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Predhovor

1 Co mame na mysli pod pojmom vychovné itinerare

Na prehibenie vychovnych kritérii navrhnutych v dokumente ,Pastoracia mliddeZe, ktora
vychovava k laske” a na posilnenie urcitych socidlnych a osobnostnych kompetencii predstavu-
jeme itinerare s ciefom podporit platnu vychovno-pastora¢nu prax.

Pod vychovnym itinerarom rozumieme cestu pedagogického posobenia, Strukturovany
a metodicky postup, ktory vytvara zmysluplné vzdelavacie skudsenosti, ktoré aktivne zapajaju
[udi a umozniuju im posilnit alebo ziskat nové zruénosti (vztahové, emocionalne, kognitivne)
praktickym a v kazdodennom Zivote pouzitelnym sp6sobom.

Kazdy itinerdr ponuka podrobné usmernenie prostrednictvom kritérii, postupov a pravidiel na
dosiahnutie navrhnutych cielov. Metodika, ktord navrhujeme, sa zameriava na konkrétnu
skusenost ludi a ich prostredia, pricom do centra skisenosti osvojenia sa stavia ¢innost, aktivnu
U¢ast a priame zapojenie. U&astnici nie st vnimani ako pasivni prijemcovia, ale ako subjekty
schopné sledovat a planovat svoje vlastné ucenie.

Tieto cesty, ktoré zacinaju pozorovanim a koncia schopnostou spojit sa s vlastnou skisenostou
a skusenostou inych, umoznuju formovanie urcitych osobnostnych kompetencii a zru¢nosti:

Vzt'ahové

+ Efektivha komunikacia: schopnost vyjadrovat sa jasne a jednoznacéne a zaroven zachovavat
stilad medzi verbdlnymi a neverbalnymi posolstvami s ohladom na situacny a kultdrny
kontext. Efektivna komunikacia umozniuje vyjadrit nazory a tuzby s reSpektom k druhym, ale
aj potreby a pocity, ktoré ¢lovek pocituje vo svojom vnutri.

+ Vztahova kompetencia: zodpoveda schopnosti konstruktivne nadvazovat vztahy s druhym
vytvaranim a udrziavanim pozitivnych a zmysluplnych vztahov v rodinnej a socidlnej oblasti.

+ Empatia: schopnost pocuvat a chapat emdcie druhych, ich obavy, tazkosti a myslienky.
Empatia prispieva k zlepseniu socidlnych vztahov tym, Ze zniZuje individualistické tendencie
a uprednostriuje otvorenost voci rozmanitosti a vymene, dispoziciu k ludskému kontaktu
a solidarite.

+ Sebauvedomenie: poznanie seba samého, svojich potrieb a tuzob, silnych a slabych stranok,
oblasti rozvoja. Zodpovedd sebapoznaniu arozpoznaniu vlastnych myslienok, jazyka
a konania. Je zdkladom vyvazeného vztahu k sebe samému a k druhym, pretoze odraza
poznanie vlastného charakteru sjeho silnymi aslabymi strankami. Sebavedomie je
nevyhnutnym predpokladom pre vSetky ostatné osobnostné zrucnosti.

Emocionalne

+ Zvladanie emécii: schopnost rozpoznat vlastné emadcie a primerane ich zvladat (vzhladom
na seba, ostatnych, kontext).

+ Zvladanie stresu: schopnost rozpoznat zdroje stresu v kazdodennom Zivote, identifikovat
ich vplyv na seba a schopnost v ¢o najvacsej miere regulovat Uroven napatia a aktivacie.
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Kognitivne

RieSenie problémov: schopnost aktivne celit problémom, ¢i uz vztahovym alebo osobnym,
hladat rieSenie a vyhybat sa ich hromadeniu a nerieeniu, ¢o by viedlo k nadmernému
psychickému stresu a fyzickej zatazi.

Rozhodovanie: schopnost aktivne spracovavat rozhodovaci proces, vyhodnocovat rézne
moznosti a désledky mozZznych rozhodnuti.

Kritické myslenie: schopnost samostatne a objektivne posudzovat okolie a seba samého.
Kritické myslenie pomaha rozpoznavat, rozliSovat a vyhodnocovat faktory ovplyviiujlice
vlastné predstavy, jednotlivé rozhodnutia, dosledky spravania a osvojit si ¢o najvedomejsie
a najslobodnejsie postoje.

Tvorivé myslenie: zruénost, ktord umozriuje ludom skimat mozné alternativy a dosledky
vykonania alebo nevykonania uréitych &innosti. Pomaha nazerat za hranice priamej
skusenosti a pruzne a adaptivne reagovat na kazdodenné situacie.

Reflexia: schopnost konstruktivne sa rozhodovat, zvazenim désledkov svojich rozhodnuti
a prevzatim zodpovednosti za ne.

avVa

Afektivhost’, sexualita, zmena tela a mysle boli vzdy
4% suCastou ludského Zivota. To, Ze sa chlapci a diev€ata
nepytaju, neznamena, Ze nemaju otazky. Ulohou dospelého
je preto sprostredkovat pozitivhe konotacie afektivity
a sexuality.

2 Ciele

Prehibit obsah ,Pastoracie mladeze, ktord vychovava klaske“, s mladymi fudmi a pre
mladych ludi.

Zvysit schopnost vedome a Uctivo prezivat emdcie a vztahy voci sebe a druhym.
Podporovat prejavovanie afektivity v medziludskych vztahoch.

Mat presné informacie o otazkach sexuality.

Zlepsit interpersonalne a emocionalne kompetencie (Zivotné zruénosti).

Podporovat diskusiu a reflexiu o modeloch, hodnotach a volbach, ktoré suvisia so vztahmi,
afektivitou a sexualitou.

Podporovat poznanie a uvaZzovanie o biblickych postavach s cielom osvetlit svoj Zivot Bozim
slovom, ktoré je pribehom spdsy.

Mat vacsie povedomie o vlastnej identite.

Vaizit si pluralitu moznosti volby, modelov identity a spravania.

Predchadzat diskriminacii, predsudkom a nasiliu v suvislosti s rodom, sexualnou orientaciou
a socio-kulturnymi odkazmi.
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3 Struktura uéebnej jednotky, adresati, trvanie, kontext a pravidla
Struktura
A.10 UCEBNYCH JEDNOTIEK PRE 10 VZDELAVACICH KRITERIi (porov. Pastoracia mladeze, ktord
vychovava k laske), ktoré obsahuju:

1. Usmernenia pre vychovavatelov.
2. Operativne (alebo pracovné) listy na konci kazdej ucebnej jednotky pre chlapcov-
dievcéata/mladych muzov-Zeny, ktoré skiimaju témy prostrednictvom:

Videa/Kratke filmy

Sfls Piesne/Hudba/Meditacie/Relaxaéné techniky
Testy/Kvizy/Stimulaéné vety

_ Basne/Pribehy/Denniky/Poviedky

Biblické postavy

|—='-' ' Cvicenia

|._ _ ._ Domace cvicenia

B. Kazda ucebna jednotka sa sklada z nasledujucich casti:

+ Uryvok vychovného kritéria z knihy Pastoracie mladeze, ktora vychovava k laske.
» Biblickd postava pripominajuca niektoré charakteristiky témy.

+ Ciele.

+ Dve cesty obsahujuce tieto styri hlavné u¢ebné poznatky:

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT
+ Cielom je rozvijat kompetenciu identifikovat a vyzdvihnut urcité osobné prvky
z podnetov (piesne, texty, pribehy, situacie, hudba, zazitky,...).
VEDIET SA SPAJAT, CITIT, BUDOVAT
+ Cielom je prepojit tieto prvky s tym, ¢o prebuidzaju a vyvolavaju na osobnej Grovni:
zacat od seba, prakticky precvi¢ovat urcité aspekty.
VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY
+ Cielom je:
> prepojit to, ¢o Clovek ziskal, s inymi prvkami, budovat mapu:
Zdroje
PrileZitosti
Stratégie
> pomdct pochopit v kazdodennom Zivote, aky konkrétny zaviazok je moziné
zaistit, a to tak z hladiska reflexie, ako aj spravania.
VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

+ Cielom je wvytvorit syntézu emociondlneho, duchovného a skisenostného
vyznamu a najst situdcie, v ktorych si ¢lovek mbze overit a zazit to, ¢o objavil,
spoznal a naplanoval, a to cez osobnu pracu, pokracujicu aj doma.
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Adresati
¢ Adresatmi (ciefovou skupinou) su dospievajuci a mladi fudia.
Odporucaju sa skupiny s maximalnym poctom 25 oséb.

Dizka

a. Planuju sa najmenej dve stretnutia za jednotku.

b. Navrhne sa niekolko ciest, aby si kazdy pedagdg mohol vybrat tu najvhodnejsiu podla
skupiny.

c. Vramci ciest sa navrhne niekolko cvi¢eni. Pedagdg sa mbze rozhodnut, ¢i ich pouZije vsetky,
alebo si alternativne vyberie podla skupiny.

Kontext

Na realizaciu navrhovanych tras je potrebné mat vhodné prostredie: pohodIné, priestranné,
Strukturdlne flexibilné, aby umoznovalo pracu v zhromazdeni aj v malych skupinach. Délezitymi
kontextovymi premennymi, na ktoré treba dbat, su aj okolité ticho a svetlost prostredia.
Uprednostnuje sa kruhovy pracovny rezim, aby sa podporila priama komunikacia a zapojenie
vSetkych ucastnikov.

Nakoniec je dolezité mat k dispozicii vhodné pomécky: notebook, diaprojektor, prenosnu
tabulu, pera a papier.

Pravidla komunikacie

Pre ulahcenie dosahovania stanovenych cielov v atmosfére spoluprace, reSpektu a harmadnie je

potrebné dohodnut sa na urcitych pravidlach, ktoré mézu ulahdit pracu v skupine.

Patria medzi ne:

¢+ Pouzivanie ,ty“ a vlastnych mien na podporu kontaktu medzi ¢lenmi skupiny a vytvorenie
atmosféry blizkosti a spoluprace.

+ Mlcanlivost sa vztahuje na zaviazok nezverejriovat obsah, ktory vznikne v skupine, mimo
skupiny. To ulahcuje slobodu vyjadrovania a ucasti.

+ Pozastavenie hodnotiacej komunikacie, ktoré zdérazriuje, Ze je dblezité vyhybat sa kritike,
posudzovaniu a hodnoteniu komunikacie inych, prebrat zodpovednost za vlastné spravy
a pouzivat opisny jazyk.

+ Dochvilnost, aby bola spolo¢na praca produktivna; je doleZité, aby sa kazdy ucastnik zaviazal
k dochvilnosti na stretnutiach.

