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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

Jsem, jaky jsem
Salesiansky klub mladeze, z.s. Dm Ignace Stuchlého

P. Ignace Stuchlého 26/27
763 16 Frystak

disfrystak.cz

Ing. Thomas Strohbach
19. srpna 2019

Aktivita ¢. 7

Tridenni pobytovy kurz + 2 nasledné vyucovaci hodiny ve skole

Z4ci 8. a 9. ro¢nikl zékladnich 8kol, resp. tercie a kvarty viceletych
gymnazii

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).

Ing. Monika Petruchova, Bc. Dagmar Zldmalikova, Pavlina
Javorikova, Mgr. Marie Blechovd, Ing. Libor Podesva Ph.D., Mgr.
Lenka Kebrlovd, Mgr. Jana Karolovd, Mgr. Miluse VAaclavkovd

rr



Bc. Dagmar Zlamalikova

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

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

Tematicky program ,Jsem, jaky jsem” je zaméfeny na uvédoméni a upevnéni vlastni hodnoty
a na podporu zdravého sebepojeti. Je kladen dlraz na jedine¢nost kazdého ¢lovéka a na hodnotu
rozmanitosti Ucastnikl. Aktivity napomahaji procesu pfrijeti vlastni osobnosti v propojeni viech jejich
slozek (socialni, psychické a fyzické) a podporuji zdravou sebereflexi. Cilem je snazit se rozliSovat, které
slozky osobnosti zménit nelze a je tfeba je pfijmout a které zménit Ize a na nich pak pracovat.

Ucastnik mda povédomi o procesu sebepoznavani ve svém Zivoté a vnima sebe a druhé lidi jako zdroj
informaci o sobé.
o Ucastnik jmenuje vlastnosti, schopnosti, které ma a dovednosti, které umi.
e Ucastnik ma povédomi o tom, jak jej vnimaji ostatni.
e Ucastnik podle instrukci provadi sebepoznavaci techniky pfi aktivitach.
e Ucastnik ocefiuje hodnotu sebepoznavéni a jedine¢nosti kazdého ¢lovéka.

Kompetence k uceni

Vyhledava a tfidi informace a na zakladé jejich pochopeni, propojeni a systematizace je efektivné
vyuziva v procesu uceni, tvarcich ¢innostech a praktickém Zivoté.

Ziskdvat informace miZeme nejen v pfedmétech ve skole, ale c¢lovék je sam sobé velkym zdrojem
informaci, které je tfeba zpracovat a tfidit. Tento novy pohled na sebe samého se snaZi program sdélit.
Uéastnik ziskdvd a zpracovdvd informace o sobé (na urovni biologické, psychologické, socidini,
duchovni). Prostrednictvim didaktické pomucky ddme Zdkiim zdklad toho, jaké informace a jak je
mohou o sobé ziskdvat a jak s nimi ddle pracovat.

Kompetence komunikativni

Formuluje a vyjadfuje své myslenky a nazory v logickém sledu, vyjadfuje se vystizné, souvisle
a kultivované v pisemném i Ustnim projevu.

Nasloucha promluvam druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né reaguje, uc¢inné se zapojuje do diskuse,
obhajuje svlij ndzor a vhodné argumentuje.

Vyuziva ziskané komunikativni dovednosti k vytvareni vztahl potiebnych k plnohodnotnému souziti
a kvalitni spolupraci s ostatnimi lidmi.

Tyto kompetence jsou naplriovdny zdkladnimi principy, které se Inou celym programem. Béhem
programu je co mozZnd nejvice vytvorena oteviend a bezpecnd atmosféra pro sdéleni vlastnich ndzord,
postreh( z aktivit. Pri aktivité Mé oblibené misto, konkrétné pri prezentaci vytvord, si sdéluji navzdjem
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riizné pohledy na stejnou véc a mohou je srovndvat. Ucastnik jednak sdéluje a vysvétiuje své myslenky
a postoje a na druhou stranu se zamysli nad ndzory a pohledy, které se lisi od jeho vlastnich. Pri aktivité
ve dvojici ucastnici diskutuji ndzory a hledaji, co maji spolecné a co je odlisSuje, a to v nékolika
tematickych okruzich.

Kompetence socialni a personalni

Vytvari si pozitivni predstavu o sobé samém, ktera podporuje jeho sebed(ivéru a samostatny rozvoj;
ovlada a fidi svoje jednani a chovani tak, aby dosahl pocitu sebeuspokojeni a sebeucty.

Cely program ve své podstaté sméruje k tomu, aby si ucastnik ujasnil, co mozZnd nejobjektivnéji, své
silné a slabé stranky. Nicméné hlavnim zjisténim je v zdavéru to, Ze kaZdy mad svou hodnotu nehledé
na to, jaké dobré Ci spatné viastnosti nebo zlozvyky md. V zdvéru programu se setkdvaji s kapitdnem
a béhem rozhovoru s nim diskutuji o své hodnoteé.

Béhem programu je ¢asto vyuZivdna metoda reflexe a zpétné vazby, béhem které ucastnici sdéluji své
pocity, postrehy z prubéhu aktivity, stéZejni myslenky, které pro né z probéhlé aktivity vyplyvaji. Jeden
ze zplsobl sebepozndni je zpétnd vazba, vyuZivd se pfi aktivité Cizi dalekohled a pfi Rannim startu.

Kompetence pracovni

Vyuziva znalosti a zkuSenosti ziskané v jednotlivych vzdélavacich oblastech v zajmu vlastniho rozvoje
i své pripravy na budoucnost, ¢ini podlozena rozhodnuti o dalSim vzdélavani a profesnim zaméreni.

Béhem aktivity Plavba pod hvézdnym nebem se s ucastniky dostdvdame k otdzce, k Cemu je dobré
sebepozndni. Jednou z mozZnych odpovédi je, Ze ma lod’ dopluje bezpecné do pristavu, pouze pokud
budu dobre zndt hvézdy na nebi, abych se podle nich mohl fidit. BEhem programu Zdci reflektuji sami
sebe a ziskdvaji také zpétnou vazbu od spoluZdki proto, aby mohli s témito informacemi v budoucnu
pracovat.

Program se sklada ze dvou ¢asti: tfidenni zaZitkovy kurz a dvé vyucovaci hodiny ve 3kole. Program
béhem pobytu je hlavni ¢asti, v niz se zZaci zazitkovou formou sezndmi se zakladnimi informacemi
a principy, které se tykaji sebepoznani a zpUsoby, jak se mozné se sebepoznavat. Vyznam dvou hodin
ve Skole tkvi zejménav tom, Ze je dllezita prenositelnost nabytych védomosti a dovednosti do bézného
Zivota. Béhem dvou hodin ve skole toto reflektuji. BEhem programu se stridaji formy.

Pouzivame formu hromadnou, skupinovou a s ohledem na téma také velmi ¢asto samostatnou praci a
individualizovanou ¢innost v zavislosti na typu realizované aktivity (blize u kazdé aktivity).

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

Cilovou skupinou jsou Zaci 8. a 9. ro¢nikl zakladnich skol, prim a sekund Sestiletych gymnazii a tercif
a kvart osmiletych gymnazii. Doporuceny pocet Ucastnikl je 20 az 25 zakd. Maximalné vsak 30 zak.
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Na programech nejvice pracujeme se zazitkovou pedagogikou a jejimi metodami (motivace,
dramaturgie, reflexe, cilend zpétna vazba, ...). BEhem programu stfiddme metody dle zaméreni
a charakteru aktivity: vyprdvéni a vysvétlovani lektora a nazornou demonstraci, rozhovor,
dovednostné-praktické a aktivizujici metody. Ddle se program zaméfuje na ziskdvani védomosti a
vytvareni dovednosti zejména pomoci didaktickych her a naslednych zpétnovazebnich ohlédnuti.
V ndvaznosti na téma programu instruujeme Ucastniky a pracujeme se sebepoznavacimi metodami,
jako je sebereflexe a zpétna vazba.

Program vznikal v ndvaznosti na predchozi projekty s nazvem:

Interaktivni rozvoj klicovych kompetenci (2008)

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

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

Odkazy na uvedené projekty uvddime 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 73k( 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

Tematicky blok (SEZNAMENI) €. 1 -3 hodiny

Prvni blok slouZi k seznameni vSech zucastnénych — lektort a Ucastnik(l mezi sebou, k navozeni
pfijemné atmosféry a k uvedeni do tématu programu.

Aktivita €. 1 (Namornické pfivitani) — 20 min.

Jedna se o privitdani motivované namorniky a slouzi k pfilemnému a akénimu
nastartovani pobytu.

Aktivita €. 2 (Citatovka) — 20 min.

Hra, pfi které se Ucastnici sezndmi s domem prostfednictvim hry s citdty o sebe-
poznani.
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Aktivita €. 3 (Obavy a ocekavani) — 30 min.

Zjistime aktudlni obavy a ocekavani Ucastnikl od programu, organizace, pfistupu
lektor( a od tématu. Pro toto zjisténi pouzijeme emocni karty.

Aktivita €. 4 (Deniky) — 30 min.

Prace s denikem protkdva cely program, opakované se k nému ucastnici vraci a pracuji
s nim, at uz sami podle svych potfeb a motivaci nebo i cilené na programu.

Aktivita €. 5 (Plavba pod hvézdnym nebem) — 35 min.

Cilem je atraktivni formou predat ucastniklim teoretické informace o sebepoznani. Pro
pfehlednost pracujeme s didaktickou pomickou, na které jednotlivé informace
demonstrujeme. Sebepozndni je pfipodobnéno plavbé lodi.

Tematicky blok (JA JAKO ZDROJ INFORMACI O SOBE) €. 2 -5 hodin

Aktivita ¢. 1 (Otazkomat) — 30 min.

Ucastnici si losuji podnétné otazky tykajici se sebepoznani a maji tuto moznost vyuzit
i béhem celého programu.

Aktivita €. 2 (Hurd do pfristavu!) — 60 min.

Aktivita slouZici k odreagovani, relaxaci, je pohybova na motivy plavby raznych lodi.
Ucastnici planuji strategii a spolupracuji v tymu, ale také zde hraje svou roli prvek nahody.

Aktivita ¢. 3 (Rekni mi...) — 45 min.

U¢astnici béhem prochazky diskutuji o rGznych tematickych okruzich.

Aktivita €. 4 (Mé oblibené misto) — 90 min.

Kreslenim konkrétniho nebo abstraktniho mista reflektuji ucastnici sebe, to, co je jim
pfijemné, to co maji radi, popisuji, kde se citi dobfe a co je jim vlastni.

Tematicky blok (KAZDY JSME NEJAKY) €. 3 — 3 hodiny

Aktivita €. 1 (Chcete byt prachaéem?) — 105 min.

Soutézni kviz, ktery se zaméruje na rlzné oblasti, a tak se mohou rlzni Ucastnici
projevit
u rtiznych védomosti nebo dovednosti.

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

Vecerni zakonceni dne v klidné atmosfére, kdy reflektujeme v plénu prozity den.
Tematicky blok (RANNi START 1) €. 4 — 1 hodina

Aktivita €. 1 (Ponozkovand) — 15 min.

Drobna hra pro rozproudéni krve a nastartovani pro dalsi program dne.
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Aktivita €. 2 (Ranni servis) — 30 min.

Ohlédnuti za pfedchozim dnem s vétSim odstupem, reflektujeme vybrané aktivity a
navazujeme na jejich cile.

Tematicky blok (DRUZi JAKO ZDROJ INFORMACi O MNE) &. 5 — 2 hodiny

Aktivita €. 1 (Cizi dalekohled) — 90 min.

Ucastnici dostanou zpétnou vazbu od svych spoluzak( prostfednictvim vzdjemného
pridélovani charakteristickych vét.

Tematicky blok (JA MEZI LIDMI) €. 6 — 5 hodin

Aktivita ¢. 1 (Namorni preprava) — 180 min.

Fyzicky a psychicky narocnd aktivita, pfi které vtymech zdolavaji narocny terén
a prenasi tézky naklad.

Aktivita €. 2 (Relaxace) — 45 min.

Aktivita, pfi které se snazime poukazat na dlleZitost odpodinku fyzického i psychického
pfi tréninku rlznych relaxacnich technik.

Tematicky blok (MA HODNOTA) €. 7 — 3 hodiny

Aktivita €. 1 (Cesta na ostrov kapitana) — 105 min.

Vyvrcholeni tématu sebepoznani, kdy ucastnici rekapituluji, kdo jsou a co je ovliviiuje.
Nasledné to, co zjistili, predkladaji kapitanovi, ktery jim sdéli, Ze zaleZi na tom, jaci chtéji byt,
a ze jejich hodnota je, nehledé na to jaci jsou nebo nejsou, velka.

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

Viz. Tematicky blok (KAZDY JSME NEJAKY) &. 3 — Aktivita &. 2 (Vederni ritual) — 30 min.

Tematicky blok (RANNi START ) €. 8 — 1 hodiny

Aktivita €. 1 (Sedanek) — 15 min.

Ranni hra, ktera funguje jako rozcvicka, stejné jako prvni den. Ucastnici se probudi
a nastartuji na den.

Aktivita €. 2 (Ranni servis) — 30 min.

Viz. Tematicky blok (RANNI START 1) &. 4 — Aktivita ¢&. 2 (Ranni servis) — 30 min.
Tematicky blok (BUDU, JAKY BUDU) &. 9 — 1 hodina

Aktivita €. 1 (Ohlédnuti a prace s denikem) — 25 min.

Zavérecné shrnuti myslenek a zjisténi z programu s vyhledem do budoucna. Pfevedeni
zkuSenosti z kurzu na zkusenost do Zivota.
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Aktivita €. 2 (Kulickové hodnoceni) — 20 min.

Ziskani zpétné vazby od Gcéastnikd pridélovanim kulicek rdznych barev k
prozitym aktivitam.

Tematicky blok (VZKAZ SAM SOBE) ¢. 10 — 1 hodina

Aktivita €. 1 (Senzibilizace) — 15 min.

U¢astnici si prohlédnou fotky, pfipomenou program a aktivity, které proZili a hodnoti
je pomoci prislusné karticky oznacujici pozitivni nebo negativni reakci.

Aktivita €. 2 (Kreativni psani) =5 min.

Zaznamenani stéZejnich myslenek a postfehi z programu s vétsim odstupem.

Aktivita €. 3 (Vzkaz sdm sobé) — 25 min.

Ndvaznost na blok Budu, jaky budu, uUcastnici si piSi dopis do jakkoli vzdalené
budoucnosti. V ném reflektuji, jaci jsou nyni, co proZzivaji a také co by chtéli vzkazat svému
budoucimu ja.

Tematicky blok (VZKAZ OD KAPITANA) €. 11 — 1 hodina

Aktivita €. 2 (Zhodnoceni Ukolu) = 30 min.

Ucastnici si sami i ve skupiné zhodnoti, jak se jim podafilo pracovat na tkolu v obdobi
mezi programem a hodinami ve skole.

Aktivita €. 3 (Rozbaleni darku) — 15 min.

Zavérecna aktivita, kdy posSleme postou do skoly vzkazy od kapitana, na kterych je jim
na zavér zprostredkovana hlavni myslenka na pamatku a upominku.

K aktivitdm jsou pfifazeny ptilohy uvedené v kapitolach 4 — Soubor material{i pro realizaci programu
a 5-—Soubor metodickych materidld. U jednotlivych aktivit jsou uvedeny vZdy vsechny, protoZze nékteré
spolu Uzce souvisi a pfi jejich rozdéleni by materidly potfebné k aktivité plsobily chaoticky a nejasné.
Jak bylo zminéno, jsou vidy uvedeny vsechny pfilohy stim rozdilem, Ze pfilohy, které patfi
do Metodickych materialQ, jsou na konci nazvu prilohy pojmenovany , metodika“. VSechny ostatni
prilohy neoznacené timto terminem jsou uvedeny u materiald pro realizaci programu.

Zazitkovy program je koncipovan jako pobytovy tfidenni kurz s navazujicimi hodinami ve Skole. Béhem
programu je zajisténo ubytovani a stravovani v objektu.

K realizaci programu jsou potiebné urcité prostory. Z vnitfnich prostor program vyuziva klubovny —
prostorné mistnosti, kde se dd pohodIné sedét nebo i volné pohybovat. Dale je vhodné néjaké misto,
kam mohou Ucastnici jit a nad programem premyslet v klidu a tichosti. Aktivita Cesta na ostrov kapitana
vyzaduje nékolik stanovist, na kterych bude klid a prostor pro sezeni a pfemysleni.

Z venkovnich prostor program pocita s hfistém nebo jinym venkovnim aredlem, kde se da pohodiné
a bezpecné béhat. K aktivité Namorni preprava je nutné obhlédnout trasu tak, aby byla adekvatni
fyzickym silam Ucastnikd, ale zaroven aby byla narocna — do kopce, pres potok apod.
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Program vyuziva audiovizualni techniku (reproduktory, dataprojektory). Dalsi pomUcky k jednotlivym
aktivitam jsou uvedeny pfimo u aktivit.

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

Vyhodnoceni realizace program0 probéhne ze tfi stran:

e realizatofi programu
Realizatofi zhodnoti realizaci programu v téchto bodech: hodnoceni dosazZeni cil( programu,
prijeti cilovou skupinou, reakce cilové skupiny na program.

e zUcastnéni ucitelé
Podobné jako realizatoti.

e Ucastnici programu
Ziskame zpétnou vazbu od ucastnikd v téchto bodech: jaky vnimaji pfinos programu pro sebe
a pro zivot, jestli jim byl néjaky program vyrazné nepfijemny, abychom zjistili, zda jsme zajistili
jak fyzickou tak i psychickou bezpecnost ucastnikl (u tématu sebepoznani je to na misté,
bavime se s Ucastniky ¢asto o velmi osobnich vécech). Ovérime dosazeni cild.

MozZnosti zpétné vazby od Ucastnik(:

Kulickové hodnoceni

Pripravime tolik nadob, kolik aktivit zahrneme do hodnoceni — vybereme stézejni.

Ucastnici dostanou sadu kuli¢ek. Barva kuli¢ky uréi jeji vyznam.

- 4 kulicky zluté — Zlutou hod'k té aktivité, ktera té bavila

- 3 kulicky modré — modrou hod'k té, ktera ti nejvice dala a byla pro tebe uzitecna

- 2kulicky ¢ervené — Cervenou hod'k té, ktera ti byla nepfijemna, kterou bys uz nikdy nechtél
zazit

Ovéreni cila:

o Ucastnik jmenuje vlastnosti, schopnosti, které ma a dovednosti, které umi. — Ovéfuje lektor
pfi navstévé kapitana, kde je maji vyjmenovat.

o Ucastnik ma povédomi o tom, jak jej vnimaji ostatni. — Ovéiime pfi reflexi aktivity Cizi
dalekohled.

o Ucastnik podle instrukci provadi sebepoznavaci techniky pfi aktivitdch. — Ovéiime
pozorovanim béhem aktivit na sebereflexi (Mé oblibené misto, prezentace) a zpétnou vazbou
(Cizi dalekohled).

e Ucastnik oceriuje hodnotu sebepoznéavani a jedine¢nosti kazdého ¢lovéka. — Ovétuje lektor
strukturovanym rozhovorem béhem navstévy kapitana.
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Pocet realizatoru/lektort: 2

Polozka Predpokladané naklady
Celkové naklady na realizatory/lektory 10 400 K¢
Hodinovd odména pro 1 realizdtora/ lektora véetné Y
) 230 K¢
odvodii
toh - — . ”
ztono Ubytovani realizatord/lektord 600 K¢
Stravovdni a doprava realizatort/lektord 600 K¢
Naklady na zajisSténi prostor 2 100 K¢
Ubytovani, stravovani a doprava ucastnikl (25 uéastnik) 26 500 K¢
Doprava ucastnikd 4 000 K¢
z toho
IStravovdni a ubytovdni ucastniki 22 500 K¢
Naklady 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¢
IStravné a doprava organizdtori 600 K¢
Ubytovdni organizatori 600 K¢
Postovné, telefony 100 K¢
z toho Doprava a prondjem techniky 500 K¢
Propagace 500 K¢
Ostatni ndklady 1 200 K¢
Odména organizdtorim 8 000 K¢
Naklady celkem 51 200 K¢
Poplatek za 1 Gcastnika 2 050 K¢
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Tento program podléha licenci CC-BY-SA.

