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nazov prace 1.: Priatel'ské bytosti.

pomdcky: harky papiera A4 pre kazdého ucastnika, ceruzky a farbicky, fixky
cielova skupina: 9 u€astnikov vo veku 13 rokov (chlapci aj diev&ata)

zameranie: Technika je zamerana na zvladacie mechanizmy dietata. Pomaha pochopit jeho
zdroje v socialne naroc¢nej situacii. Dieta si méze jednak odzit socialnu podporu, ako aj
zapojit vlastné podporné mechanizmy. Stimuluje sebavedomie a prosocidlne spravanie.
Priatel'ské bytosti znazorfiuju priatelov, podporné vztahy, ale aj vlastnosti daného dietata.

zadanie: (PohodIne si sadnite, ak sa da, zavrite si oci.)
"Dnes si urobime hru, ktora zacéina takto...

Predstav si, Ze ide$ krajinou. Ako ides, postupne sa meni$ na nejaku bytost. Méze to byt
zviera, rastlina, ich zmieSanina, alebo uplne vymyslena postava. Predstavuj si, ako
vyzera$, aké mas viastnosti. Aké mas Specialne schopnosti, ktoré druhi nemaju.

Zastane$ na volnom priestranstve a zbada$, Ze sa k tebe bliZia dalSie dve bytosti. Ide o
nepriatelské bytosti. Ty nemas rad ich, ani oni teba.

Ako sa tak priblizuju, v jednom momente zastanu a viac sa k tebe nemdzu nepribliZit,
akoby im v tom nieco branilo.

Ked sa obzries, zistis, Ze za tebou sa vynorili priatelské bytosti a teraz stojite spolu. Su
na tvojej strane.

Predstav si tieto priatelské bytosti, ako vyzeraju, kolko ich je, aké maju schopnosti a pod.

Ked’ budes chciet, otvor si oCi. Nakresli seba s priatelskymi bytostami. (Nakresli pohlad
aky maju nepriatelské bytosti na vas.)

priebeh: Deti na format A4 kreslili vyjav zo svojej predstavy v ¢ase cca 15 minut. Pracovali
ochotne. Z vytvarnych pomdocok si vybrali ceruzky, (hoci mali k dispozicii aj farebné fixky, Ci
farbicky), €o je prirodzené vzhladom na ich vek. Po nakresleni nasledoval reflektivny dialog.
Na konci aktivity sa v3etci sa zhodli, Zze je prilemné vidiet na svojej strane niekoho, kto ho
podporuje, je na jeho strane a "fandi mu".

reflektivny rozhovor: Kedze u&astnikov bolo 9, navySe sa trochu ostychali hovorit pred
skupinou, ponukam ukazku reflektivneho rozhovoru s Petrom:
ja: Peter, aka bytost si ty? Aké mas vlastnosti?

Mam silné ruky, v rukach zbrarn.
ja: Vidim, ze za tebou je niekolko bytosti. To su tvoje priatelské bytosti?
Ano.
ja: Kolko bytosti sa teda postavilo na tvoju stranu?
Su dvaja.
ja: Maju nejaké mena?
Zatial nie.

ja: ESte nemaju mena. A ¢o je ich ulohou?



Peter: 18li by za mna do vojny.
ja: Ty by si nemusel bojovat, i$li by za teba...V om su ti oporou?
Peter: Vedeli by mi aj zachranit’ Zivot.

ja: Zachranili by ti dokonca aj zivot. To su podla mna silni ochranci. Ako by to
urobili?

Peter: Ukryli by ma a ochranili.

ja: Hovoris, Ze by ta ukryli. A o by urobili s nepriatelom?

Peter: Zhodili by ho do rieky.

ja: Peter, a €o by sa stalo, keby sa ti nepriatelia eSte viac chceli priblizit?
Peter: Moji priatelia museli by ma zadrzat, aby som sa nepustil do tych zlych.
ja: (smiech) Peto, myslim, Ze mas silnych priatelov, ktory su na tvojej strane.

Peter: suhlasi...

artefakty: Petrov artefakt a ukazka diel ostatnych ucastnikov







nazov prace 2.: Pocitové hodiny

pomdcky: vyrobené, alebo vytlatené pocitové hodiny s volfnym okienkom (Sipku si dieta
méze samo vystrihnut a pripevnit k hodindm napriklad gombikom, korélkou a nitkou tak, aby
sa mohla otacat ako rucic¢ka na hodinach), ceruzky a farbicky, fixky

cielova skupina: deti ktoréhokolvek veku
zameranie: Technika pomaha dietatu:

1.: Uvedomit’ si jeho vlastné pocity. Dieta pracuje s ikonami pocitov radosti, hnevu, smutku,
unavy a strachu a ich vyjadrenim. Pocit tak bude pre dieta menej abstraktny, dostane
nazornu formu. Okrem toho sa rozvijaju neverbélne prostriedky vyjadrovania - mimika.

2.: Uvedomit si vlastné emocie v konfliktnej situacii. Na zaklade vnimania svojho prezivania,
mdze pracovat na stratégiach rieSenia konfliktov. Dieta rieSi, ¢o by mu pomohlo posunuat
negativne emaocie na viac pozitivne.

Technika stimuluje sebareflexiu dietata. Sekundarne napomaha asertivite a sebavedomiu.
Pbsobi preventivne aj intervenéne v situaciach, kedy dieta jedna agresivne, alebo
submisivne, ¢i inak socialne nevhodne.

postup a navrh reflektivnych otazok:

1.

Dietatu predlozime pocitové hodiny a pozveme ho do aktivity. Sprevadzame ho pri

rozliSovani jeho momentalneho pocitu, emacie.
"Pozri sa, ¢o tu mam. Su to také hodiny. Je tu rucicka (Sipka), ktora sa pohybuje a
policka, na ktorych su nakreslené tvaricky (smajliky). Chcela by som ti ukazat, ako to
funguje...

Ako sa citi§ dnes? Teraz? Mb6zes posunut rucicku na to policko, ktoré to najviac vystihuje.
Je tu taka tvaricka?

AK nie, pozri sem, je tu jedno policko prazdne. Tu méze§ nakreslit, ked’ sa citis tak, ako tu
nie je znazornena ziadna tvar."”

2.
Postupne prejdeme znazornené emocie: radost, hnev, smutok, strach, unava. Do pozornosti
dietata dame aj prazdne poli¢ko, kde si méze doplinit’ viastni emaciu.

"Co si myslis, &o prezivaju tieto vsetky hlaviéky, ako sa tvaria?

Dieta si vyberie eméciu, ktord chce (ktoru prezivalo nedavno) a méze nakreslit' situaciu, v
ktorej to bolo. Ak ide o konfliktnu situaciu, pokracujeme dale;j.
Aj ty sa niekedy tvaris takto?

Kedy? Mdze$ to nakreslit do policka...
Ako ti vtedy je? Ako sa citis?

Ak je pocit negativny, dieta ma urcit, aku ind eméciu by radSej prezivalo.
Akoby si sa vtedy radSej chcel citit”?

Ak je to bola konfliktna situacia, hfada, ¢o by mu pomohlo, aby sa citilo lepSie (tak, ako by
radSej chcelo).

Co by ti pomohlo, aby si sa tak citil?"

priloha: ukazka pocitovych hodin, Sabléna pocitovych hodin na vytlacenie:
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