Sprevadzanie je proces transformacie, ktory je organizovany

okolo subjektu, aby mu ukazalo, Ze je protagonistom svojho
vlastného pribehu.
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Uvodné stretnutie

Struktura
1 Uvodné zoznamenie Gcéastnikov

Uvodné kolo sebaprezentdcie: meno, ¢innosti, o¢akdvania.

2 Zahrievacie cvi€¢enia
Prezentuju sa r6zne cvicenia:

Horuce sedadlo ,Dve prednosti, dve chyby“. Vychovavatel vyzve Ucastnikov, aby sa striedali
v sedeni na stolicke uprostred miestnosti a predstavili sa prostrednictvom dvoch osobnych
silnych stranok a slabych stranok, t. j. oblasti, ktoré treba rozvijat. Na pomoc chlapcom
a diev¢atam pri identifikacii tychto bodov sa m6zu predostriet niektoré makké zruénosti, ako
napriklad: samostatnost, sebalcta a sebaddvera, prisposobivost, preciznost a zmysel pre
detail, vynaliezavost, schopnost byt dobrym komunikatorom, schopnost vyjednavat,
zrucnosti v oblasti medziludskych vztahov, kreativita, schopnost pocuvat atd'.

Kto som prostrednictvom fotografii. Vychovavatel pripravi sériu fotografii alebo
vystrizkov z novin s réznymi témami (tvare, krajiny, predmety, ...) a umiestni ich na
podlahu v rohu miestnosti, ¢im vytvori ,cestu”. Hned ako sa spusti hudba v pozadi,
kazdy chlapec/dievéa musi ndjst fotografiu, ktord ho najlepsie vystihuje z hladiska
minimalne dvoch konkrétnych osobnych vlastnosti. Po tomto okamihu kazdy ukaZe
fotografiu, na ktorej sa prezentuje prostrednictvom vlastnosti na obrazku.
Sedmokraska identity: Na harok papiera A4 kazdy nakresli sedmokrasku s tromi listami
a niekolkymi velkymi okvetnymi listkami. Do stredu napiSe svoje meno a na kazdy
okvetny listok jednu charakteristiku (informacie o sebe, zaujmy, talenty, vlastnosti). Na
listky kazdy opiSe sen a pocit, ktory ho v danom obdobi Zivota charakterizuje. Na zaver
sa predstavi kvet, pricom ho pouzije ako pomoc pri opise seba samého.

Osobna mapa: Kazdy ¢len skupiny je poziadany, aby nakreslil reprezentativnu mapu
svojho zZivota, vratane dolezitych miest, vyznamnych udalosti a osobnych zaujmov.
Potom moze kazdy ucastnik predstavit svoju mapu ostatnym a podelit sa o svoj pribeh,
ktory sa skryva za uskuto¢nenymi rozhodnutiami.

Retaz otazok a odpovedi: Vychovévatel poZiada ucastnikov, aby sa postavili do kruhu,
a kazdému prideli poradové Cislo. Po predstaveni sa menom zacne vSeobecnou otazkou,
napr. ,Aky je tvoj oblibeny konicek?", a osoba s ¢islom 1 musi zacat. Tato osoba odpovie
na otazku a poloZi novl otazku osobe s ¢islom 2, atd. Tymto spo6sobom moéze kazdy
vyjadrit a spristupnit osobné informacie zabavnym a putavym sp6sobom, ¢o podporuje
vytvaranie vazieb.

3 Vysvetlenie uéelu itinerarov, pracovné metédy a pravidla
komunikacie (s.5-8).

Postoje a zru€nosti, ktoré je potrebné podporovat’ pri prezentacii

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske

Rozvijat u mladych ludi pozitivny a zodpovedny postoj sebalcty a Ucty k druhym v telesnom
a vztahovom rozmere, k rozmerom afektivity a sexuality, a to aj vzhladom na vyuzivanie
novych technoldgii a socialnych sieti.

Podporovat konfrontaciu, zvedavost, poclvanie a moznost klast otazky tykajuce sa
afektivity, rozvoja a rastu.

Riesit otazky sexualnej a afektivne vychovy so zameranim na rast a telesnu a citovd zmenu,
respektujic zrelost kazdého jednotlivca a osobitné potreby zistené s podporou pedagdga.



Budovanie

identity

PRE VYCHOVAVATELA

Poradenstvo znamena vychovavat a usmernovat osobu pri dosahovani délezitych cielov jej
vyvinu: budovanie identity, realizacia osobného Zivotného projektu, dynamika volby
a rozhodovania, poctiva a uspokojujica pracovna a profesionalna éinnost ako odpoved na
hladanie zmyslu a povolania, predstavujuceho naplnenie kazdej fudskej existencie (Pastoracia
mladeze, ktord vychovava k laske, s. 101).

Skutoénou otazkou je otazka identity: ,Kto som?“. Musime mladym ludom po-moct najst
odpoved na tuto otazku, rozvijat ich osobnost a odhalit ich individualitu, aby dnes a zajtra mohli
Zit autentické vztahy (Tamze, s. 106).

Ciele

+ Rozvijat zmysel pre identitu, znamena rozvijat vnimanie seba samého ako bytosti obdarenej
osobnymi charakteristikami a schopnostami, ucit sa poznavat seba samého a byt uznavany
ako jedine¢na a neopakovatelna osoba.

o Ziskat vedomie vlastnej individuality je dloha na cely Zivot: zakladna Uloha, ktora sa nikdy
nekonéi. PretoZe hoci sa nasa identita stotoZnuje s urCitymi nemennymi charakteristikami
nasej osobnosti, podlieha neustidlemu vyvoju aje definovana vo vztahu k meniacim sa
situaciam, inym fudom a vztahom, ktoré nadvizujeme s realitou.

+ Rozvijat zmysel pre zmenu seba samého vo vztahu k svetu, znamena lepsie si uvedomovat
seba arealitu. To ndm v podstate umozriuje konat, a zmysluplne zasahovat do reality
a uskutocnovat pozitivne zmeny. Identitu ziskavame do tej miery, do akej sme (cez pozitivhe
zmeny) konkrétne uZitoc¢ni pre druhych; a prave na zaklade toho si uvedomujeme svoju
hodnotu.
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Biblicka postava: Balam
pracovny list C. 1

Silné stranky a uspechy:
+ Siroko zndmy svojimi G¢innymi kliatbami a poZehnaniami.

* Posluchal Boha a Zehnal Izraelu napriek skazenosti krala Balaka.

Nedostatky a chyby:
+ Podporoval Izraelitov v uctievani modiel (Numeri 31,16).
* Vratil sa do Moabu a bol zabity vo vojne.

Pouéenie z jeho zivota:
* Motivy su rovnako délezité ako ciny
+ Poklad ¢loveka sa nachadza tam, kde je jeho srdce.

VsSeobecné udaje:

+ Miesto: zil pri rieke Eufrat, cestoval do Moabu.
+ Povolanie: ¢arodejnik, prorok

¢+ Pribuzni: Otec: Beor

¢ Sucasnici: Balak (moabsky kral), Mojzi§, Aron

KFacové verse:
Joz 24,9-10

()

,Potom povstal moabsky kral, Seforov syn Balak, a bojoval proti lzraelovi. Povolal a poslal
Beorovho syna Baldma, aby vam zloredil. Ja som vSak odmietol pocuvat Baldma a musel vam

este aj zehnat, a tak som vas vyslobodil z jeho ruky”.

,»Opustili priamu cestu a zabludili, nasledovali cestu Baldm z Bosoru, ktory si oblubil odplatu za
nepravost. Bol viak pokarhany za svoj priestupok. Nemé tazné zviera sa ozvalo ludskym hlasom

a zabranilo prorokovmu Sialenstvu“ (2 Pt 2,15-16).

Pribeh o Balamovi je opisany v knihe Numeri 22,1-24.25. Spomina sa aj v knihe Numeri
31,7.8.16; Dt 23,4.5; Jozue 24,9.10; Nehemias 13,2; Micheas 6,5; 2Pt 2,15.16; Juda 11; Zjavenie

2,14.
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Cesta l.1

Pomocky: projektor, pocita¢, prenosna tabula, vytlacky, papier, pera.
Dizka stretnutia: 2 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: PRIBEH O MLADIKOVI a RIEKE

PRACOVNY LISTC. 2 \ —_Z;

6 min.

VEDIET SA SPAJAT, CITIT, BUDOVAT

Ako spoznat seba samého, aby sme nasli seba samého (30 min.)

Mlady ¢lovek sa vracia domov. V skutocnosti, ak chceme najst samych seba, musime hladat iba
v sebe. Skutoé¢nym problémom je v$ak najprv si uvedomit, ze my, ako povedalo diev¢a, ,nie
sme”, ale ,sa stdvame”. Nie som ten isty ¢lovek ako minuly tyZzden; menim sa, premiefiam sa
z okamihu na okamih. Kazda nasa skisenost sa stava nie¢im, ¢o nas nuti uvazovat a premyslat
o tom, na zaklade ¢oho (trochu ¢i viac) menime svoj celkovy pohlad na svet; niektoré predstavy
posiliujeme, iné odstrafiujeme.

Kto si ty? Co v tebe prebudza histéria?

Cvi€enie: CISTY LIST
Ponukame cvicenie na riesenie otdzky identity.

Cielom je pomoct ti pochopit, kto skutocne si.

Aby si to mohol urobit, musis zacat tym, Ze si napiSes zoznam vsetkych slov a moznych definicii,
ktoré ta opisuju. Predstav si, Ze sa musis predstavit cudzim ludom a potom im povedat, kto si,
aby vas pochopili; alebo si predstav, Zze musi$ hrat hru, v ktorej osoba, ktora vas nepozna, ma
odpovedat na otazky o vas a ty jej musiS nejakym spdsobom poskytnut vsetky informacie, aby
mohla odpovedat spravne. Najdite si ¢as, pouvazuj a napis si vyéerpavajuci zoznam.

Teraz, ked' mas zoznam, pozri sa, ako ho mé6zes pouzit, aby si naozaj pochopil, kto si:

* Prejdi si zoznam a preciarkni vsetky slova, ktoré oznacuju spravanie alebo povahové crty.
Ked'je tam polozka, ktora sa tyka tvojho charakteru alebo spdsobu spravania, preciarkni ju.

+ Vydiarkni vSetky slova, ktoré oznacuju emacie alebo inak odkazuju na citovd oblast.

* \VlymaZ aj vSetky slova, ktoré sa tykaju socidlneho a ekonomického postavenia, tvojho
povolania, toho, ¢i si bohaty alebo chudobny, politického postavenia, nabozenského
postavenia a tiez vsetko, €o sa tyka tvojho vztahového statusu.

* Ztoho, Co tizostalo, odstran vsetky slova, ktoré oznacuju nieco, ¢o si urobil v minulosti, alebo
¢o mas v umysle urobit alebo planujes urobit v budicnosti.