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

®» ©

Program je uveiejnén 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 web( pexel.com, pixabay.com nebo canva.com. Organizace Salesiansky klub
mladeze, z.s. Dim 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. Pojeti a zplsob zpracovani
podrobné rozpracovaného obsahu a praci s nim uvadime v ¢asti 3 metodicka ¢ast.

Harmonogram programu:

1. den

Zastav se a zamysli se nad sebou samym
IDENTITA, VNIMANI
(télo, mysl)

2.den
Jak mé vnimaji ostatni
ZPETNA VAZBA, VNIMANI
(ve vztahu)

3. den
SEBEUCTA
(hodnota)

Dopoledne

1. Blok — SEZNAMENI
Namofnické pfrivitani

(20 min.)

Seznameni se s domem —
Citatovka (20 min.)
Seznameni se s Ucastniky
Obavy a ocekavani — emocni
karty — (30 min.)

Deniky (30 min.)

Plavba pod hvézdnym nebem

4. blok — RANNIi START |
Ponozkovana (15 min.)

Ranni servis (30 min.)

5. blok — DRUZi JAKO ZDROJ
INFORMACi O MNE

Cizi dalekohled — zV
od druhych (60 min.)

8. blok — RANNI START Il
Sedanek (15 min.)

Ranni servis (30 min.)

9. blok — BUDU, JAKY BUDU
Zapisy a prace sdenikem
(25 min.)

Hodnoceni (20 min.)

Odpoledne

(35 min.) Reflexe (30 min.) Dotazniky
Ubytovani, Pravidla,

Harmonogram

2. blok — JA JAKO ZDRO) 6. blok — JA MEZI LIDMI Odjezd

INFORMACI O SOBE
Otazkomat (30 min.)
Hura do pfistavu! (60 min.)

Rekni mi... (45 min.)
Mé oblibené misto (90 min.)

Namofni pfeprava
(135 min.)

Reflexe (45 min.)

Relaxace (45 min.)

r

ece

3. blok — KAZDY JSME NEJAKY
Chcete byt prachacem?
(105 min.)

Vecerni ritudl (30 min.)

7. blok - MA HODNOTA
Cesta na ostrov
kapitana (105 min.)

Vecerni ritual (30 min.)

Harmonogram hodin: (pouze bodové)
10. blok — 1. hodina — VZKAZ SAM SOBE

e Senzibilizace

e Kreativni psani
e Vzkaz sdm sobé
o Reflexe

11. blok - 2. hodina — VZKAZ OD KAPITANA

e Zhodnoceni tkolu
e Rozbaleni darku

EVROPSKA UNIE
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Uvodni blok v prvnim dopoledni je zaméFen na pfivitani G¢astnikG a sezndmeni U&astnikd a mistem,
s vedoucimi lektory, s pravidly kurzu a s tématem sebepoznani.

2.1.1 Aktivita ¢. 1 (Namoftnické pfivitani) — 20 min.

Forma a blizsi popis realizace

//////

na povinnosti a Ukoly, které aktualné fesi, za Ucelem naladit je na program tak, aby byli myslenkami
zde, pIné v programu. Proto zacdina program hned pfi pfijezdu autobusu s Géastniky na namésti a plsobi
na Ucastniky jako mirny Sok.

Ukol plni cela tfida najednou. Vsichni Gcastnici se obemknuti lanem prepravuji po uréené trase ze
startu
do cile, z nadrazi do budovy Domu Ignace Stuchlého (dale jen DIS).

Metody

Didakticka hra.

Pomucky

Lano, pdadla, kostymy na ndmofrniky.

Podrobné rozpracovany obsah

Téma kurzu jsou namorhnici a plavba na mofi. Cely kurz je poté do této motivace ladén. Kapitan a plavcik
vitaji nové plavciky na ndmornim vycviku a slibuji jim plavbu po velkém ocednu s hvézdnym nebem nad
hlavou a s tim, Ze na takové plavbé mofem ¢lovék mize velmi dobte poznat sdm sebe. Prvnim Ukolem
je prepravit se na zachranném ¢lunu na nasi lod.

Ukol: SvaZeme na koncich lano (cca 8 metr() a vytvoiime kruh. Uastnici se musi do tohoto kruhu vejit,
a tak se nalodit na ¢lun. Jakmile jsou vsichni uvnitf, zvednou lano do Urovné pasu, Ucastnici po bocich
¢lunu dostanou padla. Takto se musi prepravit i se zavazadly do cile (do DISu; do objektu, kde bude
program probihat).

2.1.2 Aktivita €. 2 (Citatovka) — 20 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Ucastnici ve dvojicich hledaji a pfifazuji spravné poloviny citatl o sebepoznani k sobé. Diky tomu musi
projit cely dim a poznat, kde se nachazi jakd mistnost.

Metody

Prace s textem.

Pom{cky

Pracovni listy (Pfiloha ¢. 1 — Citatovka — Pracovni list), podlozky, propisky, karti¢ky s polovinami citatd
(Priloha ¢. 2 — Citatovka — Citaty).
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Podrobné rozpracovany obsah

Po objektu rozvésime karticky na mista, ktera chceme, aby hraci navstivili. Rozdélime hrace do dvojic
a rozdame pracovni list, propisku a podlozku. Cilem je najit, zapamatovat si, zapsat a spravné pfriradit
poloviny citatl o sebepoznani k sobé.

Citaty:

Po pfiteli, ktery kulhd, — nechci, aby tancil.

Nékoho milovat, znamena predevsim — pfijmout ho takovy jaky je.

Ten nejpomalejsi, ktery neztrati cil z o€i, jde stale jeSté rychleji nez ten, — ktery bloudi bez cile.
Vime, co jsme, — ale nevime, ¢im mzZeme byt.

Cely Zivot ¢ekame na vyjimecného ¢lovéka misto toho, — abychom obycejné lidi okolo nas
zménili na vyjimecéné.

Na realizaci maji Ucastnici 15 minut. Poté se setkaji a vyhodnoti spravné odpovédi. BEhem hodnoceni
s Ucastniky projdeme, jak citatim porozuméli a o ¢em pravé tyto citaty jsou — jak je mdZeme uplatnit
v béZném Zivoté.

2.1.3 Aktivita ¢. 3 (Obavy a ocekavani) — 30 min.

Forma a blizSi popis realizace

Aktivita napomaha lektorovi zorientovat se v rozpoloZeni ucastnikd, ve kterém pfijeli na kurz. Jaka jsou
jejich oc¢ekavani od programu a jaké jsou jejich obavy na kurzu. Je to sonda, kdy kazdy ucastnik sam
sdéli, s ¢im na program prijizdi a lektor na to mUze v pripadé zavaznéjsich sdéleni pruzné reagovat.

Metody

Aktivizaéni metoda s emocnimi kartami.

Pomucky

Zidle vkruhu, emoéni karty (https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-more-
emoci--emotion-cards).

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnici se posadi do kruhu a lektor uvede tkol. Va$im tkolem je vybrat si dvé karty na zékladé dvou
poloZenych otazek.

Prvni karta — vyberte si takovou kartu, kterd odpovida na otdzku: Co bys chtél na tomto pobytu zaZit,
co od néj ocekavas? (po programové, lektorské strance a ohledné zazemi)

Druha karta — vyberte si takovou kartu, kterd odpovida na otazku: Ceho se na programu obavas, co bys
tu urcité nechtél? (po programové, lektorské strance a ohledné zazemi)

Poté nechame ucastniky si karty v klidu vybrat. Jakmile maji vSichni vybrano, poprosime ucastniky, aby
nam své karty predstavili, jakou si vybrali, co na ni je a jak se to vztahuje ke spole¢nému pobytu.
Je dobré se doptavat, co a jak Ucastnici mysli, abychom mohli se ziskanymi informacemi dale
v programu operovat (napf. byva mi smutno, umrti v rodiné, strach z vysek aj.).
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2.1.4 Aktivita €. 4 (Deniky) — 30 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Prace s denikem je zatazena pribéiné béhem programu v navaznosti na aktivity.

Metody

Prace s denikem, volné psani.

Pom{cky

Deniky v poctu Ucastnika (Pfiloha €. 3 — Denik), nlizky, lepidla, pastelky, fixy, propisky, barevné papiry,
pro reflexi dne — vytiSténé fotky z programu.

Podrobné rozpracovany obsah

V avodu programu Ucastnici dostanou své osobni deniky. Deniky slouzi jako prostor pro
zaznamenavani myslenek, postfehl, poznamek a vystupl z programu.

Ucastnici si také vyzkousi, zda je jim psani do deniku vlastni, nebo ne.

Denik si nosi na program vzdy na vyzvani, nebo se mizeme domluvit a nechavat deniky na jednom
spole¢ném misté.

Aktivity s denikem:
Plavba pod hvézdnym nebem
Moje oblibené misto
Cizi dalekohled
Cesta na ostrov kapitana
Vyzva
Poznamky
Zrcadlo
Reflexe 1.a 2. dne
Zavérecna reflexe
Prostor do skoly
2.1.5 Aktivita €. 5 (Plavba pod hvézdnym nebem) — 35 min.

Forma a bliZ$i popis realizace

Jedna se o teoreticky vstup k sebepoznani a predklada dcastnikiim atraktivni formou zakladni
informace o sebepoznani. Funguje jako podklad pro dobré zorientovani se v procesu sebepoznani
proto, aby byly nasledujici aktivity realizované béhem kurzu |épe pochopeny a doplfiovaly v praxi
koncept, ktery je vtomto okénku prednesen.
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Metody
Vysvétlovani zdkladnich principl procesu sebepoznani.
Pom{icky

Didaktickd pomucka vytvorena pro Ucely kurzu sebepoznani a vSechny jeji komponenty (Pfiloha ¢. 4 —
Plavba — Fotografie pomlcky, Pfiloha ¢. 5 — Plavba — Motivy), teoreticky podklad (Pfiloha ¢. 6 — Plavba
— Teoreticky podklad, metodika).

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnici se pohodIné usadi a pripravime si didaktickou pomtcku tak, aby na ni viichni dobte vidéli.
Postupné pomicku popisujeme a ptame se Ucastnik(l na otazky tykajici se jednotlivych bodl dle
nasledujiciho prehledu. V prehledu je vidy napsana konkrétni ¢ast v pomucce, k niZ je teoreticky
podklad, ktery u dané ¢asti vysvétlit. Pti popisu tedy priddvame tu véc, o které mluvime.

2.2.1 Aktivita ¢. 1 (Otazkomat) — 30 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Kazdy sam si mUzZe dobrovolné vylosovat nebo vybrat podnétnou otazku tykajici se sebepoznani
a dostane prostor se nad ni zamyslet.

Metody

Reflexe problémovych otazek.

Pomucky

Otdzkomat (Pfiloha ¢. 7 — Otazkomat — Otazky).

Podrobné rozpracovany obsah

Otdzkomat je krabicka s malymi kartickami, na kterych jsou sebepoznavaci otdzky. Tak dostavaji
Ucastnici prostor pro reflexi vlastnich prozitkd, postojli, hodnot a nazord. Je to volné strukturovana
aktivita, ktera si zakldda na osobnim zajmu Ucastnika tuto moZnost vyuzit. Otdzkomat je uloZen
na klidném misté, kde je mozné byt v tichosti nebo i 0 samoté a kam mohou Ucastnici béhem programu
kdykoli pfijit. Pokud budou mit zajem byt chvili v klidu, v tichosti tak, aby méli prostor pro premysleni
nebo reflexi, mohou vyuZit této nabidky. Pfedstavime tedy dané misto a nabidneme mozZnosti jeho
vyuzivani béhem programu.

2.2.2 Aktivita €. 2 (Hura do pfistavu!) — 60 min.

Forma a bliZ$i popis realizace

Tymova aktivita zaméFend na spolupraci v niz figuruji prvky nahody. U¢astnici musi bilancovat, zda se
budou snazit o Uspéch, kdyZ jim Stésti preje a zejména ve chvilich, kdy jim na kostkach nepadnou
vzhledem ke hfe moc privétiva cisla.

Metody

Didakticka hra.
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Pom{cky

Barevné kuzely, satky, hraci kostky, pravidla (Pfiloha ¢. 8 — Hurd do pfistavu — Pravidla), legenda
(Pfiloha €. 9 — Hura do pfistavu — Legenda).

Podrobné rozpracovany obsah

Najdeme pokud moZno rovny terén (asfalt, beton, hfisté), kde vyznacime hraci pole — kruh, obdélnik.
Podle poctu skupin, vyznacime kuzelem po obvodu mista pro vyplouvani a vybavime je hraci kostkou,
potfebnym poctem $atkl a soupisem lodnich formaci.

Cilem tymu je dostat vSechny hrace ze svého tymu do pfistavu. Vyznaéime hraci pole o velikosti 6-8
metra. Kazdé druZstvo dostane hraci kostku a $atky a postavi se k jednomu z kuzell po obvodu hraciho
pole. Ukolem je zdolat prekazky na mofi a dostat se do pfistavu, tedy do stiedu hraciho pole tak,
Ze hrac¢ hodi kostkou a podle toho ma pridélen styl, jakym obéhne hraci pole.

Clenové tymu se stfidaji v hazeni kostkou, ten komu padne 6, vyplouvd a musi si hodit podruhé. Timto
hodem se rozhodne, jakou lodi jede a pro kolik ¢lentl lod' je.

Typy lodi:

e 1 — veslice — celé druzstvo si stoupne za sebe s rozkrocenyma nohama. Pravou rukou chyti
pod nohama druhého hrace za sebou, ktery mu poda levou ruku a pravou opét podvlece
pod nohama a chyti dalSiho, atd. Druzstvo takto jednou obéhne kolo.

e 2 —slapadlo - trojice se chyti za ruku a snoZmo skacou dvé kola.

e 3 —katamaran — jedna dvojice v druzstvu si svaze dvé nohy k sobé a trikrat obéhne kolo.

e 4 —torpédoborec — jeden hrac z druzstva obiha pozadu ¢tyfi kola.

e 5-—ponorka — dvojice utvofi,,choboti nos“, za ruce se spoji a musi pétkrat obéhnout kolo.

e 6 — nafukovaci ¢lun — dvojice se chyti za ruce a Sestkrat obéhne kolo.

Jakmile ma hrac hozeno, pripravi se ¢lenové tymu podle typu lodi a vyrazi na okruh. Na okruhu je
mozné se navzajem vyhazovat. Pokud hrace pfi obihani kol dohoni a chyti nékdo z dalsiho tymu, hraci
vypadavaji a vraci se zpét ke kuzelu. V pfipadé, Ze se jim podati kolo obé&hnout, aniz by je nékdo chytil,
do pfistavu jde za celé druZstvo pouze jeden hrac! Pokud zvladne obihajici hrac/i obéhnout viechna
kola, aniZ by ho/je nékdo chytil, miZe do pfistavu. Pfistav se nachazi uprostred hraciho pole, takze se
pfesune tam a c¢ekd na dalsi hrace, mlze povzbuzovat, fandit, popf. byt vytazen do hry ve chvili,
kdy hraci vné nedostacuji na zformovani vétsi lodi.

2.2.3 Aktivita ¢. 3 (Rekni mi...) — 45 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Ucastnici ve skupinach diskutuji na zadana témata tykajici se r@iznych oblasti. Timto si ujasfiuji své
vlastni ndzory a postoje a zaroven je mohou porovnavat s nazory svych spoluzaku.

Metody

Diskusni aktivita na zadané téma.

Pomucky

Karticky (Ptiloha €. 10 — Rekni mi — Losovatka na cestu).
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Podrobné rozpracovany obsah

Aktivita se hraje na nékolik kol béhem prochazky nebo cestou na dalsi aktivitu.

V kazdém kole nejprve rozlosujeme skupiny pomoci karticek, které rozddme, a Ucéastnici si pak vytvori
tymy podle stejnych témat na losovacich kartickach. Karticek musi byt stejny pocet, jako je pocet
Ucastnikd.

KdyZz se Ucastnici seskupi do tym(, nabidneme jim moZnost diskuze o tématech, kterd maji
na kartickach. Motivujeme je, at se pokusi najit co nejvice spoleénych a co nejvice rozdilnych véci, které
se témat tykaji. Pak vyrazime na cestu.

Po 3-5 minutach zastavime, sesbirame karticky, znovu rozddme a vytvofime nové skupiny.
Takto prostridame nékolik kol.
2.2.4 Aktivita €. 4 (Mé oblibené misto) — 90 min.

Forma a blizsi popis realizace

Individudlni ukol, pfi kterém je uzplsobena atmosféra a pribéh aktivity tak, aby mohli Gcastnici
reflektovat své pocity a ujasnit si, jak vypada jejich oblibené misto. Toto misto muizZe byt konkrétni, ale
také naprosto smyslené. Toto misto pak nakresli.

Metody

Sebereflektivni aktivita, ucastnici individudlné kresli obraz.
Pomucky

Bilé kartony A4, fixy, pastelky, $atky, podloZky, klidna hudba.

Podrobné rozpracovany obsah

Mistnost pfipravime takovym zpUsobem, aby si Ucastnici mohli pohodiné sednout nebo lehnout na
koberec a nebyli sebou navzijem ruseni. Ke kazdé Zzidli / matraci pripravime jeden papir a
rdznobarevné fixy.

V Uvodu aktivity vchéazi do mistnosti kazdy zvlast se zavazanyma oc¢ima. Ucastniky usadime na misto.
Jakmile jsou vSichni usazeni, precteme motivacni pfibéh. PFi ovéfovani programu jsme poutzili pfibéh o
Anicce z knizky (FERRERO, B. Osvézeni pro dusi. Praha: Portal, 2005, str. 50). Pfi realizaci doporucujeme
pouzit podobny pribéh, ale vzdy s pfihlédnutim k autorskym pravim. Po precteni pfibéhu nechame
Ucastniklim zavazané oci a sdélime dalsi pokyny. Jejich Ukolem je predstavit si své oblibené misto, lidi,
které by tam chtéli a véci, které by tam chtéli. Pfedstavit si, co by na tom misté délali. Po chvili ticha
vyzveme Ucastniky, Ze az budou mit predstavu svého mista, mohou si rozvazat oci a zacit kreslit.
V zavéru je treba zdUraznit, Ze se na této aktivité nic nehodnoti, Ze nejde o krasu, ale o obsah.

Po dopracovani si Ucastnici opét zavazi o€i a ¢ekaji na ty, ktefi jeSté pracuji. Nasleduje prezentace, ktera
uz probéhne vkruhu. Po prezentaci vSech Ucastnikd aktivitu uzavieme — v deniku je prostor
pro nalepeni mista a mozny popis konkrétnich ¢asti obrazu.
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2.3.1 Aktivita €. 1 (Chcete byt prachacem?) — 105 min.

Forma a blizsi popis realizace

Tymova zdbavna hra ve stylu kvizu, ktery ma nékolik tematickych oblasti zajmu, dovednosti a znalosti.
Diky tomu mohou ve hfe vyniknout v kazdém kole ¢i otazce jini hradi.

Metody

Didakticka hra.

Pomucky

Prezentace ,,Chcete byt prachacem?” (Pfiloha ¢. 12 — Chcete byt prachaéem — Prezentace), pocitac,
dataprojektor, détské penize, na flipchart napiSeme vyherni ¢astky, odmény, kuffik na odmény
do drazby; pro kazdy tym: mazaci tabulku, whiteboard fix, hadfik na mazani.

