolektiv.

KaZdy ucastnik dostane podlozku, propisku, obalku, tfi sady vlastnosti, nGzky, a papirek A6. Obalku si
Ucastnici podepisi. KdyZ jsou vsichni takto pfipraveni, mizeme zacit.

Ze seznamu 57 pfidavnych jmen si vyberou 10, ktera nejvic charakterizuji jejich osobnost.
Ty si napisi na listecek a vloZi ho do podepsané obalky.

V druhé fazi obalky putuji po kruhu a kazdy do nich ze seznamu vlozi ostatnim spoluzakiim pro né
typické vlastnosti. Je potieba vSechny ucéastniky propojit, aby obalky obéhly kolecko.

Ukolem je kazdému do obalky vloZit 4, maximalné 6 vlastnosti, které vyberou ze seznamu. Ve je
naprosto anonymni.

Jakmile obalky obejdou celé kolo, podivaji se Ucastnici do obalek, vlastnosti si roztfidi a rozepisi je
do svého okna sebepoznani. Napisi si do deniku, jakou vlastnost méli v obalce nejcastéji, srovnaji, co si
dali sami a co maji od ostatnich.

2.4.1 Aktivita €. 1 (Sebehra) — 105 min.

Forma a blizsi popis realizace

Uéastnici se sejdou v klubovné&, kam si s sebou vezmou deniky. Dostanou tuzky a bude jim Feceno
zadani. Béhem aktivity navstévuji individualné 9 stanovist a nasledné sami vyhodnoti, jak stanovisté
zvladli, jaké pro né absolvovani stanovisté bylo.

Metody

Zkusenostni uceni.

Pom{cky

Pfipravena stanovisté — nazvy, pravidla, ukoly a popis nalepek (Pfiloha ¢. 11 — Sebehra — Oznaceni
stanovisté), (Pfiloha ¢. 12 — Sebehra — Popis stanovist), (Pfiloha ¢. 13 — Sebehra — Popis nélepek), mapa,
kde se stanovisté nachazi, deniky nebo papiry pro ucastniky, barevné nalepky, hodiny.

Na stanovisté:

Zrcadla, ¢erné pytliky, satky, prehravac s relaxacni hudbou, vytisknuté testy (Priloha ¢. 14 — Sebehra —
Testy), k dispozici mobilni telefon, video na stanovisté Roz-video (Pfi ovérovani jsme pouzili video
z: https://drive.google.com/file/d/1mUyEhrUOW]|C4DejWYHLzOYiWqaRyv_Yf/view?usp=sharing.
PFi realizaci doporucujeme pouzit podobné video, vidy je ale potifeba respektovat autorska prava),
video na stanovisté Je to na pudé (Pfi ovéfovani programu jsme pouzili video
z: https://drive.google.com/file/d/1iXX11bmRWQatqokGLdCIGAdPSmIbVxu9/view?usp=sharing. P¥i
realizaci doporucujeme pouZit podobné video, vidy je ale potfeba respektovat autorska prava).

Podrobné rozpracovany obsah

Béhem aktivity Zaci navstivi nékolik stanovist, kde je cekaji aktivity, které je podniti k premysleni
nad fyzickou, psychickou a socidlni strankou jejich osobnosti.
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https://drive.google.com/file/d/1iXX11bmRWQatqokGLdCIGAdPSmIbVxu9/view?usp=sharing

Uéastnici se sejdou v klubovné, kam si s sebou vezmou deniky. Dostanou tuzky a bude jim fe¢eno
zadani.

V objektu je nachystdno celkem 9 stanovist, kazdé jiné a kazdé zaméfené na jinou oblast. U&astnici
maji moZnost je vSechna obejit a zkusit si, jak na tom jsou.

Seznam stanovist:

OBLAST FYZICKA OBLAST PSYCHICKA OBLAST SOCIALNI
Zrcadla Test Vztah

Ocichej si je Je to na plidé SMS posli dnes
Relaxuj Roz-video Jsem v okoli

Kdyz pfijdou na stanovisté, u jeho oznaceni jsou instrukce, jak na tomto stanovisti pokracovat.
Odpovédi a myslenky si ihned po navstévé zaznamenaji do denik(.

Na kazdém stanovisti je sada ndlepek. Po absolvovani stanovisté si vezmou tu, kterd odpovida tomu,
jak stanovisté zvladli nebo jak jej vnimali. Nalepku si nalepi do deniku do tabulky.

Nikdo vysledek hodnotit nebude, pouze sam ucastnik.
PFi této aktivité chodi kazdy sam.
Po vyprseni ¢asu bude sraz opét v klubovné.

Po aktivité je nutné provést zpétnou vazbu a vSimat si, jak jsou jednotlivd stanovisté Gcastniky
pfijimana.

2.4.2 Aktivita €. 2 (Vecerni ritudl) — 30 min.

Forma a blizsi popis realizace

Ucastnici le#i nebo sedi v kruhu a reflektuji ub&hly den.

Aktivita uréend k uzavreni dne, uklidnéni pred spankem. Slouzi jako prostor pro sdileni zazitki mezi
Ucastniky.

Metody

Reflexe.

Pomcky

Pfistroj na vyrobu fondue, cokolada, ovoce, stolecek, svicky, matrace do kruhu, medita¢ni hudba.

Podrobné rozpracovany obsah

NezZ ucastniky pustime do mistnosti, kde bude velerni zakonceni dne probihat, jdeme je zklidnit
a naladit ven pred vstup do mistnosti. Pfipravime je na to, Ze je ¢ekd velmi ticha a klidna aktivita,
pozadame je o ztiSeni a o to, aby se pokusili ve svych myslenkach i ¢innostech zastavit.

Jakmile jsou Ucastnici v kolecku, uvitdme je u ritudlu a shrneme jim aktivity celého dne.
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Pak je pozdddme o shrnuti dne vlastnimi slovy podle pravidel z metodické casti.
Po celou dobu udrzujeme klidnou a pfijemnou, az mirné intimni atmosféru.

Nakonec se vyjadfi i lektofi, jak si den vychutnali, poprejeme jim dobrou noc a rozlou¢ime se s tim,
Ze se tésSime na zitrejsi den.

2.5.1 Aktivita €. 1 (Slepici) — 15 min.

Forma a blizsi popis realizace

Jednotlivci si nasadi suché zipy na nohy, ruce a hlavu a poté se k sobé pfilepuji podle pravidel.

Metody

Hra.
Pomucky
Sady suchych zip( na pocet Ucastniku, kostka s oznacenim barev.

Podrobné rozpracovany obsah

Hraci dostanou 4 suché zipy rGznych barev. Vidy ale dostanou od kazdé barvy jen jednu. Umisti si je
na hlavu a libovolné na ruce a kotniky.

Lektor hazi kostkou, na které jsou vsechny barvy (nebo je jinym zplsobem losuje). Po zaznéni néjaké
barvy je ukolem hracli se co nejrychleji prilepit k jinému hraci na misto s danou barvou.

2.5.2 Aktivita €. 2 (Na stfed!) — 15 min.

Forma a blizsi popis realizace

Dva tymy soutézi proti sobé, ktery se dfive dostane z kraje mistnosti do cile.

Metody

Hra.
Pom{cky
Lano, Ziva hudba.

Podrobné rozpracovany obsah

Skupina hraca je rozdélena na poloviny a lektor popiSe specidlni zplsob, kterym se odted budou
pohybovat a nasledné zavodit. Je vytyCena stfedovd ¢dra — cil — a pak uz zacind hra. Lektor vse
odstartuje, pusti hudbu a foti. Sleduje také, kdo vyhral a pfidéluje body. Hraje se na tfi vitézna kola.
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2.5.3 Aktivita ¢. 3 (Ranni servis) — 30 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Pomoci riznych metod hitace a zpétné vazby se vracime k predeslému dni a ke stéZejnim aktivitam,
abychom je vyuzili naplno a dostali se i k naplnéni jejich cili. Metody jsou jak pro jednotlivce, tak
pro tymy, tak i pro celou skupinu. Je mozné z nich vybirat a stfidat je.

Metody

Zpétnd vazba.
Pom{icky
Miluvici predmét a dalsi pomUcky dle vybéru metody.

Podrobné rozpracovany obsah

Lektor, ktery aktivitu vede, poklada ucastnikim otazky na jednotlivé aktivity, které probéhly.
Postupujeme chronologicky a obménuje i zplsoby hitace. Takto projdeme zasadni momenty a cile
predeslych stéZejnich aktivit.

2.6.1 Aktivita ¢. 1 (Hanciny vlasy) — 45 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Lektor se posadi do kfesla a ucastnici sedi tak, aby na néj vidéli. Poté odpovidaji na sadu
otazek o lektorovi a odpovédi si zaznamenavaji do deniku.

V druhé ¢asti se pohybuji po klubovné a ziskavaji odpovédi na svou otazku od spoluzakd.
Metody

Didakticka hra.

Pom{cky

Ptipravené otazky (Pfiloha ¢. 17 — Hanciny vlasy — Otéazky, metodika), kfeslo / Zidle, podlozky, deniky,
tuzky.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnici se posadi tak, aby vidéli na lektora. Jeden lektor si sedne do kiesilka a je zcela neutralni, druhy
vyzve Ucastniky, aby si sedli okolo s denikem, podlozkou a tuzkou.

Pak zacne lektor, ktery nesedi v kfesilku, Cist otdzky o lektorovi v kiesle a Ucastnici si bez komentare
pisi odpovédi do deniku.

Jakmile ucastnici napisi odpovédi na vSechny otazky, lektor precte vidy jednu z otazek, projdeme jednu
po druhé a nechame Ucastniky Fici nahlas vSechny odpovédi.

Odpovédi budou pravdépodobné velmi rizné. Nasleduje diskuze, jak je takova rliznorodost odpovédi
mozna.
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Ve druhé casti maji ucastnici moznost si vymyslet jednu otdzku o sobé a jit sbirat odpovédi volné
po mistnosti od svych spoluzakd.

2.6.2 Aktivita €. 2 (Reflexe teorie plus praxe) — 45 min.

Forma a blizsi popis realizace

Uéastnici sedi v klubovné a diskutuji s lektorem.

Metody

Rizena diskuse, vyklad, reflexe.

Pomucky

Soupis otazek (viz dale nebo Pfiloha ¢. 18 — Reflexe teorie + praxe — Otazky), fix na tabuli, tabule nebo
flipchart, teoreticky podklad pro lektora (Pfiloha ¢. 19 — Reflexe teorie + praxe — Podklad, metodika).

Podrobné rozpracovany obsah

Nejprve ucastniky motivujeme, pak je nechame posedat si pohodlIné tak, jak chtéji, do dvojic i trojic.

Ndsledné s nimi fizenou diskuzi ddme dohromady, jak ma reflexe vypadat. Mdme predepsané body
na papire, abychom je Gcastniklim mohli poté nechat na ocich.

Jakmile mame jakysi teoreticky podklad, nechame je, aby si ve skupinkach prakticky postupné
odpovédéli na vSechny otazky ke vSem stanovistim Sebehry.

2.7.1 Aktivita €. 1 (Vylet z komfortni zény) — 90 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Uéastnici se ve skupinach pohybuji po domé i po venku a plni Gkoly — nékteré jsou tymové, nékteré
pro jednotlivce.

Metody

Zkusenostni uceni.

Pomucky

Seznam ukol( (Pfiloha ¢. 20 — Vylet z komfortni zény — Seznam ukol(), Didakticka pomucka (Priloha
¢. 21 — Didakticka pomtcka — Zény), Teorie k pom(icce (Pfiloha ¢. 22 — Didakticka pom(cka — Zény —
Teorie, metodika), tuzka, losovatka.

Podrobné rozpracovany obsah

Po uvodni motivaci rozdélime ucastniky do skupin. Rozddme skupindm seznam ukoll a nechame je,
aby si jej procetli a pripadné doplnili néjakym ukolem nebo se doptali na nejasnosti. Se viemi
prodiskutujeme pfipadné navrhované ukoly a pfidélime ukollim adekvatni body.

Podrobné projdeme pravidla chovani béhem aktivity, kterd jsou uvedena také v pracovnim listu.

Oznamime cas ukonceni aktivity a misto, kde se sejdeme.
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Nasledné odstartujeme, aby mohli Ucastnici zacit plnit ukoly.
Tym, ktery nasbira nejvice bodu, ocenime sladkosti.
2.7.2 Aktivita €. 2 (To nejde!) — 105 min.

Forma a blizsi popis realizace

Aktivni, b&haci tymova aktivita. U&astnici si mohou vydechnout v psychicky naroéném programu,
protahnout se a zaZit néco spolecné se tfidou.

Metody
Didakticka hra.

Pomucky

Pfripravené stanovisté s Ukoly, nastfihané trabanty (Pfiloha ¢. 23 — To nejde! — Rozlosovani do skupin),
kary, vytyCena trasa pro kary, ochranné pomicky pro ucastniky, cena pro vitéze, kostka, Spejle,
pro kazdou skupinu — kufr, lano, $atky na oci.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastniky rozdélime do tym(, v téchto tymech splni 5 drobnych UGkold, za které ziskaji ¢asti malého
papirového trabantu. Jakmile sloZi cely trabant, mohou si jej vyménit za opravdovy trabant — karku.

Pfesuneme se na misto zavodisteé.

Vysvétlime pravidla. Projdeme si se zavodniky okruhy a ndzorné predvedeme styly jizdy, kterymi budou
trasu zdoldvat.

Startuje zavod. Ukolem je objet kratkou nebo dlouhou trasu (pro spinéni neni daleZité kterou) kazdym
ze Sesti raznych zpUsobU.

Jakou trasu pojedou, si U€astnici tahaji Spejli — kratka Spejle — kratka trasa, dlouha Spejle —dlouha trasa.
Jakym zpUsobem trasu pojedou, si hazi kostkou — podle Cisla, které padlo.
Jakmile objedou trasu danym zplsobem, do velké tabulky se jim pisSe carka.

KdyZ maji vSechny zpUsoby splnéné — kazdy z nich jeli alesporn jedenkrat, dostali se do slosovani a snazi
se mit co nejvickrat projetou trasu jakymkoli zplsobem, ¢im zvysSuji svou Sanci na vylosovani.

Losovani probiha na konci tak, Ze vSechny tymy, které zvladly projet alespon jednu z tras vSemi
zpUsoby, za kazdou splnénou trasu maji jeden listecek v klobouku na slosovani.

2.8.1 Aktivita ¢. 1 (Cajovna) — 105 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Klidna, povidaci aktivita, pfi které Ucastnici sedi u stoleckd a vzdy si néjaky kratky ¢as povidaji na zadané
téma s lidmi, ktefi si sedli ke stejnému stolecku.
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Metody

Rozhovor, diskuze.

Pom{cky

Pfipravend scénka na tvod (Pfiloha ¢. 24 — Cajovna — Scénka na Gvod, metodika), napojovy listek na stdl
(Pfiloha €. 25 — Cajovna — Napojovy listek), nachystané piijemné prostfedi, hudba, ¢aje a néco
na zobnuti.

Podrobné rozpracovany obsah

Vse zacina pred mistnosti, ve které se aktivita odehraje, zavazanim oci Ucastnik(l. Pak nasleduje usazeni
do mistnosti, scénka, po ni utlumime hudbu hospody a zesilime pfijemnou hudbu.

PopiSeme pravidla toho, co se bude dit. A pak jiz nasleduje samotné povidani na zadana témata
v jednotlivych tematickych okruzich u tematickych stoleckd. Jakmile skonci ¢as pro povidani, mohou si
Ucastnici povidat, jak chtéji a s kym chtéji.

2.8.2 Aktivita €. 2 (Vecerni ritual) — 30 min.

Viz. 2.4.2 Aktivita ¢. 2 (Vecerni ritual)

2.9.1 Aktivita €. 1 (Vytyceni vyzvy) — 15 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Aktivita, pfi které si Ucastnici zapisuji do denikd a ktera provazuje kurz se dvéma hodinami ve skole.

Metody

Psani.
Pomucky
Deniky, tuzky, podlozky.

Podrobné rozpracovany obsah

Uéastnici si oteviou denik na strané s vyzvou a vymysli, do ¢eho se po pfijezdu z kurzu pusti.

Lektor se domluvi s ucitelem, kam budou Ucastnici posilat fotky nebo videa a zda se také zucastni.

Po zaddni ukolu na kurzu je jiz v rukou ucitele, aby studenty motivoval a udrZoval potfebnou moralku.
2.9.2 Aktivita ¢. 2 (Hodnoceni kurzu) — 30 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Zavérecné hodnoceni, vSichni v krouzku, postupné se zvedaji a jdou za dvere, aby pfisli s kufrem a mohli
sdilet s ostatnimi, co si z kurzu odvazi.

Metody

Zpétnd vazba.
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Pom{cky

Kufr.

Podrobné rozpracovany obsah

Celd aktivita by méla byt v pfijemném duchu, snazime se, aby se Gcastnici navzdjem poslouchali a aby
po skonceni aktivity bylo jasné, Ze si kazdy opravdu nasel ,to svoje”.

Tematické bloky €. 10 a 11 jsou realizovany ve dvou hodinach ve skole. Cile dvou navazujicich hodin
ve Skole:

Ucastnici si pfipomenou pobyt na kurzu a s odstupem zhodnoti, jaky dopad mél kurz na jejich
seberozvoj.

Ucastnici reflektuji, které aktivity mély pro jejich Zivot nejvétsi vyznam a otestuji, jak mohou védomé
rozsifovat svou komfortni zénu a co jim to pfinasi.

2.10.1 Aktivita ¢. 1 (Stejnosti) — 15 min.

Forma a bliZSi popis realizace

U¢astnici budou lektorem vyzvani, aby nasli mezi ostatnimi nékoho, kdo ma podobny nebo stejny uréity
rys, podle zaddni. Poté, co se Ucastnici rozskupinkuji, probiha reflexe toho, jak to kdo ma.

Metody

Diskusni.
Pomucky
Seznam stejnosti (Pfiloha €. 26 — Seznam stejnosti do hodiny, metodika).

Podrobné rozpracovany obsah

Zadani je jednoduché, stejné jako na kurzu. Vysvétlime, Ze se jedna o aktivitu, kterou uz na kurzu méli
— aby prosli celou tfidu, nasli toho, s kym se budou shodovat a shlukli se k sobé. Jakmile to bude
vypadat, Ze jsou shluknuti, zeptame se, jak to maji, at vidy jeden za skupinku fekne ¢i ukaze a doptat
se téch, ktefi nejsou v zadné skupince, co je odlisuje. Do aktivity se mliZe zapojit i ucitel, pokud chce.
Je potreba je pfimét a motivovat, aby se zkusili zeptat kazdého.

2.10.2 Aktivita ¢. 2 (Promitani fotek) — 10 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Uéastnici shlédnou fotoprezentaci z fotek z programu na kurzu.

Metody

Evokace.

Pomucky

Fotografie z kurzu, dataprojektor, hudebni prehravac.
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Podrobné rozpracovany obsah

Nechame ucastniky pohodIné usadit a pak je namotivujeme, pustime akcni prijemnou hudbu a pustime
prezentaci pro pfipomenuti programu.

2.10.1 Aktivita €. 1 (Speed date) — 20 min.

Forma a bliZSi popis realizace

U¢astnici se ve dvoijici v kratkych rozhovorech bavi o zadaném tématu.

Metody

Rozhovor.
Pomucky
Seznam témat (Pfiloha €. 27 — Speed date — Seznam témat, metodika), stopky.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnici se rozdéli sami dle vlastni volby do dvojic, do diskuze se mGze zapoijit i ucitel, pokud pfi tom
zvladne hlidat presny ¢as. Vzdy poté, co se ustdli dvojice a usadi se, precteme téma k hovoru. Po dvou
minutach stfidame dvojice a témata.

2.11.1 Aktivita €. 1 (Lepeni fotek do deniku) — 10 min.

Forma a blizsi popis realizace

Ucastnici si vyberou a nalepi fotografie do deniku, mohou jakkoli dotvofit nebo si popsat a dopsat
poznamky, které je napadnou.

Metody

Tvoreni.
Pom{cky
Vytisknuté fotky pro kazdého, lepidla, nlzky, fixy, pastelky.

Podrobné rozpracovany obsah

Je pottfeba barevné vytisknout par fotek pro kazdého ucastnika, velikost cca 5x7 cm. Klidné je mizZe
vybrat nékdo z Uéastnikd, bude védét nejlépe, které vybrat. Kazdy by mél mit 1-3 maximalné. Nalepi si
je do deniku, dopisi si komentaF, mohou si prolistovat denik k fotkdm a zaznamm, které tam uz maiji.
Je mozné pustit néjakou prijemnou hudbu. Aktivita by méla byt pfijemna, klidné si v pridbéhu mohou
povidat.

2.11.2 Aktivita ¢. 2 (Vyhodnoceni aktivita ,Vylez z komfortni zony“) — 35 min.

Forma a bliZ$i popis realizace

Uéastnici po jednom velice kratce prezentuji, jakou vyzvu pinili a jak se jim to podafilo zvlddnout.
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Metody

Prezentace.
Pom{cky
Dataprojektor, fotografie nebo videa Gcastnikd.

Podrobné rozpracovany obsah

Vzdy k promitnuté fotce nebo fotkam fekne ucastnik, zda se béhem 14 dni po kurzu pokusil o néco
(nékdo se mohl pokusit i o vice véci, kdyZ mu néco nevyslo), ¢im vysel ze své komfortni zény.

Popise, jak se mu jeho pokus povedl, jestli to bylo tézké, proc si vybral zrovna toto, jestli se tim nékam
posunul a jak je se svym ,,vylezem” spokojeny. Kazdy bude mit maximalné minutu, aby ostatnim ukazal,
jak dopadl jeho Vylez z komfortu.

Aktivita by méla byt odlehéend, ale prece jen vdzna.
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3 Metodicka cast

Program se sklada ze dvou ¢asti: tfidenniho zazitkového kurzu a 2 vyucovacich hodin ve skole. Program
z velké C¢asti pracuje se zkuSenostnim ucenim, s metodou zaZitkové pedagogiky. VyuZiva prvky
motivace, dramaturgie, cilovani a zejména cilené zpétné vazby. V prlibéhu programu jsou vyuZzivany
aktivizujici metody, z nich zejména diskuse a didaktické hry. Vedouci zazitkového nazyvdme lektory.

Program je inspirovan cestovanim a je vyuzita paralela s cestovanim o objevovanim vlastniho ja.
DuleZity je pristup lektord programu. Lektofi icastniky do programu motivuji ¢asto kostymy, projevem,
svym nadSenim a otevienym pfistupem.

Cilem tohoto bloku je navozeni pfijemné a uvolnéné atmosféry a prolomeni led(i. Dale se béhem
tohoto bloku sezndmi Ucastnici s lektory, s domem, kde bude program probihat a pravidly pobytu.

3.1.1 Aktivita €. 1 (Pfivitani jako cestovatelé)
Charakteristika

Aktivita, kterd ucastniky zaskoci, odvede jejich myslenky od problémd mimo kurz a naladi je vtipné
na lektory a program.

Cil aktivity

Ucastnik se naladi na program a lektory a nebude svou pozornost zaméfovat na problémy a jiné
starosti, zejména ve Skole.

Materialy
Cedule s napisy (Priloha ¢. 1 — Pfivitani — Cedule s népisy).
Pfiprava

Vytisknout uvitaci cedule z pfilohy, popt. je zalaminovat, mit kostym jako cestovatelé — a naucit se
néjaké mezindrodni pozdravy a nazkouset si je s ostatnimi lektory.