Potom ti zostane zoznam obsahujuci najdélezitejsie prvky, na zaklade ktorych mézes zaéat

chapat, kto skutoéne si.
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Ak v3ak stranka zostane Uplne prazdna, pomdézem ti uvedomit si, Ze vsetky tie veci, na ktoré
si myslel, nie si naozaj tebou. Samozrejme, mdozes sa nad tymto cvicenim zamysliet
a pokusit sa okrem slov, ktoré zostali na tvojom zozname ¢i na prazdnom liste papiera pred
tebou, objavit aj to, kto naozaj si, a naucit sa tak spoznavat seba samého aj mimo tych
schém, ktoré ta prinutili ich vyskrtnut.

Verim, Ze ide o zakladny proces, ako odstranit pokrivené vzorce, nalepky, predsudky,
nazory, ktoré obmedzuju tvoj Zivot azvazuju ta bez toho, aby si si to uvedomoval.
Samozrejme, nemdzem sa uspokojit s tym, Ze ta zanecham s mensim poc¢tom presvedceni,
ako predtym, hoci niekedy je lepsie mat ich malo nez vela a skreslenych. Sebavedomie
sUvisi s poznanim seba samého. Byt si vedomy seba znamena vediet identifikovat: svoje
silné stranky, svoje slabé miesta.

Cvicenie: AK NEMOZES BYT BOROVICOU - Douglas Malloch
PRACOVNY LIST C. 3
30 min.

Vyznam basne je obsiahnuty vo zvyraznenej vete. Zda sa, Ze ide o zloZity koncept...

Objavovat vlastny projekt znamena rast, ucit sa, spoznavat seba samého a zdokonalovat sa.
Tym, Ze Elovek rastie, stava sa schopnym realizovat svoju Zivotnu Ulohu, vybrat si, kym sa stane,
aku pracu bude vykonavat a aky Zivotny Styl si osvoiji.

+ Komentuj zvyraznent vetu. Co pre teba znamena?

+ Co by si chcel vo svojom Zivote urobit?

+ Aky by si chcel, aby bol tvoj projekt?

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Vychadzajuc z histérie... (10 min.)

Co sa stalo s mladym muzom po stretnuti pri rieke? (moZno preéitat, premietnut alebo zahrat).
Vrati sa domov, zmieri sa sdm so sebou, odstrani vsetky nespravne a zmatené myslienky, ako
ste prave urobili, avtedy sa zacne venovat malovaniu. A prave pri malovani objavi, kto
v skutocnosti je. Takto sa to deje. Mladik utekal zavratnou rychlostou, dorazil k domu svojho
najlepsieho priatela, zatial ¢o slnko eSte vychadzalo na oblohe, a vytiahol ho z postele.

Bez dlhého vysvetlovania ho odtiahol do domceka v kopcoch, kam sa kazdy vecer odoberal
lepSie pozorovat svitanie nasledujliceho dna a kde zvy€ajne maloval; potom, ked uz tam bol,
mu porozpraval o svojom objave.

,,Pamatas si na to dievcatko, o ktorom som ti rozpraval pred niekolkymi mesiacmi?“ zvolal bez
toho, aby ¢akal na odpoved. , Nuz, prave dnes rano, hned ako zacalo svitat, som vzal do ruky
Stetec, pretoze bola krasna obloha a chcel som ju namalovat. Ale len ¢o som zacal malovat na
platno, uvedomil som si, kto som!” Priatel eSte napoly spal a pochyboval, ¢i sa mladik nezblaznil.
,Vidis vSetky farby, ktoré pouzivam? Tyrkysovu, modru, ZItd, a pozri, aka krasna je tato slonova
kost,” povedal a ukazal na paletu so vsetkymi farbami. ,Ja nie som totozny s tymito farbami!”
Priatel silno zapochyboval, Ze je mladik v poriadku, a usmial sa.
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,Vezmi si tento Stetec, to nie som ja, to je len Stetec, a pozri sa na platno, myslis, Ze ja som to
platno? Nie, ani ndhodou!” pokracoval mladik nadsene.

,Pozri sa aj na moj Styl. Pomyslite si, Ze je to také osobné, nikto nemaluje ako ja, a predsa vam
hovorim, Ze ani oni sa nestotoziuju s mojim Stylom. Nehovoriac o kvetoch, oblohe,” a tu ho
priatel prerusil vdomneni, Ze sa naozaj zblaznil, ,,dokonca nie si ani kvety, sinko a brezy!”
Mladik sa usmial, upokojil sa a povedal: ,Ja som maliar. Ty si maliar”. Priatel bol zmateny, citil,
Ze ho niekto spochybriuje, a ani nevedel rozliSit nebeski od tyrkysovej farby. Mladik si
uvedomil, Ze trafil klinec po hlavicke, a pokracoval.

,Myslis si, Ze si stoldr, ale nie si ani svojou pracou, ani svojim talentom. Tak ako ja nie som
platno, farby, ba ani styl, ktorym malujem. My nie sme tieto veci, my sme maliari. Dnes sa
zobudim a aj keby som cely Zivot maloval tym istym Stylom, stdle tie isté veci a tie isté farby,
dnes by som mohol vietko zmenit. Voda v rieke, spominas si?”. Priatel zacinal nieco tusit. ,,Voda
je vzdy ta rie¢na, ktora vyzera rovnako, ale vidy je ind.”

Nie som moje myslienky, mdézem ich zmenit, rovhako ako nie som moje emdcie, moja praca,
moja rodina, moji priatelia, moje rozhodnutia, méj vkus. Su to vSetky obrazy, ktoré som doteraz
namaloval. Ja som maliar, ten, kto vytvara svoje obrazy, svoje umenie, svoje majstrovské dielo.
Preto som nemohol najst sdm seba a pochopit, kto som. Hladal som na nesprdvnom mieste.
Hladal som nespravnu vec. Chcel som nalepku, definiciu, chcel som mat pocit istoty, Zze som
nieco, ¢o sa nemeni, aby som vedel, Ze som to ja, bodka. Ale ak som maliar, potom nemam
faloSnu istotu. Nie som, ale stavam sa, a vzdy sa menim, ale vidy som iny. V¢era som namaloval
ruzu, pozri sa na nu!" povedal a ukazal priatelovi platno s ¢ervenym kvetom. ,, Dnes by som ju
mohol namalovat na modro. Tvorim svoje platna, tvorim svoj Zivot, pretoze som maliar,
a mojou velkou istotou je, Ze sa vidy menim. Kto som? Maliar, ktory sa chysta vytvorit svoje
kazdodenné majstrovské dielo. MézZes ma spoznat?”

Pokracoval, pretoze aj jeho priatel pochopil revoltu mladého muza: , Nie, ak nechces kazdy den
zistovat, ¢o budem malovat. Vie§, ¢o som pochopil? Ze nemézem ndjst sdm seba inak ne? tak,
Ze sa budem kazdy deri hladat a kazdy okamih objavovat. Pretoze ja som maliar, az ked vezmem
do ruky Stetec, objavim, ¢o dnes namalujem, akymi farbami, na aké platno. Nemam pre seba
Ziadne nalepky, nevedel by som, ktoré poufzit, pretoze si uvedomujem, Ze vsetky su malé, uzke,
a Ze o dve minuty uz neplatia. Sme maliari, priatel moj,” uzavrel. ,Moja najvacsia istota je, Ze
nema zmysel davat si nalepky, lebo v skutoc¢nosti sa kazdym driom stavame viac sami sebou”.

Cvicenie: ZMENA HLADISKA
45 min.

1. DEFINICIA: spoéiva vo vZiti sa do ,,koze” druhého.

2. CIELE: naudit sa vnimat situaciu z pohladu inej osoby v skupine.

3. NAVRH: Najprv Ulastnikov poZiadame, aby sa spojili do malych skupin podla spoloénych

znakov (napr. kultdrna skupina, pévod, zdruZenia...). KaZdej skupine sa prideli jedna

z utvorenych skupin.

Vytlacte alebo napiSte na tabul'u:

¢+ JA. Co je pre mria délezité? Co ma robi jedineénym? Aké st moje silné a slabé stranky? Kto
a ¢o ma urobilo tym, kym som?

+ JA a INI: Aké si moje obltibené priatelstva (individudlne alebo skupinové)? Kto st moji
hrdinovia, moje vzory? Aké mam rozdiely a s kym suvisia? Ako tieto rozdiely rieSim?

+ JA a SPOLOCNOST: Aka je moja tGloha v dnesnej a budtcej spolo¢nosti?

Aky vplyv mb6zem mat na spoloénost? Do akej miery zavisi moja existencia od spolo¢nosti?

14 Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske



Ucastnici najprv odpovedaju tak, ako myslia, e by odpovedala druhd skupina. Potom
odpovedaju na otazky z vlastného pohladu. Prvy subor odpovedi (tych ,,z pohladu druhého”) sa
preposle druhej skupine, ktora po precitani posle svoje reakcie.

4. HODNOTENIE: Analyzuje sa rozdiel medzi predpojatymi a skutocnymi reakciami.
Reflektujeme dosledky nasich predsudkov, aktualny nazor v nasej skupine a zaziti zmenu.

Prilezitosti podelit sa so skupinou: prijatie vlastného charakteru

* Vo vnutri kazdého z nds sa nachddzaju viac ¢i menej rozpoznatelné stranky, pozitivne alebo
negativne. Jednym z najdélezZitejSich krokov pri (opdtovnom) hladani seba samého je
zavazok Uprimne a pokorne sa pozriet na seba a bez predsudkov rozpoznavat svoje talenty,
slabosti, silné a slabé stranky, a tak vedome rast.

+ Do akej miery ovplyvriuju dsudky druhych moj obraz o sebe samom? Skus sa opisat (v mysli
alebo napisanim kratkeho textu) a potom preskimaj vysledok: kolko z toho, ¢o si vytvoril, je
vysledkom sebaanalyzy a kolko je odvoditelné od predstavy inych ludi o tebe? Iba ak
prijmes, Ze sa budes hlbsie vnarat do svojho vlastného ja (¢o je osamela a niekedy Unavna
¢innost), mozes spoznat svoje skutoc¢né vlastnosti.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Pochopit seba samého: kto skutoéne si
A to znamena, Ze si maliar, ktory kazdy den vytvara svoj Zivot.

Aj vdaka praxi si zistil, Ze akékolvek nalepky, ktoré pouzivas ty alebo ini, su nespravne,

neadekvatne, obmedzujice a neberd do Uvahy to najdolezitejSie: Ty nie si ty, ale stavas sa.

Nehladaj istotu v definiciach, schémach a statickych ndalepkdach, ktoré ti zdanlivo poskytuju

istotu referenc¢ného bodu. , Toto som ja!“ je len ildzia.

Pochopit seba samého, najst seba samého, znamenda pochopit, Zze sa vzdy stdvam inym, ze

zakladnou konstantou nie je to, ¢o ukazujem, ale to, ¢im som vo vnutri. Nemdzem vam dat

definiciu, pretoZe akakolvek definicia by bola za pat minut nepresna a nespravna.