Podrobné rozpracovany obsah

Vytvorime tymy po 3—4 hracich. Do kazdého tymu ddme mazaci tabulku a fixu. Na zacatku vysvétlime
pravidla, kterd jsou také obsahem prezentace. Postupné lektor prochazi prezentaci a vede hadani
a kontrolu splnéni. Otazky jsou rozdélené do nékolika okruh(. V prezentaci jsou 2 bonusové otazky —
ukoly. U zadani, kde jsou otdzky, tymy piSou sprdvné odpovédi na tabulky v casovém limitu
(v prezentaci je odpocet). Ktery tym spravné odpovi, ziskava body podle toho, kolik tymu také spravné
uhodlo. Kromé otazek jsou zde i ukoly ke splnéni, které prindsi do tymu penize imérné k tomu,
jak dobfre ucastnici ukol zvladnou.

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

Forma a blizSi popis realizace

Reflektivni aktivita na zavér dne. U&astnici si v komunitnim kruhu sdéluji své pocity a vyznamné
okamziky z uplynulého dne.

Metody

Didakticka hra.

Pomucky

Projektor nocni oblohy, svitici mésic, instrumentalni relaxa¢ni hudba.

Podrobné rozpracovany obsah

Pripravime si prostor tak, aby ucastnici pohodIné sedéli nebo idealné lezeli na matracich na zemi. Dame
tedy matrace do kruhu na pocet zlGcastnénych a zatmime mistnost, pokud neni dostate¢nd tma.
Pustime projektor noc¢ni oblohy a pustime klidnou instrumentalni hudbu.

Pfed vstupem do mistnosti sezndmime Ucastniky s tim, co bude ndsledovat — klidné uzavreni
a zhodnoceni probéhlého dne s malym pFekvapenim. Proto prosime, aby do mistnosti vchazeli
v tichosti, nasli si misto na matraci a pohodIné si lehli na zada.

Ucastnici vchazi do mistnosti, kde hraje klidna hudba.
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Pockdme, neZ se vsichni ulozi a ztisi. AZ je opravdu naprosty klid, uvedeme aktivitu (motivace
+ pravidla). Béhem aktivity dbame na to, aby si opravdu nikdo nepovidal a nijak na ostatni slovné
nereagoval. Na zavér podékujeme vSem za sdileni a ukonéime aktivitu.

2.4.1 Aktivita ¢. 1 (Ponozkovand) — 15 min.

Forma a blizsi popis realizace

Pohybov3, soutézni hra na zahtati, kdy se Ucastnici vzajemné snazi druhému pfiSlapnout ponozku
k zemi a tim mu ji svléct.

Metody

Pohybova hra.
Pomucky
Ponozky, hudba.

Podrobné rozpracovany obsah

Kazdy si napul stahne ponozky tak, aby precnivaly na prstech. Kdyz zacne hrat hudba, kazdy musi zacit
do rytmu preskakovat z nohy na nohu a snaZi se ostatnim ponozky prislapnout k zemi a tim ji druhym
svléct. Kdyz ma nékdo uz jen jednu ponozku, skacée pouze na té noze, na které ponozku ma a pokud
nemd ponozku ani jednu, vypaddva ze hry. Vyhrava ten, komu jako poslednimu zbyde na nohou
alespon jedna ponozka.

2.4.2 Aktivita €. 2 (Ranni servis) — 30 min.

Forma a blizsi popis realizace

Ranni servis je vyhranény cas na hitaci a zpétnou vazbu z predeslého dne a na motivaci do dne nového.
Metody

Reflexe aktivit, diskuse.

Pomucky

Micek chameleon.

Podrobné rozpracovany obsah

S ucastniky vytvofime komunitni kruh a lektor se pta na otazky k jednotlivym aktivitdam z predeslého
dne. Reagujeme a doptavame se na udalosti, které se béhem aktivit staly, proto je dobré nedrzet se
striktné seznamu vypsanych otazek. Otazky, mlizeme zaddvat pomoci rlznych zpétnovazebnich
technik a pomicek.
Otdzky k aktivitam:

CITATOVKA:
e Zapamatovali jste si néktery z citatl? Proc?
e Oslovil vas néktery citat?
e Pfipomnél vdm néco?
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HURA DO PRISTAVU:
e Jak se ti spolupracovalo s tvym tymem?
e Byla pro tebe hra naro€na? Proc?
ME OBLIBENE MISTO:
e Jaké pocity jste prozivali pfi ¢teni ptibéhu a predstavovani si svého oblibeného mista —
jednim slovem?
e Pokud byly pocity negativni — proc?
e Vybavilo se vdm dané misto hned?
e Dozvédéli jste se pfi této aktivité o sobé néco nového?

2. den Reflexe k aktivitam:
CIZI DALEKOHLED:
e Bylo pro tebe narocné priradit ke kazdému spoluzakovi vlastnost? Proc?
e Uvédomil sis o svych spoluzacich néco nového?
e Ptekvapil té obsah tvé obalky? Proc?
NAMORNI PREPRAVA:
e Otazky pro tym: 3 véci, které vam to jako tymu dalo?
e Byla tézsi jizda na kole, nebo preprava zasilek? Proc?
e Sahl sis pfi této hie psychicky ¢i fyzicky na dno?
PLAVBA NA OSTROV KAPITANA:
e Bylo pro tebe té&Zsi psat hvézdicky ¢i puntiky? Proc?
e Byl jsi nékdy ty sdm v roli Punchinella? Jaké to bylo?
e Co myslis, Ze bylo myslenkou pribéhu?

2.5.1 Aktivita ¢. 1 (Cizi dalekohled) — 90 min.

Forma a blizsi popis realizace

Sedava aktivita po jednotlivcich. V prvni fazi se Gcastnici dovédi, co je to zpétna vazba a v druhé si jeji
udélovani a pfijimani vyzkousi formou prifazovani jmen svych spoluzak( k vétam, jez je vystihuiji.

Metody
Zpétna vazba.

Pom{cky

Vytisténé véty (Priloha ¢. 13 — Cizi dalekohled — Véty) a jména ucastnik(, nGzky, lepidla, fixy, postovni
obalky, deniky.

Podrobné rozpracovany obsah

V mistnosti pfipravime misto pro kazdého ucastnika, idealné matraci, pod kterou schovdme vsechny
pomicky. Ucastniky pozveme dovniti s prosbou, aby se chovali tise a kazdy se usadil na jedno misto.
Kdyz jsou vSichni usazeni, uvedeme Ucastniky do tématu zpétné vazby — co to je, jestli uz se s ni setkali,
k ¢emu je dobrj, jak ji druhému poskytnout a jak ji pfijmout.

Poté prejdeme k samotné aktivité, Ucastnici si vytahnou pom(icky zpod matrace a maji za ukol si nejdriv
podepsat obalku, kterou od nich nasledné vybereme a vylepime na stény okolo mistnosti. Poté pfirazu;ji
vSechna jména svych spoluzakd k vétam tak, aby tam pasovala. Kdo ma vsechna jména nalepena, mize
véty rozstfihat a jit je vhodit podle jmen do jednotlivych obalek.
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Nasleduje reflexe. S ucastniky vedeme diskusi na téma pozitivni a negativni zpétné vazby (ZV). Nejdfiv
se jich zeptame, jaké pro né bylo ji druhym davat a jestli jim pfFislo, Ze ZV byla spis pozitivni ¢i negativni
(véty v aktivité Cizi dalekohled jsou totiz v drtivé vétSiné pozitivni) a zda jim negativni véty chybély,
pfipadné proc. Zaméfime se na otdzku, zda je pro nas snazsi vyjmenovat spis své kladné nebo zaporné
vlastnosti a pro¢. Nasledné pustime videoklip. Pfi ovéfovani jsme pouzili videoklip Obrazy skutecné
krasy, dostupnd na https://www.youtube.com/watch?v=-rCqk8Hr f4. PFi realizaci doporucujeme
pouzit podobny klip. VZdy je tfeba respektovat autorska prava.

Poté ucastnikim rozdame jejich obalky s vétami a nechame si je vSechny projit a nékteré nalepit
do deniku na stranku, ktera je k tomu uréena.

2.6.1 Aktivita ¢. 1 (Namofni pfeprava) — 180 min.

Forma a blizsi popis realizace

Fyzicky ndro¢ny tymovy zavod v prenaseni tézkého nakladu naro¢nym terénem.
Metody

Pohybova hra, zkuSenostni uceni.

Pomucky

Krabice — alespon dvé na uUcastnika, ¢ast naplnénd tézkym materidlem, faborky, auto nebo vozik
pro nakladani krabic, papir, propiska.

Podrobné rozpracovany obsah

V naroc¢ném terénu vyznacime asi 1 km dlouhou trasu faborky. Na jeji zacatek nachystame krabice
a na jeji konec postavime auto nebo vozik.

Ugastnici pFichazi k mistu, kde potkdvaji zoufalého kapitana, ktery potfebuje naklad dopravit
na domluvené misto. Ucastniky rozdéli do skupin tak, aby byli vyrovnani dle fyzickych sil. Pokud jsou
rozdéleni, odstartuje zavod. Cilem je dopravit cely naklad (vSechny krabice) na uréené misto
po cesté vyznacené faborky. Krabice se nesmi pti prenaseni poloZit na zem, to znamen3, Ze krabice lezi
jen na zacatku, kde jsou uskladnény, a na konci, kam je potfeba je bezpecné dostat. Jsou dva druhy
krabic — jedny lehké, které m(ize nést jeden Clovék, druhé jsou tézké, které musi nést vidy alespon
2 lidé a po celou dobu se ji dotykat. Pokud krabice spadne na zem, je potfeba pockat, nez bézice
predbéhne néjaky dalsi nosic. Vyhrava ten tym, ktery odnosi nejvice krabic do cile. V cili je dalsi lektor,
ktery pocita a zapisuje krabice, aby se zapocitaly spravnym tym0m.

2.6.2 Aktivita €. 2 (Relaxace) — 45 min.

Forma a bliZ$i popis realizace

Klidna aktivita, pfi které se Ucastnici seznami se zpUsoby relaxace, které uvolnuji svalové napéti, a tak
nasledné i psychické.

Metody

Prakticky nacvik relaxa¢nich metod.
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https://www.youtube.com/watch?v=-rCqk8Hr_f4

Pom{icky
Satky, relaxaéni hudba, aromatické pytli¢ky, tuzka, papir, rizné obrazky, €okolada.

Podrobné rozpracovany obsah

Pripravime si klubovnu a vSsechny pomducky, které budeme potfebovat. Postupné stfidame cinnosti,
resp. relaxacni techniky. Pti ovéfovani jsme poufili relaxacni techniky z knihy WILLIAMS, M. VS§imavost:
jak najit klid v uspéchaném svété. Olomouc: Anag. Pfi realizaci doporucujeme pouZit podobné relaxacni
techniky, které jsou zamérené na rlGzné smysly a stimuluji rzné reakce v téle. Vidy je potireba
prihlédnout k autorskym praviim. Dbame na to, aby Ucastnici méli moZnost si opravdu v klidu
vyzkouset jednotlivé vjemy a nebyli ruseni ostatnimi.

Je mozné ucastnikim malou napovédou nabidnout, co si mohou vyzkouset, ktera zkouska smyslu je
zajima, a tak uzpUsobit poradi.

2.7.1 Aktivita €. 1 (Cesta na ostrov kapitana) — 105 min.

Forma a blizsi popis realizace

Ucastnici prochazi nékolik stanoviét — ostrovl, na kterych rekapituluji, kym jsou a kdo nebo co je
ovliviiuje. Na stanovistich jsou pfipraveny drobné ukoly.

Na zavér jdou ke kapitanovi, se kterym vedou rozhovor o vlastni jedine¢nosti.

Metody

Prozitkové uceni, rozhovor.

Pomucky

Tuzky, podlozky, deniky, satky, motivacni pfibéh. Pfi ovérovani jsme pouZili pfibéh o Punchinellovi
(LUCADO, M. You are special. Vyd. 1. Crossway Books, 2000. 28 stran). Pri realizaci doporucujeme
pouzit podobny pfibéh. Vzdy je tfeba prihlédnout k autorskym praviim. Hvézdicky a puntiky (Pfiloha ¢.
17 — Cesta na ostrov kapitana — Hvézdicky a puntiky), vytisknuté tabulky (Pfiloha ¢. 18 — Cesta na ostrov
kapitana — Tabulka ,Jak mé ovliviiuje okoli“), hudba, zrcadla do kaple, lampicky, latky na zatemnéni
mistnosti, deniky, vonné olejicky, stolky na ¢ajovnu, ¢aje, hrnky, varna konvice.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastniky se zavazanyma oc¢ima dovedeme do mistnosti, posadime jednotlivé na matrace, je zhasnuto,
sviti jen lampicky, hraje hudba.

Precteme prvni ¢ast pribéhu o Punchinellovi a pfedame pravidla. Poté Ucastniky rozdélime na tfi
skupiny, v téchto skupinach postupné obchdzeji stanovisté — ostrovy, na kterych je ¢ekaji jednotlivé
Ukoly. Na kaZzdy ostrov vychdzi cca kazdych 10 minut. Zhruba 30 minut poté, co vSichni obejdou
jednotlivé ostrovy, se opét setkdme pred mistnosti, kde aktivita zacinala, a Ucastnici jsou postupné
dovedeni opét se zavazanyma ocima dovnitt.

Jakmile jsou vsichni v klidu na misté, je docten pribéh o Punchinellovi. Poté kazdy jednotlivé i se svymi
puntiky a hvézdi¢kami, které ziskali na ostrovech, odchazi na pidu za kapitanem Elim. Zde s Elim vede
rozhovor. Eli si vezme puntiky a hvézdicky a zepta se Ucastnika, zda si mysli, jestli jsou dulezité? Poté
je roztrha a fekne mu, Ze nejdllezZitéjsi je, jaky chce byt on sam. Jak chce na sobé pracovat on sam.
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Cilem rozhovoru je ucastnika dovést k uvédoméni, Ze on je jedinecny a dlleZity. Nasleduje c¢ajovna,
kde je misto pro vzdjemnou reflexi.

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

Viz aktivita 2.3.2 Aktivita ¢. 2 (Vecerni ritudl). Vecerni ritual probiha kazdy den stejné.

2.8.1 Aktivita €. 1 (Sedanek) — 15 min.

Forma a blizsi popis realizace

Béhava, zabavna kontaktni aktivita. Skupina si sedne na startovni ¢aru, jeden za druhym a postupnym
presedavanim Stafetovym zplsobem se snazi ubéhnout vytyCenou trat co nejrychleji.

Metody

Pohybova hra.

Pomcky

Papirova pdska na vyznaceni startu a cile, hudba, stopky.

Podrobné rozpracovany obsah

Vytycime trasu, ktera by méla byt asi 50-100 m dlouha a pfiblizné 2 m Sirokd, aby se dalo pohodIné
béhat kolem.

U¢astnici vytvori fadu tak, Ze si sednou jeden za druhého na zem, takze prvni hraé sedi tésné u startovni
¢ary. Po odstartovani se zvedne posledni hra¢ v fadé, prebéhne a sedne si pfed prvniho hrace.
V momenté, kdy dosedne, vstava dalsi, posledni hra¢ a prebihd dopredu. Lektor sleduje, aby hrac
vybihal az v momenté dosednuti pfedchoziho hrace. V opacném pripadé rozhodci na chvili pozastavi
chod druZstva. Hra konci v okamziku, kdy si sedne posledni hrac¢ druzstva na cilovou ¢aru.

2.8.2 Aktivita €. 2 (Ranni servis) — 30 min.

Viz aktivita 2.4.2 Aktivita ¢. 2 (Ranni servis).

2.9.1 Aktivita €. 1 (Ohlédnuti a prace s denikem) — 25 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Ucastnici sedi a zapisuji si, co je bé&hem kurzu zaujalo, co si z néj odnasi. Zamysli se nad tim, co by
do budoucna mohli ve svém Zivoté zménit nebo zlepsit.

Metody

Reflexe.

Pomucky

Deniky, cca 60 vytisténych fotek z kurzu velikosti A7, lepidla, ntzky, propisky
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Podrobné rozpracovany obsah

U&astniklim rozddme deniky a na zem rozprostfeme nastiihané fotky z kurzu. Vybidneme je, at si
z fotek vyberou jednu az dvé, nalepi si ji do deniku a pfipisi si k nim, co se na dané fotce déje nebo
co ji pfedchazelo, pripadné proc si ji vybrali. Kdo to ma hotové, vyplni si stranku v deniku, kde jsou
nedokoncené véty pro osobni zhodnoceni kurzu.

Dale ucastnikim dame za ukol, aby si do deniku napsali jednu véc, ve které jsou dobfti a na kterou jsou
tfeba i hrdi. Co v nasledujicim tydnu, az budou zpatky doma nebo ve skole, by mohli udélat pro to,
aby se v tomto sméru jesté zlepsili nebo ji néjak zajimavé vyuZili? At si to napisi také. V nasledujicim
tydnu maji za ukol toto ,predsevzeti” spinit.

Za druhé si napisi jednu véc, kterou by na sobé chtéli zménit. A béhem dalSiho mésice na ni zapracovat.
2.9.2 Aktivita €. 1 (Kulickové hodnoceni) — 20 min.

Forma a blizSi popis realizace

Hodnotici aktivita, pti které kazdy ucastnik ohodnoti prozité aktivity vhazovanim kulicek do trubicek,
které patfi jednotlivym aktivitam.

Metody

Hodnoceni.

Pomucky

Nadobky na kulicky, papir s ndzvy jednotlivych aktivit, kulicky, kelimky na kuli¢ky, legenda napsana
na flipchart.

Podrobné rozpracovany obsah

Na zac¢atku zopakujeme, co jsme na programu délali, poté vysvétlime legendu kuli¢ek a rozddme
kulicky v kelimcich. Potom ucastniky vyzveme k hodnoceni jednotlivych aktivit. U stojanu hlidame,
aby bylo jasné, ktera trubicka je pro kterou aktivitu a vysvétlujeme, kterd aktivita se skryva pod
nazvem. Pfipadné ucastniky také organizujeme, aby nevhazovali kulicky najednou, ale dali si prostor.

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

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

Ucastnici reflektuiji, jak se jim podafil splnit tkol, ktery si na programu zvolili.

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

Forma a bliZ$i popis realizace

Klidna aktivita, pfi které probéhne pfipomenuti zazitki z kurzu pomoci prezentace z fotografii
a naslednou reflexi kurzu.
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Metody
Senzibilizace.
Pom{cky

Soubor vybranych fotografii z kurzu (zhruba na 5 minut); pfehled programu kurzu na zvlastnim papire
o velikosti minimdlné A3; karticky se symbolem ,like“, dvoubarevné ¢i jiné pocitové karticky;
dvoubarevné papiry na pripadné viceslovné kladné ¢i zaporné hodnoceni (dle zvoleného zplsobu
reflexe); drobné obcerstveni.

Podrobné rozpracovany obsah

Dle naladéni ucastnikli pustime zvolenou hudbu (potichu), pfipadné rozdame obcerstveni.
Predstavime cile hodiny — pfipominka toho, co jsme délali a jak nam bylo na programu.
Zobrazime prehled programu — nalepime na tabuli.

Postupné zobrazujeme fotografie a nechame ucastniky kazdou aktivitu zhodnotit zvednutim ,like”,
vysledky je mozno zapisovat do pfehledu programu.

Pokud je dostatek ¢asu, je mozno nechat ucastniky stru¢né zapsat hodnoceni na barevné papiry a pak
lepit k pFislusné aktivité (prace ve skupinkach).

Na zavér nechame Ucastniky stejnym zpGsobem zhodnotit cely kurz — Rekni jednou vétou &i slovem,
jak
na pobyt vzpominas.

2.10.2 Aktivita ¢. 2 (Kreativni psani) — 5 min.

Forma a blizsi popis realizace

Samostatna aktivita, pfi které si Ucastnici pisi do deniku, co se dovédéli na kurzu.

Metody

Volné psani.
Pomucky
Deniky ucastnik(; soubor navodnych otazek.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnikiim rozddme deniky a fekneme jim, at si je oteviou na strané uréené pro osobni reflexi. Pak
jim dame ¢as na napsani, co si z kurzu vzali, co jim pfinesl a co jim naopak chybélo.