Motivace

Kazdy z lektorll ma kostym a je svym specifickym zplsobem extravagantni. Snazime se ucastniky
vtahnout do akce svym nadsenim, tim, Ze si ze sebe na chvili délame legraci i my.

Vyzveme Ucastniky: Pojdte za nami, odloZte sva zavazadla na tady toto specidlni misto (mUze byt
oznaceno, ale nemusi).

Vitejte v naSem cestovatelském klubu, jsme moc radi, Ze jste se rozhodli k ndm pfidat a rozsifit nase
fady ze dvou (nebo tfi— podle toho kolik lektorl skupinu vita) lidi na (doplnit pocet i se vSemi studenty).

Jako budouci profesionalni cestovatelé musite mit svij klub nebo spolek, to je jasné, i my tak zacinali
a podivejte se, kde jsme dnes (mavnout rukou po namésti).

My vam pomUzZeme zacit a ddme vam néjaké zaklady, abyste i vy mohli bezpecné poznavat nové kraje
a mravy.
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Béhem svého cestovani se dostanete na spousty rdznych mist a seznamite se spoustou jinych kultur —
a kazda z nich ma sva specifika.

Jako prvni si vyzkousime jednu z véci, kterou jako cestovatelé budete muset znat a to je pozdrav,
protoze ne vzdy zaboduje nase zndmé ,,Dobry den!”

Pojdme si to vyzkouset, radéji hned, jak jsme zde!

Pravidla

Postupné uvedeme tyto pozdravy:

Ceska republika — jeden ¢lovék prichazi ke druhému, podd mu ruku, usméje se a fekne ,,Dobry den!”

Japonsko — jeden ¢lovék pfichazi ke druhému, a jakmile jsou u sebe, sepnou ruce, hluboce se ukloni
a reknou ,Koniciual”

Afrika — setkdvaji se dva lidé a za¢nou kolem sebe skdkat a kficet vysokym hlasem ,Jalalalala!”

Itdlie — se Siroko roztazenyma rukama a Usmévem pfibiha jeden Clovék ke druhému, velmi viele
a energicky jej obejme a zdravi ,Bonzérno!”

Tibet — pomalu pfichazi k druhému a spoji k sobé usi, aby mohli naslouchat myslenkam toho druhého.
Inuité — velmi znamé treni nosa.

Lektor vZdy predvede u néjakého Gcastnika a vysle jej dal.

Metodické poznamky

Nebojme se ucastniky az mirné Sokovat a trochu se ztrapnit, aby se prolomily ledy a Ucastnici vidéli,
Ze jsme jen lidé a nevadi nam nebrat se pfilis vazné.

Pokud chceme néjaky pozdrav ukazovat na nékom, ddme si dobry pozor, aby to byl extrovertni jedinec,
nékdo, kdo se nebude stydét a citit se aZ pfilis nekomfortné.

Skupiny berou toto pfivitani rlzné. Nékteti zacnou ,hrat hru” s lektory. Néktefi Géastnici jsou Sokovani
a néktefi jej vnimaji jako détinské. | pfesto ma toto pfivitani svlj smysl.

Reflexe

A3 druhy den rano se zeptame na prvni dojem — ten hned po vystoupeni z autobusu. U¢astnici ¢asto
pfichdzeji s tim, Ze to bylo désné a trapné a my jim vysvétlime, odhalime, Ze uvést sebe a moznd i je
mimo zonu komfortu, byl tak trochu zdmér.

MuzZeme je i v koleCku postupné nechat predvést vyraz v obliceji charakterizujici, jak se citili prvnich
5 minut na kurzu — je to docela legrace a pfijemné je to naladi na dalsi ¢innost.

3.1.2 Aktivita €. 2 (Seznameni s domem)
Charakteristika

Béhem aktivity ucastnici aktivni formou navstivi a poznaji mista v aredlu, kde se bude program
odehrdvat.
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Cil aktivity
Seznameni se s domem a jeho pravidly skrze chytré otdzky.
Materialy

Chytry telefon na skupinku, Wi-Fi, aplikace ¢tecka QR kédd a vytvorené vhodné otazky, vytisknuté
vygenerované QR kddy (je tfeba si vidy vytvofit vlastni hru dle potfeb konkrétniho mista), email, kam
se posilaji fotky ucastnik(. Pokud je to mozné, i dataprojektor, abychom mohli po skonéeni Géastnikim
jejich fotky z aktivity ukdzat.

Pfiprava

Je potreba vytvorit vhodné otazky a pomoci kteréhokoli online generatoru QR kodU je prevést na QR
kdd a vytisknout. Je mozné mit i néjakou cenu pro vitéze, pripadné nalepku do deniku, putovni privések
aj.

Motivace

Popiseme Ucastniklim: Nase zakladna je velkd, a protoZe je potfeba se v ni neztratit, musite si zmapovat
terén. Necekejte prohlidku nebo mapu, fungujeme na nejnovéjSich technologiich. Vy ted musite v
tymu splnit vSechny ukoly. Tym, ktery bude mit jako prvni vSe sprdvné, ziskd specialni ocenéni
cestovatel(, ktefi se neztrati.

Pravidla

Rozdélte se do skupinek po 3-5 lidech (podle poctu ucastnika).

Do skupiny pottebujete chytry telefon, na ktery si stahnete aplikaci ¢tecka QR kodu.
Pak naskenujete tento QR kdd a jakmile se vam nacte prvni ukol, mlzete vyrazit.
Jakmile splnite vSechny ukoly, nebo vyprsi ¢as na hru, sejdeme se na uréeném misté.
Hraci ¢as je 30 minut, pak se aplikace vypne.

Po celou dobu se tym pohybuje spole¢né a pouziva jeden telefon.

Metodické poznamky

Zavisi na podminkach mista, kde se program porada. Je potfeba uzplsobit prostoram, které maji
Ucastnici diky aktivité poznat. Nutna dostatecna znalost prace s QR kddy.

Reflexe

v vy

odpovédi na zdsadni otazky — Nasli jste vSichni unikové schodisté? Jak se organizuje nadobi v jidelné?
Apod. Odpovédi jim fekneme, abychom predesli tomu, Ze nékdo je nebude znat.

3.1.3 Aktivita ¢. 3 (Deniky)
Charakteristika

Denik dostane kazdy ucastnik na zacatku programu a tento denik jej bude provazet po celou dobu
kurzu i ve dvou hodindch ve skole. Jsou v ném tabulky, mista pro vpisovani odpovédi na otazky a cely
je nastaven tak, aby ucastnikim pomahal orientovat se v kurzu.
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Prace s denikem probiha pribéiné, je vyhrazen cas, kdy si do néj mohou psat. Na konci kazdého dne
vytiskneme malé fotky, které si mohou do deniku nalepit na pamatku.

Cil aktivity

Ucastnik ma pomiicku, do které si mdze zapisovat své myslenky, ve které si shromazduje informace,
které o sobé zjistil a poznatky, které rovnou pfifazuje k jednotlivym oblastem sebepoznani.

Ucastnik si zapide vystupy z jednotlivych aktivit, zaznamenava myslenky a nové objevy tykajici se
sebepoznani. Pro nékteré aktivity je v ném i prostor pro zapisovani vysledk ¢i poznatkd. Vsechno, co si
béhem programu chtél zapsat, ma tak na jednom misté.

Materialy
Deniky (Pfiloha ¢. 2 — Denik, Pfiloha ¢. 3 — Denik, metodika).
Pfiprava

Tisk deniku, vybér vhodnych oblasti a rozvrzeni. Titulni stranku je vhodné vytisknout na tvrdy nebo
barevny papir. Dale v pribéhu vytisknout fotky a koupit a nastfihat zrcadlovou folii na konec kurzu,
kdy se vlepi na posledni stranu.

Motivace
Dame ucastnikiim tyto pokyny:

Denik si mlZete ozdobit a pokreslit jak chcete, taky vdm usetfi spoustu prace. To, co byste si museli
kreslit a psat sami, je v ném uz nachystané, navic i smysluplné rozélenéné a vy sami si mlZete vybrat,
co a kam budete psat, co si budete chtit poznacit a zaznacit.

V hlavé ndm béhd mnoho myslenek. Smyslem psani deniku je si tyto myslenky pojmenovat,
verbalizovat a zaznadit na papir. Tak se stava z chaosu v nasi hlavé néco pojmenovaného a vice
,hmatatelného”, s ¢im miZeme pracovat.

Pravidla

Kazdy z vas dostane jeden denik. Tento denik je vas, soukromy, nikdo vdm do néj nebude nic psat, Cist
si, nebo kontrolovat, co jste si napsali.

Na obadlku si napiste své jméno a klidné si ho ozdobte tak, aby byl jasné identifikovatelny, predejdete
tak tomu, aby jim nékdo omylem listoval.

Kdyz denik otevrete, vyplnite prvni stranku — nalepte si fotku, vyberte motto a zapiste si ho.

Denik je jen vas, nikdo z lektorl nebude kontrolovat, co si piSete, ale budeme chtit, abyste si denik
s sebou nosili — velmi ¢asto vam usetii praci. Jsou v ném rzné tabulky a misto pro zapisovani. Vsechny
myslenky budete mit na jednom misté.

Nepiste prosim do téch kolonek, které jsou urcené pro konkrétni aktivity, pokud zrovna neplnime
danou aktivitu. Toto misto by vdm potom chybélo, az na aktivitu dojde.

Kdyby vdm pochybélo misto, pfijdte si fici, ddme vam volné stranky, které mizZete do deniku vloZit.
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Metodické poznamky

Prace s deniky je v podstaté dobrovolna — Ucastnici je budou mit k dispozici a nebude kontrolovano,
co si do nich pisi. U nékterych aktivit bude nutné, aby je méli k praci, ale ani tehdy nekontrolujeme, co
do nich psali.

Rozhodné je nenutime, ale deniky jim pfipomindme a nikdy nezakazujeme do nich cokoli psat.
Reflexe

Na konci kurzu reflektujeme s ucastniky, zda si denik pisi i v bé€Zném Zivoté, jaké mlzZe mit vyhody
¢i nevyhody a jak praci s denikem na programu vnimali. Zajimavé bude i zjistit, jestli jim néco chybélo,
nebo bylo v deniku zbytecné.

3.1.4 Aktivita €. 4 (Teorie sebepoznani)
Charakteristika

Hravou formou, za pomoci vyrobené mapy a trabantu, se ucastnikim prezentuje, co to je sebepoznani,
sebepojeti a sebehodnoceni, jak je moziné se sebepozndvat a k ¢emu je to dobré.

Cil aktivity

Ucastnik popise, co to je sebepoznani, sebepojeti a sebehodnoceni.

Ucastnik jmenuje zpGsoby sebepoznani a dGvody, pro¢ je dobré se sebepoznavat.
Materialy

Vizualni pomuicka — mapa sebepoznani (motivovano cestou trabantem napfi¢ kontinenty).
(Priloha €. 4 —Teorie k sebepoznani — Fotografie vyrobené pomlicky, Pfiloha ¢. 5 — Teorie k sebepoznani
— Texty, metodika).

Priprava

Vytvofit vizuadlni pom(cku, znalostné se pripravit a vypichnout si informace, které urcité chceme fici,
pfipravit si vhodné otdzky na ucastniky.

Motivace

Kazdy z nas se vzdélava jinak — v pribéhu kurzu budeme spoustu véci zkouset, proZivat a hrat. Dejme
sanci i tém, ktefi fandi néjakému teoretickému zakladu, at je na ¢em stavét.

Abychom si béhem programu rozuméli, o ¢em se bavime a také abychom uspokojili ty, ktefi ke svému
klidu a k uceni se potfebuji o néco opfit, napf. o néjakou teorii, tu mame kratké okénko o cestovani,
tedy o sebepoznani.

Pravidla
Poslechnéte si povidani, zkuste odpovidat na otazky.

Nebojte se fici cokoli — my vas nebudeme hodnotit. Zajima nds, co vas napada a jak jesté lze to,
co fikdme, pochopit.

MuZete si napsat poznamky do deniku.
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Metodické poznamky

Snazime se uvadét co nejvice pfikladd nebo nechame ucastniky, aby ptiklady ke konkrétnim situacim
uvedli sami.

Reflexe

Hned po aktivité se zeptat, zda porozuméli a dvéma, tfemi otazkami to ovéfit. Druhy den rano je mozné
se jeSté zeptat, zda vyvstaly béhem programu néjaké otazky a ovéfit a upevnit nabyté znalosti.
Napfiklad nechat popsat néjaké z obrazkd nebo hadat co se skryva za kufry a nasledné je odsunout.

Blok Stejnosti je rozdélen do nékolika mensich vstupd, které jsou zarazeny na Uvod velkych tematickych
blok(. Je moiné je zaradit i jakkoliv jinak, duleZité je, aby se béhem celého programu opakovaly
a postupné stoupala intenzita a naro¢nost stejnosti.

3.2.1 Aktivita €. 1 (Stejnosti)
Charakteristika

Klidna aktivita zafazena na zacdtku kazdého dopoledniho a odpoledniho bloku, kdy hledame, co mame
spolecné se vsemi, co pouze s nékym a co mam naprosto jedinecné, ¢imz také podporime vnimani
druhych.

Cil aktivity

Ucastnik si ovéfi, ze kazdy jsme jiny, i kdyZ nas s ostatnimi néco spojuje.

Ucastnik vi, ze kazdy ¢lovék je unikatni.

U¢astnik si vyzkousi, ¢im viim se od ostatnich odli$uje a co véechno ho s ostatnimi spojuje.
Ucastnik se ztotoZfiuje s myslenkou, Ze kazdy jsme jiny a je to tak spravné.

Materialy

Seznam stejnosti (Pfiloha ¢. 6 — Stejnosti — Seznam zadani, metodika).

Priprava

Vytisknout si zadani aktivity. Vybrat ty oblasti, které jsou pro konkrétni tfidu/skupinu nejlepsi.
Motivace

Lidé jsou rtzni, kazdy jsme uplné jiny, ale s kazdym clovékem nas néco spojuje a néco nas od néj
odlisuje. Zjistéte, co mate s kym ve tfidé spolecné a v ¢em se naopak odliSujete.

Pravidla

Vasim ukolem ted bude obejit vSechny lidi ve tfidé a porovnat s nimi jednu charakteristiku, kterou se
dozvite za chvili.

Pokud najdete nékoho, kdo ji ma stejné jako vy, dal chodte spolu a hledejte, jestli najdete jeSté nékoho,
kdo ji ma stejnou.
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Pokud nemuzete najit nikoho, kdo to ma stejné jako vy, snazte se pfijit na to, jak se od ostatnich v této
véci lisite a proc ji mate jinak.

Na konci kazdého ukolu si fekneme, jak to kdo ma. Hrajeme i my lektofi.
Metodické poznamky

Aktivita jde od jednoduchého ke slozitéjsSimu, od plytkého k hlubSimu. Zac¢iname zlehka, tim, co jde
vidét a je to béiné, nejspisS nécim jako: Podivejte se na dlané ostatnich. Najdéte nékoho, kdo ma
nejpodobnéjsi kresbu ¢ar v dlani. Co mate na dlani spolecné jen s nékterymi lidmi? A co je na vasi dlani
naprosto unikatni?

A budeme objevovat dalsi oblasti, které jdou takto srovnavat. Aktivita bude posledni den kondit
otazkami, které jsou trochu intimni, trochu vtipné a zajimavé. Jako tfeba poloha ve spanku, na co mysli
pred spanim apod.

Citlivé volime otazky podle aktudlni skupiny. U nékterych skupin, kde neni dobfe rozvinuta divéra,
by se mohli Ucastnici citit pod tlakem a nékteré otazky by pro né mohly byt nepfijemné. Naopak pokud
budeme mit skupinu, ktera ma dobfe naslapnuto, nebojme se jit do otdzek, které jsou vice kontaktni
¢i ,,na télo” (napf. rychlost tepu, tvar chodidla apod.).

Reflexe

Reflexe k dané aktivité probéhne az posledni den. Cilem je, aby si UCastnici uvédomovali, Ze jejich
odliSnosti jsou nejen ve vzhledu, ale i v dennich ritudlech, postupech, vnimani toho, co je normalni
a také v chapdni a popisovani. Také to, Ze i s clovékem, se kterym si bézné ve tfidé nemaiji co fici, maji
néco spolecného a naopak, s nékym, s kym se bavi hodné, maji néco odlisného.

Metodicky blok se zabyva tim, jak interagujeme s jinymi lidmi, jak vnimame my je, jak vnimaji oni nas
a jaky to ma vliv na nase chovani.

3.3.1 Aktivita €. 1 (Socpiny)
Charakteristika

Socpiny je sloucenina dvou slov socidlni — skupiny. Aktivita na uvolnéni atmosféry, pohybova,
k odreagovani. U&astnici se b&hem ni mohou dostat do konfliktu toho, jak vnimaji jednotlivad povolani
a socialni role a diky tomu mohou zkusit prehodnotit i rozsitit své vnimani dané role.

Cil aktivity

Aktivita na uvolnéni atmosféry, pohybovd, k odreagovani na motivy socialnich roli. Hlavni cil je
odreagovani ucastnikl, navozeni dobré atmosféry a protahnuti pred naro¢nym programem.

Ucastnik promysli a predvede chovani zadanych socialnich roli.
Materialy

Karticky s nazvem povolani nebo socialni role (Ptiloha €. 7 — Socpiny — Karticky), papiry, tuzky, podlozky
pro zapisovatele, stopky, zvonek nebo néco podobného na ohlaseni konce kola.
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Pfiprava

Je potfeba nachystat karticky se socialnimi rolemi / povolanimi (kazdou 2x), mit nachystand pravidla,
prostor pro hru, podlozky, tuzky a papiry pro zapisovatele, stopky, néco na oznameni konce ¢asu
mapovani a pak celé hry.

Motivace

Vitézstvim ve hfe. MlZeme motivovat néjakou tymovou cenou nebo i tim, Ze vitézny tym jde prvni
na obéd apod.

Pravidla

Jste rozdéleni do nékolika skupin. V téchto skupinach vyberte jednoho zapisovatele, ten bude
na uréeném stanovisti.

Aktivita probiha ve tfech kolech. Cilem je vyhrat, a to tak, Ze ve tfetim kole nasbirdte co nejvice stejnych
parl karticek.

V prvni ¢asti hry — MAPOVANI — spole¢né celd skupina i se zapisovatelem obchdzi areal a hledd viechny
karticky, které neotaci. Toto kolo je dlouhé asi 10 minut a cilem je mit co nejkvalitnéjsi mapu, kde se
nachazi karticky.

Druha ¢ast — POZNAVANI — v tomto kole jiZ zapisovatel neni se skupinkou, ale sedi u stole¢ku, kam
k nému jeho tym béha.

Clenové tymu zatim odhaluji karticky — vidy tak, Ze jeden ¢lovék si najde jednu karticku, tu otodi,
precte, vrati na misto a béZi ji pantomimou predvést zapisovateli, ktery nesmi mluvit ani jinak
potvrzovat, co si mysli, Ze je predvadéno.

Jakmile zapisovatel vi, co je mu predvadéno, pripiSe si do mapy, jaka karticka to je.

Tato ¢3ast trva 30 minut a cilem je do mapy co nejlépe poznacit predvedené a poznané role s tim,
Ze kazda je v aredlu 2x.

Treti ¢ast hry — SBIRACI — s pomoci mapy tym vybihd podle pokynd zapisovatele pro karticky, které ma
poznacené jako stejné, a to tak, Ze je vyslana dvojice, kazdy bézi k jedné karticce, vezmou ji a zaroven
ji u lektora otoci — pokud jsou stejné, karticku si nechavaiji (je to ziskany bod) a pokud ne, ihned musi
karticky vratit na misto, odkud je vzali.

Hraje se, dokud jsou v arealu néjaké karticky.

Vyhraje tym, ktery bude mit nejvice stejnych dvojic.

Metodické poznamky

Aktivita je velmi ,nachylnd” na podvadéni, pokud se tak stane, ziskame material vhodny k reflexi.

Aktivitu je moZné pojmout jako podklad k diskusi o socialnich rolich a skupindach, ale je také mozné ji
pouzit pouze jako prostor pro odreagovani.

Reflexe

Neni nutna, pokud ano, staci rychla reflexe po aktivité k jejimu pribéhu.
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Pokud doslo k néjakému konfliktu, zafadime tuto aktivitu do reflexe na druhy den, zaméfime se
na vznikly problém a nechdme hrace reflektovat nejprve ve skupindch, ve kterych hrali a pak spole¢né.

3.3.2 Aktivita €. 2 (Okno sebepoznani)

Charakteristika

vvvvvv

Je to klidn3g, ale zdroven narocna premysleci aktivita. Na konci se Uc€astnik dozvi, jak ho vnima ttida jako
celek, jak jej vnima praveé tato socialni skupina a ma prostor srovnat pohled tfidy na sebe se svym
vlastnim.

Cil aktivity
Ucastnik vi, Ze jedna z moznosti sebepoznani je informace od druhych lidi — zpétnd vazba.

Ucastnik ptifadi sobé typické vlastnosti a pfifadi vlastnosti k dal$im spoluzakdim. Své vlastnosti
srovnava s vlastnostmi, které mu pfisoudili spoluzaci.

Ucastnik ma povédomi o tom, Ze ho rlzni lidé vnimaji r(izné a e je na ném, jaké vlastnosti da urcité
socidlni skupiné (tfidnimu kolektivu) poznat.

Materialy

Kreslené okno sebepozndni (na tabuli nebo flipchart, popf. vyrobit), popisy jednotlivych okének
(Pfiloha ¢. 8 — Okno sebepozndni — Popisy), v deniku malé okno sebepoznani pro kazdého, seznam
vlastnosti pro kazdého (Pfiloha ¢. 9 — Okno sebepoznani — Seznam vlastnosti), obalky, malé papirky,
propisky, fixy, teoretické podklady pro lektora (Pfiloha ¢. 10 — Okno sebepoznani — Teorie, metodika).

Pfiprava

Je potieba mit vhodny prostor, podlozky na psani, seznam vlastnosti, obalky, papirky na psani
vlastnosti, tuzky a fixy, stopky, pfijemnou hudbu, okno sebepoznani, okénka sebepoznani pro kazdého
(v deniku).

Motivace

Nejprve lektor chvili povida o JoHari okné a plynule navazuje teorii okna sebepoznani — o tom, jak se
liSi jednotlivé oblasti, jaké rozdily jsou mezi nimi a co to mlze prinést. Po chvili se Ucastnik(l zeptd, zda
by také chtéli védét, jak na tom jsou a jak je tfida vnima. A pokud ano, Ze maji mozZnost, si toto
vyzkouset na vlastni kizZi a pfimo vidét, jak dopadnou.

Pravidla

Sednéte si do kruhu z matraci.

Vezmi si listecek, seznam vlastnosti, tabulku sebepoznani, obalku, ntzky a fixu.

Podepis si obalku, klidné ji i ozdob, aby ostatni jasné poznali, Ze je tva.

Rozsttihej si vlastnosti na sloupce (aby se dobfe vysttihovaly).

Prostor pro provedeni zadaného tkolu.

Ze seznamu 57 pfidavnych jmen si vyber 10, které nejvice charakterizuji tvoji osobnost, napis si je
na listecek a vloZ ho do tebou podepsané obdlky.
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Prostor pro provedeni zadaného ukolu.