Ty si maliar.

Premietni alebo rozloZ na st6l fotografie maliarov, umelcowv...

o Skus ndjst situacie, v ktorych mdzes vyjadrit tento potencidl, svoje zdroje.

+ Skus najst situacie, v ktorych sa mé6zes pokusit premenit svoje slabosti a krehkosti na mozné
oblasti rozvoja.

Sme na BoZi obraz apodobu! Ked uvaZujeme o svojom spbsobe bytia v BoZom svetle,
dokadzeme sa prijat taki, aki sme: s talentami a cnostami, ale aj s chybami, ktoré s pokorou
uzname. Skuto¢nd sebalcta si vyzaduje, aby sme si priznali, Ze nie sme vSetci rovnaki a prijali,
Ze ini ludia m6zu byt mudrejsi, hrat lepsie na hudobny néastroj, byt lepSimi Sportovcami... Vietci
mame dobré vlastnosti, ktoré mdzeme zdokonalit, a ¢o je najddlezitejsie, vsetci sme Bozie deti.
Nakoniec sa prijmeme taki, aki sme, ak nestratime zo zretela skuto¢nost, Zze Boh nas miluje aj
s nasimi obmedzeniami, ktoré su tieZ sic¢astou nasej cesty posvacovania a predmetom nasho
boja. Pan si nds vyberd ako prvych Dvanastich apostolov: ... obyc¢ajnych ludi, s ich chybami,
slabostami, s mnoZstvom slov, ktoré presiahli ich skutky. JeZi$ ich vSak povolava, aby boli
rybarmi ludi (porov. Mt 4, 19)...
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Domace cviéenie: DENNIK SEBAUCTY

1. Vezmi si zapisnik alebo si vytvor digitalny dokument.

Zaobstaraj si Specialny zapisnik alebo aplikaciu na zapisovanie m
poznamok do mobilného telefénu alebo zariadenia.

2. Urob si zoznam pozitivnych vlastnosti.

Kazdy den si o sebe zapis aspori jednu pozitivnu vlastnost.

Tieto charakteristiky sa mozu tykat osobnosti, zru¢nosti, Uspechov alebo dokonca malych
laskavych gest.

3. Vysvetli, preco st vynimocné.
Po vymenovani vlastnosti napis, preco su tieto vlastnosti pre teba vynimocné alebo délezité.

4. Zamysli sa nad Gaspechmi.
Okrem charakteristik napis aj svoje osobné uUspechy alebo vyzvy, ktoré si prekonal. Zamysli sa
nad tym, ako si sa v tychto chvilach citil.

5. Pozri sa spat a porovnaj.
Odporucame ti, aby si sa pravidelne pozeral do svojho dennika sebahodnotenia a zistil, ako
velmi si vyrastol a kolko sa o sebe kazdy den dozvedas.

Toto cvicenie ti mdze pomdct vytvorit si pozitivnejsi pohlad na seba a uvedomit si svoju

jedineénost. Zaroven ta povzbudzuje k tomu, aby si sa zamyslal nad Uspechmi a prekonaval
vyzvy, ¢im podporuju sebadoveru a osobnostny rast.
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Cesta 1.2

Pomocky: projektor, pocitac, reproduktor, papier, pera, vytlacky
Dizka stretnutia: 2 h 30 min.
Privitanie: 10 min.

Uvedenie do témy: 30 min.

SCHOPNOST POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: PRIBEH O SMUTNOM STROME ﬁ

PRACOVNY LISTC. 4 \ — 2
6 min.

Ponaucenim z rozpravky ,, Smutny strom” je poznanie, Ze nie sme vsetci rovnaki, kazdy
Zz nds ma svoje silné stranky a svoje zvlastne schopnosti. Ak kazdy z nas prijme svoju
jedineénost so vsetkymi negativami a pozitivami, ktoré s fiou suvisia, koneé¢ne mbze
mat pokoj a Stastie, pretoze nie je ni¢ uspokojujucejsie ako najst svoju vlastnu cestu,
prijat sam seba a nasledovat svoje srdce.

Chod odhodlane vpred, nebud na seba priliS prisny a najdi svoje stastie, pretoze
pamataj, Ze kazdy si ho zasluzi.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

€o sa mbézZeme z tejto rozpravky naucit?

Musis pocuvat sam seba m
Co robis, ked chce$ pozorne pocuvat ¢loveka, ktory s tebou hovori?

Urcite odstranis zdroje rozptylenia, vypne$ televizor alebo sa snazi$ vzdialit od tych, ktori
vydavaju neprijemné zvuky. Podobne, ak chces naozaj pocuvat sam seba, musis umlcat vsetky
malé nefunkcné hlasy, ktoré ti zahlcuju mysel: aky by si mal byt pre spolo¢nost alebo rodinu, ¢o
by si mal robit, aby si naozaj uspel, s kym by si sa mal stretdvat atd’. Takto mozes$ pocuvat jediny
hlas, ktory naozaj potrebujete: svoj vlastny!

VYSKUSAJ TOTO CVICENIE

DélezZitost autenticity

Hned' ako sa na seba sustredis, skis sa zamysliet. Kolkokrat si sa snazil byt ako ostatni? Ako
[udia, ktori vzdy vyzeraju tak sebavedomo, pokojne a Stastne? Len potom si si uvedomil, ze
urcité spravanie je od teba prilis vzdialené....

Kazdy z nds ma jedinecné vlastnosti: len ak sa budes skutoéne pozorovat a objavi$ svoje silné
stranky, mo6zes Uspesne kracat vlastnou cestou. A dblezité je tiez pochopit svoje slabé stranky,
tie, ktoré by ta mohli na tvojej ceste potrapit: su tvojou stcastou, mozes ich prijat a zlepSovat
sa s vedomim, Ze sa mbze$ vela naucit aj na svojich chybach.

Mézes sa zmenit, kedy a ako chces

Byt sdm sebou je klfi¢om k naplnenému a stastnému Zivotu. Na zmenu neexistuje spravny vek.
Ani konkrétny spdsob, ako to urobit. Ked' citi$, Ze nastal tvoj ¢as, mozes si vybrat, ako so zmenou
nalozis, a respektovat pritom svoj vlastny cas.
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Cvicenie: ,,ALIKE, ANIMACIA, KTORA VAS NUTI PREMYSLAT“
PRACOVNY LISTC. 5
Zaciname videom.

II %

Alike je video-karikatura Daniela Martineza Laru a Rafu Cano Mendeza, ktord ukazuje vsetkym
dospelym a vsetkym pedagdgom, ako by sa nemala vypinat mysel a zvedavost mladych ludi.
Kreativita a predstavivost su dva klaéové pojmy.

Pokusme sa odpovedat na tieto otazky a zamysliet sa nad vyznamom tohto kratkeho filmu.

+ Ako sa v Zivote uc¢ime najst tu spravnu cestu pre kazdého z nas?

+ Aké postoje a spravania nestracaju farbu?

+ Aké talenty a potencial podla teba mas, aby si sa stal tym, ¢im chces byt?

Pre budovanie nasej identity je d6lezité nasledovat svoje tuzby a odvazit sa. Kreativita vytvara,
vymysla a nikdy sa nezastavi. Je to ,,dusevny postoj, ktory treba pestovat”. Je to flexibilné,
otvorené a re3pektujuce myslenie... Zahfiia schopnost uéit sa z neuspechov askumat
medzery a nezrovnalosti"

SKUPINOVA DISKUSIA O NIEKTORYCH BODOCH

DVA ZAVAZKY:

1. Nasledujte svoj vnutorny hlas

Je pravda, Ze kazdy z ndas ma vnuatorny hlas, ktory ndm moze poradit a pomoct urobit spravne
rozhodnutie. Problémom, ktory v tychto pripadoch vznika, je tazkost riadit sa nim.

Predo sa stretavame s takymito tazkostami?

Jednoducho preto, Ze spravny krok takmer nikdy nie je najlahsi, ¢asto si vyzaduje odvahu, ¢asto
si vyzaduje silu, ale ked urobis krok, nasmerujes svoj zivot na cestu, ktord je pre teba
najpriaznivejsia; bude to stat namahu a bude to tazké, ale potom to bude bajecné.

2. Skutocna zmena sa zacina v tebe, zmier sa sam so sebou a Zi s prijatim svojho
bytia.

Zmier sa sam so sebou! Kolkokrat som uz pocul tieto slova, hovoria sa velmi ¢asto, niekedy aj
nevhodne, ale ¢o naozaj znamena zmierit sa sdm so sebou?

Jednoducho! V priebehu Zivota prechadzam ré6znymi etapami rastu, ktoré dohromady vedu
k tomu, Ze dozrievam, spozndvam sdm seba a stavam sa ¢lovekom, ktory si uvedomuje svoje
silné stranky a obmedzenia.

Ked' raz prijmem vsetky svoje vlastnosti a slabosti ako ludska bytost, ked si uvedomim, ze
normalne je robit chyby, padat, ucit sa zo svojich chyb a nakoniec sa opat postavit na nohy,
potom prijmem vsetky svoje chyby a nespravne spravanie, pretoZe sa stavaju skusenostou;
prave samotna skisenost ma vedie k pochopeniu toho, kym som, a k budovaniu mojej osobnej
cesty.

AZ ked' sa zmierim sam so sebou a prijmem vsetky svoje chyby, az potom mézem rozkvitnut
a ukazat svetu krasu, ktora je vo mne.
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VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Pochopenie seba samého: kto skutocne ste

A to znamen3, Ze ste maliar, ten, kto kazdy den vytvara vas Zivot.

* silné stranky

¢+ slabé stranky

+ spoOsob reakcie na situacie

+ svoje preferencie (napr. v ktorych situdciach sa citim dobre a v ktorych sa citim neprijemne?)
* svoje tuzby

* svoje potreby

+ svoje emécie

Emocionalne uvedomenie je zdkladom dobrého sebauvedomenia a spociva vtom, Ze vieme
rozpoznat emocionalne signaly svojho tela a pomenovat emdcie, ktoré pocitujeme a ktoré nas
Linformuju“ o nasSich preferenciach, zalubach a potrebach.

Poznanie seba samého ndm umoznuje predvidat, ako budeme riesit rozne situacie, ktoré nam
Zivot pripravi, ako pdjdeme do Zivota pripraveni, ateda sme schopni vybrat si situacie,
sprdvanie a postoje, ktoré naplnia nase ciele.

Ked' je ¢lovek vnimavy, vidi celkovy proces myslenia a konania, ale to sa
moze stat’ len vtedy, ked’ nie je odsudzovany. Ked’ nie€o odsudzujem,
nerozumiem tomu, €o je spoésob, ako sa vyhnut akémukolvek
pochopeniu.
J. Krishnamurti

Uvedomenie pochadza z pozorovania, z pozorovania bez posudzovania, preto je doblezité cvicit
sa v pozorovani, pocuvani a citeni na zdklade vnemov nasich zmyslov:

+ Covidim?