2.10.3 Aktivita ¢. 3 (Vzkaz sam sobé) — 25 min.

Forma a blizZSi popis realizace

Aktivita, pti které si Ucastnici napiSou dopis a zvoli si datum, kdy ho chtéji dostat.

Metody

Psani dopisu
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Pom{icky
Deniky, papiry urc¢ené pro napsani dopisu, relaxa¢ni hudba.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnici se rozesadi tak, aby spolu nekomunikovali. Lektor pusti tichou relaxa¢ni hudbu, uvede
aktivitu a vysvétli pravidla.

Na konci vloZi uc€astnici dopis do obalky a napiSou na néj zvolené datum.

2.11.2 Aktivita €. 2 (Zhodnoceni tkold) — 20 min.

Forma a blizZsi popis realizace

Diskuzni aktivita, pfi které si Ucastnici sdéli, jak se jim podafilo splnit ukoly z kurzu.
Metody

Diskuze

Pomucky

Sepsané otdzky z kurzu.

Podrobné rozpracovany obsah

Ucastnici si sednou do kole¢ka, aby na sebe navzajem vidéli. Lektor postupné ¢te ukoly a Uéastnici
pomoci skaly ukazuji, jak moc se jim dafi tkol splnit. Jako Skalu pouzivaji ruku, kterou zvedaji. U podlahy
je: ,nedafilo se mi viibec” a ¢im je ruka vys, tim vice se podatilo ukol spinit. Lektor poklada doplniujici
otazky.

2.11.3 Aktivita €. 3 (Rozbaleni darku) — 15 min.

Forma a bliZSi popis realizace

Klidna aktivita, ve které ucastnici dostanou vzkaz od kapitdna a maji moznost se vratit v myslenkach
na kurz.

Metody

Prace s denikem.

Pomucky

Vzkazy od kapitana pro vSechny ucastniky (karti¢ky, na kterych je obrazek hvézdné oblohy a napséano:

»individudlni jméno” jsi jedinecny!) (Pfiloha ¢. 21 — Rozbaleni darku — Vzkaz od kapitana), deniky,
lepidla.

Podrobné rozpracovany obsah

Uéastnici se rozesadi tak, aby méli klid.

Prectou si vzkaz od kapitana a premysli o ném. Potom si ho nalepi do deniku.
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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 zazZitkové 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 nazyvame lektory.
Lektofi ucastniky do programu motivuji casto kostymy, projevem, svym nadSenim a otevienym
pristupem.

Prvni blok je sloZen z aktivit pro pozitivni nastartovani programu ve veselé atmosféfe. U&astnici se
seznami s lektory, pravidly pobytu a s tématem sebepoznani, které je bude nasledujici dny provazet.
V3e je motivovano do tématu namornikd.

3.1.1 Aktivita ¢. 1 (PFivitani)
Charakteristika

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

Cil aktivity

Ucastnik je ,odstfizen” od myslenek na $kolu, na povinnosti a ukoly, které aktudlné tesi, za Ucelem
naladit se na program tak, aby byl myslenkami zde, pIné v programu.

Materialy

Lano, padla, kostymy na namoftniky.

Priprava

Prevle¢eme se do kostymd.

Svazeme na koncich lano (cca 8 metru) a vytvorime kruh.
Motivace

Motivace kurzu jsou namoftnici a plavba na mofi. Cely kurz je poté do této motivace ladén. Kapitan
a plavcik vitaji nové plavcéiky na ndmofrnim vycviku a slibuji jim plavbu po velkém oceanu s hvézdnym
nebem nad hlavou a s tim, Ze na takové plavbé morem clovék miZe velmi dobfe poznat sam sebe.
Prvnim Ukolem je prepravit se na zachranném c¢lunu na nasi lod.

Pravidla

Kazdy z vds musi nastoupit do Clunu (svazané lano) i se svymi zavazadly. Chytnéte se okraje ¢lunu
a dva ndamofrnici, ktefi maji padla, padluji az do cile.
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Metodické poznamky

Béhem presunu dbame na bezpecnost a na to, zda nékdo neni ,ptes palubu®. V tu chvili neni mozné
se pohybovat.

Reflexe

Neni.

3.1.2 Aktivita €. 2 (Citatovka)
Charakteristika

Uéastnici ve dvojicich hledaji a pfifazuji spravné poloviny citat(i o sebepoznani k sob&. Diky tomu musi
projit cely dim a poznat, kde se nachazi jakd mistnost.

Cil aktivity
Ucastnik se orientuje v misté pobytu.
Materialy

Pracovni listy (Pfiloha €. 1 — Citatovka — Pracovni list), podlozky, propisky, karticky s polovinami citat
(Pfiloha ¢. 2 — Citatovka — Citaty).

Pfiprava

Po objektu rozvésime karticky na mista, kterd chceme, aby hraci navstivili, protoze je budeme vyuzivat
(jidelna, recepce, zachody aj.). Rozdélime hrace do dvojic a rozdame pracovni listy, propisky a podlozky.
Mizeme si pfipravit sladkost jako odménu pro vitéze.

Motivace

Jako namorhnici se vypravite do neznamych vod hledat ¢asti citatd. Pro jednoho je to moc riskantni,
proto budete mit dvojici.

Pravidla
Do dvojice mate tabulku, do niZ je potfeba dopsat ¢ésti citat(, které jsou rozmisténé zde po domé.

Tabulku, do které budete vepisovat, si musite nechat zde na startu a pokud do ni budete chtit néco
dopsat, musite se vzdy vratit zpatky sem.

Vyhrava ten, ktery bude mit jako prvni vyplnénou celou tabulku spravné.
Metodické poznamky

Citaty mUZeme vyuzit a béhem kurzu je mit stale na ocich a mit je vyvésené v klubovné, kde probihaji
nasledujici programy. Dale je mGzeme vloZit do deniku, aby se k nim mohli tcastnici kdykoliv
vracet. Pro hlubsi zapamatovani se mlzeme dalsi den pfi rannim ohlédnuti zeptat, kdo z Géastnikd si
ktery citat vybavuje.

Reflexe

Béhem hodnoceni s Ucastniky projdeme, jak citatim porozuméli a o ¢em pravé tyto citaty jsou a jak je
muzeme uplatnit v bézném Zivoté.
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3.1.3 Aktivita ¢. 3 (Obavy a ocekavani)

Charakteristika

Diskuzni aktivita, pfi které si Ucastnici sdéli, co od kurzu o¢ekavaji a co nechtéji zazit.
Cil aktivity

Zjistit od ucastnik( jejich obavy a oc¢ekavani.

Materialy

Zidle vkruhu, emoéni karty (https://www.b-creative.cz/terapeuticke-pomucky-b-creative-more-
emoci--emotion-cards).

Priprava
Rozmistime Zidle do kruhu a do jejich stfedu karty s obrazky.
Motivace

Chceme, abyste si kurz uzili. Proto potfebujeme védét, co na kurzu chcete zazit a co by pro vas bylo
opravdu neptijemné. Proto vas poprosime o spolupraci.

Pravidla
Na zemi pred sebou mate poloZené karticky s obrazky.

Vyberte si jeden obrdzek, ktery vyjadfuje vase ofekavani a druhy obrdzek, ktery vyjadfuje vase obavy
z programu, pobytu, lektor(.

Prvni kartu vyberte podle vasi odpovédi na otdzku: Co bys chtél na tomto pobytu zaZit, co od néj
ocekavas? (po programové, lektorské strance a ohledné zazemi)

Druhou kartu vyberte podle vasi odpovédi na otazku: Ceho se na programu obavas, co bys tu uréité
nechtél? (po programové, lektorské strance a ohledné zazemi)

Pokud mate vsichni vybrano, po jednom ukazte, které jste si vybrali a popiste, co na nich vidite a proc
jste si je vybrali.

Metodické poznamky

Je dobré dat ucastnikiim c¢as na prohlédnuti obrazkd.
Obrazky si vybiraji pouze oc¢ima a neberou si je k sobé.
Reflexe

Neni.

3.1.4 Aktivita ¢. 4 (Deniky)

Charakteristika

Denik je jednou ze sebepoznavacich technik. Denik provazi Gcastniky celym programem a vpisuji si
do néj své poznatky, myslenky, vysledky nebo vystupy z realizovanych aktivit.

b EVROPSKA UNIE 32
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy r

* 4 et Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Cil aktivity

Ucastnik si vyzkousi praci s denikem a na zakladé této zkudenosti zhodnoti svij osobni pfinos psani
deniku.

Ucastnik si verbalizaci a pisemnym projevem pojmenovava své myslenky a postoje a uéi se tak
sebepoznavat.

Materialy

Deniky v poctu ucastnikd (Pfiloha €. 3 — Denik), nlizky, lepidla, pastelky, fixy, propisky, barevné papiry,
pro reflexi dne — vytisténé fotky z programu.

Pfiprava

Vytiskneme a zkompletujeme deniky. Nastfihdme zrcadlové folie a pfipravime k aktivitam dalsi
potifebné komponenty pro doplfiovéni do deniku.

Motivace

Seznamime ucastniky s psanim deniku jako se sebepozndvaci technikou. Tim, Ze véci verbalizuji, musim
je pojmenovat. Tim, Ze myslenky zapisi, si je fixuji a mohu se k nim vracet, ttidit je, hodnotit a pracovat
s nimi. Navic, pokud tuto moZnost psani deniku vyuziji béhem kurzu, zjistim, zda je mi tato technika
blizka. A nakonec Ucastnikim také zlstane hezka vzpominka na kurz.

Pravidla

Toto je vas denik. Citelné si jej na prvni strané podepiste.

Do deniku budete nahlizet pouze vy a nikdo jiny.

Jde o dUvéru mezi ndmi, Ze nebudeme nahlizet do denik( druhych.

Denik budeme poutzivat k rlznym aktivitam, vzdy se dozvite, kdyZ bude potreba.

Prosime, abyste neodnaseli deniky z klubovny, ale mlZete je zde kdykoli ve volnu vyuZit a zapisovat si
do nich nebo si je jinak vyzdobovat.

Metodické poznamky

Je dobré si vyclenit ¢as na praci s denikem, ne kazdy z ucastnikl ma vnitfni motivaci vénovat praci
s denikem svlij ¢as ve volnu. Proto cilené pracujeme na deniku v prostoru pro reflexi aktivit.

Davame velky dliraz na to, aby Ucastnici vnimali, Ze jejich denik je opravdu v bezpedi, Ze do néj nebude
nikdo nahliZet.

3.1.5 Aktivita €. 5 (Plavba pod hvézdnym nebem)
Charakteristika

Teoretické okénko o sebepoznani. Predklada ucastniklim atraktivni formou zakladni informace
o sebepoznani. Funguje jako podklad pro dobré zorientovani se v procesu sebepoznani proto, aby byly
nasledujici aktivity realizované béhem kurzu Iépe pochopeny.
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Cil aktivity

Ucastnik ma povédomi, co je to sebepoznévani.

Ucastnik jmenuje, jakymi zptsoby se m(ize sebepoznévat.
Ucastnik zdGvodni, pro¢ je dobré se sebepozndvat.
Materialy

Didakticka pomUcka vytvorena pro Ucely kurzu sebepoznani a vSechny jeji komponenty (Pfiloha ¢. 4 —
Plavba — Fotografie pomducky, Pfiloha ¢. 5 — Plavba — Motivy), teoreticky podklad (Pfiloha ¢. 6 — Plavba
— Teoreticky podklad, metodika).

Pfiprava
Vyrobime si didaktickou pom{cku dle vlastnich moznosti.

Pfipravime si misto pro didaktickou pomucku tak, aby vsichni Gcéastnici dobfe vidéli. Dobfe si
nastudujeme podklady.

Motivace

Jedna se o motivovany projev.

Pravidla

Aktivita je prednaskou, Ucastnici sedi, poslouchaji, odpovidaji a zapojuji se do diskuse.
Metodické poznamky

Dllezitd je priprava predem — dobre si nastudovat a porozumét teoretickému zakladu.

Je vhodné byt co nejvice v interakci s Ucastniky a konkrétni priklady zjistovat spiSe od nich. Az v ptipadé,
Ze by nevédéli, pouzit priklad napsany.

Také je moZné nechat Ucastniky hadat, co ktera véc ma spolecného se sebepoznanim.
Reflexe
Na zavér nechejme ucastniky vlastnimi slovy fici:

Co je to sebepoznani?

Jak se mohu sebepoznavat?

K ¢emu je sebepoznani dobré?

Odpovédi si mohou zaznacit do deniku.
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U&astnik maze diky aktivitAm na sebereflexi a odpovédim na nejriizngj$i otazky sbirat informace
0 sobé.

3.2.1 Aktivita ¢. 1 (Otazkomat)
Charakteristika

Otazkomat je pojmenovani pro malou krabicku plnou otdzek, tykajicich se rlznych oblasti Zivota.
Otazkomat je podnétem pro premysleni Ucastnikl o sobé, o svych nazorech, postojich, o svém chovani
a motivech. Kazdy si mGzZe sam dobrovolné vylosovat nebo vybrat podnétnou otazku a ma prostor se
nad ni zamyslet.

Cil aktivity

Ucastnik reflektuje a verbalizuje své nazory ohledné vlastni osobnosti.
Materialy

Otazkomat (Pfiloha ¢. 7 — Otazkomat — Otazky).

Pfiprava

Vyrobit otdzkomat — krabicka a otazky (nejlépe zalaminované).
Pravidla

Vylosujte si jednu otazku.

Popremyslejte nad vasi odpovédi.

Poté posleme mluvici predmét, kdyZ jej budete mit v ruce, prectéte otazku a zkuste odpovédét.
Metodické poznamky

Nenutime k odpovédi, nékteré otazky jsou osobni.

Reflexe

Je vhodné zaradit nabidku neformdlné si o néjaké otazce povykladat. Je moiné, Ze otazky oteviou
néjaké citlivé téma, tak aby byla moZnost s nim pracovat.

3.2.2 Aktivita €. 2 (Hura do pfistavu!)

Charakteristika

Jedna se o zavod tym0. U&astnici se snaZi dostat svdj tym co nejrychleji do pfistavu.
Cil aktivity

Ucastnik pomoci taktiky a tymové spoluprace musi dostat sv(j tym do pfistavu.

Ucastnik reaguje na prvek ndhody v souvislosti s jeho fyzickym snazenim.
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Materialy

Barevné kuzely, satky, hraci kostky, pravidla (Pfiloha ¢. 8 — Hurd do pfistavu — Pravidla), legenda
(Pfiloha €. 9 — Hura do pfistavu — Legenda).

Pfiprava

Vyznadit hraci pole o priméru cca 6 metr(l s poétem kuZell dle poctu druzstev. Hraci béhaji okolo
kuZell, mezi kuZely se nachazi pfistav. Kazdy tym dostane pocet $atkd dle poctu hracd, kostku
a pravidla s moZnostmi obihani kol.

Motivace

Na zacatku hrdce uvitd ndmornik, ktery je vyzve k soutézi plavidel. Flotila, kterd dopluje do pfistavu
nejdrive, vyhrava.

Pravidla
Vasim cilem je dostat vSechny hrace ze svého tymu do pfistavu.
Kazdé druZstvo ma hraci kostku a $atky a postavi se k jednomu z kuZell po obvodu hraciho pole.

Ukolem je zdolat prekazky na mofi a dostat se do pristavu, tedy do stiedu hraciho pole tak, ze hra¢
hodi kostkou a podle toho, které ¢islo hodi, ma pridélen styl, jakym obéhne hraci pole.

Clenové tymu se stfidaji v hazeni kostkou, ten komu padne 6, vyplouvd a musi si hodit podruhé.
Druhym hodem rozhodne, jakou lodi jede a pro kolik ¢lenl lod je.

Typy lodi:

e 1 —veslice — celé druZstvo si stoupne do zastupu a obvaze se lanem, hraci drzi lano a takto
obéhnou kolo.

e 2 —slapadlo - trojice se chyti za ruku a snoZmo skacou dvé kola.

e 3 —katamardn — jedna dvojice v druZstvu si svaZze dvé nohy k sobé a tfikrat obéhne kolo.

e 4 —torpédoborec — jeden hrac z druzstva obiha pozadu ¢tyfi kola.

e 5-—ponorka — dvojice utvofi ,,choboti nos”, za ruce se spoji a musi pétkrat obéhnout kolo.

e 6 — nafukovaci ¢lun — dvojice se chyti za ruku a Sestkrat obéhne kolo.

Jakmile ma hrac hozeno, pfipravi se podle typu lodi ¢lenové tymu a vyrazi na okruh.

Na okruhu je moZné se navzdjem vyhazovat. Pokud hrace pfti obihani kol dohoni a chyti nékdo z dalSiho
tymu, hraci vypadavaji a vraci se zpét ke kuzelu. V pfipadé, Ze se jim podafti kolo obéhnout, aniz by je
nékdo chytil, do domecku jde za celé druzstvo do pfistavu pouze jeden hrac!

Pristav se nachazi uprostfed hraciho pole, takie se pfesune tam a ¢ekd na dalsi hrace, mize
povzbuzovat, fandit, popf. byt vytazen do hry ve chvili, kdy hraci vné nedostacuji na zformovani vétsi
lodi.

Vyhrdava tym, ktery ma vSechny hrace v pfistavu. Ziskava 6 bod(, druhy tym s nejvétsim poctem clen(
5 bodd, dalsi 4 body a tak déle.

Hrajeme na vice kol.
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Metodické poznamky

Je zadouci, aby hra gradovala. Dynamiku hry velmi ovlivni velikost hraciho pole. Pokud hrajeme
na mensim poli, je hra rychlejsi a dynamictéjsi, pokud je pole vétsi, hra je vice o vytrvalosti a psychické
i fyzické vydrzi. Vhodnéjsi je rovny terén.

Reflexe

Reflexe neni nutna, pokud pouZijeme hru jako oddychovku s cilem se fyzicky odreagovat. Jinak mizZeme
reflexi vést tematicky k tymové praci. Spolec¢né sdileni v jednotlivych tymech o tom, jak probihala
spoluprace v tymu, zaméreni se na tymové role.

Kdo mél jakou ulohu v tymu?

Kdo rozhodoval o tom, kdo pljde do poctu lodi pfi obihani kol?

Béhali stejni lidé stale spolu?

Kdo rozmyslel strategii? Méli jste néjakou?

3.2.3 Aktivita €. 3 (Rekni mi...)

Charakteristika

Aktivita na cestu. Hledani spoleénych a rozdilnych véci ve skupindch.

Cil aktivity

Ucastnik porovna s ostatnimi, v éem je jedineény a co méa s ostatnimi spole¢né.
Materialy

Karticky (Ptiloha €. 10 — Rekni mi — Losovétka na cestu).

Pravidla

Vytvorime skupinky pomoci losovatek. Ti, ktefi maji losovatka stejného typu, se daji do tymu.
Na vylosované karticce mate napsané okruhy, o kterych se budeme bavit.

Ve skupiné budete po cesté diskutovat, debatovat na dané téma a v dané kategorii hledate zejména
stejné, rozdilné Ci originalni vlastnosti nebo nazory clen( skupiny.

Po 3-5 minutach se na cesté zastavime, rozpustime skupiny a karticky se znovu rozlosuiji, vytvori se
nové skupiny a opét nova témata.

Pokud nékdo bude mit po nékolikaté stejné téma, mlze se vyménit s nékym, kdo ma podobny
problém.

Priprava
Nachystat si karticky.
Motivace

,Zivot je cesta, kterou kracime, kdyz jej Zijeme. Vzdame-li se cesty, ztratime sebe, protoZe cesta je to,
co nas déla jedineénym.” Autor neznamy
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Ndasledujici aktivita bude jak o cesté, tak o jedinecnosti, tak i o tom, co mame spolecné. Ale hlavné
bude o patrani a hledani!

Metodické poznamky
Je potieba vnimat zapaleni Ucastnikl a podle toho dynamicky volit zménu skupiny.