Ted bude tvym ukolem kazdému spoluzakovi do obdlky hodit 3, maximalné 5 vlastnosti, které vyberes
a vystfihnes ze seznamu. Dej pozor, kazdou vlastnost mas jen dvakrat, tak si dobfe rozmysli, co chces
komu hodit.

Hazeni bude probihat tak, Ze vSichni sedi nebo lezi na svém misté a putuji obalky. Obdlky budete vidy
na cinknuti predavat ¢lovéku, kterého mate po pravé ruce — ne dfive, ne pozdéji.

Dejte si zalezet, i vy chcete, abyste se dozvédéli co nejrealnéjsi pohled tfidy na sebe. Snazte se vybirat
ty opravdu charakteristické vlastnosti.

Vse je naprosto anonymni, nikdo nemuze poznat, kdo mu hodil jakou vlastnost.

Po probéhnuti kolecka, kdyz kazdému doputuje jeho obalka, pokracujeme.

Ted, neZ otevrete svou obalku, uklidte vSechny vlastnosti, které jste nepouZili a mlzete se posadit
kamkoliv chcete v této klubovné.

Podivejte se do své obalky a vlastnosti si roztfidte — stejné k sobé. Vlastnosti, které jste méli jen jednou,
dejte bokem, a zatim se tvarte, jako by nebyly.

Jakmile mate vlastnosti roztfidéné, podivejte se do deniku na vase okno sebepoznani. Do jednotlivych
okének ted budete zapisovat vase ziskané vlastnosti, a to tak, ze do okénka s kytickou zapiste ty
vlastnosti, které jste si na liste¢ek napsali vy sami a byly i v obalce. Do okénka se Zarovkou napiste ty
vlastnosti, které jste si vy sami nenapsali, ale byly v obdlce. Do okénka se zaluzii napiste vlastnosti
z listecku, které jste neméli v obalce, ale které jste si pro svou osobu vybrali vy sami. A nakonec,
do okénka s kukatkem napiste vlastnosti, které byly v obalce jen jednou.

Pak s ucastniky projdeme, co které okénko znamena.
Metodické poznamky

Jsou dvé varianty toho, jak budou ucastnici rozmisténi béhem aktivity. Prvni varianta je ta vySe popsana
— Ucastnici jsou v kruhu a posilaji obalky, druha varianta je, Ze Gcastnici se rozmisti po klubovné, obalky
maji u sebe a roznasi vlastnosti ostatnim.

Prvni varianta je vhodna pro vétsi tfidy, nebo tfidy s horsi moralkou. Druhad varianta je spiSe pro mensi
tfidy, nebo tridy, kde k sobé maji spoluzaci bliz.

Reflexe
Hned po aktivité nasleduje reflexe, zamérena zejména na tyto otazky:

Jak moc jsi prekvapen tim, co v obalce bylo?

Jakou vlastnost jsi mél nejvicekrat? Sedi to?

Jak moc si myslis, Ze sedi to, co o tobé vi spoluzaci, s tim, co vi$ o sobé ty sam?
Jak moc jsi spokojen s obsahem svého okna?

Je néco, co bys ve svém okné chtél zménit?
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Tento blok se vénuje reflexi a sebereflexi v praktické roviné, ktera bude v dalSim rannim bloku uvedena
i teoreticky.

3.4.1 Aktivita €. 1 (Sebehra)
Charakteristika

Pomérné ndrocna sebepozndvaci hra, zaméfena na oblast sebepoznani psychickou, biologickou
i socialni.

Cil aktivity
Ucastnik popise, co to je sebepoznani a v jakych véech oblastech se Ize pozndvat.
Ucastnik si proZije sebepoznavaci situace a napise odpovédi na sebepozndvaci otazky.

Ucastnik reflektuje svou biologickou, psychickou a socidlni stranku osobnosti a vysledky zaznamena
do deniku.

Materialy

Pfipravena stanovisté - nazvy, pravidla, ukoly a nalepky (Pfiloha €. 11 — Sebehra — Oznaceni stanovisté;
Pfiloha ¢. 12 — Sebehra — Popis stanovist; Pfiloha ¢. 13 — Sebehra — Popis nalepek), mapa, kde se
stanovisté nachdzeji, deniky nebo papiry pro ucastniky, barevné nélepky, hodiny.

Na stanovisté:

Zrcadla, ¢erné pytliky, satky, prehravac s relaxacni hudbou, vytisknuté testy (Ptiloha ¢. 14 — Sebehra —
Testy), mobilni telefon k dispozici, video na stanovisté Roz-video, video na stanovisté Je to na pdé.

Pfiprava

Musime pfipravit stanovisté - na kazdé dat zadani, popis, nalepky, potfebny materidl a vybaveni,
stanovisté zaznacit do mapy.

Stanovisté jsou vétSinou samostatna, néktera s lektory.

Kazdy jde sam, tj. cca 60 Ucastnikd najednou, je potifeba mit kazdé stanovisté nékolikrat, idedlné 5x.
Ucastnici budou potfebovat deni¢ek a tuzku, mozna podlozku.

Motivace

Ucastnici jsou postaveni pred mozinost zkusit, jak na tom jsou v jednotlivych oblastech. Nikdo je
nemuze nutit, chtit se poznat, ale Ze si z této aktivity mohou odnést solidni obrazek o tom, jak moc se
znaji a jaké z oblasti - biologickd, psychicka nebo socialni je pro né nejjednodussi, nebo naopak velmi
slozité rozvijet. Jsou vyzvani, aby chodili sami, aby se snafili byt upfimni, nikdo je nebude posuzovat,
kontrolovat, prosté je na nich, jestli bude nasledujicich 90 minut jen ztrata ¢asu, nebo se opravdu
nékam posunou.

Pravidla
Nyni mate moZnost zase se kousek posunout. Pojdme se podivat, jak na tom jste.

V domé je nachystano 9 stanovist, kazdé jiné a kazdé zamérené na néco.
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Dotknete se celkem tfi oblasti svého ja - biologické, psychologické a socidlni.

Mate moZnost vSechna je obejit a zkusit si, jak na tom jste. Abyste to stihli, doporucuji necekat
na stanovistich, kde je obsazeno, ale najit si néjaké volné.

Kdyz prijdete na stanovisté, u jeho oznaceni jsou instrukce, jak na tomto stanovisti pokracovat.
Odpovédi a myslenky si piste do denikd.

Na kazdém stanovisti jsou nalepky - vezméte si tu, ktera odpovida vasi odpovédi, a nalepte ji do deniku
do vasi tabulky. Budte upfimni, mlzZete tak co nejvice ziskat, a to realny obrazek o sobé. Nikdo vas
hodnotit nebude.

Pfi této aktivité chodite kazdy sam.

Ve 21:30 sraz opét zde na tomto misté. (Pokud bude vice neZ poloviné chybét 1 a vice stanovist, je
mozné operativné upravit ¢as ukonceni aktivity.)

Metodické poznamky

U této hry se mizeme lehce dostat za hranici komfortu. Je tfeba kontrolovat pribéh na jednotlivych
stanovistich tak, aby bylo moZné zasahnout v ptipadé, Ze se néktery ukol Ucastnikl vice dotkne -
obzvlasté v socidlni oblasti (rodinné vztahy).

MuzZeme vyzdvihnout a prakticky Gcastniky seznamit se tfemi rozméry ¢lovéka - biologicky, psychicky
a socialni, které mohou u sebe rozvijet. V tom pripadé mizZeme pfipojit i rozmér spiritudini.

Reflexe

S ohledem na to, Ze pro nékteré to muze byt velmi silny zazitek a na jeho zpracovani budou potfebovat
Cas, probiha reflexe aZ rano. Reflexe bude probihat pfimo v bloku zaméreném na reflexi podle pravidel.

3.4.2 Aktivita ¢. 2 (Vecerni ritual)

Charakteristika

Aktivita uréena k uzavreni dne, uklidnéni pred spankem a prostor pro sdileni zazitkG mezi Ucastniky.
Cil aktivity

Pfijemné spolecné ukonceni dne.

Materialy

Pfistroj na vyrobu fondue, cokolada, ovoce, stolecek, svicky, matrace do kruhu, meditacni hudba.
Priprava

Vytvofime pfijemné, nerusené prostfedi. Mistnost zatemnime, matrace ddme do kruhu, doprostied
dame stolecek, na néj fondue a ovoce, napichovatka, osvétlime jej svickami nebo tlumenymi
lampickami po obvodu mistnosti. Pustime pfijemnou hudbu a ¢ekdme na Ucastniky.

Celd aktivita je velmi klidnd, proto volime i tlumenégjsi hlas, klidné pohyby, vynechame bézné motivace,
Zivé uvadeéni.
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Motivace

Instruujeme ucastniky: Pojdme spolec¢né uzavfit dnesni den, zastavit se, ohlédnout se za tim, co jsme
dnes mohli proZzit.

Pravidla
PohodIné se usadte, lehnéte.
Pljdeme po kruhu.

Kdyz na vas pfrijde rfada, zkuste fici, jak vdm dnesni den ,,chutnal”, co vSechno v ném pro vas bylo citit,
jaké chuté vam na jazyku zUstaly déle, a taky jak jste si dnesni den vychutnali.

Poté se postavte, vezméte si vidlicku a dejte si néco dobrého jako sladkou tecku za dnesnim dnem.
Metodické poznamky

Béhem aktivity udrzujeme klidnou atmosféru tak, aby mél kazdy prostor se vyjadfit k probéhlému dni.
Pokud neni moznost vyuzit fondue, doporucujeme vyuziti ,mluviciho predmétu” - jakykoli symbolicky
predmét pro ,predani Stafety” v mluveni.

Reflexe

Samotna aktivita je reflexi dne.

Tento blok je zarazen vidy na Uvod dne rano. Sklada se ze dvou duleZitych casti. Jedna ma za ukol
rozproudit Ucastniky a naplno je probudit a aktivizovat zabavnou formou a pozitivné je naladit na dalsi
den. Druhym ukolem je vyhradit si prostor pro reflexi predeslého dne zejména se zamérenim
na cilenou zpétnou vazbu u stéZejnich aktivit.

3.5.1 Aktivita €. 1 (Slepici)

Charakteristika

Aktivita pro nakopnuti iéastnikl po ranu. Jednoducha pravidla.

Cil aktivity

Ucastnik se rozproudi a pfijemné po ranu naladi pro dal$i mentalni ¢innosti.

Materialy

Nachystané pasky suchého zipu v rliznych kombinacich a barvach, kostka s barvami suchych zipU.
Motivace

Uvedeme aktivitu: Je rdno! Novy krasny den! Pojdme se netradi¢né protahnout!

Priprava

Nachystat pasky pro kazdého, vybrat dobrou hudbu, bezpecny prostor bez ostrych hran a ndstrah.

Je tfeba sesit suché zipy tak, aby zvenku byl barevny a zevnitt bily vidy opac¢ného typu k sobé (hruby
a meékky) raznych barev na pocet hlav, nohou a rukou ucastnikd.
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Pravidla
KaZdy z vas ted dostane svazek suchych zipd, ty si prilepite na rlizna mista po téle:
kratSi kolem zapésti a kotnik(, nejvétsi kolem hlavy.

Pak za¢ne hrat hudba, vy se klidné pohybujete po mistnosti, jakmile pfestane, zvola lektor barvu, ktera
padne na kostce. Vasim ukolem je najit nékoho, kdo md na sobé tuto barvu a suchym zipem se na néj
pfilepit. Pozor, vase suché zipy k sobé musi pasovat.

Pak pokracuje hudba, vy se vinite do rytmu, a kdyz zazni dalsi barva, vSe se opakuje s tim rozdilem,
Ze se dosavadni spojeni nerozpojuji, pouze pokud by byla zvoldna stejnd barva — to se rozpojit musi
a musi se slepit s nékym jinym.

Vyhraji posledni 4 hraci, ktefi to ustoji a neupadnou na zem.
Metodické poznamky

Aktivita je dost kontaktni a je mozné, ze nékterym, ktefi maji Sirokou intimni zénu, by to mohlo byt
neprijemné. Je potfeba sledovat a poptipadé nenutit do aktivity. Nicméné pro kolektiv, ktery se zn3, je
to zabavna a pfijemna aktivita.

Reflexe

Neni.

3.5.2 Aktivita €. 2 (Na stred!)

Charakteristika

Ranni rozcvicka na aktivizaci ucastnikd, jednoducha pravidla, zabava.
Cil aktivity

Ucastnik se rozproudi a pfijemné naladi po ranu pro dal$i mentalni ¢innosti.
Materialy

Lana, nebo néco na zem pro oznaceni stfedu — 2x.

Pfiprava

Vhodny prostor, vyznaceni Uzemi, Ziva hudba.

Motivace

Predstavime ucastnikim nabidku netradicni rozcvicky: Mame pro vas netradi¢ni rozcvicku, aby ndm to
dnes dobre béhalo. Pfece se fika , tézko na cvicisti, lehko na bojisti“.

Pravidla
Hracdi se rozdéli na dvé skupiny.
Kazda skupina se postavi na jednu stranu klubovny/mistnosti na startovni ¢aru.

Ukolem kaZdé skupiny je, dostat se co nejdfive k cilové ¢afe uprostied mistnosti.
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Hraci jsou v tymu v daném postaveni:

kazdy hrac da pravou nohu pred levou nohu hrace po pravé strané. Krajni hrac¢i maji 1 nohu volnou.
Levou ruku da hrac kolem pasu hréce po levé strané a pravou ruku kolem ramen hraci po pravé strané.
Opét krajni hraci maji jednu ruku volnou.

V tomto postaveni se co nejrychleji maji dostat k cili, aniz by spadl kdokoli z jejich tymu nebo se
rozpojili.

Pokud se nékdo rozpoji, cely tym se vraci na start a za¢ina znovu. Tymy opakuji pokusy do té doby, nez
druhy soutézici tym nedosdhne cile.

Metodické poznamky

Je potreba, aby si lektor sdm ujasnil, jak chodici ,formace” vypada.
Reflexe

Neni.

3.5.3 Aktivita €. 3 (Ranni servis)

Charakteristika

Ranni ohlédnuti je vyhranény ¢as na hitaci a zpétnou vazbu z pfedeslého dne a na motivaci do dne
nového.

Cil aktivity
Ugastnik reflektuje s odstupem své proZivani a chovéni pfi prob&hlych aktivitach.
Pedagogicky cil

Zjistujeme, jaké maji Ucastnici po predeslém dni psychické a fyzické sily, zda probéhla noc v klidu a zda
se nerozvinuly u Ucastnik(i néjaké myslenky k probéhlému programu.

Materialy

Micek chameleon a jiné pomucky dle pouZité metody.

Pfiprava

Nachystat si soubor otazek, na které se budeme ptat. Vytvorit komunitni kruh.
Otazky k aktivitam:

1. den

PRIVITANI JAKO CESTOVATELE

Ukazte vyrazem v obliceji, jak jste se citili prvnich pét minut na programu.
SEBEPOZNANI TEORIE

Hodte nékomu nahodné mic a ten zkusi svymi slovy fici:

- coje to sebepoznani.
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- jak se mGZeme sebepozndvat.
- co mi sebepoznani prinasi. (vZdy 3-4 Zdci)

Zkuste pojmenovat jednotlivé grafické ¢asti, co predstavovaly?

SOCPINY

Kterd role se vdm predstavovala nejjednoduse;ji?

Kterd nejslozitéji?

Dokazali byste vytvorit néjaké skupiny z roli a povoldani, které jste hledali? Co je spojuje?
OKNO SEBEPOZNAN(

Ve kterém okné jste méli nejvice vlastnosti?

Co to znamena?

Souhlasite s tim, jak vds vnimaji ostatni?

SEBEHRA

Podivejte se na tabulku, kam jste si lepili barevné ctverecky. Kterou oblast mate podle vas nejlépe
zvladnutou? Vyhodnotte dle barev.

2.den

HANCINY VLASY

Jak je moiné, Ze kazdy z nds vnima stejnou véc jinak?

Cim to mZe byt ovlivnéno?

REFLEXE TEORIE + PRAXE

Jak se da uplatnit reflexe v béZném Skolnim dnu?

VYLET Z KOMFORTNI ZONY

Bylo vam plnéni Ukold pfijemné / nepfijemné?

Ktery ukol pro vas byl Gplné v pohodé a ktery vam byl nejméné prijemny — nekomfortni?
TO NEJDE!

Aktivita byla fyzicky velmi naro¢né, prvek ndhody mél urcité vliv na psychiku. Co bylo vasim motorem?
Jak je mozné, Ze jste dojezdili zdvod az do konce? Kdo nebo co vas motivovalo?

CAJOVNA

U kterého stolecku jste si nejlépe popovidali?
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Metodické poznamky

PFi rannim ohlédnuti musime reagovat na udalosti, které se béhem aktivit staly. Proto jsou otazky spisSe
zpUsob, jak a na co se ptat. Nicméné kazda skupina proZije aktivity rizné a je tfeba na to reagovat.
Neni nutné ani Zddouci pouzit vSechny otazky.

Otdzky mlZeme zaddvat pomoci rlznych zpétnovazebnych technik a pomucek. (VyuZziti metod
uvedenych v knize Cilend zpétna vazba od Evy Reitmayerové (viz Seznam doporucené literatury).

Diky workshopu s odbornikem jsme zapracovali do programu jako stéZzejni bod problematiku vnimani.
Vnimani je prvnim krokem k poznavani sebe a druhych. Pokusime se poukdzat na to, Ze realitu vidi
kazdy jinak a timto pohledem se m{iZzeme obohacovat, ale nemél by byt pro nas nijak fatalni.

3.6.1 Aktivita ¢. 1 (Hanciny vlasy)
Charakteristika

Aktivita na nastartovani reflexe a zpétné vazby. Mélo by dojit k wow-efektu, jak jednu véc kazdy vnima
jinak. Ndsledné si Ucastnici ovéri, jak nékterou, jimi vybranou véc, vnimaji ostatni.

Cil aktivity
Uéastnik vi, ze vnimdni druhych je subjektivni.
Ucastnik nékoho popise a srovna svij popis s ostatnimi.

Ucastnik se ztotoZfiuje s myslenkou, Ze kazdy z nds ma jiné vnimani druhého a e se nejednd o ,,dobfe
nebo Spatné”.

Materialy

Pfripravené otazky (Pfiloha ¢. 17 — Hanciny vlasy — Otazky, metodika), kfeslo, podlozky, deniky, tuzky.
Priprava

Nachystdme matrace do kruhu, kfesilko tak, aby na néj vSichni vidéli, pfipravime si otazky.

Motivace

Jaky/a vlastné (doplri jméno lektora) je? Uz ho/ji znate den, pojdme se podivat, jak dobfe jej/ji znate
nebo jak dobfe umite odhadnout ¢lovéka.

Pravidla

Prvni ¢ast aktivity

Sednéte si okolo kresilka tak, abyste dobre vidéli a oteviete si deniky na aktivité Hanciny vlasy.
Budu Cist otazky a vy budete odpovidat tak, jak vam to prijde nejvice odpovidajici.

Otdzky se budou tykat osoby v kiesilku.

Pokud se budete potfebovat podivat zblizka, nevdhejte, bézte.

Nebojte se napsat cokoli — nic neni hloupé nebo trapné.
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Jakmile mate napsdno, nijak to nekomentujte, nechte tvofit ostatni.

Nakonec lektor poloZzi vzdy jednu otazku a vSichni ptectou, co napsali jako odpovéd. Odpovédi budou
zfejmé rlzné. Nasleduje diskuze nad otazkou, jak je to mozné.

Druhd ¢ast aktivity

A jak to mate vy? Jak jednu véc na vas vidi ostatni? Pojdme to zjistit.

q

Ted' si vezméte denik a zamyslete se, na jakou otdzku, ktera se vas tyka, byste chtéli znat odpovéd
od celé tridy.

Jednu otazku si vyberete a s vybranou otdzkou obejdéte spoluzdky — ptejte se opravdu vsech a Uplné
kazdou odpovéd si zapiste.

Na konci aktivity bude cas si vyhodnotit, jaké odpovédi jste ziskali.
Nechdme ucastniky prochdzet tfidou, ptat se, do pozadi jim pustime pfijemnou hudbu.
Metodické poznamky

Po celou dobu udrzujeme klid a snazime se, aby Ucastnici nekonzultovali mezi sebou, co chtéji napsat.
Také je vybizime, aby se nestydéli — i pokud odpovéd neni lichotiva. Chceme upfimny obrazek, a ten
nemusi byt vzdy pfijemny.

Reflexe
Hlavni vychodisko aktivity:

Jsem stale stejny, ale dostanu na kazdou otdzku x rliznych odpovédi — kazdy mé vnima jinak. Podle
toho co prozil, co zna. A je to naprosto v pohodé. Je dobré si fici, jak véci vidim a vnimam, do hlavy
nam nikdo nevidi a domnivat se, Ze to ten druhy ma stejné, je naivni.

Reflexe na prvni ¢ast aktivity probihd hned po docteni odpovédi, co kazdého prekvapilo, pro¢ nebo ¢im
si mysli, Ze to je. Je ¢as na porovnani toho, jak to kdo mél. Nakonec diskuze.

Reflexe na druhou ¢3ast aktivity probiha také ihned po jejim dokonceni.
3.6.2 Aktivita €. 2 (Reflexe teorie + praxe)
Charakteristika

Teorie sdélena prostiednictvim volnych otdzek a diskuse a nasledné vyzkouseni si reflektovani jedné
z aktivit v¢erejSiho dne.

Cil aktivity

Ucastnik popise, co je to reflexe a jmenuje praktické zplisoby, jak tuto metodu uplatnit.
Uéastnik reflektuje aktivitu predeslého dne.

Materialy

Soupis otazek (viz dale nebo Pfiloha ¢. 18 — Reflexe teorie + praxe — Otazky), fix na tabuli, tabule nebo
flipchart, teoreticky podklad pro lektora (Pfiloha ¢. 19 — Reflexe teorie + praxe — Podklad, metodika).
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Pfiprava

Je potieba pfipravit lektora, aby védél, kam ma ucastniky béhem diskuze zavést, aby nalézani
reflektivnich otazek nebylo pfilis zdlouhavé.

Motivace (Uvod aktivity)

Reflexe je proces zpracovani Udajl s prihlédnutim k tomu, co uZ se udalo. Jedna se o fizeny proces
slouZici k hodnoceni riznych situaci a vystupl, programu nebo hry, ktery vyuZivd zpétnovazebnich
informaci, jehoZz cilem je hledani SirSich souvislosti a vyznamU. John Dewey popisuje reflexi jako
»ohlédnuti se zpét prfes to, co se stalo, tak aby byla extrahovana sit vyznam(, ktera je zakladnim
kapitalem inteligentniho jednani pro dalsi zkusenosti”. Mezi jinymi se zabyvaji touto problematikou
také Kurt Lewin a David A. Kolb. Vice o reflexi zde:

http://orchis.brontosaurus.cz/akce/ohb0506/Reflexe.pdf

Co to znamena? Pojdme to zkusit v praxi, neni to slozité.

Pravidla

Sednéte si ve dvojici nebo trojici s nékym, s kym si radi povidate i do hloubky.
Odpovézte si na nasledujici otazky k Sebehte, rozeberte postupné vSechna stanovisté:
Popis situace (Co se stalo?)