¢+ Co vnimam (citim)?

¢+ Co citim vo svojom tele (kde pocitujem nepohodlie?)

A este raz:

+ Kedy sa to stalo?

» Kto bol pritomny?

¢ Kde som bol?

+ Stalo sa to uZ niekedy predtym?

¢ atd.

Uvedomenie si svojho vnatorného sveta ,tu a teraz“ mozno vypocut polozenim tychto 3 otazok:
+ Co si myslim?

+ Cocitim?

+ Co by som mal urobit? Ako mam postupovat? Aké kroky podniknem?

Uvedomenie si vSak znamena aj poznanie svojho zvycajného spravania (vzorcov):

+ Co si zvyéajne myslim/skisam/robim, ked... (nastane urcitd situacia)?

+ Ked... (nastane urcita situacia)... potom...?

Preto odpovedou na otazku ,Ako rozvijat sebauvedomenie?" je HLBKOVE POCUVANIE

S POZORNOSTOU a BEZ POSUDZOVANIA, ato v ¢ase, ked je intenzita emdcii nizka (pokoj,
mrzutost, rozrusenie), a nie vysoka (vzrusenie, zurivost, obavy, bolest).
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Aby sme vsak dospeli k tomuto sebapoznaniu, je potrebné mat moznost pozorovat vlastné
chute, potreby a tuzby.

Cloveku mozZno navrhnut kaZdodennu osobnu prdcu, pri ktorej si na tieto otdzky odpovedd podla
udalosti.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Cvicenie: MAPA VIACNASOBNYCH IDENTIT

Nakresli mapu, ktora bude znazorriovat rézne aspekty tvojej identity,

ako su rodinné role, zaujmy, zrucnosti, kultirne a osobné hodnoty atd".

Kazda osoba sa potom mdze podelit o svoju mapu v skupine a vysvetlit r6zne casti svojej
identity a to, ako sa navzdjom prelinaju. Toto cvi¢enie podporuje pochopenie rozmanitosti
ludskych identit a zamyslenie sa nad délezitostou prijatia vlastnej zloZitosti.

Cvicenie: LIST AUTENTICKEMU JA

1. Uvod k cviéeniu: Vysvetlite U¢astnikom, Ze napisu list sebe samym,
adresovany ich ,autentickému ja“. m
Tento list bude spésobom, ako preskimat svoje myslienky, pocity a ciele

Uprimnym a neodsudzujicim spoésobom.
2. Priprav si pero a papier: Doma moZu Ucastnici pouzZit pero a papier, alebo digitalny pristup.

3. Napis list: Poziadajte ich, aby napisali list sami sebe, adresovany ich ,autentickému ja“.
V tomto liste mézu vyjadrit, kym skutocne su, ¢o chcl od Zivota, a ¢o ich robi jedineénymi.
Povzbudte ich, aby boli Uprimni a aby sa nebali, Ze ich niekto odsudi.

4. Uvazuj o emdciach: Po napisani listu ich poziadajte, aby sa zamysleli nad svojimi pocitmi
pocas pisania. Zistili ste o sebe nieco nové? Pocitili pocit oslobodenia z Uprimnosti?

5. Uchovaj si list: Povzbudte ich, aby si list uchovali na Specidlnom mieste, alebo ho zapecatili
do obalky pre budtcnost. Bude pre nich zaujimavé vratit sa k nemu a neskér si ho precitat, aby
zistili, ako rastli a ako bola ich autenticita kfi¢ovym prvkom v ich osobnom rozvoji.

Toto cvicenie podporuje osobnu autenticitu a povzbudzuje ich, aby preskumali a prijali to, kym
skutocne su. Pisanie listov im ponuka bezpecny priestor na zamyslenie sa nad svojimi najhlbsimi
myslienkami a pocitmi.
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Svedomie

a rozhodnutia

PRE VYCHOVAVATELA

Stadi vychovavat deti a mladych ludi tak, aby sa ,,dobre spravali?“ U¢it sluSné spravanie alebo
vychovavat svedomie? Skor nez o abstraktné formovanie ¢loveka ide pri vychove o to, aby sme
fudsky déstojnym spdsobom pomahali inym a sebe samym odovzdat to najlepsie, ¢o nam bolo
dané a c¢o je v nasich ,,obmedzenych” silach. V kazdom pripade vychodiskom vychovy nie su
pojmy alebo projekty, ale Zivotné situacie a konkrétne moznosti, ktoré kazdy clovek zaZiva.
Vychova znamena podnecovat a pomahat ludom rast a déstojne prezivat svoj zZivot; nadvazovat
vztahy, zdielat a rozvijat vlastny potencial a potencial inych ludi; zazivat jedineénost Zivotnych
chvil svojich ainych. Z hodnotového hladiska sa vychova usiluje oto, aby sa potencial
a rozhodnutia kazdého c¢loveka stavali ,cnostnymi“ (Tamze, s.119).

PriliS casto si uzivame pohodlie nazoru bez neprijemného pocitu
z premyslania.
J. F. Kennedy

Ciele

Ci uz vedome alebo nevedome, vidy sa snazime prijimat rozhodnutia. Niektoré su také

jednoduché, Ze ich spracivame automaticky, bez toho aby sme si ich takmer vSimli, zatial ¢o

iné, ovela tazsie, si vyzaduju ¢as, metddu a odhodlanie.

¢+ Kritické myslenie nam poskytuje schopnost vhodne a efektivne vyuzivat Gdaje, informacie,
skusenosti a situacie na rozhodovanie, konanie a vytvaranie spravnych myslienok a ndzorov
v nasej mysli. Aj ked'si to neuvedomujeme, kritické myslenie pouzivame mnohokrat denne.
Problémom je, Ze podla vyskumov vacsina znds nie je vtejto Cinnosti velmi dobra.
V skutocnosti kritické myslenie pouzivame vidy, ked sa musime rozhodnut, zhodnotit rézne
moznosti, predstavit si désledky nasich rozhodnuti alebo uréit priority nasich ¢innosti.

¢+ Kritické myslenie je schopnost objektivne analyzovat informacie, situacie a skusenosti,
rozlisovat realitu od vlastnych subjektivnych dojmov a predsudkov; znamena to rozpoznat
faktory, ktoré ovplyviiuju nase vlastné a cudzie myslienky a sprdvanie, a z tohto dévodu
pomaha ¢loveku zachovat si jasnu predstavu pri rozhodovani.

¢ Umozniuje lepSie porozumiet situdcidm, moznostiam, projektom aludom a neustile
vyhodnocovat vyhody a nevyhody.

+ Umoznuje lepsie rozhodovanie, a tym aj lepsie vysledky a vykonnost.

+ UmozZnuje zachovat si otvorenu mysel, ktora umoznuje lepsiu komunikaciu a vztahy s inymi.

+ Pomadha rozpoznat vonkajsie faktory, ktoré ovplyviiuji vlastné icudzie myslienky
a spravanie.

Preéo ho rozvijat:

Ked nepouzivas kritické myslenie, zamienas svoje osobné interpretacie s realitou faktov; to
stazuje vytvaranie efektivnych vztahov a prijimanie dobrych rozhodnuti.
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Biblické postavy: Rut a Noemi O
pracovny list C. 6

Silné stranky a uspechy:

¢+ Vztah, v ktorom je najvac¢sim putom viera v Boha.

¢+ Vztah silného vzdjomného zavazku, ktory ich vedie k d6lezitym rozhodnutiam.
¢ Vztah, v ktorom sa kazdy snazil urobit pre toho druhého to najlepsie.

Poucéenie z jeho zivota:
« Ziva pritomnost Boha vo vztahu prekonava rozdiely, ktoré by inak sposobili rozdelenie
a disharmoniu.

VsSeobecné udaje:

+ Miesto: Moab, Betlehem

+ Povolanie: manzelky, vdovy

* Pribuzni: Elimelech, Machlon, Kiljon, Orfa, B6z

Krucové verse:

Rut 1, 4-22

4 Oni sa ozenili s Moabkami. Jedna nevesta sa volala Orfa a druha Rut. Tak tam byvali asi desat
rokov. 5 Ale aj tito dvaja, Machlon a Kiljon, jej umreli, takZe po smrti svojich dvoch synov a po
smrti manZela zostala tdto Zena sama (v cudzej krajine).

(Rut 2,11-12; Mt 19,27-30) (Lk 9,57-58) Iz 56,6-7

6 Vydala sa teda spolu s nevestami na cestu spat z Moabskych rovin, lebo sa na Moabskej rovine
dopocula, Ze Pan milostivo navstivil svoj lud a dal mu chlieb. 7 a tak zanechala miesto, kde
dosial byvala, a (3li) s flou aj jej dve nevesty. Ked dosli na cestu, ktora viedla spat do judskej
krajiny.

8 Noemi povedala svojim dvom nevestam: "Chodte, vratte sa kazdd do domu svojej matky!
Nech vdm Péan preukaZe svoju lasku, aku ste prejavili (mojim) mitvym i mne! 9 Nech vdm Pén
d3, aby ste nasli spocinutie kazdd v dome svojho manzela!" a pobozkala ich. Ale ony sa pustili
do hlasitého plac¢u 10 a hovorili jej: "Vratime sa stebou ktvojmu narodu!" 11 Noemi im
odpovedala: "Vratte sa, dcéry moje! Preco by ste §li so mnou? Ci sa mi e$te narodia synovia,
aby sa stali vasimi manzelmi?! 12 Vratte sa, dcéry moje! Chodte len! Ja som uz stara na vydaj.
Ved keby som si povedala: Mam este nadej (na dieta) a keby som este tuto noc bola s muzom
a porodila by som synov, 13 ¢&i chcete na nich ¢akat, aZ vyrastt? Ci sa uzavriete, aby ste sa pre
nich nevydali za muza? Nie tak, dcéry moje! Moja trpkost je omnoho vacésia ako vasa, lebo
Panova ruka vystupila proti mne." 14 Tu sa znovu dali hlasite plakat. Pritom Orfa pobozkala
svoju svokru a vratila sa, ale Rut sa jej pridrzala.

15 Povedala jej (Noemi): "HIa, tvoja Svagrind sa vratila k svojmu narodu a k svojim bohom! Chod'
aj ty za svojou Svagrinou!" 16 Ale Rut odpovedala: "Nenaliehaj na mna, aby som ta opustila
a odvréatila sa od teba: lebo kde pojdes ty, p6jdem i ja, kde sa zdrzis, zdrzim sa aj ja: tvoj narod
sa stane mojim narodom a tvoj Boh bude mojim Bohom. 17 Kde ty zomries, tam zomriem i ja
a tam budem aj pochovana. Nech mi Pan tak urobi a nech mi tak aj prida, Ze len smrt ma odluci
od teba." 18 Ked (Noemi) videla, Ze je pevne rozhodnutd ist s fou, prestala ju nahovarat
a odporucat jej navrat k svojim.