Je mozné losovani provést tak, Ze losuji Ucastnici po jednom a ihned kontroluji, zda v této skupiné
uz byli, pokud ne, kartic¢ku si nechaji, pokud ano, berou si jinou.

Reflexe

VzZdy na konci kola v kratkosti zhodnotime, co se podafilo v jednotlivych skupinach Gcastnikiim zjistit.
Nasli jsme vzdy ve skupiné, s kym jsme byli néco, co mame spolecné a rozdilné?

3.2.4 Aktivita €. 4 (Mé oblibené misto)

Charakteristika

Ucastnici se zamysli nad tim, jak by vypadalo misto, kde se citi dobfe. Zaznamenaji si viechno, co by
na tom misté chtéli mit. At uz jsou to véci, lidi, prostfedi. MdzZou byt zaznamenany i véci nerealné.

Cil aktivity

Ucastnik namaluje obraz svého oblibeného mista.

Uéastnik si zvédomi, co je pro néj v Zivoté dilezité.
Materialy

Bilé kartony A4, fixy, pastelky, $atky, podloZky, klidna hudba.
Priprava

V mistnosti jsou rozmistény podloZzky pro kazidého ucastnika a u kazdé podlozky barevny papir A4
a 2 fixy. U kazdého mista mizZe byt matrace pro pohodli ¢astnika.

Tésné pred aktivitou je potfeba zapnout tichou (meditaéni) hudbu.

Ucastniky pripravit na to, 7e aktivita bude klidné&j$i. Informovat je o tom, aby se vsichni seli
pred mistnosti, kde bude aktivita probihat.

Motivace

PFi ovérovani jsme pro motivaci precetli pfibéh ,Zahrada” (FERRERO, B. Osvézeni pro dusi. Praha:
Portal, 2005, str. 50). P¥i realizaci doporucujeme pouzit podobny pfibéh. Vzdy je potfeba prihlédnout
k autorskym pravim.

Pravidla

Zkuste si predstavit misto, kde se citite dobfe. Mozna takové misto mate, nebo mozna je jen ve vasich
predstavach. Snad je redlné, ale mlze byt také vysnéné. Predstavte si na tom misté vSechno, co byste
potiebovali k tomu, aby vam tam bylo dobfe. Jsou tam i lidé, se kterymi se tam citite fajn, ale také tam
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mUZete byt sami — zaleZi jen na vas, co vam pfinasi pohodu a radost. MlZou to byt véci i lidé, ktefi
k sobé redlné ani nepatti, ale pro vas jsou nécim dllezZiti a je vdm s nimi dobre.

Zkuste se na takovém misté ocitnout. Pfedstavte si, co byste tam chtéli délat? Nebo nic nedélat? Je to
jen a jen vase misto!

Chvile ticha.

AZ budete mit predstavu a budete pfipraveni, mizZete si sundat $atek z oci, vzit si papir a fixy, které
mate vedle sebe a pokusit se to misto zakreslit. Zakreslete vSechno, co tam vidite a chcete. Neni
dalezité, jestli to pljde poznat, neni dlleZité, jak to bude vypadat — nebudeme to hodnotit. DuleZité
je, abyste vy védéli, co tam je, a aby tam bylo v3e, co chcete!

Kdyz budete mit hotovo, nechejte papir vedle sebe, zavazte si opét oci, lehnéte si pohodIné a pockejte,
az ostatni dokonéi praci.

Metodické poznamky

Pokud nékdo zacne rusit, je dlleZité mu nabidnout moZnost odejit a pockat, az budou ostatni hotovi.
Reflexe

Par otazek na zavér na zamysleni:

Proc si myslite, Ze jsme zaradili tuto aktivitu?

Jak casto se na takovém misté pohybujete? Chtéli byste tam byvat ¢asté;ji?

Reflexi mlzeme uzavfit tim, Ze si svlj obrazek vlepime do deniku — str. 2 ,Kde se citim dobre”,
s mozZnosti pfipadného popisku.

Varianty reflexe pro Sikovné uGcastniky.

Obrazky dame na hromadu a nechame ucastniky si znovu vylosovat obrazek tak, aby neméli svdj.
Ukolem bude popsat tento obrazek, jako se popisuje mistrovské dilo. Mohou pouZit véty, jako:
Na tomto obraze mizeme vidét ...

Timto velkym stromem uprostied autor zamyslel ...

Nejdominantnéjsim prvkem tohoto obrazu je ...

Pokud si vSimnete barev na tomto obrazu ...

Ukolem autora obrazu je nedat znat, e je jeho, vyslechnout si vyklad a pfemyslet, co opravdu spoluzak
vystihnul a co ne.

Na zavér odhalime autora obrazu a ddme mu prostor, pokud by chtél uvést na pravou miru vyznam
obrazu.

Dalsi variantou je podivat se na svij obraz pohledem detektiva. Podivat se na obraz — co jsem tam
namaloval, jaké barvy jsem pouzil, jaké motivy jsou vyrazné. A zkusit se znovu zamyslet, pro¢ jsem
zrovna toto namaloval. Co mi tento m(ij obraz o mné samotném frika.
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Hlavni aktivitou je hra Chcete byt prachacem?, kterd se zaméruje na jedinecnost kazdého Clovéka,
na to, Ze kazdy jsme na néco Sikovny.

3.3.1 Aktivita ¢. 1 (Chcete byt prachacem?)

Charakteristika

Védomostni kviz pro tymy s otazkami z raznych okruhd, prokladané kratkymi tymovymi tkoly.
Cil aktivity

Ucastnik md prostor se projevit v riznych védomostnich a dovednostnich oblastech.

Ucastnik zhodnoti, o co se sdm zajima a o co se zajimaji spoluzaci a jakymi druhy inteligence, znalosti
a dovednosti vynikaiji.

Materialy

Prezentace ,,Chcete byt prachacem?” (Pfiloha ¢. 12 — Chcete byt prachaéem — Prezentace), pocitac,
dataprojektor, détské penize, flipchart na ktery napiSeme vyherni ¢astky, odmény, kuffik na odmény
do drazby; pro kazdy tym: mazaci tabulku, whiteboard fix, hadfik na mazani.

Priprava

Pripravime stolky s potfebnym poctem Zidli — matraci, nebo jinak uzplsobime prostor tak, aby skupiny
mohly pracovat samostatné.

Na kaZdy stolek ddame mazaci tabulku, fix na tabuli, hadfik.

Vytiskneme papir s hodnotami odmén. Pfipravime si rizné odmény podle poctu skupin.
Napiseme papir s vyhernimi ¢astkami:

1. skupina 10 000,-

2. skupina 4 000,—

3. skupina 2 000,—

4. skupina 1000,

5. skupina 500,—

Motivace

Do mistnosti vchazi kapitan lodi s kufrem plnym détskych penéz a s druhym kufrem s odménami. Rika,
Ze ptivecernim prochazeni po palubé lodi na zemi nasel leZet tento kuftik pIny penéz a protoze on sém
uz ma penéz dost, radéji je vénuje do soutéze.

Pravidla
Vasim cilem je béhem tohoto vecera ziskat co nejvic penéz.

Penize ziskate za spravnou odpovéd na otazky, vidy takovou ¢astku, jakou vidite na vytisténém papire.
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Tzn., ¢im méné tymua odpovi spravné, tim vyssi ¢astku ziskate. Za Spatnou odpovéd se penize
neodecitaji.

Vidy prectu znéni celé otdzky a spustim odpocet, béhem kterého se domluvte na vasi odpovédi
a napiste ji na svou tabulku.

Po skonceni odpoctu odlozZte fixu a zvednéte tabulku tak, aby byla vidét vase odpovéd.

Mimo védomostni otazky bude i par bonusovych Ukold, které mizZete plnit aZz ve chvili, kdy se spusti
odpocet.

Na zavér probéhne rozdéleni cen. Tym, ktery ziskal nejvice penéz, ,nakupuje” jako prvni a vybira si
cenu.

Metodické poznamky
Je dobré si prezentaci predem projit a popf. zjistit podrobnéjsi informace o danych otazkach.

Je tfeba byt nekompromisni v tom, co uznat a co neuznat jako spravnou odpovéd. Nenechat se
Ucastniky zviklat, co se jednou fekne, to plati.

Reflexe

Reflexi vedeme pravé na to, Ze rlzni Ucastnici byli aktivni u rlznych sad otazek v zavislosti na
problematice, které se otazky tykaly.

Vhodna je metoda ,UkaZ na toho, kdo...“. Tuto vétu doplnime, nechame hrace chvili popremyslet
a poté na znameni vsichni najednou ukazou na toho, koho podle zadani vybrali.
Ukaz na toho, kdo je nejvétsi borec na hudbu?

Kdo ma nejvétsi prehled o youtuberech?
Kdo je nejvic soutézivy?
Kdo ma nejlepsi vSeobecny prehled?

Kdo nejvic hecoval tym? Apod.

Nasledné se mGzeme doptat Ucastnik(, kterych se tyto znalosti tykaly.
Napt. Diky ¢emu jsi znal odpovédi?

Kde jsi tyto informace zjistil?

Jak to, Ze se v tomto tématu tak orientujes?

3.3.2 Aktivita €. 2 (Vecerni ritual)

Charakteristika

Reflektivni aktivita na zavér dne. Uéastnici si v komunitnim kruhu sdéluji své pocity a vyznamné
okamziky z uplynulého dne.
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Cil aktivity

Ucastnik reflektuje proZitky ze dne.

Materialy

Projektor nocni oblohy, svitici mésic, instrumentalni relaxaéni hudba.
Pfiprava

Poskladame matrace do kruhu tak, aby bylo moZné si lehnout na zada. Doprostied kruhu polozime
meésic a promitdme na strop hvézdnou oblohu. Pustime na pozadi instrumentdlni klidnou hudbu.

Motivace

Dobry vecer, chci vas pfivitat na dnesnim veceru pod hvézdami. Dnes jsme objevovali své hvézdy
a moznd se vam z nich slozZilo i néjaké souhvézdi. Dnes jsme se mohli pozndvat v kazdé aktivité,
rozhovoru, situaci nebo momentu. Ktery moment dnesniho dne ti nejvic zazafil? Ktera hvézdna chvile
byla dnes pro tebe nejrozzarengjsi?

Pravidla
PohodIné si lehnéte na zdda a pozorujte hvézdnou oblohu.

Poslechnéte si, co jsme dnes cely den délali, a premyslejte, ktery moment dnesniho dne byl pro vas
nécim vyjimecny. Zkuste vybrat chvili, kterd pro vas byla dllezitd nebo vdm néco o vas samotnych
prozradila. Pfremyslejte, co nového jste se dnes o sobé mohli dozvédét. (Stru¢né zopakujeme cely
probéhly program.)

Poslu vam tento mésic po kruhu. Mésic ma tu schopnost, Ze mize mluvit pouze ten, kdo jej drzi.

Prosim, abyste kazdy zkusili dnesni den zhodnotit. Pokud by vam to bylo nepfijemné, mUlzete poslat
mésic dal, nicméné staci opravdu i drobnost.

(posleme po kruhu mésic) Az budes XY pripraven, muzes zacit.
Metodické poznamky

Dbame nato, aby byla udrZena klidnd a ptijemna atmosféra. Pokud to tak neni, aktivita postrada smysl.
Je zaloZena na davére a sdileni. MUzZe se stat, Zze nékdo bude opravdu atmosféru narusovat. Pokud
nékdo nemuze vydrzet, hezky jej poprosime, aby vecerniho kruhu odesel, pokud to nezvlada.

Pokud si program nepamatujeme, doporucujeme si body programu dne zapsat.
Je potifeba mit svitici mésic, ktery neméni své osvétleni — rusi to a odvadi pozornost.
Reflexe

Samotna aktivita je reflexi.
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Ranni start uvozuje cely den, rozproudi Ucastniky po ranu a je prostorem pro reflexi predeslého dne.
3.4.1 Aktivita ¢. 1 (Ponozkovand)

Charakteristika

Pohybov3, soutézni aktivita pro spolec¢né zahajeni dne.

Cil aktivity

Ucastnik je probuzeny a rozproudény pro dal3i navazujici program.

Materialy

Hudba.

Pfiprava

Pfedem upozornime ucastniky, aby si dnes na sebe nezapomnéli vzit ponozky. Vybereme bezpeény
prostor (dame si pozor zejména na oteviena okna apod.) a nachystame rychlou hudbu.

Motivace

Predstavte si, Ze jste na lodi uz nékolik tydnd a vsichni ndmornici maji na sobé stale ty samé ponozky,
které navic méli pékné mokré a zaviené v botdch. Dovedete si predstavit, jak moc to musi na lodi
smrdét? Proto po ranu, kdyz vsichni teprve vylezli ze svych kajut bez bot, mate jedine¢nou Sanci
ostatnim ponozky sundat. Ale protoZe to urcité nechcete provadét rukama, je tfeba k tomu vyuzit
vasich nohou!

Pravidla

Kazdy si stahnéte ponozky tak, aby vdm na Spickach plandaly. Az za¢ne hrat hudba, vSichni musite zacit
preskakovat z jedné nohy na druhou a vasim ukolem je nékomu jinému ponozku prislapnout a svléct
mu ji. Pokud mate uz jen jednu ponozku, mlzete skakat jen na té noze, na které ji mate. Pokud uz
nemate ani jednu ponozku, postavte se na kraj mistnosti. Vyhrava ten, kdo jako posledni ma na nohou
alespon jednu ponozku.

Metodické poznamky

Pokud ve hie soutéZi uz jen par finalistl, miZeme s ostatnimi vytvorit kolecko a tim jim zmensit Uzemi.
Zabranime tak tomu, aby se hra zbytecné natdhla a pro ty, ktefi vypadli, zacala byt zdlouhava.

Reflexe

Neni.

3.4.2 Aktivita €. 2 (Ranni servis)
Charakteristika

Prvni program dne, kdy zjistujeme, v jakém rozpoloZeni se Ucéastnici nachazeji po prvnim dni,
a reflektujeme aktivity predeslého dne.
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Cil aktivity

Ucastnik reflektuje predchozi den a aktivity v ném a pfenasi zkudenost do Zivota.

Lektor vyuZiva prostor pfi rannim servisu k cilené zpétné vazbé vybranych aktivit.

Materialy

Miluvici predmét (napf. micek chameleon) a dalsi pomucky dle vybéru metody, deniky, propisky
Pfiprava

Je nutné, aby lektor dobre promyslel, jak bude ranni servis vést. Jeho obsah hodné zavisi na priibéhu
aktivit, ke kterym se chceme vratit — tedy k tém stéZzejnim. Tam, kde jsme si vSimli zajimavého vyvoje
a tam, kde sledujeme konkrétni cil. KdyZ lektor vi, k éemu chce sméfovat, vybere si zplsob zpétné
vazby, bud’ se bude vyjadfovat kazdy za sebe, nebo mUze pracovat skupina.

Pravidla

Lektor, ktery aktivitu vede, poklada ucastniklim otazky na jednotlivé aktivity, které probéhly. Postupuje
chronologicky a obménuje i zplsoby hitace. Takto projde zasadni momenty a cile pfedeslych stézejnich
aktivit.

Na poslednich 10 minut ucastnikim rozdame deniky a nechame je vyplnit stranku, ktera se vaze
k pfedchozimu dni.

Metodické poznamky

Prabéh ranniho servisu se dost odviji od ttfidy. Nékteré tfidy nemaji problém mluvit v plénu, néktefi
radéji myslenku napisSi anonymné na papir, nékteti dobte pracuji ve skupinach. Pokud chceme z aktivit
opravdu vytahnout maximum, je Ranni servis idedlni prostor pro uzavieni cild aktivit a vyusténi
k hlavnim bod(m, které aktivita zpracovavala.

Reflexe
Otazky k aktivitam:

CITATOVKA:
e Zapamatovali jste si néktery z citatd? Proc¢?
e Oslovil vas néktery citat?
e Pfipomnél vdm néco?
HURA DO PRISTAVU:
e Jak se ti spolupracovalo s tvym tymem?
e Byla pro tebe hra naro¢na? Proc?
ME OBLIBENE MISTO:
e Jaké pocity jste prozivali pfi ¢teni pribéhu a predstavovani si svého oblibeného mista —
jednim slovem?
e Pokud byly pocity negativni — proc?
e Vybavilo se vdm dané misto hned?
e Dozvédéli jste se pfi této aktivité o sobé néco nového?

2. den Reflexe k aktivitam:
CIZi DALEKOHLED:
e Bylo pro tebe narocné priradit ke kazdému spoluzakovi vlastnost? Proc?
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e Uvédomil sis o svych spoluzacich néco nového?
e Prekvapil té obsah tvé obalky? Proc?
NAMORNI PREPRAVA:
e Otdzky pro tym: 3 véci, které vdm to jako tymu dalo?
e Byla tézsi jizda na kole, nebo pfeprava zésilek? Proc?
e Sahl sis pfi této hie psychicky Ci fyzicky na dno?
PLAVBA NA OSTROV KAPITANA:
e Bylo pro tebe téZsi psat hvézdicky, ¢i puntiky? Proc?
e Byl jsi nékdy ty sdm v roli Punchinella? Jaké to bylo?
e Co myslis, Ze bylo myslenkou pribéhu?

V tomto bloku se vénujeme dalSimu zdroji pozndni o nas samotnych — druhym lidem, ktefi nam
prostiednictvim zpétné vazby mohou poskytnout informace o nas samotnych. U&astniky sezndmime
s pojmem zpétna vazba a nasledné je nechame si udélovani, ale i pfijimani zpétné vazby vyzkouset.

3.5.1 Aktivita €. 1 (Cizi dalekohled)
Charakteristika

Aktivita zaméfrenda na davani osobni zpétné vazby. Vzajemné pridélovani vét charakterizujicich pozitivni
vlastnosti spoluzak( tém, ke kterym nejvice sedi. U&astnici pfifazuji jména svych spoluzakl k vétam
charakter(.

Cil aktivity
Ucastnik ziska pozitivni zpétnou vazbu od druhych.
Materialy

Vytisténé véty (Priloha ¢. 13 — Cizi dalekohled — Véty) a jména ucastnik(, nGzky, lepidla, fixy, postovni
obalky, deniky.

Priprava
V mistnosti rozmistime matrace, pod kazdou schovame vytisténé véty, jména, nlzky, obalku a fixy.
Motivace

Co je to zpétnd vazba? S ucastniky se zaméfime na téma zpétné vazby, co to je, jestli uz se s ni setkali,
k ¢emu je dobrj, jak ji druhému poskytnout a jak ji pfijmout.

Pravidla

Nyni si zkusime vzajemné udélit zpétnou vazbu. KdyzZ se podivate pod svou matraci, mate tam nékolik
véci. Pracujte vidy praveé s tim, co potfebujete, ostatni nechejte pod matraci.

Vytahnéte si obalku a fixu, tuto obalku si béhem nasledujicich 3 minut podepiste, a pokud chcete,
vyzdobte si ji tak, aby se vam libila. AZ to budete mit hotové, zvednéte ji nad hlavu, ja si ji pfijdu vybrat.

pustit klidnou piseri
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Vezmeéte si seznam jmen spoluzakl a rozstfihejte ho na jednotlivda jména. Pak vezméte své jméno
a dejte ho stranou — nebudete ho potfebovat. Az to budete mit, vezméte si zbylé papiry zpod vasi
matrace. Vasim ukolem je pfifadit vSechna jména (kromé svého) k vétam tak, aby podle vas byly
pravdivé. Vét je vice nez mate jmen, to proto, abyste méli vétsi vybér, z toho divodu nebudete mit
vsechny véty zaplnéné. Nebojte se jména rlizné prehazovat tak, aby véty ke jménlim sedély. Dejte si
zalezet, dostanete na to dostatek casu.

Jestli jiz mate vice jak polovinu jmen pftifazenych, tak se ptihlaste, donesu vam lepidlo a jména jiz
mUzZete zacit k vétam lepit. AZ je budete mit nalepené vSechna, véty rozstfihejte a ty se jmény bézte
vkladat do obalek, které jsou nalepené na sténach.