Obrat k pocitim (Jaké pocity a myslenky jsem pfi konkrétni situaci prozival?)
Hodnoceni (Co dobrého nebo Spatného si z této situace mlzu vzit?)

Analyzu (Jaky smysl tato situace mlze mit?)

Zavér (Co dalsiho mohu udélat?)

Akcni plan (Co udélam jinak, pokud se dostanu znovu do této situace?)
Metodické poznamky

Je dulezité mit sdm jasno v teorii a zejména predat praktické informace vyuzitelné pro Zivot. Lektor je
spise v roli pozorovatele, nijak zasadnéji do zkouseni si reflexe ucastniklim nezasahuje.

MuzZeme si vybrat na co se vice zaméfit — zda na reflexi, zpétnou vazbu nebo na sebereflexi.
Reflexe

Reflexe probiha hned po aktivité otazkami, zda pfisli na néco nového, zda jim pomohlo podivat se
na véc z jiného uhlu a zda byli schopni najit feSeni nékterych situaci po diskuzi s ostatnimi. Vzhledem
k tomu, Ze néktera stanovisté mohla byt velmi intimni, ptdme se obecné, aby Ucastnici nemuseli
prozradit néco, ¢eho by nasledné mohli litovat. Ovsem at se z toho Ucastnici ,,neureflektuji”.
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3.7.1 Aktivita €. 1 (Vylet z komfortni zény)
Charakteristika

Aktivita, pfi které si icastnici uvédomi, kde je jejich hranice komfortni zény a zkusi si ji béhem vtipnych,
ale i naro¢nych ukoll lehce posunout.

Cil aktivity

Ucastnik vysvétli, co to je komfortni zéna a pro¢ je dobré ji ob&as opoustét, vyzkousi si, kde ma nékteré
hranice komfortni zény a co je mu nepfijemné. Srovnava svou komfortni zénu s ostatnimi a vnima,
Ze kazdy ma jinou komfortni zénu a jiné hranice.

Materialy

Seznam ukolU (Pfiloha €. 20 — Vylet z komfortni zony seznam Ukol(), Didakticka pomdcka (Priloha ¢. 21
— Didakticka pomtuicka — Zdny), Teorie k pomdcce (Pfiloha ¢. 22 — Didakticka pomucka — Zény — Teorie,
metodika), tuzka, losovatka.

Pfiprava

Vymyslet/vybrat adekvatni tkoly, ovéfit jejich splnitelnost v daném misté a vytipovat rizika.
Motivace

Na uvod povime kratky pfibéh:

Reknu vam pFibéh o chlapci, ktery se skuteéné stal. O chlapci, ktery rdno vstaval, snidal jogurt, chodil
do skoly a do krouzku modelovani, jedno rano pfisel do skoly a nevédél, jestli zamknul diim, kdyz
odchdzel, jiné rdno si zase nepamatoval, co snidal, jindy Uplné zapomnél, co délal minuly den,
nepamatoval si, co v€era obédval a kdybyste se ho zeptali, s kym byl naposledy venku, zapotil by se
a nejspis by si nevzpomnél.

Nechame Ucastniky, aby se alespon s néjakou situaci ztotoZznili a pobavili se. Ve chvili, kdy vime, Ze se
kazdy z nich hlasil aspon na nékterou z téchto situaci, zvaznime. A pak se jich zeptdme, co z toho Zivota
tento kluk mél, kdyz jim jen tak automaticky proplouval? Zeptame se jich, zda slyseli pojem komfortni
zéna a autopilot.

Na modelu pfedvedeme a popisSeme, co je to komfortni zéna, zéna uceni, zéna ohroZeni a zéna
nemozného a vysvétlime vyhody i rizika prekracovani hranic.

Poté predneseme nasi aktivitu — opustte komfortni zénu!
Pravidla

Podminky pro zafazeni do nasi soutéze o pohar:

Jste rozdéleni do nékolik tyma.

Do tymu jste dostali seznam ukol(.

Kazdy z tymu musi splnit alespon jeden ukol Uplné sam.

Body se pocitaji jen za prvni splnéni tkolu.
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Po celou dobu nesmite nikomu fici, Ze jde o hru.

Neni omezeno, kolik lidi se bude nékterého ukolu ucastnit.
Do papiru zaznacte, kdo co splnil za ukol.

Celou dobu chodi skupina spole¢né.

Pokud se jednd o ukol, kde oslovujete cizi lidi, chovejte se prosim slusné, nijak lidi nezesmésnujte,
pozdravte, podékujte za rozhovor apod. Pokuste se byt pfirozeni.

Metodické poznamky

Komfortni zénu predvadime pro prehlednost na grafickém modelu komfortni zény (Ptiloha ¢. 21 —
Didaktickd pomucka — Komfortni zéna).

Reflexe

Probiha hned po aktivité, diskuzi — co bylo nékomu nepfijemné, jestli jim pomohlo plnit ukoly
ve skupince, jak si ukoly vybirali, apod.

Reflektujeme, jak moc vykrocili Ucastnici z komfortni zény, napf. mohou se postavit do pomyslnych
kruhl na zemi.

3.7.2 Aktivita €. 2 (To nejde!) — 105 min.
Charakteristika

Po vSem tom prfemysleni néjaka akce! Cely kurz je motivovan cestovanim, trabantem, tak co jiného,
nez jizda v trabantu! Aktivita pro uvolnéni a spolecny silny (nekomfortni) zaZitek inspirovany videem
TedX — Dan Ptiban, To nejde! https://youtu.be/44y5maSZcwc.

Cil aktivity

Ucastnik popise, pro¢ je pro tymovou praci nutnad komunikace. Také si vyzkousi tymovou praci, ve které
je potieba komunikovat (fidi¢ — ti, kte¥i tlaci). U¢astnik prozije fyzicky a psychicky diskomfort.

Materialy

Pripravené stanovisté s ukoly, nastfihané trabanty (Ptiloha ¢. 23 — To nejde! — Rozlosovani do skupin),
kary, vytyCend trasa pro kary, ochranné pomucky pro ucastniky, cena pro vitéze, kostka, Spejle,
pro kazdou skupinu — kufr, lano, $atky na oci, pomucky k dvodnim ukollim uvedeny u ukold, divodem
je, Ze se mohou obmeénit dle moznosti realizator(.

Priprava

Vytisknout a rozstfihat trabanty tolika barev, kolik bude tym(, nachystat obé trasy, cenu pro vitéze.
Motivace

Pustime video Dana Pfibané (https://youtu.be/44y5m4SZcwc).

Pravidla

Byli jste rozdéleni do tyma.

Vasim cilem v tomto zavodu je objet cely svét!
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V téchto tymech je vasim ukolem splnit 5 drobnych ukol(, abyste mohli ziskat trabant a vyrazit na cestu
kolem svéta. Tyto Ukoly je mozné obménit dle vlastnich moznosti.

Po splnéni ukolu si vezmete karticku s kouskem trabantu vasi barvy a bézite na dalsi ukol.

Jakmile mate vSechny kousky trabantu, u garaze na vas cekd lektor a vyméni papirovy trabant
za opravdovy.

Ukoly:

1. Trénink vylezeni z porouchaného auta okynkem — Zebfiik — cely tym si stoupne za sebe a prendavaji
Zebftik tak, Ze kazdy projde jednim okem, provlece se aZ dolll a pak zpét. Toto celkem 3x.

2. Co délat, kdyz ma nékdo po cesté vazné zranéni — Nositka — kazdy ¢len tymu je zbytkem tymu
pronesen konkrétni trasou. Musi se prostfidat vSichni.

3. Pfiprava airbagll — Balonky — mezi kazdého ze ¢lenl je umistén nafouknuty balének, na ktery nesmi
sahat, jen sevfit ho mezi hrud a zada, a musi probéhnout trasu, aniz by jim balének vypadl. Sahat
na sebe navzajem mohou.

4. Fotky nesmi chybét — Fotak — fotak je nastaveny na fotku asi 2 m nad zemi, cely tym musi udélat
pyramidu, aby aspon nékdo na fotce byl.

5. SOS vzkaz v pustiné musi byt vidét az z letadla — Fixa — podepsat tym velkou spolecnou fixou
na provazcich. Na fixe je privazano tolik provazka, kolik je hracd ve skupiné, kazdy se ho chopi na jeho
konci a tak spolecné pisi.

Co by to bylo za cestu, kdyby nikdo nechtél vyhrat! Tym, ktery projede cely svét, mizZe ziskat kromé
velkého uzndni i cenu pro vitéze!

Zavod je odstartovan pro viechny kary najednou. Ukolem je objet kratkou nebo dlouhou trasu
(pro splnéni neni dllezité, kterou) kazdym ze Sesti zplUsobU — Sesti rliznych kontinentd.

Volba trasy:

A) Délka trasy
Pomoci Spejli — (kratka Spejle — kratka trasa; dlouha Spejle — dlouha trasa) si losujete, jak
dlouhou trasu pojedete.

B) Typ trasy
Pomoci kostky a Cisla, které padlo, se dozvite, jakym zplsobem trasu pojedete.

1. Normalné (Evropa).
2. S naloZzenym kufrem (Amerika — hodné sbalenych véci).
3. Beze slov, jen pomoci zvukl (Asie — velmi odlisny jazyk).
4. Jako psi spreZeni, na trabant navazeme lano (Antarktida).
5. Motory jedou poslepu (Afrika — pisec¢na boufre).
6. Celd kéra jede pozadu (Australie — protinoZci).
Jakmile objedete trasu danym zplsobem, do velké tabulky se zapise ¢arka.

Kdyz mate vSechny zpUsoby splnéné, dostali jste se do slosovani.
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Za kazdou splnénou trasu mate jeden listecek v klobouku na slosovani. Je tedy dobré mit co nejvickrat
projetou trasu — zvySite tim svou $anci na vylosovani.

Losovani probiha po ukonceni zavodu.
Metodické poznamky

Aktivita je akéni a rychla, po celou dobu je nutné dbdt na bezpecnost a poucit Ucastniky, jak se maji
chovat v misté zavodu.

Reflexe

Reflexe s odstupem, zkousime uplatnit to, co se Ucéastnici naucili u zkouseni reflexe dopoledne — na co
bychom se mohli zeptat jako prvni? Atp. U&astnici sedi po tymech a na otazky si odpovidaji, lektofi se
ptaji, jak to v nékterém tymu bylo, aby Ucastnici sdileli zazitky i mezi tymy.

3.8.1 Aktivita €. 1 (Cajovna)

Charakteristika

Aktivita, pri které se Ucastnici zamysli nad rdznymi tématy a diskutuji o nich se svymi spoluzaky.
Cil aktivity

Prohloubeni poznani se navzajem a moZnost porovnat vlastni nazory s nazory druhych. Uéastnik vi
o tom, Ze jeho dnesni rozhodnuti ovlivni jeho budoucnost a uvédomuje si, Ze je dllezité premyslet
nad svym Zivotem.

Materialy

Pfipravend scénka na Uvod (Pfiloha €. 24 — Cajovna — Scénka na GUvod, metodika), Napojovy listek na stdl
(Pfiloha €. 25 — Cajovna — Napojovy listek), nachystané piijemné prostfedi, hudba, ¢aje a néco
na zobnuti.

Pfiprava

Nachystdame mistnost, stolecky, Zidle, na stolecky ubrusy, svicku, Napojovy listek, celou mistnost
prijemné tlumené osvétlime, pustime zvuk hospody a z druhého zdroje prijemnou hudbu (tlumené).

Motivace
Motivaci je scénka, kterou na zacdtku celé aktivity odehraji lektofi.
Cely popis uvodu:

Ucastnikdim jsou zavazany oci a do mistnosti jsou pFivedeni a usazeni ndhodné a vyzvani k tomu, aby
nemluvili.

Poté pustime zvuky restauracniho zafizeni do pozadi a taky hudbu, kterou v ¢ajovné pousti. Do toho
se za¢nou bavit prvni dva ucastnici srazu stredni Skoly po 10 letech a postupné pfichazi dalsi a dalsi.
Povidaji si spolu i o dalSich lidech z jejich byvalé ttidy. Povidani trva asi 7 minut.
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Jakmile se vsichni rozejdou, vedouci aktivity se zeptd ucastnik(, ktefi maji stale zavazané oci, na par
trefnych otazek. Napftiklad: Co jste slyseli? Jaci byli ti lidé na srazu? Co tu chybélo? Jak jste se béhem
toho citili?

A nakonec to shrneme: To, jakymi lidmi se staneme v budoucnosti, se rozhodujeme uz dnes. Myslete
na to, aZz si budete vybirat Skolu, préci, partnera. Jaky bude vas sraz po deseti letech, se formuje uz
dnes. Pojdte si to tak trochu vyzkouset.

Pravidla

Pred vami je nékolik stoleckl, kazdy je zaméreny na néjaké téma.

Na stolech jsou napojové listky. Na téchto listcich jsou vypsany rlizné ¢aje. U kazdého caje jsou otazky.
PGjdeme postupné, na piti kazdého Caje bude vytyceny cas, 10 minut.

Zacneme prvnim, zelenym cajem.

Vy si vidy prectete nabidku otazek u zeleného caje na vsech stoleccich, a sednete si ke stolu, kde se
vam nejvice libi otdzka napsand u tohoto caje.

Pak, asi v 10 minutach, budete mit ¢as prohovofit tuto otazku spolu s lidmi, ktefi si sedli ke stejnému
stolecku na tuto otazku.

Po uplynuti 10 minut se ozve cinknuti a vy se zvednete a pljdete se podivat na nabidku dalsiho caje.
Takto postupné projdeme cely ndpojovy listek.

Sednout si mlzZete jen ke stolecku, u kterého je volné misto — Zidle prosim nepfesouvejte.
Metodické poznamky

Do této aktivity se snazime zapojit i ucitele a po celou dobu udrzujeme klid a pfijemnou atmosféru.
Reflexe

Reflexe druhy den rano v nékolika otazkach.

3.8.2 Aktivita €. 2 (Vecerni ritual)

Viz. 3.4.2 Aktivita ¢. 2 (Vecerni ritual)

3.9.1 Aktivita €. 1 (Vytyceni vyzvy) — 15 min.

Charakteristika

Aktivita, kterd provazuje kurz se dvéma hodinami ve skole.

Cil aktivity

Navaznost kurzu a dvou hodin ve Skole, aby Uc¢astnici Uplné nezapomnéli, o ¢em kurz byl.

Ucastnik formuluje vyzvu, kterou mezi programem na kurzu a programem ve $kole splini.
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Materialy
Deniky, tuzky, podlozky.
Pfiprava

Je potieba domluvit se s ucitelem, kam budou Zaci posilat fotky ¢i videa a jakym zplsobem se zapoji
samotny ucitel a jak ma v planu studenty motivovat.

Motivace

Aktivitu uvedeme slovy: To, Ze kurz konéi, neznamena, Ze ted vSechno bude zase stejné, zZe zajedete
zpét do vyjetych koleji své komfortni zény, ovladnuti autopilotem. Mame pro vas vyzvu! Mrknéte
jakoul!

Pravidla

Otevrete si deniky, ke konci najdete stranu ,Vylez z komfortni zény!“

Podivejte se na zadani a podle néj si vyberte néjakou vyzvu, kterou budete plnit ndsledujicich 14 dni.
Zapoiji se i ucitel (po domluveé).

Vse je popsano v deniku.

Metodické poznamky

Po celou dobu je potfeba udrzovat hladinu adrenalinu, ucitel maze tfeba jednou za cas sdilet viastni
fotku z plnéni vyzvy nebo motivovat toho, kdo kazdy den posle fotku, Ze bude mit néjakou drobnou
vyhodu.

Reflexe

Ve dvou hodinach ve skole: Po prezentaci vyzev a fotek se jednoduse zeptame ucastnikl, zda jsou
spokojeni s vysledkem, jestli to pro né bylo tézké, jak se jim vyzva plnila apod. Neni potfeba zabfedavat,
jen shrnout, a ujistit se v tom, Ze to byla zdbava a kazdému to néco dalo.

3.9.2 Aktivita ¢. 2 (Hodnoceni kurzu) — 30 min.
Charakteristika

Co mi kurz dal a co vzal? S ¢im jsem pfijel/a a s ¢im odjizdim?
Cil aktivity

Uvédomit si, s ¢im jsem pfijel nejen ja, ale i ostatni, co kazdy z nds na kurzu ziskal a k ¢emu byl kurz
dobry.

Materialy
Kufr.
Priprava

Potfebujeme kufr, hudebni podkres.
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Motivace

Vyzveme Ucastniky k zamysleni. Kazdy z nas je jiny — to uz vime. ProZili jsme spolu jeden kurz, ale kazdy
z nas si v ném nasel néco pro sebe. Co to bylo? Pojdme se na to podivat.

Pravidla

Za dverfmi je kufr.

KaZdy z nas se za chvili postupné zvedneme a plijdeme za dvefe.

Tam si vezmeme kufr a vratime se s nim do dvefi mistnosti.

Kazdy zacina kouzelnou formulkou: ,,Z tohoto kurzu si odvazim...” a doplni podle sebe.
Metodické poznamky

Nechame Gdastniky chodit dle své vile, nemusi chodit po kolecku. Je mozné, Zze nékdo nepdjde. I ty se
snazime motivovat, ale nenutime je.

Reflexe

Samotna aktivita je reflexi.

3.10.1 Aktivita €. 1 (Stejnosti) — 15 min.
Charakteristika

Aktivita, ktera probihala na kurzu a opakovala se. U¢astnici hledaji nékoho, kdo je ve stejném atributu
na tom stejné jako oni.

Cil aktivity

Ucastnik dokaze, e kazdy ¢lovék je unikétni, najde, &im viim se od ostatnich odli$uje a co véechno ho
s ostatnimi spojuje a také se ztotozniuje s myslenkou, zZe kazdy jsme jiny, unikatni a je to tak spravné.

Jde ndm také o navozeni atmosféry jako na kurzu navratem k bézné, opakuijici se aktivité.
Materialy

Seznam stejnosti (Pfiloha €. 26 — Seznam stejnosti do hodiny, metodika).

Priprava

Staci vytisknout si zadani, jinak neni potfeba specidlni pfiprava.

Motivace

Uvedeme slovy: MoZna zaZijeme takové déja-vu. Stejnosti uz velmi dobre znate, tak pojdme na to!
Pravidla

Vasim ukolem ted bude obejit vSechny lidi ve tfidé a porovnat s nimi to, co vdm budu postupné
zadavat.
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Pokud najdete nékoho, kdo to ma stejné jako vy, dal chodte spolu a hledejte, jestli najdete jesté
nékoho dalsiho.

Metodické poznamky

Aktivita by méla byt pohodové akéni, do pozadi mizZeme pustit hudbu pro navozeni atmosféry.
Reflexe

Jen v pfipadé nejasnosti, neni potfeba se tim nijak zvlast zabyvat, pokud nevznikne konfliktni situace.
3.10.2 Aktivita €. 2 (Promitani fotek) — 10 min.

Charakteristika

Tato aktivita je zarazena pro pripomenuti toho, co bylo na kurzu, pro navozeni pfijemné atmosféry
a pobaveni ucastnikd.

Cil aktivity

Ucastnik si pfipomene, co se svou tfidou zaZil a pfipomene si chvile na programu.
Materialy

Fotografie z kurzu, dataprojektor, hudebni prehravac.

Priprava

Vybrat vhodné fotky.

Motivace

Namotivujeme Ucastniky témito nebo podobnymi slovy: Mam pro vas klip, hraji v ném velmi slavni
herci a véfime, Ze je vSichni znate.

Pravidla

Mrknéte na fotky, co jsme zazili.

Metodické poznamky

Vse by mélo byt v pfijemném duchu, veselé a pohodové.
Reflexe

MuzZe byt, ale nemusi. Zeptame se jen par otazkami:

Na jakou aktivitu vzpominate nejradé;ji?

Co vam nejvice utkvélo?

Je néco, co vam po kurzu bylo v poslednich 14 dnech uZitecné?
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3.10.3 Aktivita €. 3 (Speed date) — 20 min.
Charakteristika

Aktivita pro sdileni toho, jaky dopad kurz mél, co si z néj ucéastnici odnesli a jestli néco z toho, co zazili,
meélo presah do bézného Zivota.

Cil aktivity

Uéastnici si pojmenuji, co na kurzu proZili, mohou nahlédnout, jak to proZil i nékdo druhy a porovnat
mezi sebou dopad aktivit na jejich bézny Zivot.

Materialy

Seznam témat (Pfiloha ¢. 27 — Speed date — Seznam témat, metodika), stopky.
Priprava

Vytisknout otazky.

Motivace

Nyni bude prostor pro to si spolecné popovidat. Nabidneme také urcitd konverzacni témata, aby
nahodou nestdla rec.

Pravidla
Otocte se na toho, s kym sedite, nebo si k nékomu prisednéte.
Pfectu vam otazku a vy budete mit dvé minuty na to ji probrat.

Po uplynuti tohoto ¢asu vdm feknu a vy se presunete k nékomu, s kym jste jesté nebyli, kazdy z vas
musi zménit lavici (nebo misto kde sedél, nejsou-li ve tridé).

Snazte se najit ty lidi, se kterymi nemate moc moZnosti se potkat béhem dne.
Metodické poznamky
SnazZime se, aby atmosféra byla pfijemn3, sdilna a uvolnéna.

Lektor muze sledovat, jak moc si dvojice povidaji, je mozné, Ze téma bude vycerpano rychleji. Pokud
tak bude u vétsiny, miZeme vysttidat dvojice.

Reflexe

Samotna hra je reflexi.

3.10.1 Aktivita €. 1 (Lepeni fotek) — 10 min.
Charakteristika

Tato aktivita je zafazena pro pfipomenuti toho, co bylo na kurzu, pro navozeni pfijemné atmosféry
a pobaveni ucastnikd, kdy si mohou spolecné popovidat nad fotkami, prolistovat deniky a sdilet mezi
sebou.
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Cil aktivity

Ucastnik si pfipomene piijemné chvile na kurzu, a co se svou t¥idou zafil.

Materialy

Vytisknuté fotky pro kazdého, lepidla, nGzky, fixy, pastelky.

Pfiprava

Vybrat vhodné fotky, vytisknout je, pfipomenout Uc¢astnikiim, at si pfinesou deniky.
Motivace

PriblizZime Ucastnikiim, Ze je mozné, Ze se ke svému deniku dostanou za mésic, rok, mozna za 10 let,
a proto je hezké mit co nejvice vzpominek na tento ¢as. Vybornou pomuckou jsou k tomu fotografie.

Pravidla

Prohlédnéte si fotky, co jsme zaZzili.

Nalepte si do denik(l vybrané fotky.

MuZete si je jakkoli popsat, dozdobit, jak ty, co jste nalepili dnes, tak i ty, které mate jiz z kurzu.
Metodické poznamky

Vse by mélo byt v pfijemném duchu, veselé a pohodové.

Reflexe

MuUZeme a nemusime, zajima nds predevsim:

Na jakou aktivitu vzpominate nejradé;ji?

Co vam nejvice utkvélo?

Je néco, co vam po kurzu bylo v poslednich 14 dnech uZite¢né?

3.11.2 Aktivita €. 2 (Vyhodnoceni aktivity ,Vylez z komfortni z6ny“) — 35 min.
Charakteristika

Touto aktivitou ovéfime, jak se ucastniklim povedlo naplnit zadany ukol z kurzu — opustit svou
komfortni zénu a zdokumentovat to. Nechame ucastniky pohodiné usadit a pak je postupné nechame
prezentovat jejich vylez z komfortu, jak se jim to povedlo ¢i ne, co zkouseli, jestli to mélo néjaky pfinos.