Jej pribeh je opisany v knihe Rat, aj Matus 1,5 spomina Rut.
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Cesta 2.1

Pomocky: videoprojektor, pocita¢, papier, pera, vytlacky
Dizka stretnutia: 2 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

SCHOPNOST POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: UDATNE KURIATKO (CHICKEN LITTLE) ‘%
P v - Z
PRACOVNY LIST C. 7 =
6 min. _—

Posolstiev, ktoré postava Chicken Little prinasa, je vela, ale dve su najzrejmejsie

(a najdolezitejSie ):

* Po prvé, odolnost kuriatka nam ukazuje, Ze v najtemnejsich chvilach nasej existencie sa
nesmieme nechat odradit, ale musime sa vzchopit a bojovat dale;.

* A napokon, ¢o je mozno najpriznacnejSie z réznych vyznamov, ktoré mozno v tomto pribehu
najst, je pritomné vo zvierati, ktoré stelesfiuje stereotyp strachu. V kuriatku, nachadzame
odvahu, ktora je pritomna aj v tych najnepokojnejSich a najneistejsich ludoch. MoéZe nas
prinatit Celit prekazkam, ktoré pred nami lezia inym sp6sobom, vdaka ¢comu ich vnimame
ako menej desivé, nez su.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT
Praca v skupine: ROZPOZNAVANIE BEZNYCH OMYLOV V HISTORII

Vo vsetkych pocetnych verzidach ludovej rozpravky Henny Penny sa uUloha sliepky, kurcata
a kohuta (ale aj moriek, husi a kacic) riadi klisé o ,sliepke”, , naivnhom a neinteligentnom”
zvierati (hoci dnes uz aj z vedeckych studii vieme, Ze v skutocnosti je to presne naopak), zatial
¢o liska - ako vo vSetkych najznamejsich rozpravkach - predstavuje Istivého a zakerného
predatora.

»,Dovercivi” ludia alebo ti, ktori v urcitych situaciach nedokazu samostatne mysliet, mozu byt
oklamani tym, Ze sa dopustia ,, beznych chyb“ (alebo logickych trikov). Ak sa nad tym zamyslite,
uvedomite si, Ze tieto chyby su... velmi ¢asté! Na druhej strane kriticky mysliaci ¢lovek sa neda
lahko presvedcit: vidi veci prave prostrednictvom ,falosnej logiky”. Existuje mnoho druhov
chyb, a ¢im viac sa nad tym zamyslite, tym lahSie ich rozpoznate, Ze su ,,okolo nas“ kazdy den:
najma v reklamach, politickych diskusiach atd.

Na zaklade tychto poznatkov sa pokuste zachytit dynamiku, ktora v nich funguje.
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Reflexia:

+ ,Stadovy efekt”. Nastava vtedy, ked nieComu verime len preto, Ze tomu veria aj ostatni, bez
toho, aby sme si overili, Ci je informacia pravdiva, alebo nepravdiva!

+ ZastraSovacia taktika: ked' sa pouzivaju silné ,desivé” pribehy, aby niekto uveril tomu, comu
veri.

+ Apelovanie na emdcie: ked prednesiete ,, plamenny” prejav alebo rozpravate desivy pribeh,
aby ste niekoho presvedcili, aby sa riadil vasim zmyslanim.

+ Falosna dichotémia: ked niekto (nespravne!) tvrdi, Ze v hre su len dve mozZnosti. Napriklad
vo filme Udatné kuriatko sa faloSna dichotémia vyskytuje vtedy, ked zvieratkd na dvore
musia verit, Zze pada nebo, alebo ze Udatné kuriatko klame. (Chytrd) liska vsak vedela, ze
existuju aj iné moznosti!

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Je délezZité naudit sa rozhodovat.

TECHNIKA KOMPASU /@
PRACOVNY LISTC. 8 @

5 OTAZOK NA PROCES ROZHODOVANIA

Vidy, ked budes stat na krizovatke, vezmi si list papiera, digitalny zapisnik alebo osobny dennik.

Na tuto prazdnu stranu napi$ a odpovedz na nasledujuce otazky.

o Odkial' pochadzas? Sprdavna odpoved na tuto otdzku nie je ,z Rima, z Madridu alebo
z Londyna ...“! Napis si na Cisty list papiera, kym si bol predtym, nez si sa dostal do tohto
bodu, a ¢im si teraz; aky je tvoj povod, tvoje zdzemie; aké boli rozhodujice udalosti v tvojom
Zivote, ktoré ta priviedli tam, kde si teraz.

* Na com ti skutocne zalezi? Napis si Styri veci, ktorych by si sa vo svojom Zivote nikdy nemohol
vzdat. Aké su milniky, bez ktorych by tvoja existencia uz nebola rovnaka. Stru¢ne povedané,
co je pre teba sever, juh, vychod a zapad?

* Na kom ti skutocne zalezi? Ktori ludia v tvojom Zivote dokazu ovplyvnit tvoje rozhodnutia?
Ktorych ludi pocuvas? Komu doverujes alebo nedoverujes? Kto ti nahana strach? Doplni
zoznam kld€ovych ludi v tvojom Zivote.

+ Co ta brzdi? Co ta desi v stvislosti s novym smerom, ktorym sa mas$ vydat? Aké prekazky,
[udia a situacie ta drzia v slepej ulicke?

+ Co ta motivuje? Co ta podnecuje k tomu, aby si urobil konkrétne rozhodnutie namiesto
iného? Preco by bolo dobré vydat sa prave tymto smerom? Uved ,klady” réznych
rozhodnuti, ktoré analyzujes.

Ak chces, po zodpovedani tychto piatich otazok, méZes zostavit aj pojmovi mapu a zvyraznit
klfticové slova, ktorymi sa lisia tvoje odpovede.

Tieto otazky ti pomdzu ziskat jasnost a prijat premyslené rozhodnutia. Casto sa viak nestretnes
s razcestim, ale s pekelnou krizovatkou s nekone¢nymi cestami.

6 SPOSOBOV KONANIA

Vdaka piatim otazkam bude$ mat zhromazdeny a zhrnuty dostatok informacii na to, aby si sa
mohol rozhodnut, resp. aby si mohol podniknut spravne kroky.
Presne tak, pretoZe nestaci sa len rozhodnut, potom musis podla toho aj konat.
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Ponukame 6 alternativnych sp6sobov konania navrhnutych v rozhodovacom modeli ,, kompas“:

+ Ocarujuca cesta. Ktoré rozhodnutie ta najviac fascinuje? Ak si sa v minulosti ¢asto Uspesne
riadil svojimi instinktmi, ak je pre teba ddlezité vyskusat nové skdsenosti, ak ta blizki vidy
povzbudzovali, aby si sa podrobil skuske, ak to, ¢o ta brzdi, ma ovela mensiu hodnotu ako
to, ¢o ta Zenie vpred, mal by si sa vydat cestou, ktora ta fascinuje.

* Vysnivana cesta. Vysnivana cesta nemusi byt nevyhnutne Zivot, ktory ta fascinuje. Naopak,
Casto je potrebné priniest obete, aby si mohol uskutoc¢nit svoje najambiciéznejsie sny, ktoré
ta fascinuju len velmi malo. Aby si sa mohol vydat na tuto cestu, musi$ mat v odpovedi na 5.
otazku velmi pevné motivacie, ktoré ta zapalia ¢i nadchnud uz len tym, Ze si ich napises na
harok papiera.

¢+ Racionalny spdsob. Co ti navrhuju fudia, ktorym doveruje$ a o ktorych si mysli, Ze maju lepsi
Usudok? SU pre teba bezpecnost a znizovanie rizika ddélezité hodnoty? Potom musis ist
cestou, ktoru povazujes za najraciondlnejsiu.

+ Spiatolna cesta. Casto sa ocita$ v situacii, ked' sa rozhodujes, & upustit od projektu, ktory
neprinasa zelané vysledky? V tomto pripade stojis pred dilemou? M4&s do tohto projektu
nadalej investovat prostriedky a Usilie v nadeji, Ze jedného dna prinesie ovocie, alebo mas
¢o najskoér znizit svoje straty? Ak tvoja motivacia nie je dostatoénd, aby ta viedla, musis
dokladne zvazit cestu spat, t. j. ukondit zacaty projekt.

* Znama cesta. Niekedy, napriklad vo vztahoch, sa musis rozhodnut, ¢i budes pokracovat po
zndmej ceste, alebo sa pustiS do nového dobrodruzstva. Ak sa tvoje hodnoty a ludia, na
ktorych ti zaleZi, nachadzaju na znamej ceste, rozhodnutie, ktoré ti pomoze citit sa lepsie,
bude rozhodnutim pokracovat v tomto smere, pripadne uskuto¢nit spravne zmeny.

*+ Nezndma cesta. SU obdobia v naSom Zivote, ked kazdy den navyse, ktory stravis na zndmej
ceste, z teba doslova vysava Zivotnu energiu. Stava sa to vtedy, ked robis kompromisy v tom,
na ¢om ti skutocne zalezi, ked konas zo strachu, Ze nesplniS ofakavania niekoho, koho si
vazis alebo sa ho bojis. Ak si instinktivhe odpovedal na pat otazok o rozhodovani, som si isty,
Ze tieto prvky sa objavili a Ze ti bude jasné, Ze nastal ¢as vydat sa na neznamu cestu, nech je
pre teba akokolvek desiva.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Kritické myslenie a délezZitost rozhodnuti

ETICKA DILEMA

PRACOVNY LIST &. 9 @7
Toto je praktické cvicenie na rozvoj kritického myslenia a rozhodovania:
Cvicenie podporuje kritické myslenie, hodnotenie désledkov a schopnost
prijimat informované rozhodnutia. Pomaha tiez rozvijat hlbSie pochopenie etickych dilem
a rozhodovacich vyziev, ktorym bude ¢lovek v buduicnosti celit.

1. Vybranie etickej dilemy: Zvol si pribeh, ktory predstavuje eticku dilemu, alebo porozpravaj
iny pribeh. Méze to byt napriklad konflikt medzi dvoma déleZitymi hodnotami alebo situacia,

v ktorej je potrebné prijat tazké rozhodnutie.

2. Predstavenie dilemy: Precitaj eticku dilemu neutralne, bez toho, aby si poskytol akékolvek
rieSenia alebo Usudok.

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske 25



3. Skupinova diskusia: Rozdel ucastnikov do malych skupin a poZiadaj ich, aby diskutovali
o dileme. Kazda skupina by mala preskimat r6zne moznosti, zhodnotit dosledky a predlozit
argumenty za a proti r6znym moznym volbam.