Jestli jiz mate vSe hotové, své misto si uklidte a pockejte v tichosti na ostatni.
Metodické poznamky

Bé&hem aktivity udrzujeme klidnou atmosféru a snazime se co nejvice omezit konzultace ucastnikll mezi
sebou.

Doporucujeme prostudovat knihu Cilend zpétnd vazba od Evy Reitmayerové (viz. Seznam doporucené
literatury), zvlasté pro vedeni reflexe.

Reflexe

S ucastniky vedeme diskusi na téma pozitivni a negativni zpétné vazby. Nejdriv se jich zeptame, jaké
pro né bylo ji druhym davat a jestli jim pfiSlo, Ze zpétna vazba byla spi$ pozitivni ¢i negativni (véty
v aktivité Cizi dalekohled jsou totiZ v drtivé vétsiné pozitivni) a zda jim negativni véty chybély, pfipadné
proc. Zameérime se na otazku, zda je pro nas snazsi vyjmenovat spis své kladné, nebo zdporné vlastnosti
a proc¢. Nasledné pustime videoklip. Pfi ovéfovani jsme pouZili videoklip Obrazy skutecné krasy,
dostupnad na https://www.youtube.com/watch?v=-rCak8Hr f4. Pfi realizaci doporudujeme pouZit
podobny klip. VZdy je tfeba respektovat autorska prava.

V tomto bloku maji ucastnici moZnost pozorovat sami sebe: to, jak funguji jako ¢lenové tymu, jak si
umi poradit s fyzickou i psychickou zatézi a zaroven si vyzkousi, jak se s psychickou i fyzickou Unavou
da pracovat.

3.6.1 Aktivita ¢. 1 (Namofni pfeprava)

Charakteristika

Zavod tymU. Co nejrychlejsi pfevoz, pfendseni a naloZeni zasob.
Cil aktivity

Ucastnik poznava své hranice ve fyzické zdatnosti a sile. U¢astnik si vyzkousi, jak se chova jako ¢len
tymu.

Materialy

Krabice — alespon dvé na uUcastnika, ¢ast naplnéna tézkym materidlem, faborky, auto nebo vozik
pro naskladani krabic, papir, propiska.
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https://www.youtube.com/watch?v=-rCqk8Hr_f4

Pfiprava

Ucastniky pFedem upozornime, aby si na sebe vzali oble¢eni a boty, u kterého je nebude mrzet
pfipadné zaspinéni.

V lese pripravime na jedno misto krabice a vyznacéime faborky narocnou trasu, po které budou uc¢astnici
krabice prendset. Vzdalenost a narocnost trasy je dana fyzickou kondici ucastnik(. V cili je vyznacené
misto, kde Ucastnici krabice nakladaji (idealni je prepravni auto).

Motivace

Kapitdn potrebuje ndklad dopravit na domluvené misto. Bohuzel mu chybi ndmofrnici. Pozada proto
prichozi ,namofrni novacky”, jestli mu s ikolem pomohou. Samoziejmé se musi ale nalozit cely naklad,
idedlné co nejrychleji, aby domluveny obchod mohl probéhnout ve smluveném terminu.

Pravidla
Cilem je dopravit cely naklad (vSechny krabice) na uréené misto po cesté vyznacené faborky.

Krabice se nesmi pfi prenaseni polozit na zem, to znamen3, Ze krabice lezi jen na zacatku, kde jsou
uskladnény, a na konci, kam je potfeba je bezpecné dostat.

Jsou dva druhy krabic — jedny lehké, které mize nést jeden Clovék, druhé jsou tézké, které musi nést
vidy alespon 2 lidé a po celou dobu se ji dotykat.

Pokud krabice spadne na zem, je potieba pockat, nez vds predbéhne néjaky dalsi nosic.
Vyhrdva ten tym, ktery odnosi nejvice krabic do cile.

Metodické poznamky

PFi vybéru terénu je tfeba dbat na to, aby byl bezpecny, ale zarover dostatec¢né narocny.
Je tfeba si davat pozor, aby tymy byly vyvazené.

Pfi samotném pribéhu aktivity je pravdépodobné, Ze budou Gcastnici vycerpani a v dany moment je
aktivita nebude bavit nebo budou nastvani apod. Je potfeba nenechat se timto odradit a dotahnout
aktivitu do konce, kdy budou Ucastnici sice vyCerpani, ale dostavi se uzZ pozitivni pocit z toho, Ze to
zvladli.

Reflexe
S ucastniky vedeme reflexi na otazky:

Jak jste se v tymu citili? Jak jste se zapojovali?

Narazili jste na své limity? Jaké? Jak jste pfi tomto ,ndrazu” reagovali? Uvédomujete si, jak reagujete
i béZné v Zivoté na to, kdyz jste fyzicky unaveni?

Kdo vas z tymu nejvic podpofil/pomohl? Pomohl vam/podpofil vas nékdo z ostatnich tym(?

Zavrete oCi — vybavte si, kdyZ uz jste nemohli — jak jste se chovali/reagovali? Co vas hnalo dal?

3.6.2 Aktivita €. 2 (Relaxace)
Charakteristika

Ucastnici se seznami se zptsoby relaxace, kterd uvolfiuje svalové napéti a tak nasledné i psychické.
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Cil aktivity

Ucastnik dle instrukci lektora zkousi techniky relaxace s cilem poznat a vnimat své télo.

Materialy
Satky, relaxaéni hudba, aromatické pytli¢ky, tuzka, papir, riizné obréazky, ¢okoldda.
Pfiprava

Nachystame prijemny prostor tak, aby si Gcastnici méli moznost pohodIné lehnout na zem (mUzZeme
jim nachystat matrace). Pfipravime si klidnou meditacni hudbu nebo ptijemné zvuky ptirody.

Motivace

Citite se ted unaveni? Je tu nékdo, kdo by si nejradéji chvili odpocinul? Mam tu pro vas nabidku
opravdu prijemného odpocinku.

Pravidla

Postupné stfiddme cinnosti, resp. relaxaéni techniky. Pfi ovéfovani jsme pouzili relaxaéni techniky
z knihy WILLIAMS, M. Vsimavost: jak najit klid v uspéchaném svété. Olomouc: Anag. Pfi realizaci
doporucujeme pouzit podobné relaxacni techniky, které jsou zamérené na rtzné smysly a stimuluji
razné reakce v téle. Vidy je potfeba prihlédnout k autorskym pravim.

Metodické poznamky

Dbame na to, aby ucastnici méli moznost si opravdu v klidu vyzkou3et jednotlivé viemy a nebyli ruseni
ostatnimi. MGzZeme ucastnikiim malou napovédou nabidnout, co si maji moznost vyzkouset, ktera
zkouska smyslu je zajima, a tak uzpUsobit poradi.

Reflexe

Otdzky k jednotlivym castem:
Dechové cviceni
Jak reaguje télo na takovéto dechové cviceni?
Co jste pocitovali?
Kdy je vhodné takovéto dechové cviceni zaradit?
Co to voni?
Mate nékteré vzpominky spojené s viinémi?
Proc je pro ¢lovéka dulezity ¢ich?
Malovani se zavienyma ocima
Pro¢ je pro nas zrak dilezity?
Proc¢ neni schopen clovék nakreslit obrazek i poslepu?
Ve kterych situacich se bez zraku neobejdeme?
Kousek cokolady
Co se déje pri pomysleni na kousek ¢okolady? Jak reaguje vase télo?
Umite si vychutnat jidlo?

Sedmy tematicky blok sméfuje k vyvrcholeni celého programu, po tom, co o sobé zjistovali Uéastnici
informace sebereflexi, zpétnou vazbou od druhych a zkusenosti, se zaméfime na skutecnost, na kolik
je to, kym jsme, vlastné dulezité. Jaka je nase hodnota.
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3.7.1 Aktivita €. 1 (Cesta na ostrov kapitana)
Charakteristika

Kazdy hra¢ ma moznost se postupnym putovanim pres jednotlivé ostrovy, zamyslet nad jednotlivymi
otdzkami tykajicimi se jeho samotného. V zavéru hry se nad tim zkusi zamyslet spole¢né s kapitanem
Elim (samotna zpétna vazba vlastniho vnimani na zakladé rozhovoru).

Cil aktivity

Ucastnik jmenuje své dobré a $patné vlastnosti a reflektuje, jak jej vnima okoli.
Ugastnik vnima hodnotu sebe samého.

Ucastnik vnima hodnotu toho, 7e dlleZité je, jaky chci byt ja sam.

Materialy

Tuzky, podlozky, deniky, Satky, motivacni prébéh. Pfi ovérovani jsme poutzili pfibéh o Punchinellovi
(LUCADO, M. You are special. Vyd. 1. Crossway Books, 2000. 28 stran). Pti realizaci doporucujeme
pouzit podobny pFibéh. Vidy je tfeba pfihlédnout k autorskym pravim. Hvézdicky a puntiky (Pfiloha ¢.
17 — Cesta na ostrov kapitana — Hvézdicky a puntiky), vytisknuté tabulky (Pfiloha ¢. 18 — Cesta na ostrov
kapitana — Tabulka ,Jak mé ovliviiuje okoli“),hudba, zrcadla do kaple, lampicky, latky na zatemnéni
mistnosti, deniky, vonné olejicky, stolky na ¢ajovnu, ¢aje, hrnky, varna konvice.

Priprava

Nachystat jednotlivé mistnosti:

Mistnost ¢. 1 — matrace, hudba, tma, pribéh, satky, propisky.

Mistnost €. 2 — na dvere nalepit obrazek se zadanim, hudbu, tabulka s prostfedimi, kterd mé ovliviiuji.
Mistnost €. 3 — na dvefe obrazek se zadanim, hudba, papiry s hvézdi¢ckami a puntiky.

Mistnost €. 4 — na dvete obrazek se zaddnim, zrcadla, papiry s hvézdi¢ckami a puntiky.

MISTO PRO ELIHO — klidné, pokud mozno trochu tajemné, zidle, oble¢eni

Jednotlivé mistnosti zatemnime, nachystame pfijemnou hudbu, mizeme rozvonét vonnymi olejicky.
Je dllezité, aby zde byla pfijemnd atmosféra a hraci zde méli moznost soukromi a citili se bezpecné.
Do kaple nachystame zrcadla. Hraci se pfi pohledu do zrcadla sami na sebe mohou Iépe pfibliZit sami
k sobé. Pro kazdého hrace vytiskneme dvakrat sloupecek s hvézdickami a puntiky a tabulku
pro sefazeni oblasti, které hrace ovliviiu;ji (jak mé ovlivriuje okoli).

Do kazdé mistnosti, kromé mista s Elim, min. 1 lektor/pedagog — celkem 3 lidi.
Motivace

Precteni prvni ¢asti pribéhu.

Pravidla

Pred zacatkem hry vads dovedeme se zavazanyma ocima jednotlivé do klubovny, pohodiné se usadte
na matrace a v tichosti si poslechnéte pfibéh.
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Je dulleZité, abyste u aktivity méli prostor k premysleni. Je tedy pottreba, aby aktivita probihala v klidu
a pracovali jste samostatné.

precteni pribéhu

Od ted'se stava kazdy z vas Punchinellem, ktery se vyda na plavbu a navstivi nékolik ostrovi. Na kazdém
ostroveé splni hraci samostatné zadani. Poté se sejdeme vSichni opét v klubovné.

Nyni budete postupné rozdéleni do tfi skupin.

Tém, kterym poloZzim ruku na rameno, si sundaji $atek a odchdazeji na 1. ostrov. Takto to dvakrat
s mensi pauzou zopakujeme a rozdélime hrace do skupin a odesleme na dalsi dva ostrovy.

Jakmile se vrati vSichni do klubovny, doCte se druha ¢ast pribéhu. Poté postupné odchazeji se svymi
teckami i puntiky kazdy zvlast za kapitanem Elim.

Po navstévé u Eliho dostanete deniky a budete mit alespori 15 min. na to, do deniku zachytit vase
dojmy z rozhovoru s Elim.

Béhem toho nachystdme ¢ajovnu a vy si pak spolecné, ¢i jak budete chtit, jak vam to bude ptijemné,
mUZete uvafit ¢aj a popovidat o tom, jaka pro vas aktivita byla.

JEDNOTLIVE OSTROVY + KONECNE ZAMYSLEN{

- 1. ostrov — JAK VNIMAM SAM SEBE — dostanete 5 hvézdic¢ek a 5 puntik(i. K hvézdi¢ce si napis
5 vlastnosti pozitivnich a k puntiku 5 negativnich, které vnimas sdm na sobé.

- 2. ostrov — CO SI O MNE MYSLi OSTATNI — na tomto misté opét dostanete 5 hvézdicek a
5 puntikd. K hvézdicce si napis 5 vlastnosti pozitivnich a k puntiku 5 negativnich, které si podle tebe
mysli o tobé okoli — rodice, kamaradi, ucitelé, lidé se kterymi se stykas.

- 3. ostrov — VLIV OKOLNIHO SVETA NA MNE SAMOTNEHO — vyplfi tabulku, oboduj oblasti od
1-10 (1 nejméné, 10 nejvice), jak a v ¢em konkrétné té ovliviuji pravé tyto okolni oblasti Zivota (rodina,
pratelé, socialni sité aj.).

- KONECNE ZAMYSLENI S ELIM — PUDA
Metodické poznamky

Pri aktivité dbdme na to, aby ji hraci pojali opravdu tiSe a proZili v pfijemné atmosfére. Jinak aktivita
postrada smysl. Je tfeba, aby kazdy mél bezpecny prostor a klid na ¢innost béhem aktivity.

Originalni pfibéh o Punchinellovi ma spiritualni rozmér a mizeme zde najit analogii mezi Elim a Bohem.
Pokud uzname za vhodné, mlzeme jej pouzit, nicméné je mozné jej upravit podle potreb ucastnikl
a vhodnosti jeho zafazeni.

Reflexe

Reflexe k aktivité mlze probéhnout béhem c¢ajovny, kdy je navozena pfijemna atmosféra.
Vice vSak doporucujeme nechat aktivitu v Gcastnicich doznit a odloZit reflexi na pozdéji.
Hraci mohou postupné sdélit:

Jak jste se pfi hre citili?
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v vy

Bylo pro vas tézsi psat hvézdicky, ¢i puntiky?
Bylo pro vds tézsi psat sami o sobé, nebo pohledem druhych lidi?
Dokdazete vysvétlit, pro¢ na Lucii v pfibéhu puntiky nedrzely?

Myslite si, Ze nejdllezitéjsi je, jaci chcete byt vy sami?

Na konci reflexe jsou Ucastnici vyzvani k tomu, aby si do svého deniku zapsali své dojmy z probéhlé
aktivity.

3.7.2 Aktivita ¢. 2 (Vecerni ritual)

Viz aktivita 3.3.2 Aktivita €. 2 (Vecerni ritudl). Vecerni ritual probiha kazdy den stejné.

3.8.1 Aktivita ¢. 1 (Sedanek)

Charakteristika

Trida se spolecné presouva danym zplsobem ze startu do cile.

Cil aktivity

Aktivovat ucastniky pro ndsledujici program.

Materialy

Papirova pdska na vyznaceni startu a cile, hudba, stopky.

Pfiprava

Oznacit start a cil papirovou paskou, nachystat reproduktor, rychlou hudbu a stopky.
Motivace

Seddnek je historicka aktivita, ve které je aktudlni rekord napf. 10 minut. UZ dlouho se ho nikomu
nepodafilo pfekonat. Myslite, Ze to zvladnete? Mate na to?

Pravidla

Ukolem je premistit se ze startu do cile.

Sedite v fadé za sebou s rozkro¢enyma nohama.

Pohybujete se tak, Ze posledni v fadé vybéhne a sedne si pred prvniho.
Po usednuti prvniho béZce vybiha aktudlné posledni sedici.

V cili jste, jakmile vSichni sedi za cilovou ¢arou.

Metodické poznamky

V pfipadé, Ze je trasa na schodech, je dobré doplnit pravidlo, Ze na kazdém schodu sedi jeden ¢lovék.
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Lektor kontroluje, jestli nevybihaji Ucastnici dfiv, nez pfedchozi béZzec dosed|. Pokud mame usek, kde
konec nevidi na zacatek, lektor dava signal pro vybéhnuti.

Reflexe

Neprovadi se.

Blok ,,Budu, jaky budu” nabizi pohled do budoucna a zaméreni na situaci, jak maze ¢lovék ovlivnit, jaky
bude.

3.9.1 Aktivita ¢. 1 (Ohlédnuti a prace s denikem)

Charakteristika

Zavérecné zhodnoceni a vyvozeni zkusenosti pro sebe osobné pomoci prace s denikem.
Cil aktivity

Ucastnik si zvédomi, co ho na kurzu oslovilo a zamysli se nad zpGsobem, jak nabyté zku$enosti prevést
do bézného Zivota.

Materialy
Deniky, cca 60 vytisténych fotek z kurzu velikosti A7, lepidla, ntzky, propisky
Priprava

Vybereme cca 15— 20 nejpéknéjsich fotek, které zaroven vystihuji zdsadni momenty kurzu. Vytiskneme
je v nékolika kopiich tak, aby fotek bylo pfiblizné trojndsobek pocétu ucastnikl, a nastfihame je.
V mistnosti, kde bude aktivita probihat, je rozmistime po zemi a nachystame i lepidla, nGzky a propisky.

Motivace

Pomalu se blizi konec nasi plavby, a proto je dobré se ohlédnout a zapsat si posledni pozndmky
a poznatky, co bych mohl ve svém Zivoté na pevniné zlepsit.

Pravidla

Vezméte si kazdy svij denik a z fotek rozloZzenych na zemi si vyberte jednu az dvé fotky, které se vam
libi. Fotky si nalepte do deniku a pokuste se k nim ptipsat, proc jste si je vybrali, co je na ni zachycené
nebo co této fotce pfedchazelo a co nasledovalo.

Jakmile budete mit nalepeno, nalistujte si stranku s napisem Budu, jaky budu.
Kapitan vam fikal, Ze dulezité je i to, jaci chcete byt.
Napiste si na tuto stranku dva body:

- Co mi jde? V cem jsem Sikovny? Jak chci tuto mou vlastnost nebo dovednost vyuzit
a zrovna konkrétné béhem nasledujiciho tydne.

- Co se mi na sobé nelibi? Vyber néco, na ¢em lze zapracovat a klidné si i napi$ konkrétné
jak, a pokus se na to zaméfit béhem pristiho mésice.
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Metodické poznamky

MuzZeme prochazet mezi Ucastniky a vést s nimi kratké rozhovory o tom, co si napsali, pro co se
rozhodli, jaké fotky si vybrali.

Reflexe

Samotna aktivita je reflexi.

3.9.2 Aktivita €. 2 (Hodnoceni)

Charakteristika

Hodnoceni jednotlivych aktivit programu.

Cil aktivity

U¢astnik da zpétnou vazbu na program.

Materialy

Ndadobky na kulicky, papir s nazvy jednotlivych aktivit, kulicky, kelimky na kuli¢ky, legenda.
Pfiprava

Nachystat stojan a umistit na néj papir s ndzvy jednotlivych aktivit.

Pripravime tolik nadob, kolik aktivit zahrneme do hodnoceni — vybereme stézejni.
Motivace

ProtoZe se snazime udélat kurz co nejlepsi, potfebujeme se od vas dovédét, jak jste to vidéli a co
na program ted zpétné fikate.

Pravidla

Kazdy z vas dostane kaliSek s patnacti kulickami rlznych barev.

Podle toho, jak se vdam aktivita libila, hodite do trubic¢ky s nazvem aktivity pocet kulic¢ek.
Maximalné ale tti kulicky jedné aktivité.

Nemusite pouZzit vSechny kulic¢ky, ale pouZijte alesponi deset kulicek.

Dostanete sadu kuli¢ek. Barva kulic¢ky urci jeji vyznam.