Cil aktivity

Ucastnik popise, jak opustil svou komfortni zénu, co mu to pfineslo a vyslechne si, jaké jiné zptisoby
opusténi komfortni zony jeho spoluzaci zvolili.

Materialy

Dataprojektor, fotografie ¢i videa ucastnika.
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Pfiprava

Shromazdit fotky, které Ucastnici béhem 14 dni jejich pInéni aktivity poslali. Pokud se ucitel zapojil, tak
i vlastni fotky a postrehy.

Motivace

Pojdme se podivat, co jsme pro sebe po kurzu udélali a co ndm to dalo.
Pravidla

Pro pripomenuti zadano na kurzu takto:

Vylez z komfortni zény!

Nedélej prosim nic, co by nékoho ohrozilo, zesmésnilo, poskodilo, nastvalo nebo mu zkomplikovalo
Zivot.

Najdi néco, co bude o prekonani sebe sama, néco co Té opravdu posune, co bys chtél zkusit. Nemusi
se Ti to podafit, ale musis se pokusit. Udélej prosté néco, co nebude jako vzdycky.

Po jednom prosim ptijdte ke své fotografii a strucné odpovézte na tyto otdzky (napiSme je na tabuli):
Jakou vyzvu jsi zvolil a jak se ti plnila?

Co ti vyzva dala nebo vzala?

Metodické poznamky

Vse by mélo byt v pfijemném duchu, veselé a pohodové.

Hlavni myslenka na zavér:

Uvédomit si, Ze Zitim v komfortu, s naSim zapnutym autopilotem Zivot vlastné ani moc nevnimame.
Délani véci jinak nejen, Ze posune nase hranice a vyviji tlak na naSe schopnosti, ale déla Cinnosti
zajimavé, aby ndm jen tak neprotekly dnem. Zivot je pfece moc kratky na to nechat ho protéct den
za dnem.

Reflexe

MuUZeme a nemusime, zajima nds predevsim:
Co vam tato aktivita dala?

Podle ¢eho jste si vybrali typ ukolu?

Posunuli jste se v né¢em?

Co bylo nejtézsi, nejlendi...?

* %t %
»

SRR £\/ROPSKA UNIE 58
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

* ok Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Seznam doporucené literatury

BLATNY, Marek a PLHAKOVA, Alena. Temperament, inteligence, sebepojeti. Nové pohledy na tradiéni
témata psychologického vyzkumu. Brno: Psychologicky ustav Akademie véd CR, 2003. ISBN 80-86620-
05-0.

FREYOVA, Alexandra. — TOTTONOVA, Autumn. Tady a ted" Kreativni denik a privodce svétem
mindfulness. Praha: Alferia, 2018. ISBN 978-80-271-0781-0.

HERMAN, Marek. Najdéte si svého martana. Olomouc: Hanex, 2018. ISBN - 978-80-7409-023-3.
KOHOUTEK, Rudolf. Zdklady psychologie osobnosti. Brno: CERM, 2006. ISBN 80-847204-8.

Kolektiv pedagogickych pracovnikll OD. Orientacni dny - Rozvoj hodnotové orientace Zdki pro
udrZitelny rozvoj. Stfedni Skoly. Frystak: DIS SKM, 2012.

Kolektiv pedagogickych pracovnik(i OD. Orientacni dny - Rozvoj hodnotové orientace Zdki pro
udrzitelny rozvoj. Zakladni skoly. Frystak: DIS SKM, 2012.

Kolektiv autorl OD. Interaktivni rozvoj klicovych kompetenci. Metodika a aktivity v prifezovych
tématech Osobnostni a socidlni vychova a Multikulturni vychova. Frystak: DIS SKM, 2008.

KUNES, David. Sebepozndni. Praha: Portél, 2009. ISBN 978-80-7367-541-7.
PELANEK, Radek. Pfirucka instruktora zazitkovych akci. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-353-6.

PLAMINEK, Ji¥i. Sebepozndni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvidddni. 3., dopl. vyd. Praha:
Grada, 2013. Management. ISBN 978-80-247-4751-4.

REITMAYEROVA, Eva. — BROUMOVA, Veronika. Cilend zpétnd vazba. Praha: Portal, 2007.

AR £\/ROPSKA UNIE 59
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
* N S 3 S

* ok Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



4 Priloha ¢. 1 — Soubor materiala pro realizaci programu
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Ptiloha €. 1 — Privitani — Cedule s napisy (vytisknout na A3)
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JSME VAS
CESTOVATELSKY SEN

#traveling
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Pfiloha &. 2 — Denik DENIK

Nehledej tu striktni zadani Ukoll jako v matematice, nebo presné definované
otazky, na které bys psal ,spravné” odpovédi. Tento denik slouZi jako
poznamkovy sesit pro tebe, jako misto pro zaznamenani myslenek, otazek, které
té napadnou, je to takova kronika toho, co se ti honilo hlavou béhem kurzu.

Nikdo nebude kontrolovat, co pises. A to ani pfi aktivitach, kdy tu bude par véci
predchystanych — abychom ti uSetfili praci — je pouze na tobé, co vSechno
si poznamenas a kam.

Obcas bude dobré napsat si néjaké poznamky, aby ti pak nechybély podklady,
’ , !  néjake pozndmky, aby ti pak ne
které budou potreba pro dalsi aktivity — to ti ale vidy predem fekneme.
C E s I OVN I Budeme moc radi, kdyz denicek budes pouzivat a na konci kurzu nam reknes, jestli
Py jsme ho nachystali dobie — jestli je tu néco pro tebe zbytecné, nebo ti naopak
I nékde chybél prostor.
k Dotkni se sebe

Jméno:
o EVROPSKA UNIE
* * Evropskeé strukturalni a investicni fondy r
* *
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O MVE

Co je pro mé typické:

Motto:
-Q
o "\
Oblibeny citat: \ "
p— g
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oCexAVAN|

Co od kurzu ocekavas?

Je néco, na co se opravdu tésis?

Nebo néco, na co se fakt netésis?

* EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani
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TROCHA TEORIE

Sebepoznani —co to je? K ¢emu je to dobré?

f

Reflexe a zpétnd vazba

)
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JOHARIHO OKNO

Kazdy ¢lovék ma spoustu rlznych viastnosti. O nékterych vi, o nékterych se teprve
dozvi. Nékteré se béhem Zivota rozvinou a nékteré upadnou v zapomnéni.
Nékteré z nich jsou vSem na ocich a kazdy v okoli je zna, jiné jsou znamé jen
nékomu. O nékterych vlastnostech nevi nikdo, jen ty.

Vis, jaké vlastnosti na tobé pozoruje tva trida? Vidi té tvi spoluzaci tak, jak chces,
aby té vidéli? A vis viibec ty, jaké vlastnosti jsou ty opravdové, které té délaji tim,
kym jsi?

OTEVRENY PROSTOR SLEPE MISTO

SKRYTY PROSTOR NEZNAMY PROSTOR
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Prekvapilo té, co bylo v obalce? Proc?

Ktera vlastnost se objevila nejvicekrat? Souhlasis s tim, Ze je pro tebe typicka?

Jak myslis, Ze by vypadaly vlastnosti v obdlce, kdybys tuto aktivitu délal/a s jinou
skupinou lidi z tvého okoli?

At
(ﬂ ()
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SEREHRA ZRCADLA

Zatim vis, jak té vidi tfida — jak moc se trefili, posud sam/sama. Pojdme se podivat
hloubéji. Jak moc se vlastné znas? Je mozné, Ze tato aktivita je brnkacka a mas
dost jasno. Nebo jsou moZna mista, ktera stoji prazkum...

o
o
OCICHEJ SI JE

T

(@)

7

o RELAXUJ

o

S TEST

(7]

Ktera z oblasti ti délala nejvétsi problém? A co byla naopak pohoda?

JETO NA PUDE

* * EVROPSKA UNIE
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ROZ-VIDEO

SMS POSLI DNES

VZTAH

JSEM V OKOLI

*
*
*

*
*
*
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PRVN| DEN

Jaky byl? Pfinesl néjakou dobrou myslenku? Privedl té k otdzce, ktera nikde

nepadla? Pfekvapilo té dnes néco? Tady je prostor pro shrnuti.
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HANCINY VLASY JSOV. .. KAVARNA

Jen tak posedét a pokecat o Zivoté...
Kterd otdzka té nejvice zaujala? Kde to bylo nejvic na premysleni? Mél nékdo

ze spoluzakd tak zajimavy napad nebo myslenku, Ze stoji za zapsani? Nebo mas
néjakou vlastni mysSlenku a nechces ji hned zapomenout?

KOMFORTN| 20NA S}

Jakd je ta tvoje? Kde je tlustd ¢ara uréujici tvé hranice? Posouvas je nékdy? Jak? Kdyz si pfedstavis sraz vasi tfidy za 10 let,
dokazes odhadnout, kde kdo bude?
Klidné si to zapis... ©

Kdyz jsi nervdzni, mas strach nebo té ¢eka néco nepfijemného, kde to nejvic citis?
Jak? Umis s tim néco udélat?

71
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DRUHY DEN STEJNOSTI

Co mame vsichni spolecné? Co mam spolecné jen s nékym? A co mam jen ja?

Jaky byl? Pfinesl n&jakou zajimavou myZlenku? Piekvapilo t& na dnesku néco? Lidé jsou fascinujici, unikatni bytosti. Napadlo té nékdy zamyslet se nad tim, Ze
Napadla té otdzka, kterd nikde nezaznéla? Tady je prostor pro shrnuti dnesniho na svété neni nikdo, kdo by byl stejny jako ty?
dne.

=

2\

’/\4
A1

fl L4
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O CEM TENTO KURR BML2 VSECHNY AKTVITY

Zkus to napsat. | kdyZ jsme o tom vlastné porad mluvili, je téZké to shrnout na tfi Prvni den
radky... :)
Poznani domu
Stejnosti
Socpiny
Sebepoznani

Co ti tento kurz prines|?
Johariho okno

Sebehra

Druhy den
Je néjakd myslenka, nad kterou budes premyslet i kdyz uz budes doma?
Rozcvicka

Stejnosti
Hanciny vlasy
Je néco, co chces ve svém zivoté zménit? Co? Kdy to mas v planu? Jak? Proc?
Reflexe
Vylet z komfotni zény
To nejde!
Cajovna
Treti den
Stejnosti — zaveér
Hodnoceni

Domd...
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VMLE2 2 KOMFORTNi| 20NY?

Najdi néco, co bude o prekonani sebe sama, néco co té opravdu posune, co bys
chtél/a zkusit. Nemusi se ti to podafit, ale musis se pokusit. Udélej prosté néco,
co nebude jako vzdycky.

Nedélej prosim nic, co by nékoho ohrozilo, zesmésnilo, poskodilo, nastvalo nebo
mu zkomplikovalo Zivot. ;)

Co je pro tebe opravdu vyzva a néco se diky tomu naucis, nebo co té posune?

O co se chces pokusit
Kdy zacnes

Co ti tahle vyzva mize dat?

A klidné jich najdi vic

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani AINISTERS

TATO STRANKA JE A2 DO SKOLY

Jak se ti dafilo? Podafilo se ti splnit to, co sis naplanoval?

Co byla nejvétsi komplikace pfi tvém vystupu z komfortni zény?

Kdo ze spoluzakul té nejvice prekvapil? Proc¢?

Inspiroval té nékdo svou vyzvou?

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
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A JE TO 2A NAM|

Skon¢itim vSechno? Mozna. M(zes si tu napsat zavazek nebo vyzvu do budoucna.
Jenze uz té nebude nikdo motivovat nebo ti vyzvu pfipominat. Je to jen na tobé,
jak nalozis s tim, co mas za sebou, a kam nasmérujes to, co je pred tebou.

At se ti dafi a prozivas takovy Zivot, jaky chces Zit! Preje tym lektor(

Tt
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SEM SI MU2ES NALEPIT FOTKM...
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DOTKNI SE SEBE

MISTO PRO FOLII
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Pfiloha ¢. 4 — Teorie k sebepoznani — Grafika vyrobené pomucky
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Priloha €. 7 — Socpiny — Karticky

MATKA
UCITEL
DOKTOR
PRAVNIK
BEZDOMOVEC
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PRODAVACKA
SPOLUZAK
UCASTNIK

MANZEL
PRARODIC
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POPELAR
KNEZ
SENIOR
RIDIC
AUTOBUSU
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UKLIZECKA
PODRIZENY
SPORTOVEC

OTEC

POLICISTA
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HASIC
TRENER
NOVINAR
PILOT
TAXIKAR
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VOJAK
ZEDNIK
SOUDCE
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Pfiloha ¢. 8 — Okno sebepoznani — Popisy

Otevreny prostor

Tady napis vlastnosti, které |si
napsal sam sobe
a zaroven byly v obalce.




Skryty prostor

Sem patri vlastnosti, které jsi
napsal sam sobe a ktere
v obalce nebyly.




Slepeé misto

Tady je misto pro viastnosti,
které byly v obalce,
ale sam sobe |si je nenapsal.




Neznamy prostor

Toto je prostor pro vsechny
viastnosti, ktere nebyly v obalce
a anli ty JsI je pro sebe nevybral.




Pfiloha €. 9 — Okno sebepoznani — Seznam vlastnosti

asertivni

bezprostredni

bystry
citlivy
dominantni
dastojny
empaticky
energicky
extrovert
hloubavy
hrdy
idealista
informovany
inteligentni
introvert

Klidny

komplikovany komplikovany

kreativni

laskypliny

* 4 et Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

asertivni mily mily shovivavy shovivavy
bezprostiedni mirny mirny skromny skromny
bystry mocny mocny spolehlivy  spolehlivy
citlivy moudry moudry starostlivy  starostlivy
dominantni  nepfedvidatelny nepredvidatelny  stydlivy stydlivy
dastojny nervozni nervozni suverénni  suverénni
empaticky nezavisly nezavisly sympaticky sympaticky
energicky odvazny odvazny stédry Stédry
extrovert ochotny ochotny trpélivy trpélivy
hloubavy optimisticky optimisticky uvolnény  uvolnény
hrdy organizovany organizovany veFici vérici
idealista peclivy peclivy vesely vesely
informovany pracovity pracovity viely viely
inteligentni pratelsky pratelsky vSimavy vSimavy
introvert pFizpUsobivy pfizplsobivy  vynalézavy vynalézavy
klidny pysSny pysny vtipny vtipny
prakticky prakticky vybusny vybusny
kreativni sebevédomy sebevédomy vyspély vyspeély
laskypliny schopny schopny zvidavy zvidavy

e EVROPSKA UNIE
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Pfiloha €. 11 — Sebehra — Oznaéeni stanovist

/RCADLA

Najdi volné zrcadlo. Co délat je napsano primo u zrcadla. Jakmile
budes mit splnéno, zajdi si pro nalepku na dverich. Pak pokracuj dal.

Rk EVROPSKA UNIE
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OCICHEJ SI JE

Co délat se dozvis, kdyz si prectes kratky text na druhé stranée téchto
dveri. Pokud ti cokoliv nebude jasné, ptej se lektora, ktery na tomto
stanovisti je. Jakmile budes mit splnéno, zajdi si pro nalepku.
Pak pokracuj dal.
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RELAXUJ

Toto stanovisté se spousti vzdy po 15 minutach (20:15, 20:30, 20:45,
21:00 a 21:15). Vejdi tise. Nikoho, prosim, nerus, na nikoho nemluv.
Lehni nebo sedni si na volnou matraci a poslouchej. Vse, co je potreba
udélat, uslysis.

Jakmile budes mit splnéno, zajdi si pro nalepku. Pak pokracuj dal.
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TEST

Sedni si ke stolu, na kterém je cedulka TEST a vypln si néktery z testl —
najdes tam napsané instrukce, co pak. Nezapomen, ze Casu je malo, 10
minut na stanovisté. Test vnimej spise jako podnét k premysleni
a nikoli jako finalni stanovisko.

Pak si vezmi nalepku a pokracuj dal.
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JE TO NA PUDE

Precti si instrukce na zdi vpravo.
Vstupuj jednotlivé, nejdrive minutu po tom, kdo vstoupil pred tebou.
Jakmile vejdes za tyto dvere, na nikoho uz nemluv.

Nevytahuj telefon, ani jiny zdroj svétla. Nikoho se na nic nepte;j.

Nezapomen pak navstivit zaddni, co udélat po ndvstévé pudy a vezmi
si nalepku.
93
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Instrukce k pudé:

Kdykoli budes citit, ze je to na tebe prilis, otoc se a jdi zpét.

Jdi po osveétlené cesticce opatrné az k videu, které se promita uplné
vzadu, na konci pudy.

Klidné dychej a nech na sebe plUsobit prostredi, ve kterém jsi. Puda vice
nez stoletého domu, nékdejsiho domova dichodcu, neni misto, kde by
Clovék chtél byt sam v Uplné tmé. A ty ted vyrazis po par svickach dal.

S nikym, prosim, nemluv. Pokud ti to neni prijemné, jdi jen tam, kam to
zvladnes. Zkus se pak zastavit a popremyslet o tom, jak ti je a proc.

Az se vratis z pudy, béz na sedacky, dozvis se tam, co dal.
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ROZ-VIDEO

Vejdi a nechej se unaset tim, co uvidis. Nerus, prosim, ostatni.

Co délat po tom, co uvidis video, je na papirech na zdi. Jakmile budes
mit splnéno, zajdi si pro nalepku. Pak pokracuj dal.
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SMS POSLI DNES

Vejdi, posad se, vezmi si jeden papir s instrukcemi a cti. Nerus, prosim,
ostatni a nenech se rusit ostatnimi.

Jakmile budes mit splnéno, zajdi si pro nalepku. Pak pokracuj dal.
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VZTAH

Toto stanovisté se spousti vzdy po 15 minutach (20:15, 20:30, 20:45,
21:00 a 21:15). Pokud je tento cas, vejdi, posad se a poslouche;.

Co mas délat, uslysis. Jakmile budes mit splnéno, zajdi si pro nalepku.
Pak pokracuj dal.
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JSEM V OKOLI

Posad se ke stolu s oznacenim ,Jsem v okoli“, tam jsou instrukce.
Na tomto stanovisti si klidné popovidej — snaz se mluvit k tématu
a nezapomen, ze bys tu neméeél byt déle nez 10 minut. Jakmile budes
mit splnéno, zajdi si pro nalepku. Pak pokracuj dal.
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Pfiloha €. 12 — Sebehra — Popis stanovist
Zrcadla
Vitej u zrcadla.

Kazdy den je clovék vystaven pohledim lidi okolo, kazdy den se nékdo diva
a hodnoti, jak vypadame, jak jsme obleceni, jestli jsme vyssi, hubenéjsi nebo
svalnatéjsi. Je to tlak a ne kazdy ho dobre snasi.

Stoupni si pred zrcadlo a 4 minuty se bez pfestani na sebe divej.

Co vidis? Jak vypadas? Jsi se svym vzhledem spokojen? Je néco, co na sobé chces
zménit? Je néco, co té Stve? Je néco, za co jsi opravdu rad? Po 4 minutach si sv(j
dojem ze sebe zapis do deniku.

Nezapomen si vzit ndlepku na dvefich.

KdyZ jsem se pred sesti lety podivala do zrcadla jd, vidéla jsem hrozné osklivou holku. Bylo mi
17. Moje starsi sestra odjela na vysku a ja zistala doma s rodici. Méla jsem jednu moc krdsnou
spoluZacku. Byla hezci, stylovéjsi, hubenéjsi... a ja si zacala pripadat Serednd a tlustd.

Na svou vysku 178 centimetri jsem tehdy vdZila 68 kilo. Ona vdZila 62. Rozhodla jsem se, Ze
chci byt taky krdsnd. A abych byla, tak musim zhubnout.

A podarilo se! Po pdr mésicich jsem vdZila 53 kilo. Musela jsem prestat s atletikou, protoZe
jsem béhem tréninku vétsinou omdlela. Prestala jsem béhat, jezdit na kole, ... Jednou jsem
omdlela doma pri chizi do schod(. Rodice mé nechali odvézt do nemocnice. Po dvou tydnech
v nemocnici jsem pribrala tfi kila, byla jsem zoufald. Jen co mé pustili domd, zacalo vse znovu.
Dostala jsem se s vahou na 49 kilo. Zacala jsem pravidelné kolabovat, byla jsem unavend,
padaly mi viasy, Iémaly se nehty. Ale méla jsem pocit, 7e TED uZ jsem krdsnd. Teda a?
do chvilky, neZ jsem na sobé nasla jesté nékde trosicku podkoZniho tuku.

Jednou jsem omdlela uprostred rozhovoru s mamou. Postup byl jasny: nemocnice, psycholog.
Tehdy mi doktorka rekla, Ze jsem jen kriicek od kolapsu ledvin, Ze jsem na hranici a pokud budu
pokracovat, tak umiu. A mné doslo, Ze umfit nechci.

Zacala jsem dobrovolné vic jist, souhlasila jsem s psychologem.

Moje vdha se ustdlila na 60 kilech, méla jsem problém s pohledem do zrcadla — doma uZ jsme
tehdy Zadné neméli, jen v koupelné. Najednou mi bylo 19, ani nevim, kde ty dva roky zmizely.
Zacala jsem pomalu s atletikou, abych zaméstnala hlavu.

Na konci stredni mé oslovil muj vysnény kluk. Chodili jsme spolu a diky nému jsem pribrala
dalsich pét kilo a prestala se za né nendvidét. Kone¢né mi doslo, Ze mé nemiluje kvili tomu,
jak jsem hubend, ale kvili tomu, jakd jsem. Dnes mdme dvé déti, vazim 70 kilo. A myslim,
Ze i s touhle vdhou jsem Stastnd. Iveta, 23 let.
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Je to na pudé
Tento list je pro toho, kdo se vratil z pady. DFiv si ho prosim necti.

Pocit, ktery nazyvame strach, se nachazi v nejstarsi ¢asti naSeho mozku. Diky
strachu jsme schopni velice rychle reagovat na podnéty, které nds ohroZuiji.
Pfesto mlZe byt strach paralyzujici, pokud mu podlehneme a nechame se jim
naplnit.

Strach pro nas je skute€ny, mozna neni skutecné jen to, ¢eho se bojime.

Tak co, jak sis uzil vylet na padu?

Jak ses pri tom citil? Co se ti honilo hlavou? Dosel jsi az na konec? Pokud ne, kde
a proc jsi to otoCil? Asociovalo se ti néco? To, co mas ted v hlavé, si prosim napis
a uloz. Je dobré védeét, co v tobé spousti... STRACH.

Vv

Nikdy jsem nepatril mezi nejpribojnéjsi kluky ve tridé. KdyZ jsme méli mit tanecni, mél jsem
prisSerny strach domluvit se s néjakou holkou. Navic, muj tajny sen byla Verca, snad nejhezci
holka ve tridé, libila se mi uz pres rok. Bdl jsem se ji zeptat, bdl jsem se, Ze to bude trapas, Ze mé
odmitne, Ze se bude smdt....

Kdyz se tata ptal, s kym do téch tanecnich budu chodit, Fekl jsem mu, Ze do tanecnich asi chodit
nebudu. Tdta se jen usmdl. A dostal jsem radu.