4. Zdielanie zaverov: Po tom, ako skupiny prediskutujd dilemu, poZiadaj ich, aby sa o svoje
zavery podelili s celou skupinou. Podporis tym zdielanie r6znych nazorov a stimulujes kritické
myslenie.

5. Analyza rozhodnutia: Po skonceni diskusie ich vyzvi, aby sa zamysleli nad prijatymi
rozhodnutiami, nad tym, ¢o ich motivovalo a aké maju z nich pocity. Opytaj sa ich, ¢i by svoje
rozhodnutie zmenili vzhfadom na argumenty ostatnych.

6. Osobna aplikacia: Na zaver ich povzbud, aby sa zamysleli nad tym, ako mozu aplikovat to, ¢o
sa naucili z etickej dilemy, do svojho kaZzdodenného Zivota. Ako mdzu robit informovanejsie
rozhodnutia zaloZzené na hodnotach?

Co sa tyka pribehu:

Mozné volby:

1. Nahlasit podvod: Podvod méZes nahlasit oddeleniu [udskych zdrojov alebo vedeniu
spolocnosti s vedomim, Ze toto konanie by mohlo viest k prepusteniu Anny, a teda k este tazsej
financénej situacii pre nu a jej deti.

2. Konfrontovat Annu: Md6ze$ sa rozhodnut konfrontovat Annu priamo o jej konani a poZiadat
ju, aby s podvodom prestala a problém vyriesila. To jej mb6ze pomdct vyhnut sa pravnym
désledkom a udrzat si pracu, ale nemusi to nevyhnutne zastavit podvod.

3. Skryvat podvod: Mé7e$ sa rozhodnut nerobit ni¢ a ignorovat Annin podvod. Toto ochrani jej
pracu a okamzitu finan¢nu situaciu, ale méze to viest aj k etickym problémom pre teba a pre
spoloénost, ak sa podvod v buducnosti odhali.
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Cesta 2.2

Pomocky: projektor, poditac.
Dizka stretnutia: 2h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

SCHOPNOST POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: STRANKY DENNIKOV CHLAPCOV a DIEVCAT ﬁ

PRACOVNY LIST €. 10 <_—>

VEDIET SA SPAJAT, CITIT, BUDOVAT

Prvy bod: SKUPINOVA REFLEXIA PRI CITANi STRANOK Z DENNIKA
+ Aké prvky sa objavujua?

o Aké su hlavné tazkosti?

+ Aké myslienky zdielate?

+ S ktorymi myslienkami nesuhlasite?

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Druhy bod: €O PRE MNA ZNAMENA VYBRAT SI a ROZHODOVAT SA?

Niekolko prikladov:

+ Co by si urobil, keby ta star$i chlapec postr¢il a prinutil ta spadnut?

+ Priatelia ta pozvd, aby si s nimi vyskusal fajéit marihuanu: ¢o urobis?

Rozhodujem sa vtedy, ked zvazujem rézne moZznosti, ktoré mam, a dosledky, ktoré mozu
nasledovat. Rozhodnutie nikdy nie je dobré v absolitnom zmysle, ale je dobré vo vztahu ku
konkrétnemu kontextu a k sebe samému.

Dobré rozhodnutie zohladnuje zloZitost ludskej bytosti, seba samého s:
¢+ jeho vlastnymi prioritami

+ jeho cielmi

¢+ jeho silnymi a slabymi strankami

¢+ jeho hodnotami

¢+ jeho kultdrou

* jeho emdciami

a kontext:

o [udi s vlastnymi cielmi, hodnotami a potrebami

+ vztahov medzi fudmi a emociondlnu atmosféru

+ prostredia: predmety, priestory, atmosférické podnebie atd.
o kultary

Pre prijimanie spravnych rozhodnuti je délezité mat dobré sebavedomie a dobry kriticky
zmysel.
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PRECO BY SME MALI TRENOVAT

Vediet sa spravne rozhodovat znamena konat, a nie reagovat na nieco, ¢o sa deje. Tymto
sp6sobom sme cielavedomi a tvorime svoj Zivot.

Ak Zijeme na zdklade reakcii, nechdvame svoj zivot v rukach inych, ak koname premyslene
(zdmerne), svoj Zivot vedieme my.

PRIKLAD C. 1

Predstav si motocyklové preteky medzi adolescentmi: k semaforu sa bliZi rovesnik, ktorého
motor motorky huci, chlapec sa ukazuje pred spoluZiakmi, ktori ho pozoruju z chodnika, aby im
dokazal, Ze je ,cool”, legenda, a ked' sa rozsvieti zelend, zaradi Stvrty rychlostny stupen, aby
dosiel skor ako ostatni a vyhral preteky... alebo prisiel o svoj Zivot na asfalte.

Nieco iné je mat vasen pre motorky, mat prilezitost a podporu vlastnych rodic¢ov a rozhodnuit
sa ist pretekat na okruhu. Rovnaké, ale premyslené spravanie: jazda na motorke, ale vo
vhodnom a chrdnenom kontexte.

PRIKLAD C. 2

Predstavte si, Ze som rodi¢ malych deti. Vezmem ich na veceru s priatelmi, ktori by sa urazili ak
by som ich odmietol. Ideme do preplnenej restauracie, kde nas nechaji hodinu ¢akat na prvy
chod... Chlieb na stole sa minul, deti sa za¢nu staZovat, vstavaju od stola alebo dokonca placu.
Ja znervézniem a reagujem prudko, vybijam si to na mojich znudenych a hladnych detoch! T3
vecera nebola dobra volba!

AKO ROZVIJAT TUTO ZRUCNOST

Ako vidy je dbleZité, aby sa tréning zacal jednoduchymi situaciami: ,,Co si ddm na rafiajky?“; az
neskor povedie ktrénovaniu zloZitejSich a dolezitejSich Zivotnych situacii: ,,Mam zmenit
zamestnanie? AkU univerzitu si mam vybrat?“. MdZzeme zacat s klasickymi pre a proti, t. j. ¢o je
dobré alebo zlé sa stane, ak urobim toto rozhodnutie? Pridajme vSak do zoznamu aj
emociondlne pre a proti: aké prijemné a neprijemné emocionalne désledky mi hrozia?

PRAKTICKO-RACIONALNE EMOCIONALNE

PRE PROTI PRE PROTI
- S Mlg s . Pocitim velké Pocitim vinu
Nasytim sa Tazké travenie . g s ogis
potesenie kvoli svojej diéte
Urobim laskavost , - Budem rad, Hanbim sa, lebo som
.. .y Prijimam vela kaldrii , , . ..
svojej babicke, na svoiu diétu ked urobim povedal, Ze uz ich
ktord ich uvarila ) babicke radost nebudem jest
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VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Domace cvicenie

Preskumaj svoje svedomie m

Spomen si na dolezité rozhodnutie, ktoré musis urobit alebo si nedavno urobil.

Zamysli sa nad tym, ako si situdciu riesil a aké myslienky, emécie a hodnoty boli do nej
zapojené. Spytaj sa sdm seba, Ci si konal v sulade so svojim svedomim, alebo ¢i existovali
faktory, ktoré ovplyvnili tvoje rozhodnutie.

Osobné hodnoty

Premyslaj o zakladnych hodnotach, ktorymi sa riadi tvoje konanie a rozhodnutia. Co je pre teba
skutocne dolezité? Mozu to byt hodnoty ako cestnost, poctivost, sloboda, spravodlivost,
rodina, tvorivost atd. Preskimaj, ako tieto hodnoty ovplyvriuju tvoje rozhodnutia a ako ich
mozes ctit v kazdodennom Zivote.

Cvicenie mentalnej pritomnosti

Cvi¢ sa v bdelosti pri rozhodovani. Ked' budes stat pred volbou, venuj chvilu skimaniu svojich
myslienok, emdcii a hodn6t v danom momente. Spytaj sa sam seba, Ci tvoje rozhodnutie odraza
tvoje vedomie a Ci sa s nim citiS vyrovnany.

Reflexia po rozhodnuti

Po prijati rozhodnutia si ndjdi ¢as na premyslanie o tom, ako sa citiS. Konal si v sulade so svojim
svedomim? Ak ano, ako ste sa citil? Ak nie, aké faktory ovplyvnili tvoje rozhodnutie? Tato
reflexia ti pomdze poucit sa zo svojich rozhodovacich procesov a rozvijat tvoje povedomie
v buducnosti.
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3 Sebaoviladanie

PRE VYCHOVAVATELA

Pre buducnost krestanstva sa ukaze, Ze volba za alebo proti telu bude mat plno nasledkov.
Zmena perspektivy v skutoénosti znamena uznat, Ze sa nachadzame medzi dvoma extrémami:
na jednej strane myslienka, Ze cesta k Bohu nas nuti relativizovat nase zmysly alebo sa ich
dokonca zrieknut; na druhej strane lahostajnost voci telu, ktora nastava po tom, ¢o sme ,,vsetko
vyskasali“. Kldéovym slovom medzi tymito dvoma extrémami by mohla byt ,istota”, teda
»privilegovana cesta, ako sa naucit respektovat individualitu a déstojnost druhého bez toho,
aby sme ho podriadovali vlastnym tuzbam*“ (KIMZ 57). ... Sebaovladanie uéi sebadiscipline
srdca, ako aj sebadiscipline oci, mysle avsetkych zmyslov. Toto ovladanie (emociondlna
sebaregulacia) nie je nieco negativne, ale skuto¢na vlada nad sebou samym. Byt si vedomy a byt
panom seba samého znamena, uznat kazdého ¢loveka ako jedine¢ny a neopakovatelny subjekt,
ako ciel' sam o sebe, a nikdy nie ako prostriedok na dosiahnutie ciela.

Z toho vyplyva, Ze Cistota znamena trénovanie aformadciu, aby sme prekonali akukolvek
majetnicku a ovladajucu mentalitu proti druhej osobe. Je to priama opozicia k utilitarnej
a narcistickej mentalite, ktora ma tendenciu vSetko pouzZivat a zneuzivat, akoby sme boli
najvyssimi vlddcami seba samych, svojho tela a pudov, ako aj ludi a sveta okolo nas. Nakoniec
laska, ktora chce vlastnit a vyuzivat toho druhého, je vidy nebezpecna; vazni a dusi skuto¢nu
lasku a robi druhych nestastnymi. Logika lasky je vZdy logikou slobody.

Uznavame, Ze Cistote sme nepriznali taki hodnotu, aku si zaslizi. Dnesna kultdra a spoloénost
v podstate uz vobec nepocita s urcitym typom cistoty. Pre mladych ludi a dospelych je coraz
,nhemyslitelnejsie” praktizovat napriklad predmanzelskd cCistotu pocas zasnuUbenia a Cistotu
pocas Zivota vSeobecne. Sebaovlddanie a distota sU znevaZované ana ,naivnych” sa ich
rovesnici pozeraju s opovrhnutim (Tamze s.123).