Vysvétlime si legendu:

- 4 kuli¢ky Zluté — Zlutou hod'k té aktivité, kterd té bavila.

- 3 kulicky modré — modrou hod'k té, kterad ti nejvice dala a byla pro tebe uZitecna.

- 2 kulicky ¢ervené — Cervenou hod' k té, ktera ti byla neptijemna, kterou bys uz nikdy nechtél
zazit.

Metodické poznamky

Trubicky jsou zakryté, aby na né nebylo vidét a neovliviiovaly rozhodovani.
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Idedlni je vyvésit seznam aktivit i mimo stojan, aby si Ucastnici mohli rozmyslet pocet kuli¢ek a nestali
u stojanu, kde by mohl vzniknout zmatek.

Reflexe

Samotna aktivita je reflexi.

3.10.1 Aktivita €. 1 (Senzibilizace)
Charakteristika

Probéhne prfipomenuti zazitk( z kurzu pomoci prezentace fotografii. DlleZité je navozeni pfijemné
atmosféry (dle moznosti pomoci hudby, obcerstveni, usporadani tridy). V nasledné diskusi Ucastnici
reflektuji osobni pocity z kurzu.

Cil aktivity

Ucastnik si evokuje proZitky a aktivity z kurzu a pfipomene a zopakuje si zakladni pojmy z oblasti
sebepoznani, na které byl kurz zaméren.

Materialy

Soubor vybranych fotografii z kurzu (zhruba na 10 minut); prehled programu kurzu na zvlastnim papire
o velikosti minimalné A3; karticky se symbolem ,like”, dvoubarevné ¢&i jiné pocitové karticky;
dvoubarevné papiry na pripadné viceslovné kladné ¢i zaporné hodnoceni (dle zvoleného zplsobu
reflexe); drobné obcerstveni.

Priprava

Vybér vhodné hudby; vybér fotografii; Uprava tfidy; priprava pocitace, projektoru, reproduktord; volba
zpUsobu hodnoceni — dle poctu ucastnik(; priprava prehledu aktivit kurzu a hodnoticich karticek.

Motivace

Neni potfeba motivovat, samotna aktivita slouZi jako motivace.
Pravidla

Ted' se podivame na vybér fotek z kurzu.

Jak budeme postupné zobrazovat fotografie, kazdou aktivitu ohodnotite zvednutim karticky, jestli se
vam aktivita libila.

Vysledky budu zapisovat do prehledu programu.

Na zavér ohodnotite stejnym zplsobem cely kurz.

Nyni po prezentaci prosim jednou vétou zhodnotte cely kurz.
Metodické poznamky

Je dllezité zvazZit metodu a zpUsob vedeni této ¢asti hodiny vzhledem k poctu a naladéni ucéastnikl ve
tridé, aby senzibilizace nepfesahla ¢asovou dotaci.
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3.10.2 Aktivita €. 2 (Kreativni psani)
Charakteristika

Ucastnici se na prazdné strance v deniku metodou volného psani rozepi$i o tom, co se o sobé béhem
programu dozvédéli. Jako motivacni ¢i navodné mohou slouzit otazky ucitele.

Cil aktivity

U&astnik pise o individudlnich pocitech, zklidnéni, evaluaci dosazenych znalosti a dovednosti
a osobniho pfinosu programu.

Materialy

Deniky ucastnikl, soubor ndvodnych otazek, propisky.
Priprava

Nachystame deniky a propisky.

Motivace

Citovat pfrislovi ,Use it, or lose it,” v Ceské varianté , Opakovani, matka moudrosti“ — je daleZité
pripominat si momenty a myslenky, které jsou zasadni.

Seznam motivacnich otazek. Co se vam na kurzu libilo? Co jste si z néj vzali? Co vdm chybélo? Co jste
se o0 sobé dozvédéli nového? Co byste o sobé jesté chtéli védét? Kdo nebo co by vdm pomohlo se
0 sobé jesté vice dozvédét?

Pravidla

Dostanete denik a oteviete si ho na strance pro reflexi — Prostor do skoly.

Jakmile budete mit denik nalistovany, napiSete, co vam kurz pfinesl a co vam na ném chybélo.
Metodické poznamky

Zvazit zafazeni a vymezeni této aktivity, jeji obsah by se nemél kryt se senzibilizaci.

Reflexe

Neni.

3.10.3 Aktivita €. 3 (Vzkaz sam sobé)

Charakteristika

Ucastnici si napisi vzkaz do budoucnosti pro sebe samé. Poté jej vlozi do obalky v deniku a sami si uréi,
kdy a pfi jaké prileZitosti jej v budoucnu oteviou. Zvolené datum nadepisi na zalepenou obalku

Cil aktivity

U¢astnik promitne principy sebepoznéni do své budoucnosti.
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Materialy

Deniky, papiry urc¢ené pro napsani dopisu, relaxa¢ni hudba.
Pfiprava

Promyslet, jak bude usporaddna tfida a jakou hudbu zvolit.

Motivace

Pfipomenout, jak je dilezité umét formulovat a popsat, ¢eho si clovék na sobé vazi, co ho trapi, co chce

zménit.

Pravidla

Vytvorte vzkaz sami pro sebe k vyznamnému momentu své budoucnosti, napfiklad ke dni svych

18. narozenin nebo ke dni maturity.

Napiste do néj, jak se v tomto obdobi citite psychicky i fyzicky, co si o sobé myslite, s kym se pratelite

a jaké mate plany.

Datum napiste na zalepenou obalku, do které vlozite dopis.
Metodické poznamky

Upozorfiovat na omezeny ¢asovy limit aktivity.

Reflexe

Lektor klade ucastniklim otazky.

Bylo pro tebe téZké napsat dopis sam sobé?

TéSis se, az si dopis budes Cist?

Myslis, Ze zapomenes, Ze jsi jej psal/a?

3.11.2 Aktivita €. 2 (Zhodnoceni ukolt)

Charakteristika

Uéastnici se sdili v tom, jak byli Gsp&sni v pInéni kol zadanych na kurzu.

Cil aktivity

Ucastnik sdéli, jak byl Usp&sny v plnéni GkolG a porovna si Uspésnost s ostatnimi.
Materialy

Deniky, soubor navodnych otazek, propisky.

Priprava

Nachystame deniky a propisky.
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Motivace

Motivace neni.

Pravidla

Postupné se vas budu ptat na jednotlivé dkoly, které jste dostali na kurzu.

Vy budete nataZzenou rukou ukazovat na skale, jak jste byli Uspésni.

Dlan u zemé znamena nulovou Uspésnost, ¢im je vys, je vétsi.

Po kazdém zvednuti ruky se budu ptat na doplfiujici otazky.

Metodické poznamky

Zvazit zarazeni a vymezeni této aktivity, jeji obsah by se nemél kryt se senzibilizaci.
Reflexe

Neni.

3.11.3 Aktivita ¢. 3 (Rozbaleni darka)

Charakteristika

Klidnd aktivita, pri které se Gcastnici v myslenkach vrati k aktivité s kapitdnem.

Cil aktivity

Ugastnik si znovu uvédomi hlavni myslenky cesty za kapitdnem v b&7ném 8kolnim prostiedi.
Materialy

Vzkazy od kapitana pro vSechny ucastniky (karti¢ky, na kterych je obrazek hvézdné oblohy a napsano:
»individudlni jméno” jsi jedinecny!) (Pfiloha ¢. 21 — Rozbaleni darku — Vzkaz od kapitana), deniky,
lepidla.

Priprava
Nachystame deniky, vzkazy a klidnou hudbu.
Motivace

Motivace neni.
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4 Priloha ¢. 1 — Soubor materiala pro realizaci programu

Pfiloha ¢. 1 — Citatovka — Pracovni list

Prozkum lodi

1.

O| 0| Nl | V| » W N

10.

Spravné odpovédi:
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1. PO priteli, ktery kulhg,

10. Nékoho milova+, 2namenag
predevs$im

4. Ten ne jpomale jsi, ktery
nez+4rati cil 2 oci, jde stale
jes+té rychleji, nez ten,
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8. ktery bloudi bez cile.

6. Cely 2ivot éekdme na
vy jimeéneho élovéka mis+o
+0ho,

9. abychom obyée jne lidi okolo
nas 2meénili na vy jimeéne.
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Pfiloha €. 3 — Denik (Vytisknout na A5)

JSEM, JAKY JSEM
jmeéno
000 000 000 000 000 ODOCOCD OCODOGO OCODGO ONODGOG BOONOTGO TS
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Mi{s40 pro fotku

Kdubych se mél/a popsat jednou véiou, znéla by asi
£Gkh‘e;
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Sebepozndni — co +0 je?

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Po pritel, kterd kulhd, nechci aby tandil




Kde se ci+im dobfe

......................................................

............................................................

Sem budu viepovat ;)

Vime, co jsme, ale nevime, &im mUZeme byt




1. DEN

Jaky byl2 Vidél jsem dnes néco noveho mym dalekohledem?
Prekvapilo mé dnes néco?

..................................................................................................................

................................................................................................

................................................................................................
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Ci2{ dalekohled

Vé+ta, kterd se v me obdlce ob jevila ne jvickra+:

Souhlasim s ni2 Ano Ne Tak napl! []

Kdybych si mél/a nechat pouze jednu vé+ty, kterou jsem mél/a v
obdlce a nejlepe meé vystihuje, byla by +o véta:

Véta, kterd se v meé obdlce objevila a myslim si, 2e je 4o
hloupos+:

Vé+ta, kterd mi udélala ne jvé+s§i rados+:

Véta, O které jsem doufala, 2e se v obdlce neob jevi:

cely 2ivot cekdme na vy jimecného Elovéka misto 4oho,
abychom obyce jné lidi okolo nds 2ménili na vy jimecné.
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PUNCHINELLO

Toto volne misto, je pro napsani +tveho vzkazu pro tebe samotneho!
Je 40 velkd vgzva! Pokus se 2amyslet nad 4im, co ¢i Fekl kapitan..

Schopnos+ti, které jsou v nds vloZeny, jsou vé+tsi, neZ si myslime.
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2. den

Jakg byl2 Prinesl né jakou 2ajimavou myslenky2 Prekvapilo mé
na dnesky néco? Tady je prostor pro shrnuti dnesniho dne.

.................................................................................................................................

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ZPEENG VARG ..ottt ettt eenn
KPABICR .. ...ttt st ettt sttt st s e s e s
TREIGX ...ttt ettt st e st s ettt st et sea s sea et et et e eeas
PUNCRINGIIO e es st s sna st e
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2 4+0ho+0o kurzu si odndsim

Myslenka, nad kterou budu premysles, i kdyz vz budu doma

Prem(slim nad +im, 2e bych se moh! aménit v

Dozvédél jsem se o sobé
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Mis4¢0 pro dal§i pozndmky:

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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JSEM,
JaKY
JSEM

Narodil ses jako origindl, nezemfi jako kopie.

KEE EVROPSKA UNIE
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy
e Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani - iRk

73



Budy, jaky budu
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Prostor do skoly

Opravdu moudry je ten, kdo poznd sdm sebe.
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,Je vziteéne védédt, co hledate, kdyz néco hledate.
Sndze 40 pak pozndte, kdyz 40 najdete.
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Pfiloha €. 4 — Plavba — Fotografie pomucky

Podklad s nalepenymi komponentami.

Dalekohledy charakterizujici oblasti sebepoznani.
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Priloha €. 5 — Plavba — Motivy

1 4

| U
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Pfiloha ¢. 7 — Otazkomat — Otazky

Kdo by Ti mohl
ne jvice zvednout

Mds rad néco,
cO vé+s§ina

Ktera 2 veci,
kterou mads doma,

sebevedomi? lid( ne2 byla vyrobena
s laskou?
Pohled na co ¢& | Prislo +i néco lito Kdy jsi byl

obvykle nejvice
osvezi

(poci4il jsi
2 nééeho smutek)
a2z dlouho po+te,
cO se€ 40 s+alo?

donycen ydela+
néco, co se pridilo
+4vemuy svedomi?

O éem +é& nikdy
neomrai si
povida+?

O ktere Steés4i se
(nejvic)
bojis?

Co by sis prd),
kdybys vide!l
padat 2 hveéady?

Chybi +i ve Skole
né jaky vyuéovaci
predme+?2

Licvjes§, 2e jsi
nékdy neoslovil
neé jakeho
éloveka?

Cim bys mohl byt,
kdybys mel od
de4s4vi opiimalni
prostredi2
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U kiere dobre
véci se musi$
hlidat, abys
neprebral?

Kdy +€& 2astavila
myslenka; A co by
na 4o rekl lidi2

Co bys deélal,
kdyby +i do konce
2ivota 2byvalo 200

et

Koho sis prdl
mit rad, ale
neslo +02

Co +i chybl
v blizkos+i ¢veho
bydli§+e2

K4erou vias4+nos+
ma ji vSichni +vo ji
blizeie

Kdy se obvykle

Byla i nékdy

V &l pFitomnosdi

s+ydis 2a ddna moznos+ 24rdci'$
prislusniky +vého | stdt se hrdinoy? sebevedomi?
pohlavie
S kgm se S kym bys nech+tél | O kierem tvem
ne jéastée ji bg+ trapeni nechces,
Srovnavase O samo+te? aby okol{ védéloz2

* X 5
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Ktere datum je Jak obvykle VvV éem
pro tebe vkoncu jes nudny Jsi
ne jdilezité j§i2 rozhovor2 promerny2
V42§ si nékoho, K+ere véci, o co
kdo k ¢tobé ma kterdch nikdy ne jéasté€ ji
negativni vatah? neverils, 2e je preds+4iras?

budes mit, mase

Na ktery Uspech
Si vzpomenes,

Koho bys rad
vvidel odima

Kdo se nesmi
dozvedeéd, co si o

kdy2 postreby jes Boha? ném mysli§2
kuré22
Na &em si U ktere véci mas Tv{ch 10
2akladés, ze pocit, 2€ presto, 2@ | o ioblibens jsich
nedelas? S€ Jrvenujes slov2

dlouhou dobuy, jsi
stdle na 2adatku?
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Na oslavu ktereho
Uspechu se +esis?

Cloveéka ze které
doby bys rad
potkal?

Viéem jsi ji2
dosah! sve
dokonalos+i2

Na ¢O se snaz(s$
myslet, kdyz

Ktere
+ypy/skupiny lidi

Kdy ses nezep+al
na 40, cO +&

nemyzes usnoute | +€ nemaji rady? 2a jimalo?2
Ci4il jsi nékdy viny Ktery Ci
2a 10, 2e +& s¢rom mas upFimnos+

nepos+tihlo stejne
nesteésti jako
ve+4siny kolem?

ne jrade jiz

obdivy jese

¥ e

2ab{vas se néiim,
&im nikdo jing na
svéteéd

Ceho sis viiml a3
v posledni{ dobé —
presto, 2e jsi
kolem +oho denné
chodil2

V éem si dopfavas
luxuse
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CO nechdvaés
2amerne
nedokonéeno?

S éi

2radou poci+ase

V ktere sve
drivé j§i slabos+i
nyni vynikase

Byl jsi nékdy

Véem si vz

Ktere cizi

dohnan nepo+reby jes nestes4i i
k hrdins4vi2 2vysovat délava obvykle
sebevedomi? rados+2
Do ktere &as+ti Jak obvykle V éem
sve minulosti by | ukonéujes nudny jsi
ses rdd na nékolik rozhovor2 promerng?2
hodin vra+ile
V43i$ si nékoho, Jak bys mohl Ceho mdés +olik,
kdo k +obé ma prijit o ldsku +ve 2e si4oho
negativni vatah? matky? nemyzes ani
poradné

vit rychuinat?
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Transfuzi i krve

Koho by sis prdl

Véebnici ¢eho

bys rozhodné poOtkat cestou by sis ch+él
odmi+|2 na +€2kou predéist2
zkousku?
Ovlivnil 4& Mdas nekdy pocit | Jsi vérny nékomy,
ne jaky viny 2a kdo o +0 vibec
sportovec? neschopnos+ nes+o ji¢
spini¢

nesplnitelne?

Cemu nemiizes
Uveri4, i kdyz se
40 s+talo?

Ma&s ne jakou
oblibenoy le2 pri
se2namovanie

Kdy sis fekl: 7o m/
patri? Dobfe mi
takV?

V & pFitomnosti

se +& 2mocnyje

neprekonatelng
nuda /inava?

Kde jsi byl
poprve, avsak
pFipadalo 4i 4o

tam podivné
2Names

Kdy ses
ne jvic +&sil domy?
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Kdy jsi musel
sve nadsen|
skrgva+?

Kdy se
4i chvéla
ruka2

VvV éem lidi
ne jéaste ji
2klamdvas?

O éem bys mohl
zkusi¢ mlyvit se
svymi rodiéi?

Jakou hudbuy by
sis S sebou vzal na
dlouhoy ces+uy2

Byl jsi nékdy
svédkem +0oho, 2e
by slabsi 2vitézil
nad © mnoho
silng jS{im?2

S+tal ses nekdy
iNSpiraci pro
+vlrce?

Existuje clovek,
kteremu bys by|
ocho+en fici o
sobé v§echno?

Pri ktere éinnos+i
JSi nejvice sam?

K+erou informaci
bys chtél védeét o
kazdém Eloveéky,
s nim2 se se+kds?

Musel jsi né€kdy
jednat necesine,
abys dos+al 40, na
cO jsi mel pravo?

Kdy jsi mél
nejzdrave jSi
sebevedomi?

ot EVROPSKA UNIE
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Ktere éekdni bylo
pro +ebe
ne jpfi jemné j$i2

Kam jdes na
prochdzky, kdyz
Jje 4i smu4no, a

kam, kdyz veselo?2

Koho rad vidi$ +ak
Jednou 2a rok?

Co jsi-snadno O éem vz Kterg dim ve
2iskal, ale dalo +i nedokdzes$ tvem mesté je
praci se +oho sni42 ne jsmuytne jSi?
2bavit?
Koho bys Mdas néco, o éem S kgm mdzes

podezfival, kdyby
4i prisla vé+s§(
suma penéz?

Jsi nikdy nedoufal,
2e budes§ mi42

mluvid vdzneé
o hloypostech?

Co si budes po
smréi rodicd
ne jvice vycitat?

S kym jsi byl na
2mrzlinovem
poharu?

Kdy jsi mél chut
nékoho obe jmout
2a 40, cO rekl2

ek EVROPSKA UNIE
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Déla§ né jakou

véc jen pro+o,

abys o n{ mohl!
vyprave+?

Co obvykle délas
s hezkgmi
v2pominkami na
éloveéka, ktery
2radile

Koupil sis
neéco
2€ soucity?

O éem jsi jes§+té

V kéere cenove

Co po +obée lide

nemel moznos+ skupiné se ci+t($ nejéas+e ji
nikomu ne jvic doma? chte ji?
dostateéné
vyprave+?
Kdy V kterém obdob( Co bylo a2
odstranu jete je nejsnaz§i podeziele
vanoeéni 2iskat 4vo je shadne?
stromeéek? srdce?
Ci 4V4F by sis Kdy sis Viéem
ch+tél navidy liboval, 2e jsi sam?2 mdzes byt
pamatova+t? vzoremse

ek EVROPSKA UNIE
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Kterg 2 +vych
vz+ah( 2adal

S jakou myslenkou
obvykle miji$

Jaka je tvoje
prvni myslenka,

ne jhire2 2ebrdka? kdyz se rano
probudise
Jak by +& Mds né jakou Nad &im posledn(
charakterizoval vias¢nos+ dobou ne jvice
+v0j ne jleps( spoleénoy se premyslis2
kamarad? svymi rodiéi?

Zdroj: BAKALAR, P. Kniha otazek. Praha: Portal, 2001. 135 s. ISBN: 80-7178-565-2.

KEE EVROPSKA UNIE
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Priloha ¢. 8 — Hura do pfistavu — Pravidla

HURA DO PRISTAVU

g9 69 08

CIL HRY: VYHRAT ZAVOD PLAVIDEL
A DOSTAT SVU]J TYM DO PRISTAVU!