Prosté se rozhodni, co chces. Rozhodni se, kym chces byt a jak to udélds. A uvidis, Ze ty nejlepsi
véci té Cekaji pravé na opacné strané tvého nejvétsiho strachu.

A tak jsem udélal ten krok, v pondéli jsem prosté Sel a zeptal se ji, jestli se mnou bude chtit
tancit. Ona rekla, Ze klidné. Mél jsem silenou radost. Nebylo to vlastné viibec tézké.

Zkousel jsem to ddl. Zeptal jsem se na brigddu, kterou jsem chtél na prdzdniny a mél jsem ji.
Zeptal jsem se po tanecnich Verci, jestli se mnou nechce chodit a ona souhlasila. Zacal jsem
béhat a béhdm uz rok. Je jednoduché fici si, Ze to, co chci, je moc daleko nebo moc vysnéné,
neZ abych toho dosdhl. Ale obcas staci fakt jen zacit a ddl to jde samo. Tonda, 19 let.
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Relaxuj (Ctené)

Udélej si pohodli, lehni si na zadda, narovnej se, ramena zatla¢ dozadu a dold,
lopatky ti jdou mirné k sobé. Citis, jak se ti uvolnil hrudnik a plice maji najednou
prostor a chut se nadechnout. Zhluboka se nadechni a pomalu vydechni.

Ted'jesté jednou, ale tentokrat se nadechni do bficha a nikoli do hrudniku. Klidné
si dej ruku na pupik a presvédc sam sebe, Ze ses nadechl nejvic, jak to Slo. Nadech
a vydech. Vydechuj pomalu a klidné. A jesté si to zopakuj. Nadech, pékné do
bricha a vydech.

Pokus se dostat vSechny myslenky ze své hlavy. Je jen ted a tady. Mas zavrené
oCi, jsi uplné v klidu a dychas do bricha. Pokus se opravdu na nic nemyslet
a soustiedit se pouze na svUj dech. Vydrz takto leZzet ¢tyfi minuty. Po této dobé
uslysis, co dal.

(4 minuty)
K ¢emu to vSechno?? Celé tvé télo fidi dimysiny nervovy systém.

Délime jej na sympatikus, ten je zodpovédny za aktivitu svall, zaostreni vidéni
a obecné funguje pfi néjakém emocnim vzruchu, aktivuje se napfiklad ve stresu,
ve chvili, kdy jde télo ,,do akce”.

A tu jeho protipdl parasympatikus. Ten se naopak aktivuje v klidu, pfi relaxaci,
traveni a odpocinku. Parasympatikus zodpovida za regeneraci svall a orgdnd.

Je kolem nas tolik ruchu a akce, které nas nuti stale byt ve stfehu a je tolik véci,
které ndas stresuji. Casto uZz ani neni ¢as a sila pfemyslet a tak jen st¥ilime
myslenky. JenZe co ma ¢lovék potom opravdu ze Zivota? Kdy ma ¢lovék ¢as jen
tak odpocivat?

Jsem velmi organizovany a vykonny clovek. Mdj diar je plny na nékolik mésicl dopredu. Mam
presné rozepsané, jak budu trdvit ktery den. V prdci délém za dva aZ tfi lidi, Séf mé za to také
velmi dobre ohodnocuje. Stihdm krom své prdce — jsem programdtorem jedné firmy ze Zlina —
jako relax sportovné stiilet z luku, pravidelné cvicit a vést kurzy programovani. Také se vénuji
soukromé prdci. Délam na nékolika soukromych projektech, na kterych musim délat
o vikendech. Moje Zena je také velmi schopnd, je psycholoZkou v nemocnici a provozuje i vlastni
poradnu. Vénuje se také charitativni ¢innosti.

Abych vse stihal, spim maximdlné Sest hodin denné. Myslim, Ze mdam velmi kvalitni a hodnotny
Zivot. Vydéldvame s manzelkou dost penéz, abychom mohli mit vse, co rodina potrebuje.
Mdme luxusni bezpecné auto, pani na uklizeni — takZe moje Zena nemusi svij Zivot travit
uklizenim. Mdme pani na hlidani, aby nds syn mél nepretrZitou péci. Ano, nasemu synovi je uz
pét let. Zatim je jesté maly, tady moje prdce zacne, aZ bude mit ze Zivota trochu rozum. Myslim,
Ze vSichni mdme maximum toho, co ndm Zivot muizZe dat. Radim, 28 let.
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Pokud mas pocit, Ze jsem té zdrzel, tak vér, Zze jsem chtél.

Ale odménou za to je — jak se rika — vic stavy, vic energie. Protoze co ma ¢lovék
potom opravdu ze Zivota? Kdy ma ¢lovék cas jen tak odpocivat?
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Test

v

Udélej si kratky testik. MuUzZes si vybrat barvicky, nebo introvert-extrovert
Vv praci.

Klidné si udélej oba ;). Pak si ho vyhodnot a zamysli se nad vysledkem.
Co si 0 ném myslis? Sedi test na tebe? Co ano a co ne?

Ovliviuji té rdzné testy, horoskopy? A jak moc resis, kdyz ti nékdo fekne, Ze jsi
v néCem opravdu dobry, nebo naopak, Ze toto ani nemas zkouset, Ze jsi na to
neSikovny?

A kdyZ ti z néjakého predmétu ve Skole vyjde z testu 4? Myslis si, Ze na ten
predmét jsi hloupy?

A co spoluzak, ktery test napiSe na pét? Zmeéni to néjak to, co si o ném myslis?

Jak jé jsem vZdycky milovala testy vsech typl! Kdyz byl kdekoliv néjaky test, musela jsem si ho
splnit. Horoskopy, testy, vsechno jsem to Cetla a hledala ve svém Zivoté. Vétsina testu na mé
totiz perfektné sedéla. Dokonce jsem si podle jednoho testu o partnerstvi nasla kluka! Sice
tomu moc nevéril, ale byl to ten nejlepsi borec v mém Zivoté. Teda aZ do chvile, neZ mi
v horoskopu vyslo, Ze se pohdddme. To se splnilo, byla to uplnd blbost — chtéli jsme chodit
do posilovny, ale nedokdzali jsme se dohodnout na dnu. Nakonec jsme se domluvili, ale trvalo
to.

Dalsi rana prisla ve chvili, kdy jsem si udélala test osobnosti a on pristoupil na to, Ze si ho taky
udéla. Vyslo nadm, teda mné vyslo, Ze jediny typ osobnosti, se kterym budu nestastnd, je ten,
ktery vysel jemu. Nefekla jsem mu to a trdpila jsem se tim asi tfi tydny, aZ miv horoskopu vyslo,
Ze potkam pravou ldsku. A tu jsem potkala hned na druhy den. Abych ho otestovala, dala jsem
mu hned na prvnim rande test osobnosti, abych védéla, jestli ma smysl tomu vztahu vénovat
tu energii. Test vyplnil a vyslo to vyborné. Ale uZ druhy den se neozyvd. Psala jsem mu, ale nic.
Nevim, co se déje, na dnesek mam horoskop dobry, vztahy na 90 %. Kldra, 18 let.
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SMS posli dnes

Najit ta spravna slova je Casto tézky ukol, ktery vyZzaduje odvahu. Ackoli na to
nékdy zapominame, slova mohou mit obrovskou silu a mohou jak zranit, tak |écit.

Lidé v nasem zivoté prichazeji a odchazeji. Nékdo se zdrzi delsi dobu, nékdo jen
chvili.

Nékdy lidem okolo sebe fikdame, co k nim citime a jak moc jsou pro nas dlleziti.
Nékdy ovsem stdle vdhdme a ¢ekdme na vhodnou chvili, az o pfileZitost jim to
fici tfreba i prijdeme.

Nebo fikame néco uplné jiného, nez bychom chtéli. Nebo mluvime o vécech,
které nas Stvou a uziraji, se vSemi, jen ne s témi, jichz se to tyka.

Zkus se zamyslet. DluziS nékomu omluvu, podékovani, nebo vysvétleni?

Sbirds uz delsi dobu odvahu nékoho o néco pozadat nebo mu néco dllezitého
fici?

Nebo v sobé dusis néco, co bys chtél nékomu fici a on si to zaslouzi slySet?

Pravé ted mas moznost se zvednout a tomu nékomu napsat SMS nebo si zavolat.
V pripadé Ze se odhodlas:

Rozmysli si, komu a co chces fici, a klidné si to napis.
Vyuzij svuj telefon nebo telefon, ktery lezi na baru, k hovoru nebo SMS.

Pokud na danou osobu (nebo osoby) nemas kontakt nebo chceS mluvit z oéi
do oci, napis si do deniku, co chces fici, komu a kdy to opravdu udélas.

Svou babc¢u jsem mél velice rad. Mnél jsem rdd prdazdniny u ni, béhdni po vesnici nebo na dvore
s kockou nebo slépkama. Byla ke mné vZdy laskavd, ale i upfimnd a rekla mi vzdy, kdyZ jsem se
nechoval v jejich ocich sprdvné. Cim jsem byl starsi, tim méné &asu jsem u ni trdvil, ale vZdy
jsem si nasel c¢as ji pomoci v humnech nebo se zastavit na ndvstévu. KdyZ mi bylo 19 let, uz
jsem se ukazoval jen zfidka — skola, kamarddi, brigdda, ... A babicka se ocitla v nemocnici.
Nemél jsem moc ¢asu se tam zastavit, byl jsem v jednom kole. Mamka mi jednoho dne fekla,
Ze bych za ni zajit mél, aby nebylo pozdé. To mé donutilo udélat zménu planu a opravdu jsem
za ni do nemocnice zasel. Povidali jsme si asi dvé, mozna tri hodiny. Babi vypadala opravdu
rada, Ze mé vidi a vypadalo to, Ze se brzo uzdravi. KdyZ jsem odchdzel, usmivala se a rekla, Ze
je moc rdda, Ze jsem se zastavil, protoZe uZ tu dlouho nebude. Usmdl jsem se a vyvrdtil ji to.
Pak jsem odjel zase nékam pryc. Za dva tydny mi mamka ozndmila, Ze se babicka dnes velmi
v klidu a s hlubokym vydechem vydala ddl. Dnes jsem nesmirné vdécny za to, Ze jsem se s ni
rozloucil a nepropdsl jsem svou Sanci. Jakub, 19
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Ocichej si je

Poznat nékoho zrakem, to dokdze kazdy, poznat nékoho po hmatu je uz tézsi, ale
co Cichem? Jak moc vyuzivas ve svém Zzivoteé Cich? K ¢emu vSemu béhem dne
Cichas?

Vis vibec, jak vonis?

Pri této aktivité ti lektor zavaze odi, at si vychutnas to spravné cichani. Nikdo té
nebude kontrolovat, zkus sdm sebe otestovat.

Jdi k pytlicklm své tfidy a postupné je vSechny oclichej. Poznas své tricko mezi
vSsemi? Pokud si myslis, Ze vis které je tvoje, rozvaz si oCi a podivej se. (Popfr. rekni
lektorovi a on ti oznami, jestli ses trefil.)

Pokud je lektor plné zaméstnan, precti si zatim tento pribéh, ktery se stal
nedavno mému kamaradovi...

Byli jsme se skauty na deskohrani — akci, kde se hraji celé odpoledne i vecCer deskovky. Konecné
uZ déti odesly a my si mohli zahrdt néco s vedoucimi. Hrdli jsme Osadniky, Bang, Carsassonne,
... Néjak se to natdhlo a my si pak rychle chystali matrace na zem a uklddali se k spdnku.

Stésti mi prdlo, takZe jsem mél matraci hned vedle velmi sympatické skautky, velmi milé,
hodné, no prosté jsme spali na matracich vedle sebe. Vecer jsme si jesté chvilicku povidali a ja
blazené a docela rychle usnul.

V noci mé probudil divny hluk. S hriizou jsem si uvédomil, Ze ta skvéld skautka vedle mé chrdpe
jako stary drevorubec. Nemohl jsem to pricist rymé, vecer jsem si s ni jesté povidal a nemocna
nebyla. Abych mél dikaz jejiho nocniho vykonu, vytdhl jsem telefon a chvili to jeji rezani
nahrdval. Rdano to bude dobrd sranda, myslel jsem si. Tfeba mé nechd pozvat ji na rande jako
uplatek.

KdyzZ jsem rdno otevrel o¢i a usmdl se — myslel jsem, Ze na ni — lekl jsem se jesté o néco vic.
Vedle mé neleZela ta super skautka! LeZel tam mdij mladsi bratr, ktery se bdl spdt sam jinde.
ProtoZe uZ na dalsi matraci nebylo misto, lehl si mezi nds!!! Petr, 19

Kdyby postavu vedle sebe ocichal, hned by poznal, Ze je nékde chybicka.... :D

AL :\/ROPSKA UNIE 105
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
* N S p Q

* 4k Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Roz-video

Vidél jsi video. Jak se citis?

Jak na tebe video plsobilo? Ladil ti obraz se zvukem?

Pfemyslel jsi nékdy nad tim, jak moc ovliviuje jeden smysl druhy?

A jak moc zalezi na tom, zda jsou tvé smysly v souhfe nebo v konfliktu?
Dostavas se do situaci, kdy si tvé jednotlivé smysly odporuji? Kdy?

Dokazes popsat, které smysly se ti dostavaji do konfliktu nejcastéji?

Mdm super chlapa, pred pdr lety jsem si ho vzala a za tu dobu uZ jsme spolu leccos zaZili. Obcas
se rafnem, to asi kazdy, ale vétsinou to rychle vyresime, zkusime se poucit a jedeme ddl.

Ale jednou za Cas jsme se chytli fakt porddné. Vétsinou kvuli uplné blbosti — tfeba naposled
kvali tomu, kdo nechal (samoziejmé Ze on) ve drezu houbicku, hnusné nacucanou a fakt uz
odpornou. Uplnd blbost, 7e? Ale my jsme se z diskuze o houbiéce dostali aZ k hddce. K tomu,
kdo kdy poprvé nechal néjakou houbicku ve drezu. Najednou jsme na sebe skoro kficeli
a vytahovali véci, co se staly pred nékolika lety. Mné ruply nervy a zajecela jsem na néj: ,,A co
ti vliastné tolik vadi? VZdyt mam pravdu, houbicku nechavads ve drezu ty!” A on na to: ,Jo, to
vim, mads pravdu, ale Stve mé, jak mi to rikas, jak jsi na mé hned zacala jeCet!” A v tu chvili jsem
zmlkla. Souhlasi se mnou, ale i pres to je na mé nastvany?

Kdyz jsem zmlkla, ztichl i on. Koukali jsme na sebe a jd se zacala po chvili hystericky smadt. Doslo
mi to. On na mé koukal jak na pako a nervozné se usmdl. Zeptala jsem se: , To pokazdé, kdyz
se o nécem takovém bavime, tak jecim?” On na to, Ze jo. A smdla jsem se ddl. Doslo mu to
a smdl se taky, byli jsme jak dva bldzni v kuchyni.

Problém nebyl v tom, Ze bychom si neuméli fici, co ndm vadi. Problém byl ve formé — jd jsem

pouzivala tak vysoky hlas, Ze to upiné prehlusilo obsah sdéleni a on pak reagoval pfehnané,
i kdyZ vlastné se mnou souhlasil. Tak se ucim nejecet. A muj partner se uci rikat mi to. Zatim to
zabird, houbicka uz ve drezu nebyvad... ;) Aneta, 24 let.
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Vztah

Vztahy. ,Komplikuji” Zivot témér vSem. Do vztahl se promita nase vlastni
osobnost, nase schopnosti a to, co si sami o sobé myslime.

Pokud vztahy neudrzujeme, za¢nou se po ¢ase ubirat néjakou klikatou cestickou
nékam pryc, az vymizi uplné, nebo se vymknou nasi kontrole. Za to, jaké vztahy
mame, odpovidame sami. Neni vztah, ktery bychom nemohli ovlivnit. Obcas
¢lovék néjaké vztahy ovlivnit maze, ale nechce. MGze to byt nepfijemné. Clovék
by musel délat néco, co mu neni vlastni, a pfemahat se. Je v poradku nékteré
vztahy ukoncit. VZdy je ale dobré védét, co vtom vztahu nefungovalo a proc.

Jsi spokojen s tim, jaké vztahy ve svém Zivoté mas?

Vybav si lidi, kterymi jsi obklopen. A ted'si vybav, jaky vztah s kazdym z nich mas.
Klidné si to i vypiS. Vztahy, které bys nemeénil, i ty, které nejsou idealni. Zamysli
se.

Co mUzesS udélat pro to, aby tvé vztahy byly takové, jaké bys je chtél mit?
Kdyz néjaky vztah nefunguje, ale stojis o toho ¢lovéka, zmén to.

Obcas staci najit odvahu, jindy vhodna slova, nékdy ¢lovék mize zjistit, Ze sam
ten vztah zménit nemd(ze.

A pokud néjaky vztah funguje, je dobré o néj pecovat. ProtoZze pokud ho budes
brat jako samoziejmy, mizes jednoho dne zjistit, Ze lidé, se kterymi jsi mél pékny
vztah, uz ve tvém Zivoté nejsou.

Moje mdma je fajn, ale na néco je fakt désnd. DrZi celou svou domdcnost na povel, opravdu
hodné. Jako mald jsem musela poslouchat na slovo a byl obrovsky problém, abych néco délala
jinak, neZ mama rfekla. A pokud jsem si dovolila délat néco jinak, tak se mdti tvdfila, jako bych
ani neexistovala.

Nemadme ani ted'néjaky extra vztah, ale co nebydlim doma, hodné se to zlepSilo.

Problém je ted'v tom, Ze mdti md klic od mého bytu. A protoZe ona je ten, kdo vZdy vsechno
ridil, tak ke mné chodi, kdy se ji zamane. Pfijdu z prdce, sednu si a jsem rdda, Ze mam konecné
klid. Najednou se rozleti dvefe a v nich moje mati! Bez zaklepdni, prosté je tu!

Mdm docela dobrou prdci — Séfuju pdr lidem ve vlastni firmé. Myslim, Ze jsem i docela schopnad
vyresit byrokracii s ufady, vyjednat vhodné podminky a podobné, ale tohle vsechno jde do hdje,
kdyZ se madti objevi u mé doma.

Rozhlidne se, rekne, jak je moZné, Ze mdam ve drezu neumyté ndadobi a ulepeny stil, a ja jsem
najednou jak mald — zvednu se, jdu umyt ty dva hrnky a utrit stdl.

Vim, Ze bych se méla néjak vzepfit, fici ji, at mi prestane Fidit Zivot, vzit ji tfeba ty klice, ale
nedokdZu to. Teda, zatim. Myslim, Ze jednoho dne uZ ji to konecné reknu. Ale dnes ne.
Markéta, 26
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Jsem v okoli

Kazdy ma ve svém Zivoté nékolik rliznych skupin, ve kterych se néjak projevuje.
Rodina, spoluzaci, uditelé, parta z obce nebo ulice, kolektiv lidi z néjakého
konicku, lidé v praci, byvali spoluzaci, kamarad z détstvi, ...

| ty patfisS do spousty takovych skupin. Dokazes tyto skupiny lidi vypsat?

Napis si je. Pripoj ke kazdé skupiné 3 véci, které by o tobeé lidé z této skupiny rekli.
Véci, které by podle nich byly pro tebe charakteristické.

Az dopises, znovu se na to podivej — shodoval by se popis tvych rodic¢l s popisem
spoluzakl? Jsou néjaké dvé skupiny, ve kterych se projevujes velmi podobné?

A které z nich jsou naopak nejodlisSngjsi?

Je v poradku mit v téchto skupinach razné role. Problém je to ve chvili, kdy jsou
tyto role v pfimém konfliktu.

Nemél jsem to lehké, rodice jsou rozvedeni, ségra zustala s mamkou a ja s tdtou. Tdta je
perfekcionista. SnaZzil jsem se byt takovy, jakého mé chtél. VZdy presny, vidy pfipraven, vZdy
v obraze.

Ve skole mam dobré znamky, oblékam se znackové, hraju dobre fotbal, myslim, Ze i holkdm se
libim, celkové se snazim byt za slusridka — je to tak jednodussi.

Obcas jsem ale mezi tim vsim potreboval upustit pdru, tak jsem zacal s klukama z ulice délat
parkour — jak jsem se k tomu dostal, je na jiny pfibéh. Zrovna tihle borci jsou z trochu jiné vrstvy
— madloktery mél kdy nové tenisky. Ale to nic neméni na tom, Ze jsou to skvéli lidi. Abych
zapadnul, znicil jsem celou tepldkovku, aby vypadala radné jetd, vytdhl sousedovy tenisky
z popelnice a tak.

Po pdr tydnech nam prestalo stacit hristé a dobré hristé na parkour nikde v okoli neni. Museli
jsme teda skdkat, kde se dalo. Jednou na nds néjaky dédek zavolal policajty, ale utekli jsme.
A byla to sranda. Tak jsme zacali zkouset. Bylo to napinavé a jd mél pocit, Ze konecné o néco
jde. Mockrdt to vyslo. AZ jednou to nevyslo. Chytili nds. Tdta pro mé musel pfijet na stanici. Byl
fakt prekvapeny. Necekal to. Ani se mu nedivim. Nemél jak. KdyZ vidél kluky z party, byl
nastvany a zakdzal mi se s nimi stykat. KdyZ vidéli kluci mého tdtu, kravatdka ve Volvu, vysmadli
se mi. Ucitelka nechdpala, Ze byla policie kvili mné ve skole. SpoluZdci, se kterymi jsem mél
vztahy spis chladnéjsi, mé neddvali vibec. A ted premyslim, co ddl. S klukama jsem to vyresil.
Vzali to nakonec celkem dobre, ale ve skole jsem mimo. | s otcem mdm ted problém mluvit, je
nastvany. Nevim, jak to bude ddl. Snad mé ¢asem pochopi.

David, 17
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Priloha €. 13 — Sebehra — Popis nalepek
NALEPKY

Zde si vezmi NALEPKU a nalep ji v deniku do poli¢ka, do kterého patfi. Kam patfi, pozns podle
nazvu stanovisté. Nalepka patti na stejné pojmenované policko.

Jakou barvu? Barvu vyber podle toho, jak tézké pro tebe stanovisté bylo.
Toto stanovisteé ...

v 7

... bylo velmi jednoduché. Vse, nebo témér vse tady zminéné
mam vyfeSené a vim, jak na tom jsem.

... bylo docela v klidu. UZ jsem nad tim pfemyslel a uz i néco vim,
ale jesté nad tim obcas premyslim.

... bylo celkem tézké. Nad timto jsem zatim moc nepremyslel, ale
na néco jsem ted'tady pfisel,

nebo jsem nad tim uz premyslel, ale zatim moc nevim, co si
o tom myslet.