(komu se to podari, je oznacCen
Satkem)
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1. HRACI POSTUPNE
HAZI KOSTKOU,
KOMU PADNE 6,
JDE DO HRY A
PRIPRAVI SE!!!

(tak aby bylo mozné

hned po dalsim hodu
vyrazit)




2. HRAC HAZE
PODRUHE.

CISLO, KTERE
PADNE, OZNACUJE
POCET BEZENYCH
KOL A TYP LODI -
TEDY ZPUSOB BEHU.




3. OBIHAM VZDY
KUZELY DLE UKOLU
A INSTURKCI U
DANEHO CISLA

4. POKUD ME PRI
OBIHANI CHYTNE
CLEN JINEHO TYMU,
VRACIM SE NA
START




5. PO DOKONCENI
KOL(A) SE DOSTAVA
HRAC, KTERY HAZEL,
DO PRISTAVU A
OZNACI SE SATKEM




6. HRACI
7 PRISTAVU MOHOU
FANDIT I POMAHAT




Priloha ¢. 9 — Hura do pfistavu — Legenda

LEGENDA

1 - veslice - celé druzstvo propojené
rukama pod nohama obéhne jednou kolo.

2 — Slapadlo - trojice se chyti za ruku a
snozmo skace dvé kola.

3 - katamaran - dvojice si svaze dvé nohy
k sobé a trikrat obéhne kolo.

4 - torpédoborec - jeden hrac z druzstva
obiha pozadu tri kola.

5 - ponorka - dvojice utvori, choboti nos®,

za ruce se spoji a musi dvakrat obéhnout
kolo.

6 - nafukovaci ¢lun - dvojice se chyti za
ruku a jednou obéhne kolo.
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Priloha ¢. 10 — Rekni mi — Losovatka na cestu

Film ,\&

Lan
hudba _/5@
poéitad @@@
Youtube

socidini site

4B idedini

& rande &

4 v
""mnu $kola
apenpl

oblibeny; necblibeny PF e d m é £

prestdvky, uiitele.. i

domaci
maih' E';ci

»
pritel ?’R‘;
volng

g%%
/ &Y gas

4
konigky g A~

pitiZko

sladkos+i, vareni

ces+ovani

dovoleng <;7

”Rﬁbrézdninq A

ve \
priroda ‘nr
roéni obdobi

A V)
§  polasi,

rodina

¢
sourozenc /|\

-
odetetustqcabbkqm JL
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Priloha €. 12 — Chcete byt prachaéem — Prezentace

https://1url.cz/LKoMP

KEE EVROPSKA UNIE
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Pfiloha €. 13 — Cizi dalekohled — Véty

... nema strach riskovat.
... se malokdy na nékoho zlobi.
... se snazi vse délat nejlip jak umi.

. je takovy vSeumél. Na co sdhne to mu/ji jde.
... chape, Ze kazdy mame své chyby, a tak
nikomu nevycita, kdyZ se mu néco nepovede.
... je radost s nim/ni prosté jen tak byt.

...l kdyZ md z néceho strach, tak to pro néj/ni
neni ddvod se vzdat.

... kdyZ se pro néco nadchne, tak s tim jen tak
neprestane a dotahne to do konce.

... se vzdycky rozdéli o to, co ma.

... ma stale ve vSem poradek a uklizeno.

... je takovy/a, Ze se na néj/ni da spolehnout.
... ma radost z toho, kdyZ se dafi ostatnim.
... se snazi vzdycky domluvit, najit shodu,
nerad/a se hada.

... vzdycky splni to, co ma za ukol udélat.

... snad nikdy nema Spatnou naladu.

... se dokaze vcitit do pocitl a prozivani
druhych.

... se malokdy nécim trapi, bere Zivot lehce,
z tézkych véci si nic moc nedéla.

... nema problém se s kymkoli skamaradit.
... dokdze vzdycky zvednout néladu.

... se k lidem kolem chova kamaradsky
a pratelsky.

KEE EVROPSKA UNIE
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... se chova vzdycky prijemné a laskavé.
... ma nejlepsi vtipy a legracni poznamky.
... rad/a s ¢imkoli pomUze.
... je Clovék, ktery hned tak neprestane ani
v ¢innosti, kterd ho/ji zrovna moc nebavi.
... dokdze v klidu vyresit situace kdy nastane
problém.
.. umi druhého vyslechnout, kdyz se potrebuje
s nécim sveérit.
... se zajima o déni kolem sebe, rad/a se
zapojuje do rliznych akci.
... se zastane druhého, kdy?z je to potreba a to bez
ohledu na to, jak je s nim velky/4 kamarad/ka.
... Si na nic nehraje a fika véci, tak jak jsou.
je takovy/4, Ze se na né&j/ni da spolehnout.
...dokaZe ptijmout omluvu a odpustit, i kdyZ
mu/ji nékdo ublizil.
...dokaze pomoci druhym, aniz by za to
olekaval/a néjakou odménu.
...nejedna zbrkle, zvazi pro a proti.
... 2ajima se o déni kolem sebe, rad/a se
zapojuje do rdznych akci.
... je rozhodn/4 a neboji se na sebe vzit vadéi
roli.
KEE EVROPSKA UNIE
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Pfiloha €. 17 — Cesta na ostrov kapitana — Hvézdicky a puntiky

JAK SE VNIMAM JA SAM —

- Kjednotlivym hvézdi¢kam napis$ 5 svych
pozitivnich vlastnosti, které mas

L L B K

- Kjednotlivym puntikdm napis 5 svych
negativnich vlastnosti, které mas a na
kterych by bylo pottreba zapracovat

KEE EVROPSKA UNIE

JAK ME VNIMAJi OSTATNI —

- Kjednotlivym hvézdickam napis 5 svych
pozitivnich vlastnosti, jaké na tobé vnimaji
ostatni

NEN NN N

- Kjednotlivym puntikiim napis$ 5 svych
negativnich vlastnosti, které si myslis, Ze
na tobé ostatni vnimaji
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Priloha €. 18 — Cesta na ostrov kapitana — Tabulka "Jak mé ovliviiuje okoli“

3. OSTROV
Vliv okolniho svéta na mé samotného

K jednotlivym Cislim z vedlejsi tabulky prifad dle daleZitosti
vlivy, které té ve tvém Zivoté nejvice ovliviiuji (Jednicka je
nejdllezitéjsi, 10 nejméné). Misto policka jiné si mizZes dopsat
cokoli, co té napada a v tabulce to chybi. ©

1.

2.

10.

PRATELE, KAMARADI

VIRTUALNI SVET (po¢ita¢, internet atd.)

TELEVIZE

TELEFON

KROUZKY, KONICKY

SKOLA — UCITELE

BUH

RODINA

SOCIALNI SITE (FB, Instagram atd.)

JINE

b EVROPSKA UNIE
* * Evropské strukturalni a investi¢ni fondy

* 4 i Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani



Priloha €. 21 — Rozbaleni darku — Vzkaz od kapitana

Honzo, jsi dilezi4+g? Jedineény? Marusko, jsi dilezitd? Jedinednd!?

Kapids W

>

Honzo, jsi dile2itq? Jedineény? Marusko, jsi dileZita? Jedinednd!

Conins Kanith

Honzo, jsi dilezi4(? Jedineén|? Marusko, jsi dilezitd? Jedinednd?

. Kanith

Honzo, jsi dUlezi4y? Jedineény? Marusko, jsi dlleZitd? Jedineénd!?

Kagitdn

EVROPSKA UNIE
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5 Priloha ¢. 2 — Soubor metodickych materialt

Pfiloha €. 6 — Plavba — Teoreticky podklad, metodika

Teoreticky obsah:

Teoreticky obsah vychazi z publikace Sebepoznani — psychoterapeutické principy a postupy (Kunes,
2009).

VESMIR = OSOBNOST (ukézat na hvézdné nebe)
J4, moje osobnost, je jako maly vesmir — je plny hvézd, planetek, barevny, nepravidelny, krasny...

Priklad: Stejné jako vesmir mlzZe byt i moje osobnost velky a neprobadany prostor. Hvézdy jsou
vlastnosti, schopnosti, které mam a které v zivoté vyuzivam.

PLAVBA LODI = ZIVOT (plujici lodka rovné/ kiizem krazem)

Jsme takovi ndmornici, ktefi pluji Zivotem a poznavaji hvézdnou oblohu, aby se mohli bezpecné
a Stastné dostat tam, kam chtéji.

Priklad: Kdyz budu znat své schopnosti a vlastnosti a budu je vyuzivat, mohu néco dokdazat. Bavi mé
pocitace a zjistim, Ze mi jde ucit se programovaci jazyk, budu se vtom zdokonalovat sam, pak to pajdu
studovat. Nakonec si najdu misto v programatorské firmé.

UZ DOTED JSME SE POZNAVALI
Poznate néjaka souhvézdi? (V pomducce: Velky viz, Maly viz, Kasiopea.)

Stejné tak i my jsme se uZ do ted dost poznavali a néco uz o sobé vime. Jako malym détem nam Fikali
,Ty jsi ale hodna holc¢icka”, ,Ty jsi ale rostak” ... a my jsme si to s nejvétsi pravdépodobnosti mysleli
(hvézda s holcickou, hvézda s klukem)

Pak jsme se zacali srovnavat, nékdo byl mensi nékdo vétsi, néekomu sla hudebka vic a nékomu min,

v vev

nékdo byl akénéjsi a nékdo klidnéjsi (tfi podobné hvézdy, velikosti barvou a tvarem). MozZna jsme nékdy
chtéli byt jako nékdo, jako néjaky nas vzor, tak jsme u sebe hledali jeho vlastnosti.

Takze ted uz bych mél o sobé umét dost fici:
Priklad: Jsem Klara, divka, bavi mé hrat na kytaru a jsem vybusna.

Ukol: Tfemi vétami se charakterizuj do deniku. Napi$ takové informace, které jsou pro tebe
charakteristické, zakladni a vystihuji té.

PROC JE DOBRE SE SEBEPOZNAVAT

Aby lodka mohla doplout tam, kam chce a aby mohla jet bezpecné, musi vidét co nejvice hvézd na nebi,
aby bylo moZné se podle nich orientovat. Pro mé je nejlepsi znat, objevovat a védét o sobé co nejvice.
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Treba pokud o sobé vim, Ze jsem kreativni, rozumim fyzice a mam celkem Sikovné ruce, pak mohu toto
vse secist, a je to jako rovnice, kterd mi maze dat vysledek. Co myslite, Ze by takovy ¢lovék mohl délat?

Priklad odpovédi (konicek modelafstvi, architektura, postavit na zahradé skalku s vodnim prepadem).

I. Mohu si davat takové cile, ke kterym trefim.

Na své lod'ce bych se chtél dostat na néjaky krasny ostrov. Ale mohu jet pouze podle téch hvézd, které
znam. Pokud jich budu znat co nejvice, tak mé budou navigovat k mnoha krasnym ostrovim. (ostrivek)

Priklad: To, co o sobé zjistim, mi dava urcité hranice a moznosti toho co mohu délat. Pokud zjistim, ze
jsem netrpéliva a nepecliva, nebudu hrat Sachy, nebo nebudu opravaf; pokud vim, Ze mam problémy
s klouby v kolenou, tak se mi tézko bude hrat volejbal, ale mohu skvéle hrat na hudebni nastroj nebo
hrat Sachy. Kazda schopnost mlze byt vyhodou v né¢em a nevyhodou v nééem jiném.

Il. Nevystavuiji se situacim, které mi mohou ublizZit — fyzicky, nebo psychicky.

Je moiné, Ze na trase jsou skaly (ndpadné podobné se slovem uskali), skaliska, utesy. (skaliska)

Priklad: Pokud si budu myslet, Ze jsem dobry béZec, a pQjdu nékoho zachranit do hoficiho domu,
je moiné, Ze tam zlstanu. Pokud to vim, voldam o pomoc hasie. Nebo podobné se zachranou
tonouciho neplavcem.

I1l. Radost ze zjisténi, Ze kazdy mame svij jedine¢ny vesmir, a tedy i jedine¢nou plavbu.

Nikdo nema stejny vesmir, jako je ten muj. Proto i plavba bude urcité dost jind. Kazdy mame jiné
schopnosti, vlastnosti, dovednosti, a tak kazdy budeme mit jiny Zivot, i podle toho, kolik jich objevime
a budeme umét vyufzit.

Priklad: Velka spolecnost IKEA vybira své zaméstnance tak, aby byli co nejvice rozdilni — aby tam byl
nékdo vedouci, tymovy hrdc, inovator, dotahovac aj. S odliSnymi pristupy a ndpady a s odliSnym
zpUsobem priace mohou dokazat nejvice, protoze v souctu pak maji vlastnosti vsech, ktefi se
na projektech podileji.

1V. Pokud budu pozndvat sebe, je to kli¢ k poznavani druhych lidi.

Pokud pochopim, Ze ja mam svij vesmir a podle néj se naviguji a pluji, musim pochopit, Ze pokud nékdo
pluje jinak nez ja, naviguje se podle Uplné jinych hvézd, nez mam j3, podle téch svych.

Pfiklad: Kdy? nerozumim sam sobé, jak mohu rozumét druhym? Casto a radi vysvétlujeme chovani
druhych — jo ona je ,,napucend”, jo on je ,namachrovany”, ale zdaleka nevime, co se tomu druhému
¢lovéku déje v hlavé a proc se tak chova. S urcitou pravdépodobnosti nebudeme mit pravdu. Vidyt
¢asto ani neumime pochopit své pocity a chovdni, tak jak je moiné, Ze tak profesiondlné umime
odhadnout druhé? Pokud pochopim své reakce a pozndm své vlastnosti a pocity, mnohem lépe se mi
budou chdpat i ostatni lidé.

JAK SE MOHU SEBEPOZNAVAT
I. VNIMANI

Prvni véc je zacit se vibec na hvézdy divat. Zvednout hlavu a pozorovat je. Zacit si vSimat toho, co citim
na téle, jaké mam myslenky a jak se chovam, jak reaguiji v rozli¢nych situacich.
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Priklad: Dlouho jsem se ucila na zkouseni, ale byvam z toho dost nervdzni. Najednou stojim pred tabuli
a mam vSechno povykladat. Zacinaji se mi potit ruce a Spatné se mi mluvi, protoZze mi trnou tvare
v kreci. Asi se dost ¢ervendm, najednou mam jakoby zastinény mozek.

Jako obvykle sedim u obéda se spoluzaky a protoze jsem ukecana, tak bavim vSechny okolo. BEhem
toho, co mluvim, jsem zacala pozorovat posluchace. Jeden hledi neptitomné do polévky, dalsi dva se
bavi o né¢em jiném, kamaradka na mné visi oima a druha kamardadka chatuje, to vSechno jsem vidéla.
Premysleli jste uz nékdy takto nad situaci zkouseni nebo nad obédem? Asi ne. Zapnéte si ,,anténku”,
ktera bude vSechny tyto informace ,,zachytavat”!

Il. SEBEPOZOROVANI
Hvézdy mohu prozkoumavat ¢tyfmi dalekohledy:

BIO dalekohled — Ptiklad: mam velmi dobry zrak, rychle travim, jsem velmi ohebnd, umim dobfre
koordinovat drobné pohyby rukama.

PSYCHO dalekohled — Ptiklad: jde mi u¢eni, mam kreativni zplsob mysleni, jsem vesely sangvinik, vytaci
mé cekani.

SOCIALNI dalekohled — Pfiklad: umim naslouchat, jsem vnimavy k druhym, jsem samotaf, lidi se se
mnou citi pfijemné.

DUCHOVNI dalekohled — Piiklad: Ziju pro né&jaké hodnoty, v néco v&fim, mam smysl| Zivota, mam své
zasady a principy, podle kterych se chci v Zivoté chovat.

Diky témto dalekohledim mohu uvidét néjaké hvézdy. Viz pridavani hvézdicek s popisky vyse.
I1l. SEBEREFLEXE

Kdyz nad hvézdami (informacemi o sobé, které jsem ziskal) zacnu hloubéji premyslet, mohu zacit vidét
i néjaka souhvézdi. Zacnou do sebe zapadat a vytvaret obraz.

Priklad: Vybereme tfi vlastnosti z nalepenych a zkusime vymyslet, co mize ¢lovék s témito vlastnostmi
délat.

IV. ZPETNA VAZBA

Nékdy se k sobé priblizime s jinym moreplavcem a on miZe nahlédnout do mého vesmiru a vidét
hvézdy, které ja se svym dalekohledem a ze svého mista vidét nemohu. Mize mi poradit na mé plavbé.
(druha lodka)

Priklad: Prezentujeme ve Skole projekt, ktery mé moc bavilo vytvaret. Povykladali jsme to u tabule
a o prestavce pfijde spoluzak a fika: ,,M0zu ti néco fict? Hej, bylo to hrozné zajimavé, ale mam pocit,
Ze jsem pochytil tak palku z toho co jsi fikal, ono to bylo na mé moc rychle a moc informaci najednou.
Mohl bys mi to fict jesté jednou?”

Pokud budu tomu otevieny, mohu s touto informaci pracovat a pristé mluvit pomaleji a méné dilezité
informace vynechat.

V. TESTY, POKUS-OMYL

V pomlicce se jedna o prozkoumavani neznamych vod — nevim, co tam bude. Zkusim, a béhem plavby
zjistim, co tam je. Na zakladé tohoto prizkumu se dozvim, jaké hvézdy mé tam dovedly.
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Priklad: Chci hrat na néjaky hudebni nastroj, ale nevim na jaky. Zkusim hrat na housle a po néjakém
Case poznam, jestli jsem Cisty talent, nebo mozna z trochou pile a tréninku mi to pljde, nebo mé ucitel
varuje, at se k houslim uz nikdy nepftiblizuji, a tak zkusim fotbal.

Zdroj:
KUNES, D. Sebepoznani. Vyd. 1. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367- 541-7
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6 Priloha C. 3 — Zavérecna zprava o ovéreni programu v praxi

Zavérecna zprava o ovéreni programu v praxi je priloZzena na adrese: https://1url.cz/oKoMV.

7 Priloha €. 4 — Odborné a didaktické posudky programu

Odborné a didaktické posudky program jsou zde: https://1url.cz/kKoMs a https://1url.cz/EKoMj.

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 portdlu RVE.CZ { hitps-//profil rvp.cz/registrace)
2. Vstup do modulu Digifolic a vytvofeni skupiny, napf. Salesiansky klub mladeze, z. s

3. W ramci skupiny pak vytvofite tzv. pohled, kam miZete dat texty, odkazy a nahrét soubory ke staZeni. Nakonec nezapomerite pohled publikovat pro vefejnost

Mohl by pro Vés byt uZiteény tento struény obrazkovy navod na zaloZeni skupiny a vytvoreni pohledu: https:/digifolio.rvp.cziview/view.php?id=8094
Kdybyste méla néjaké dotazy, jsem Vam k dispozici, pepf. kolegyné Lenka (dala jsem ji do kopie)

S pozdravem a pfénim pfijemného dne

Mgr. Pavlina Hublova

koordindtorka referatu pro spravu a rozvoj
Metodického portalu RVPCZ

+420 777 769 418

= Dagmar Zlamalikova
w komu: mné ~
Dobry den,

byl zaznamenan pozadavek na registraci nového uZivatele na strankach Metodického portélu RVP.cz. Tato zprava slouZi k ovéfeni vlastnictvi registrované e-mailové adresy.
Pokud jste o registraci poZadal/poZadala Vy, opiste ovEéfovaci kdd do registraéniho formulafe

Ovéfovaci kéd: 22aea

V pfipadé, Ze jste o tuto registraci neZadali, tuto zpravu prosim ignorujte. Nékdo pravdépodobné zadal emylem vasi e-mailovou adresu. Bez tohoto potvrzeni nebude déet na Metodickém portalu vytvofen

Tym Metodickéhe portalu www rvp cz

Tento e-mail byl vygenerovan automaticky.

9 Nepovinné prilohy
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