... bylo opravdu hodné tézké, skoro viibec jsem nevédél a moc
nevim ani ted,

nebo jsem si myslel, Ze vim, ale ted' mam pocit, Ze nevim.
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Pfiloha €. 14 — Sebehra — Testy
TEST Introvert — extrovert v préci

1 Rekl(a) bys o sobg, e si s ni¢im nedé&las velké
starosti?

a starosti si déldm primérené
b strachuji se o néco vice neZ ostatni

c zazivam neustdlé obavy

2 Mas kolem sebe rad(a) hodné pohybu
avzruseni?

a ano
b obdcas
¢ ne, nikdy

3 Kdyz jsi mezi vice lidmi, pfFilis nehovofis, mlcky
sledujes rozhovor?

a ano, spiS poslouchdam

druhé
b jen obcas néco
prohodim

C ne, zivé diskutuji

4 Vyhovuje ti prdce se zménami prostredi
a kontaktem s vice lidmi spiSe nez v tichu
vlastniho pokoje?

a ano, vic lidi vic inspirace

b obcdcas

¢ ne,vklidutoho udélam vic

Nt EVROPSKA UNIE
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5 Jednas casto rychle, bez toho, aniz bys véci
drive rozmyslel(a)?

a celkem casto
b obcas

¢ skoro nikdy

6 CitiS se casto nesv(j (nesva) ve styku
s druhymi?

a celkem ¢asto
b obcas

¢ skoro nikdy

7 Jsou ti nesympaticti lidé, ktefi radi provadéji
kanadské Zertiky?

a ano

b ne
Secti si body:
1 a2 b1l cO
2 a2 b1l cO
3 a0 b1 c2
4 a2 b1l cO
5 a2 b1l cO
6 a0 b1 c2
7 a0 b1l




0-5 bodu: Jsi spiSe introvert, coZz znamena, Ze jsi spiSe extrovert a v jinych jako introvert. V podnikani ma
uzavieny Clovék, ktery davd prednost ustdlenému tento typ rfadu vyhod.

radu, citi se lépe v malém kolektivu, kde se lidé
navzajem znaji, mate mensi pocet pratel, ale se
silngjSimi citovymi pouty. Vice ti tedy budou
vyhovovat povolani, kde se nesetkdavas s mnoha
neznamymi lidmi a nemusi$ neustdle komunikovat.
Lépe se ti pracuje v prostredi, kde miZes pracovat
samostatné, bez pfitomnosti vétSiho mnozstvi lidi.

9-13 bod: Jsi extrovert, to znamena clovék otevreny,
spolecensky, ktery se rad bavi a komunikuje, rychle
navazuje nové kontakty a zndmosti. M4 rad pohyb,
vzruch a zménu. Takovy clovék se nejvice uplatni
v povolanich, kde se hodné komunikuje, jedna s lidmi,
cestuje. Extrovert je typ vhodny pro podnikani.

5-8 bodl: Nejsi ani vyhranény extrovert ani introvert,
to znamena, Ze v nékterych oblastech reagujete jako

PFi ovérovani jsme pouZili také test, ktery zjisti nékteré rysy charakteru. Test je dostupny na webu
https://www.pronaladu.cz/vesely-test-zakladni-rysy-vaseho-charakteru/. Pfi realizaci doporuéujeme
pouzit podobny test, vZdy je ale potfeba respektovat autorska prava.

AR £\/ROPSKA UNIE 111
* * Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy

Lk Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



https://www.pronaladu.cz/vesely-test-zakladni-rysy-vaseho-charakteru/

Pfiloha ¢. 18 — Reflexe teorie + praxe — Otazky

Popis situace
(Co se stalo?)

Obrat k pocitim
(Jaké  pocity a myslenky jsem
pri konkrétni situaci prozival?)

Hodnoceni
(Co dobrého nebo spatného si z této
situace mohu vzit?)

Analyza

(Jaky smysl tato situace muze mit?)
Zaver

(Co dalsiho mohu udélat?)

Akcni plan

(Co udélam jinak, pokud se dostanu
znovu do této situace?)
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Pfiloha ¢. 20 — Vylet z komfortni zony — Seznam ukol(

Prabézne ukoly
Body Ukol

AP WWNNNRP PP

Rikej celou dobu misto ,ano” ,ne” a obracens.

Nikoho nesmis oslovit jménem. KdyzZ ho oslovi$, musi$ toho ¢lovéka 10x ob&hnout.

Uces si na hlavé palmicku (uplné nahofe) a chod tak celou dobu venku.

Pouzivej na v8e svou nedominantni ruku.

Celou dobu trvani vyletu z komfortu mluv jen v otazkach.

Oble¢ si bundu nebo mikinu zipem dozadu a zUstan tak po celou dobu, co budete venku.

Po celou dobu s sebou nes pfedmét vétsi nez 50x50x30 cm. Na vaze nezalezi.

Obuj si boty naopak — levou na pravou nohu a opacné.

Svazte si ve dvou nohy k sobé (jeden levou, druhy pravou) a chodte tak celou dobu. Na pInéni
ukolu ,masinka“ se mlzete rozvazat.

Kratké ukoly

» NN WW = o = © RPOoOR~AND
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Zazpivej nahlas jednu celou pisni¢ku na namésti.

Vyzuj se a jdi na namésti bos, tam se muzes obout.

Zarecituj basen na zastavce, na které stoji alespon 3 cestujici.

Najdi ¢lovéka, ktery je ti sympaticky a fekni mul/ji, ze je mily/a.

Oslov nékoho mladsiho nez dlichodce a zjisti od néj, jestli chce zit cely Zivot v tomto mésté
a doptej se pro¢ ano, nebo ne.

Obejmi nékoho ciziho.

Najdi nékoho ciziho a pozadej ho, jestli ti napide né&jaky mily vzkaz do deniku (jsi tu na kurzu,
tak na pamatku).

Jedte se svym tymem na nameésti jako masinka. Vlakvedouci jednou za €as pékné zahouka,
abyste nikoho nepfejeli!

Sezerite alespon dva cizi lidi, ktefi se k vam pfipoji do masinky a objedou s vami namésti.
Najdéte nékoho v dichodovém véku a zjistéte od néj, jak dlouho Zije v tomto misté a co se
zde zménilo za tu dobu, co tu Zije. (Je jedno, jestli bude mluvit o domech nebo o lidech.)
Pozadejte nékoho ciziho, aby si s vami vyfotil selfi¢ko.

Pozadejte skupinku cizich lidi, aby si s vami vyfotili selficko.

Zavaz si o€i a 15 minut chod se svym tymem se zavazanyma ocima.

Pozadej ciziho kolemjdouciho, jestli by si s tebou nezahral hru kamen — nlizky — papir na ffi
vitézné body a zahrajte si.

Divejte se na nékoho ciziho, kdo si dava s nékym kamen — nizky — papir a fandéte nahlas,
tomu, kterého znate méné.

Stlj 3 minuty na namésti s ceduli ,Vy€istim vam zadarmo boty”. Pokud nékdo pfijde, boty mu
vycisti.

Bé&Z za nékym cizim a fekni mu vtip. Body se po¢itaji, jen pokud se ten &lovék upfimné sméje
a je pobaven.

Osprchuj se studenou vodou — cely a alespor po dobu 2 minut.

Udélej na travniku na nameésti alespon 10 kotoulu.

Namaluj si na €elo smajlika a aspori 20 minut jej tam viditelné mé;.

Oblec si pouzité tricko nékoho jiného.

* nékdo cizi = osoba, kterou dnes vidite poprvé, nejlépe mistni obyvatel. Rozhodné ne druha tfida vasi Skoly,
nebo lidé, které uz jste potkali na programu.

PFi kontaktu s cizimi lidmi bud'te slusni, nikoho nezesmésnujte!
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Pfiloha €. 21 — Didakticka pomucka — Zony

Pomucka je vytvorena ze 4 vrstev, které je mozné pokladat na sebe, podle toho, o které zéné zrovna
hovofime.
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Pfiloha €. 23 — To nejde! — Rozlosovani do skupin
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PFiloha €. 25 — Cajovna — Népojovy listek

Zeleny Caj:

Matovy Caj:

Zazvorovy Caj:

Ovocny Caj

Bylinkovy Caj:

KARIERA

Co bych chtél v Zivoté umét.
Co uz umim? Kde jsem se to naucil?
Kdo mé to, co chci umét, nauci?

Prace nebo brigada, kterou bych chtél
zkusit.

Chci vyzkouset vic oblasti, nebo se drzim
toho, co umim?

Prace v Cesku nebo v zahraniéi?

V jaké zemi bych chtél pracovat? Proc?

Byl bych ochotny do prace dojizdét?
Jak daleko?

Jakou praci chci v Zivoté délat?

Je dulezitéjsi mit praci, ktera mé naplnuje,
nebo praci, kde si dostatecné vydélam?
Jak chci skloubit své konicky a vztahy
S praci?

Jak moc té ovlivnila prace tvych
rodic¢a?

Jakou praci délaji?

Bavi je jejich prace? Chtél bych to mit
stejne?
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Zeleny caj:

Matovy Caj:

Zazvorovy Caj:

Ovocny caj:

Bylinkovy Caj:

PRATELE
Kdo je pro mé v Zivoté dulezitym
Clovékem?

Jak se pro mé nékdo stane dllezitym?
Jsem i ja pro nékoho dulezity? Pro koho?

Co délam pro své pratele?
Co délaji oni pro mé?

Jak jsem prisel ke kamaradim, které
mam?
Silny zazitek, ktery utuzil mé pratelstvi.

Co vsechno jsem ochotny udélat

pro dobrého pritele?
Co bych byl ochoten obétovat?
Co uz nékdo udélal pro mé?

Kdo mé v zivoté inspiruje?
Cim mé inspiruje?
Znam se s tim clovékem osobné?

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani
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Zeleny Caj:

Matovy Caj:

Zazvorovy Caj:

Ovocny Caj:

Bylinkovy Caj:

JA

Predstavim si, Ze jsem strom.
Kde rostu a co potrebuiji k zivotu?
Kde jsou mé koreny?

Cemu vérim? V co vérim? Vérim?
Jak jsem k tomu dosel?
Privedl mé k tomu nékdo?

Jakou fotku mam nalepenou v deniku?
Nosim v penézence néjakou fotku?
Jaké fotky mam vystavené doma?

Ve kterou chvili bych rad zastavil ¢as?
Jaké situace jsou pro meé prijemnou
vzpominkou?

Zazil jsem nékdy stav uplné spokojenosti se
vSim?

Co je mi opravdu prijemné?
Jak Casto se citim spokojené?
Dokazu Fici, co je mi nepfijemné?

EVROPSKA UNIE 119
Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Zeleny Caj:

Matovy Caj:

Zazvorovy Caj:

Ovocny Caj:

Bylinkovy Caj:

KONICKY

Zemé, kterou bych chtél navstivit.
Proc¢? Co mé tam laka?
Jaké zemé jsem uz navstivil?

Jaké mam konicky?
Od kdy se jim vénuiji? Jak casto?
Co mi to dava?

Nejvic si odpocCinu kdyz ...
Jak Casto travim Cas odpocinkem?
Jak jesté relaxuju?

Na ¢em si ujizdim?
Mam oblibeny serial? Film? Knihu?
Co sladkosti? Kafé?

Co si chci v zivoté zkusit, ale zatim
k tomu nebyla pfilezitost?

Co mé na tom laka?

Jaké jsou prekazky? Proc¢ jsem to jesté
nezkusil?

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani
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Zeleny Caj:

Matovy Caj:

Zazvorovy Caj:

Ovocny caj:

Bylinkovy caj:

LASKA

v/

Ma dosavadni nejromantictéjsi

situace?
Co ve mné vyvolava romantické predstavy?
Mam rad romantické filmy? Proc?

Jaké vlastnosti by mél mit mdj budouci

partner?
A jaké naopak urcité ne?

Je laska o rozhodnuti?
Je to spisS o srdci, nebo o hlavé?
Jaky je rozdil mezi laskou a zamilovanosti?

Jaké by mélo byt idealni rande?

Mam za sebou néjaké rande? Jak to
dopadlo?

Slavim Valentyna?

Jakych véci si vSimam, kdyz se mi
nékdo libi?
Jak se snazim toho ¢lovéka zaujmout?
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RODINA

Zeleny Caj: 'V ¢em jsem podobny rodi¢im a v ¢em se
od nich liSim?
Co bych chtél, abych po rodi¢ich mél a co
naopak ne?
Co obdivuji na svych rodicich?

Matovy Caj: Jak moc mé ovliviuje moje rodina?
Jak casto si doma povidame o tom, co chci
v Zivoté délat?
Jak mé doma podporuji vtom, co chci?

Zazvorovy Caj:  Jakou roli v mém zivoté hraji babicka
nebo déda?
Jsou jim rodice podobni? V ¢em?

Ovocny Caj: Co je typické u nas doma?
Mame doma néjaké ritualy?

Bylinkovy €aj:  Jakou rodinu bych chtél?
Kolik chci déti? Jak je chci vychovat?
Kde chci zit?
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Zeleny Caj:

Matovy Caj:

Zazvorovy Caj:

Ovocny Caj:

Bylinkovy ¢aj:

VIRA

VEris na osud?
A co kdyz se rekne, ze ,, Bozi mlyny melou
pomalu, ale jisté“?

Jak moc té ovliviuje tva vira?
Co by bylo jiné, kdybys byl jiného vyznani
nebo ateista?

Jak moc je tva vira ovlivnéna virou
tvych rodicu, prarodica?

Jakého vyznani jsou pribuzni doma?
OvlivAauje té vira pfi hledani kamarada?

Jak moc je pro tebe dllezité, aby to

meél partner s virou stejné jako ty?
Mohl bys chodit s nékym uplné jiné viry?

Kde je BUh v tvém kazdém dnu?

Jak se tvé vyznani projevuje kazdy bézny
den?

Chtél bys to jinak?
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5 Priloha ¢. 2 — Soubor metodickych materialt
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Priloha €. 3 — Denik, metodika

O MNE OCEKAVAN]

Ucastnik v pdr vétdch napise o sobé....... Co od kurzu ocekavas?

Vyplnéni této Cdsti je dileZité zejména pro lektory, slouZi jako vstupni informace
pred realizaci programu — vime jaké je naladéni ucastnikd.

Fotku vytiskneme!!!

Je néco, na co se opravdu tésis?
Co je pro mé typické:

Motto: Je vhodné vysvétlit, co je to motto

Nebo néco, na co se fakt netésis?

Oblibeny citat: \ R
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TROCHA TEORIE

Zde si mohou ucastnici zapisovat dle vlastniho uvdZeni.

Sebepoznani —co to je? K ¢emu je to dobré?

f

Reflexe a zpétna vazba

*
*
*

*

i
*
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JOHARIHO OKNO

Kazdy ¢lovék ma spoustu rdznych vlastnosti. O nékterych vi, o nékterych se teprve
dozvi. Nékteré se béhem Zivota rozvinou a nékteré upadnou v zapomneéni.
Nékteré z nich jsou vSem na ocich a kazdy v okoli je zn3, jiné jsou znamé jen

nékomu a o nékterych nevi nikdo, jen ty.

Vis, jaké vlastnosti na tobé pozoruje tva trida? Vidi té tvi spoluzaci tak, jak chces,
aby té vidéli? A vis vlibec ty, jaké vlastnosti jsou ty opravdové, které té délaji tim,

kym jsi?

OTEVRENY PROSTOR

- sem patfi vlastnosti, které jsem
si vybral sdm a zdrovefi mi je
pridélili ostatni

SLEPE MISTO

- sem patfi vlastnosti, které mi
pouze pridélili ostatni a jé ne —
ja jsem vuci nim slepy

SKRYTY PROSTOR

- sem patfi vlastnosti, které jsem
si vybral sam, ale ostatni mi je
nedali — skryvdam je

NEZNAMY PROSTOR

- zbylé vlastnosti, které jsem
nevybral ani ja ani ostatni, je
mozZné, Ze jsou nékteré zatim
neprojevené a neobjevené

)
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Prekvapilo té, co bylo v obalce? Proc?

Ktera vlastnost se objevila nejvicekrat? Souhlasis s tim, Ze je pro tebe typicka?

Jak myslis, Ze by vypadaly vlastnosti v obdlce, kdybys tuto aktivitu délal/a s jinou

skupinou lidi z tvého okoli?

'l"/""\*t,'
(M '\
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SEBEHTRA

Zatim vis, jak té vidi tfida — jak moc se trefili, posud sam/sama. Pojdme se podivat

hloubéji. Jak moc se vlastné znas? Je mozné, Ze tato aktivita je brnkacka a mas

dost jasno. Nebo jsou mozna mista, ktera stoji prizkum...

Zde ucastnici vlepuji

BIO

barevné ctverecky

podle legendy

PSYCH

SOCIO

Ktera z oblasti ti délala nejvétsi problém? A co byla naopak pohoda?

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku®

)
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Tyto Fddky patfi k sepsdni pozndmek a postiehd z jednotlivych stanovist. ROZ-VIDEO

ZRCADLA
SMS POSLI DNES
OCICHEJ SI JE
VZTAH
RELAXUJ
TEST JSEM V OKOLI

JETO NA PUDE
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PRVN| DEN HANEINY VLASY JSOV ...
Tento prostor bude vyuZit pfimo pfi aktivité pro zaznamendni odpovédi.

Jaky byl? Pfinesl néjakou dobrou myslenku? Pfivedl té k otdzce, ktera nikde
nepadla? Pfekvapilo té dnes néco? Tady je prostor pro shrnuti.

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku”

KOMFORTN| 20NA Sj

Jaka je ta tvoje? Kde je tlusta ¢ara urcujici tvé hranice? Posouvas je nékdy? Jak?

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku”

Kdyz jsi nervdzni, mas strach nebo té ¢eka néco nepfijemného, kde to nejvic citis?
Jak? Umis s tim néco udélat?

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku”
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KAVARNA DRUHY DEN

Jen tak posedét a pokecat o Zivoté...

Kterd otadzka té nejvic zaujala? Kde to bylo nejvic na pfemysleni? Mél nékdo
ze spoluzakd tak zajimavy napad nebo myslenku, Ze stoji za zapsani? Nebo mas
néjakou vlastni myslenku a nechces ji hned zapomenout?

Jaky byl? Pfinesl néjakou zajimavou myslenku? Prekvapilo té na dneSku néco?
Napadla té otdzka, ktera nikde nezaznéla? Tady je prostor pro shrnuti dnesniho
dne.

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku”

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zapis do deniku”

Kdy?z si pfedstavis$ sraz vasi tfidy za 10 let,
dokazes odhadnout, kde kdo bude?
Klidné si to zapis... ©

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku®
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STEJINOSTI
Co mame vsichni spolecné? Co mam spolecné jen s nékym? A co mam jen ja?

Lidé jsou fascinujici, unikatni bytosti. Napadlo té nékdy zamyslet se nad tim, Ze
na svété neni nikdo, kdo by byl stejny jako ty?

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku”

AP
>9
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O ¢EM TENTO KUR2 BML?2

Zkus to napsat. | kdyZ jsme o tom vlastné porad mluvili, je tézké to shrnout na tfi
radky... :)

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku”

Co ti tento kurz prines|?

Je néjaka myslenka, nad kterou budes premyslet i kdyZz uz budes doma?

Je néco, co chces ve svém zivoté zménit? Co? Kdy to mas v planu? Jak? Proc?
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VSECHNY AKTVITY

Prvni den

Tento prostor vyplnit v bloku ,,Zdpis do deniku“
QR kody

Stejnosti

Socpiny

Sebepoznani
Johariho okno
Sebehra

Druhy den

Rozcvicka

Stejnosti

Hanciny vlasy

Reflexe

Vylet z komfotni zony
To nejde!

Cajovna

Treti den

Stejnosti — zavér

Hodnoceni
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VMLEZ2 2 KOMFORTN| 200Y?

Najdi néco, co bude o pfekonani sebe sama, néco co té opravdu posune, co bys
chtél zkusit. Nemusi se ti to podafit, ale musis$ se pokusit. Udélej prosté néco, co
nebude jako vzdycky.

Nedélej prosim nic, co by nékoho ohrozilo, zesmésnilo, poskodilo, nastvalo nebo
mu zkomplikovalo Zivot. ;)

Co je pro tebe opravdu vyzva a néco se diky tomu naucis, nebo co té posune?

VypInime v zdvéru kurzu a vrdtime se k tomu ve dvou hodindch ve skole.
O co se chces pokusit
Kdy zaéne$

Co ti tahle vyzva mize dat?

A klidné jich najdi vic
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TATO STRANKA JE A2 DO SKOLM A JE TO 2A NAM|

Jak se ti dafilo? Podafilo se ti splnit to, co sis naplanoval? Skon¢i tim vSechno? MozZnda. MUZes si tu napsat zdvazek nebo hec do budoucna.
Jenze uz té nebude nikdo motivovat nebo ti pfipominat néjakou vyzvu. Je to jen
SlouZi jako podklad pro prezentaci ve Skole. na tobg, jak naloZi§ s tim, co mas za sebou a kam nasméfujes to, co je pred tebou.

Af se ti dafi a prozivas takovy Zivot, jaky chces Zit! Preje tym lektord

Co byla nejvétsi komplikace pfi tvém vylezeni z komfortni zény?
Kdo ze spoluzakd té nejvic prekvapil? Pro¢?
Inspiroval té& nékdo svou vyzvou?
<. /\“7
‘ \
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SEM SI| MU2ES NALEPIT FOTKM... DOTKNI SE SEBE

Prostor pro nalepeni fotek ve dvou ndvaznych hodindch ve Skole.

MISTO PRO FOLII
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Priloha ¢. 5 — Teorie k sebepoznani — Texty, metodika
Teorie k metodické pomlcce je z knihy Sebepoznani (Kunes, 2009), dalsi zdroje jsou uvedeny v textu.
|. SEBEPOZNANI

Trabant jezdici na Snlrce + sebepoznani — sebepoznani je celoZivotni proces, kdy se poznavame
nezameérné nebo zamérné. Bud' Zivotem proletime, aniz bychom néco o sobé zjistili a mohli se sebou
pracovat, nebo se rozhodneme zastavit se a ziskdvat o sobé informace. Tak se zatheme pozndvat
védomé a cilené.

v

PFi popisu jezdime s trabantem na sndrce — rychle, pomalu. Poté definujeme sebepoznani a nalepime
nazev ,SEBEPOZNANI{“ (str. 19-23).

ZPUSOBY SEBEPOZNANI

Kufr I. — na cestu se vidy musim sbalit a vzit si véci, které budu na cesté potrebovat. Tento kufr nese
zpUsoby sebepoznani — ,,Cilem sebepoznani je ziskat co nejvétsi mnozstvi informaci, které se k nam
v néjakém ohledu vztahuji. Pravé k tomu ndm slouZi pfedevsim vnimani.”

Vnimani — zacnéme byt vnimavi k vnéjsim podnétim.
Sebepozorovani — pozorujeme télo, mysl i prozivani vztah(.
Sebereflexe — ,zpétné ohlédnuti nas vétsinou dovede k porozuméni” (str. 88)

Zpétna vazba — popisna zpétnd vazba mi muize poodhalit prostor mé osobnosti, ktery sam
nemuZu nebo nechci vidét.

Testy — mam moznost vyuZziti standardizovanych testu.

Il. SEBEPOJETI

Sebepojeti — predstava sebe samého. ,,Souhrn vSech predstav a hodnoticich soudu, které ¢lovék o sobé
chova.” (Blatny, M. a PIhdkova, A., 2003)

Mohu se vidét jako:
Zluty trabant — mé vnimani sebe odpovida realnému ja.

Modry trabant — vnimam se v urcitych oblastech nepresné z diivodu mala informaci nebo
nepresnosti informaci o sobé.

Sportak — vidim své schopnosti kvalitnéji, neZ ve skuteénosti jsou.

Traktor — vnimam své schopnosti méné kvalitné, nez ve skutec¢nosti jsou.

l1l. SEBEHODNOCENI

Sebehodnoceni — R. Kohoutek (2006) rozliSuje sebehodnoceni zdravé, zvySené nebo snizené.
(Emotikony bryle / ismév / smutny).
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Kufr Il. — z cest si pfivazim vzpominky, fotky, suvenyry. Co mi pfinasi sebepoznani? (Herman, 2018)
Védomi vlastni jedinecnosti
Porozumim sobé
Vytycuiji si dosazitelné cile

Porozumim druhym

Knizni zdroje:

BLATNY, Marek a PLHAKOVA, Alena. Temperament, inteligence, sebepojeti. Nové pohledy na tradicni
témata psychologického vyzkumu. Brno: Psychologicky tstav Akademie véd CR, 2003. ISBN 80-86620-
05-0.

HERMAN, Marek. Najdéte si svého martana. Olomouc: Hanex, 2018. ISBN - 978-80-7409-023-3.
KOHOUTEK, Rudolf. Zdklady psychologie osobnosti. Brno: CERM, 2006. ISBN 80-847204-8.

KUNES, David. Sebepozndni. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367- 541-7.
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Priloha €. 6 — Stejnosti — Seznam zadani, metodika

Seznam moznych zadani pro stejnosti (Ize vybirat, upravovat, prehazovat):

8.

9.

10

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

. barva vlasl

. barva, tvar odi

. hustota, tvar oboci
. plnost rtd

. detail, kresba ucha
. tvar nehtll na ruce

. délka prstt

cary v dlani

stejné vysoky

. stejna vaha

stejny tep

typ postavy

poloha, ve které rad usinam

nejvic mé nastve, kdy?z ...

jakym stylem si zavazujes tkanicky
rozbrecim se, kdyz ...

jak ¥ikas rodi¢im (mami, mamo, matko, aj.)
v jakém poradi si oblékas obleceni

jaky je tvlij ndzor na ... (konkrétni ekologické problémy)
Cisténi zubu

drZeni ptiboru
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Priloha ¢. 10 — Okno sebepoznani — Teorie, metodika

Teorie k oknu sebepoznani

Okno sebepoznani vychazi z JoHari okna. JoHari okno je pojmenovano po jejich tvlrci Josephovi
Luftovi a Harringtonovi Inghamovi v roce 1955. Jedna se o jeden z uzndvanych osobnostnich modell
a nastroj, ktery ilustruje sebeuvédomeéni a vzajemné porozuméni mezi jednotlivci ve skupiné
(Reitmayerova, 2007).

Pfi aktivité jsou jednotlivé ¢asti stejné clenéné jako v originalu. Je mozné vlastnosti a pribéh
prizpUsobit véku, poctu ucastnikli a vyspélosti skupiny, se kterou aktivitu realizujeme.

mné zndmo mné nezndmo
ostatnim Arena Blind spot
Znamo Vefejna oblast Slepa oblast
Facade Unknown
ostatnim
neznamo Utajovana Nevédoma
oblast oblast

Jednotlivé oblasti (Reitmayerova, 2007):
Arena nebo Verejna oblast

Vlastnosti, které oznacili vSichni zi€astnéni, tedy ja i moji spoluzaci, patfi do prvniho okénka,
oznaceného jako Verejna oblast, nékdy také nazyvana jako Otevreny prostor. Jsou to vlastnosti,
které clovék o sobé vi a zaroven je vidi i ostatni lidé v jeho okoli.

Blind spot nebo Slepa oblast

Vlastnosti, které nebyly vybrany mnou samotnym, ale pouze je vybrali moji spoluzaci, patti do tfetiho
kvadrantu tabulky, tzv. Slepé misto. Tyto informace o mé vi okoli, ale ja sam si je neuvédomuiji. Pro
¢lovéka je to velky prostor pro rozvoj.

Facade nebo Utajovany prostor

Do této Casti patfi vlastnosti, které jsem oznacil pouze sam, ale Zadny ze spoluzak(. Utajovana oblast
skryva vsechno, co o sobé clovék vi, ale nechce, aby o tom védélo i okoli.

Unknown nebo Neznamy prostor

Zbylé vlastnosti ze seznamu, které jsem neoznacil ja, ani mi spoluzaci jsou Neznamé. MizZzeme sem
zaradit napfriklad nerozvinuty lidsky potencidl, talent.

Je potieba si uvédomit, Ze v kazdé socidlni skupiné bude mé okno jiné.

Zdroj:

REITMAYEROVA, Eva. — BROUMOVA, Veronika. Cilend zpétnd vazba. Praha: Portal, 2007.
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Pfiloha €. 17 — Hanciny vlasy — Otazky, metodika
Otazky: jméno Hanka zmén podle toho, kdo je v kresilku.

Jakou md Hanka barvu vlast?

Jaky typ postavy mda Hanka?

Jaké ma Hanka usi?

Jaké ma Hanka o¢i?

Jak bys popsal Hancin vyraz v obliceji?

Jaka je charakteristickd vlastnost pro Hanku?

Kdybys mél Hanku charakterizovat jednim slovem, které by to bylo?
Na jaké povolani se podle tebe Hanka nejvic hodi?

Jaka je Hancina charakteristickda vlastnost?

Nt EVROPSKA UNIE
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Priloha €. 19 — Reflexe teorie + praxe — Podklad, metodika
Nez zaéneme hovofit o reflexi, je dobré védét, co je to Zpétna vazba a co je to sebereflexe a znat rozdily:

Zpétna vazba je proces v komunikaci, kdy ,,ziskdvame obraz o sobé a svém jednani” prostfednictvim
druhych lidi (Reitmayerova, 2007). DlleZita je vyspélost skupiny pro tuto metodu. Zpétna vazba by
méla byt

- vyzadana —jedinec ma o zpétnou vazbu zajem;

- dobrovolna — neni do ni nucen;

- v pozitivni atmosfére — casto mlze byt zpétna vazba brana jako nepfijemna az konfrontacni;
- ve vhodny ¢as — vyhradim si na to ¢as, neddvam zpétnou vazbu za chlze, o pfestavce apod.;
- navhodném misté — nejlépe mezi ¢tyfma ocima, bez rusivych elementd.

Vyhodné je zaradit ji tehdy, kdyz md skupina moznost individudlniho prostoru pro premysleni.
Jak ddvat zpétnou vazbu

- Pozitivné a konkrétné,

- mluvit za sebe,

- nezobecriovat (NE takto to bylo, ale ,,takto jsem to citil”),
- zaméfit se na to, co lze ovlivnit,

- vyvaZend — na kazdé negativum najit pozitivum,

- méné je vice.

Jak pftijimat zpétnou vazbu?

- Aktivné poslouchat,

- neobhajovat se — dostavdme informaci, jak to druhy citil, ne vytku,
- analyzovat a ovéfovat — ale NEDELAT PASTI a chytéky,

- podékovat — chce to odvahu, aby ndm nékdo fekl pravdu.

Pokud je skupina dobrd, miZzeme udélat zpétnou vazbu fungovani pfi aktivité Socpiny.

Reflexe je v obecné psychologii oznaena jako ,,druh sebepozorovani, zaméfeni do vlastniho védomi a
prozitkd.” (Psychologicky slovnik, 2000). V procesu uceni je reflexe vyuzivana jako prostfedek k nabyti
zkusenosti a jejich provéreni. Toto dobre popisuje Kolblv cyklus uéeni (Reitmayerova, 2007):

KONKRETNI ‘ REFLEXE
ZKUSENOST

AKTIVNI — ZOBECNEN{
EXPERIMENT
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Jedna se o proces, kdy na zakladé konkrétniho prozitku (situace, aktivita, okamzik) a jeho nasledné
reflexe hledame $irsi, obecné souvislosti a vyznamy pro sebe a nové situace, do kterych se mizZeme
dostat. Tim Ze o prozitku pfemyslime a pojmenujeme si jednotlivé ¢asti, si odpovime na otazku ,,Co se
stalo?”. Nasledné je mozné hledat pficiny, myslenky, které bude mozné aplikovat v budoucnu.

»Abychom se néco naucili, nestaci pouhy zazitek, ale musime ho zpracovat a poucit se z néj.” (Pelanek,
2008)

Gibbs (1988) popisuje model jednotlivych krok( reflexe a pfifazuje k nim (i pro nas) praktické otazky:
a) Popis (Co se stalo?)

b) Prozitek (Co sis myslel a co pocitoval?)

c) Evaluace (Co bylo dobré a co ne?)

d) Analyza (Co by se dalo jiného délat? Prostuduj problematiku...)

e) Zavéry (Jak tedy na to?)

f) Akcni plan (Co opravdu udélame?)

Tyto kroky a otazky vyuzijeme pro reflexi na konkrétnim prikladu — Sebehra. Nejprve diskutuji studenti
nad otazkami v malych skupinkach, poté se miZeme doptat jednotlivcy.

Sebereflexe

Pfi sebereflexi se zaméfujeme na cilené uvédomovani si a hodnoceni vlastni ¢innosti, vlastnosti,
myslenek, emoci.

K fungujici sebereflexi je potfebné (Urbanovska, 2004):

- vnimat, popisovat a hodnotit své mysleni, postoje, pocity, zplsoby jednani,
- stanovit si jasny cil a vytvofit soubor kritérii hodnoceni,

- pouzivat fadu sebereflektivnich technik,

- klast si sebereflektivni otdzky a nalézat odpovédi,

- srovnavat stav aktudlniho ,ja“ s idedlnim a pozadovanym ,,ja“,

- srovnavat své vysledky s ostatnimi,

- odhalovat pravé pficiny sledovanych jevd,

- vyvozovat zavéry pro své zdokonalovani.

Pokud bude cas:

Zeptat se Ucastnikd, zda vyuzivaji sebereflexi.

Co to je ta sebereflexe? Ve struénosti fici, znovu se zeptame, kdo ji teda déla.
Kdy a kde délaji sebereflexi?

Co se stane, kdyz ¢lovék nebude sebereflektovat své chovani?

Tady je prostor pro sebereflektovani. MUZzeme zadat konkrétni aktivitu — Sebehru — nebo nechat na
Ucastnicich, at si vyberou.

* %t %
»
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Zdroje:
GEIST, Bohumil. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Vodnar, 2000. ISBN 80-86226-07-7.

GIBBS, Graham. Learning by Doing: A guide to teaching and learning methods. Further Education Unit.
Oxford: Oxford Brookes University, 1988.

PELANEK, Radek. P¥irucka instruktora zazitkovych akci. Praha: Portal, 2008. ISBN 978-80-7367-353-6.

REITMAYEROVA, Eva a Véra BROUMOVA. Cilend zpétna vazba: metody pro vedouci skupin a ucitele.
Praha: Portdl, 2007. ISBN 978-80-7367-317-8.

URBANOVSKA, E. Hodnoceni a sebehodnoceni. KRITICKE LISTY. C. 13. Praha: Kritické mysleni, 2004,
ISSN 1214-5823.
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Pfiloha €. 22 — Didakticka pomUicka — Zény — Teorie, metodika

Zdroj:

Teorii komfortni zény naleznete zde: PELANEK, R. Pfirucka lektora zaZitkovych akci. Praha: Portal, 2019.
Vysvétleni symboliky v didaktické pomucce:

Zdéna komfortu — kozesinka, néco, kde se citime pohodiné, jako ,v bavince”.

Hranice zony komfortu — oznaéena ¢ervenozlutym lanem, je ldkavd, hrava, otevira nové moznosti.

Zbna uceni— je velmi barevna a rozmanitd, ceka nas tam mnoho oblasti, ve kterych se mizZeme rozvijet
(sport, uméni, ...).

Zo6na ohrozeni — oznacena vystraznou paskou, kterd znaci, ze by ¢lovék mél davat velky pozor, aby si
neubliZil fyzicky nebo psychicky.

Hranice lidskych moZnosti — oznacena ¢ervenym lanem, za ni neni mozné se dostat.

Zéna nemozného — Cernd, prazdna.
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Pfiloha ¢. 24 — Cajovna — Scénka na Gvod, metodika

Pokyn pro lektory ke scénce: Jakmile maji Ucastnici zavazané oci, nalepte si jmenovky, jak se béhem
scénky jmenujete. Pak jednate podle charakteru vasi postavy, bavite se s ostatnimi spoluzdky o sobé,
o téch, ktefi nedorazili na sraz apod.

Béhem scénky by se mélo ukdazat, Ze se vsichni krom Jitky pFisli pfedvést, a na byvalé tfidé jim moc
nezdlezi, vSichni jsou zahledéni do sebe, ale bez sebereflexe.

Krom Jitky, ta to ma tézké.

Charaktery nejsou smyslené, jedna se o realné ptibéhy lidi, jména jsou zménénd, okolnosti trochu
pfibarveny.

Osobnosti na scénku:
Workoholik PETR

- bydli u své matky

- nedéla nic jiného, nez Ze pracuje a diva se na fotbal/hokej/hraje na PC

- na kazdy problém navrhuje reseni penézi nebo jeho kolegy

- typicka véta: ,Kdyz jsem byl v préci, kolega fikal ...“, ,,Pracovné jsem jel ...“, ,V praci se mi stalo.”,
,Kde pracujes? “, ,,Bez prace nejsou kolace, penize jsou zaklad. “, ,Myslim, Ze mi to v praci jde. “,
+ vypravéni o jednom konicku

Matka tfi déti JITKA

- kazdé s jinym muzem (8, 5, 2 roky)

- bydli u rodicl nebo v azylovém domé, celkové vypad3, Ze je vyCerpana a submisivni

- nema praci, ale moc by ji chtéla

- zatim roznasi letdky a opravuje na stroji lidem obleceni za almuZnu — nedokaze si fici o adekvatni
penize

- nyniji déti hlida partner/matka, ktera ji b&hem scénky zavol3, Ze nejmladsi place nebo Ze nechce
spat a nuti ji se vratit domu

- ostatni mohou komentovat odrostlé obarvené vlasy, starsi obleceni, oSoupanou kabelku

- typicka véta — bojacng, ,,Nevim.“, ,Musim se zeptat doma.”, ,Mohu tam s ditétem?“, ,,Maji tam
levnéjsi zeleninu.”, ,,Bazarek s hrackami je vyborné misto.”, ,To opravim, vyhodit to je Skoda.”

Zamrznuta tFicitka KLARA

- chodi kazdy mésic s nékym jinym

- nema praci, jen brigady, protoZe nevi, co by chtéla délat

- naprosto netusi, co od Zivota chce

- je bezvize, zkousela snad 3 vysoké skoly, Zadnou nedodélala

- bydli v byté se studenty, ktefi jsou o skoro 10 let mladsi

- ,pafmenka“, zamrzla nékde v 18

- pere u svoji matky, protoze na byté nemaji pracku

- chce hrozné moc véci, ale nic z toho se ji nedafi zrealizovat (chce cestovat, mit kocku, naucit se
francouzsky, umét sit)

- typicka véta — ,No, jednou zac¢nu s timto ...“, ,,Chtéla bych ... “, ,Décka fikaly ...“, ,Jesté se nechci
vazat.”, ,Zatim jsem se nerozhodla, nejsem si jista, Ze u toho zUstanu. “, ,,Prace je nudna.”
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Suknickaf ADAM

- podvdadi svou Zenu se dvéma milenkami a chlubi se tim

- podle néj je muz jen ten, kdo zvlada svou Zenu a milenku

- 0 zenach mluvi s despektem, jako o hodnych, milych, které se maji starat o domacnost, o muze,
maji ho uspokojit, ale nemusi védét, co muz déla nebo kolik presné vydélava, nemély by mit své
vlastni penize a mély by se muzi zodpovidat

- taky se chlubi svymi détmi s vlastni Zenou

- typicka véta — ,,Spravny chlap musi byt tvrdy, Zeny jsou slabsi pohlavi. “, ,Mam syna a musim se
postarat o dceru.”, ,Ja rozhoduji, Zena se podrobi., ,Zena je okrasa, Zena patii k plotné.“,
,Spravny chlap zvladne rdno Zenu, v praci sekretarku, vecer Zenu a o vikendu néjakou krasotinku.”

- Zeny oslovuje zasadné jako ,koté”, ,zlaticko”, ,prdelko”, ,amazonko”, ,divozenko”, ,bejby“,
,koci¢ko” apod.

Nudna délnice LUCKA

- vtovarné pracuje hned od doby, co ukondila skolu (nabidli ji pomér, byla tam na brigadé)
- nikdy nesla na vysokou Skolu

- déla na smény, coz ji hrozné vadi

- lidé v préci jsou hlupdci, nesnasi je

- ta prace nema smysl, ale néjak se Zivit musi

- chodi do prace, pomaha na zahradé rodicim

- umi Sit, varit

- kaZzdou stfedu chodi na kafe s byvalou kolegyni

- sleduje serialy Ordinaci, Hru o trany, House a velmi jim propadla
- nema zadné konicky, velmi omezena slovni zasoba

- chodila s klukem ze ttidy, po asi 7 letech se rozesli

- podvadél ji, od té doby jsou vsichni chlapi zli

Vzpominame na:
ESTER

- hodné cestuje (ted je v Londyné), chodi s ¢ernochem, kazdy den sdili desitky fotek na Instagram,
je velmi aktivni na socialnich sitich, vime toho o ni moc

- minuly rozchod byl hrozny, brecela snad mésic

- na manikudru chodi kazdy tyden, miluje jahody, nesouhlasi s brexitem

- na FaceBooku fotky v plavkach, nové tGcesy, jeji londynsky byt, pfitel, kocka, netef (je v Londyné)

- je docela Uspésna, je co zavidét

DAN

- zavodné plave

- bude se Zenit, ma fajn holku

- nic moc o ném nevime, byval super, dodélal vysokou skolu — ekonomku dalkové
- nema FaceBook, komunikace telefonem a mailem

- byl asi rok v Australii, Kanadé

- Uspésny, fajn
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KAREL

- programuje, hraje fotbal

- bydli ve stejné ulici jako Petr, ten ho obdas potkava, ale viibec nic o ném nevi
- je Zenaty, ma dité, kluka

- nemohl pfijit, protoze pfijela tchyné
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Priloha €. 26 — Seznam stejnosti do hodiny, metodika

Najdi nékoho, kdo ma nejvice podobny rozsah rozpazenych rukou. (U&astnici rozpaZzi a musi zkouset.)

Najdi nékoho, kdo umi nejpodobnéji napodobit kocku. (At si kazdy nejdfive zkusi zamrioukat sam a az

pak se vyda hledat nékoho, kdo typicky mnouka stejné.)

Najdi nékoho, kdo mél dnes nejpodobnéjsi rano. (VSechny ukony, co délali.)

Pfiloha ¢. 27 — Speed date — Seznam témat, metodika

1 KdyzZ se fekne kurz ve FryStaku, co se ti vybavi?

2 Co se ti na kurzu nejvice libilo a nejvic nelibilo a pro¢?

3 Ktery z Ukolu pfi aktivité , Vylet z komfortni zény“ byl pro tebe nejhorsi?
4 Premyslel jsi nad sebou po kurzu vic? Jak se to projevuje?

5 Co chces, aby se ti v Zivoté urcité podafilo?

6 Jakou vlastnost bys chtél mit, ale nemas ji?

7 Zarazilo té néco na kurzu? Co to bylo? Myslenka, aktivita, nékdo ...

8 To nejde! O co se chces v Zivoté pokusit, co je na hrané a mozna to nejde?
9 Zménilo se néco po kurzu u tebe? Myslel jsi, Ze se néco zméni?

10 Co pro tebe bylo na kurzu nejtézsi? (Klidné vic véci.) Proc¢?

11 S kym mas nejlepsi zazitek? Jaky?

12 Jak si myslis, Ze bude vypadat vas sraz po 10 letech?

13 Jaké je ted tvoje Zivotni motto? Proc zrovna toto? Je stejné jako to v deniku?
14 Najdéte spolecné jednu vétu, kterou byste charakterizovali celou vasi tfidu.

15 Jak se ti podafilo splnit Vylez z komfortni zény? Kdy jsi zacal? Cim? Né&jaky posun?
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6 Priloha C. 3 — Zavérecna zprava o ovéreni programu v praxi

Zavérecna zprava o ovéreni programu v praxi je pfiloZzena na adrese: https://1url.cz/iKWAs.

7 Priloha €. 4 - Odborné a didaktické posudky programu

Odborné a didaktické posudky program jsou zde: https://1url.cz/sKWAT a https://1url.cz/3KWA,].

8 Priloha ¢. 5 - Doklad o provedeni nabidky ke zverejnéni programu

Programy jsme nabidli ke zvefejnéni na rvp.cz. Zde je kopie emailu s nasi Zadosti:

Dobry den
Potfebuiji poradit, jak a kam umistit materidly na rvp.cz
V nadem salesidnském klubu (vychovné zafizeni pro mladeZ) délame projekt podpofeny EU:

Program pro &koly - rozvej kompetenci pro demokratickou kulturu €. CZ.02.3.68/0.0/0.0/16_032/0008149

V ramci tohoto projektu za 3 roky vytvofime 9 programi pro zafizeni pro mladeZ + £ast je vytvaiend pro vjuku ve Skole
Tyte programy mame za Gkol vyvésit na strénky rvp.cz

Kazdy rok dokonéime 3 programy a vyvésime. Posledni 3. rok potom pfidame i ndvodna videa
Programy velné navazuji na RVP ve Skolach.

KdyZ jsem na strankach v informacich pro autory nevim, kam se zafadit (Elanek, DUM, okaz...)?
Dékuji za reakci

Dagmar Zlamalikova
zlamalikova@disfrystak.cz

= Dagmar Zlamalikova
w komu: mné -

Dobry den pani Zlamalikova

Struény postup:

1. Vage registrace na Metodickém portalu RVE.CZ ( hitps //profil rvp cz/registrace)
2. Vstup do modulu Digifolic a vytvofeni skupiny, napf. Salesiansky klub mladeZe z. s
3.V ramci skupiny pak vytvofite tzv. pohled, kam miZete dat texty, odkazy a nahrét soubory ke staZeni. Nakonec nezapomerite pohled publikovat pro vefejn

Mohl by pro Vés byt uZitecny tento struny obrazkovy navoed na zaloZeni skupiny a vytvoreni pohledu: https://digifolio.rvp.cziview/view php?id=6094
Kdybyste méla néjaké dotazy, jsem Vam k dispozici, pepf. kolegyné Lenka (dala jsem ji do kopie).

S pozdravem a pranim pfijemného dne

Mgr. Pavlina Hublova

koordindtorka referdtu pro spravu a rozvoj
Metodického portalu RVP.CZ

+420 777 76% 418

“=. Dagmar Zlémalikova
w komu: mné ~
Dobry den,

byl zaznamenan pozadavek na registraci nového uZivatele na strankach Metodického portalu RVP.cz. Tato zprava slouZi k ovéfeni vlastnictvi registrované e-mailové adresy.
Pokud jste o registraci poZadal/poZadala Vy, opiste ovéfovaci kad do registracniho formulafe

Ové&fovaci kéd: 22aea

ost.

V piipadé, Ze jste o tuto registraci neZadali, tuto zpravu prosim ignorujte. Nékdo pravdépodaobné zadal omylem vai e-mailovou adresu. Bez tohoto potvrzeni nebude téet na Metodickém portalu vytvofen

Tym Metodickéhe portalu www rvp cz

Tento e-mail byl vygenarovan automaticky.

Nase programy jsou zvefejnény na portéle rvp.cz pod timto odkazem: https://1url.cz/5KWmg

9 Nepovinné prilohy

Nt EVROPSKA UNIE
* Evropskeé strukturalni a investi¢ni fondy
i it Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani
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