Ked’ hovorim o0 zvladani emoécii, mam na mysli len tie skutocne
neprijemné a destruktivne. Prezivanie emaécii je to, ¢o robi zivot bohatym,
a ty potrebujes svoje vasne.

Daniel Goleman

Ciele

+ Rozvoj sebakontroly a sebaovladania a schopnost rozpoznat vsetky svoje emdcie je velmi
dolezita, pretoze ked'si ich uvedomime, moZzeme si vybrat, ako svoje pocity vyjadrit a ako na
ne reagovat.

o Je velmi dblezité vediet zvladat sebauvedomenie, aby sme udrzali negativhe emacie pod
kontrolou, inak samotné uvedomenie zostdva neplodné. Zial, ¢asto nevieme, ako na
uvedomenie reagovat, atak sa nechdame ovladnut emodciami, najma negativhymi
a destruktivnymi.

+ Vediet zvladat emdécie, ked' si to uvedomite, znamena ovladat seba samého. Byt majstrom
seba samého znamend mat schopnost riadit a ovladat svoje emdcie, ato nie tym, Ze
potlacime pocity a spontanne prejavy, ale tym, Ze ich spravne nasmerujeme.
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Kazda emdcia, ¢i uz mierna alebo intenzivna, vedoma alebo nevedoma3, otvorena alebo skryt3,
vyvolava jednu z nasledujucich troch motivacii:

o Pristup > chcem dosiahnut nieco viac;

¢+ Unik > chcem uniknuat;

¢+ Utok > chcem ublizit.

Vo vseobecnosti by sa ¢lovek mal naudit lepsie zvladat emdcie, ktoré vyvolavaju utek, alebo
utok.




Biblicka postava: Abisai O

pracovny list C. 11 C 3

Silné stranky a uspechy:

¢ Znamy ako jeden z hrdinov medzi Davidovymi bojovnikmi.
* Ochotny a odvazny dobrovolnik, hlboko verny Davidovi.

» Zachranil Davidov Zivot.

Slabé stranky a nedostatky:
¢+ Mal sklon konat bez rozmyslu.
+ Pomohol Moabovi zabit Abnera a Amasu.

Poucenie z jeho zivota:
¢+ Najucinnejsi nasledovnici kombinuju uvazovanie a konanie.
¢+ Slepa vernost moze sposobit velké zlo.

Vseobecné udaje:

* Povolanie: vojak

+ Rodina:
* Matka: Sarvia.
+ Bratia: Joab a Asael.
» Stryko: David

Kracéové verse:

1Sam 26, 6-9

6 Vtom sa ozval David a vravel Hetejcovi Achimelechovi a Abisaimu, synovi Sarvie, Joabovmu
bratovi: ,Kto zide so mnou k Saulovi do tdbora?“ Abisai odpovedal: ,Ja zostipim s tebou.” 7
David a Abisai zostupili k muZstvu v noci a hla, Saul leZal a spal v ohrade z vozov, kopiju mal
konca hlavy zabodnutud v zemi. Abner a muZstvo spalo okolo neho. 8 Abisai povedal Davidovi:
»,Dnes ti Boh vydal tvojho nepriatela do ruky. Zaraz ho jednym bodnutim pribodnem kopijou
k zemi. Druhé nepotrebujem!” 9 Ale David odpovedal Abisaimu: ,Nezabijaj ho! Ved' ktoZe by
smel beztrestne siahnut rukou na Padnovho pomazaného?“

»Joabov brat Abisai, syn Sarvie, bol hlavou tridsiatich. On zdvihol svoju kopiju na tristo, (ktorych)
prebodol. Mal meno medzi tridsiatimi. 19 Bol vaZenejsi ako tridsiati a bol im veliteflom, ale tym

trom sa nevyrovnal” (2 Sam 23,18-19).

Pribeh o Abisaiovi je opisany v 2 Sam 18-23,19. Spomina saajv 1Sam 26,1-13; 1 Krn 2,16; 11,20;
18,12; 19,11-15.
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Cesta 3.1

Pomocky: projektor, pocitac, vytlacky textov piesni.
Dizka stretnutia: 1 h 15 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

SCHOPNOST POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému:  NA LASKE ZALEZi (L'AMORE CONTA) - Luciano Ligabue cﬁf o

PRACOVNY LIST C. 12 £ ﬁ N
+ Aktivacia: Na laske zalezi
+ Ciel: Pomdct mladych ludom v skupine, aby sa zamysleli nad laskou a zamilovanostou.
+ Metodika: Citanie navrhovaného uryvku a skupinova diskusia s pomocou otazok.

Navrh: PoZiadajte mladych ludi, aby nasli texty piesni, skladby, alebo ¢itania o laske, ucte k telu,
dobrodruzstvach, sebakontrole alebo nedostatku kontroly.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Uznanie tela ako prostriedku komunikacie a vztahov s druhymi, definovanie toho, ¢o st emdcie
a pocity, objavovanie vyznamu afektivnych vazieb, priatelstva, zamilovanosti a lasky,
a rozpoznavanie sexuality ako sp6sobu komunikacie a vztahov s druhymi.

Telo ako prostriedok komunikacie

Telo je najbezprostrednejsim prostriedkom komunikacie; cez telo vytvarame vztahy s druhymi
a s okolim. Na komunikaciu nepouzivame len slova, ale aj pohlad, ruky, Usmev, drzanie tela,
sp6sob obliekania. Telo nds vyjadruje a ¢asto prezradza viac ako slova, predvida myslienky
a moze byt mostom medzi nami a ostatnymi.

Cvicenie ¢. 1 ;f

+ Aktivacia: stavy mysle prostrednictvom tela I:I__

+ Ciel: odovzdavanie sprav prostrednictvom neverbalnej komunikacie.

+ Metodika: Stolicky je potrebné rozmiestnit do polkruhu. Dostand malé karticky
s popisom urcitych nalad, prostrednictvom ktorych sa moézu naudit vyjadrovat.
Ucastnikov poziadame, aby ich znazornili prostrednictvom celkového pouZivania tela
vratane vyrazu tvare a o¢ného kontaktu. Zvysok skupiny by mal rozpoznat, ¢o chcu ich
spolocnici vyjadrit, a zaznamenat pripadné nezrovnalosti v neverbalnej komunikacii.

Priklady urcitych nalad:

* komunikovanie Unavy;

* vyjadrenie radosti;

* vyjadrenie udivu;

* prejavenie naklonnosti;

* vyjadrenie hnevu;

* vyjadrenie nesuhlasu;

* vyjadrenie netrpezlivosti.
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Kazdy ¢len na konci hry povie, ako sa citil pri vykonavani cvicenia. V pripade, Ze sa u niekoho
prejavia velké tazkosti pri vykonavani ulohy, vedici mbze pozZiadat spolocnika, aby mu
pomohol.

Na konci hry méze veduci otvorit diskusiu, v ktorej kazdy mb6ze opisat, ako sa zvycajne
vyjadruje celym telom.

Odporucania: Veduci zd6razni vyznam tela v komunikacii a to, ako sa ¢asto podceriuje; mal
by venovat pozornost kazdému vhodnému spravaniu, kazdému malému kroku ucastnikov
a posiliiovat ho, pricom sa musi vyhnat posudzovaniu nevhodného spravania.

Cvicenie €. 2
Aktivacia: Uvahy o jazyku pocitov

Ciel: Pomdct mladym fludom zamysliet sa nad tym, ako rozpoznat a zvladnut
emaocie/pocity.

Metodika: Individudlne alebo skupinové tabulky emécii a pocitov (Pracovny list €. 13).
PozZiadajte ich, aby zo zoznamu vybrali niektoré emadcie a pocity, ktoré mladi ludia zazili
a v akych situaciach. Z diskusie by mal vyplynat vyznam schopnosti rozpoznat vlastné emadcie
a pocity a ako s nimi ¢o najlepsie zaobchadzat.

Viyber si niektoré emécie a pocity a zapi$ ich do druhého stipca tabulky. Uved, kedy si ich pocitil
a ako si sa zachoval, pricom emdcie vyfarbi (rovnaki farbu mézes pouzit aj viackrat).

radost nadsenie
smutok strach
hnev pohnutie
laska ponizenie
mrzutost nenavist
krasa osamelost
Uzas bolest
sloboda vyrovnanost
solidarita

uzkost

Ucta

obdiv

nemiernost

laska

Zivotaschopnost
zavist
podrazdenost
neznost

Stastie

sklamanie
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Cvicenie €. 3

+ Aktivacia: Kol'ko je sposobov lasky

+ Ciel: Rozpoznat rézne spdsoby vyjadrovania svojich citov

+ lasky bez sexualneho vztahu, rozsirit pohlad chlapcov na sexualitu.

+ Metodika: U¢astnici sa maju zamysliet nad niektorymi z nizsie uvedenych spdsobov
a navrhnut dalSie, napisat ich na plagat alebo na tabulu. Pri restitucii by sa malo
zdoraznit bohatstvo prejavov naklonnosti: slova uistenia, povzbudenia,
komplimenty, zdielanie vynimocnych chvil, gestd sluzby, malé darceky, vymena
naklonnosti a dovernosti.

* Drzanie sa za ruky

* Spolocny tanec

+ Stlacanie a objimanie

* Vzajomné usmievanie sa

+ Spoloc¢na navsteva kina

¢ Spozndavanie priatelov

*+ Rozpravanie sa o nasich pocitoch
* Spoloc¢né pocuvanie hudby

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Rozvijanie a precvi¢ovanie sebaovladania (sebakontroly): PAT ROZMEROV
NasSe emdcie a nalady ovplyviiuju nielen nasu schopnost sebakontroly a sebaovladania, ale
maju vplyv aj na ostatnych.

+ Uvedomil si si niekedy, Ze ndlady su nakazlivé?

Zamysli sa nad uc¢inkami, ktoré na teba maju $tastni ludia alebo ludia s pozitivnym pristupom:
Casto dokazu zmenit tvoju negativnu naladu. To isté sa moze stat aj naopak, ked pristupujes
k ludom s negativnhym postojom.

V skutoc€nosti aj ten najStastnejsi a najpozitivnejsi ¢lovek prezZiva negativne emdcie: rozdiel je
v tom, Ze si ich uvedomuje a nachadza najlepsi sp6sob, ako na ne reagovat.

Potom si ndjdi ¢as na premyslanie o emdciach a vyber si vhodnu reakciu na zdklade svojich
hodnd6t a ocakdavani, namiesto toho, aby si na emdcie reagoval impulzivne.

Ak teda chces zacat lepsie ovladat svoje emdcie, vyskusaj nasledujtce tipy.

1. Zhodnot typické reakcie na vlastné emdcie. Skimaj reakcie na svoje emdcie a planuj nové
myslienky v reakcii na ne, odstran staré skodlivé a neuzito¢né reakcie, nahrad' ich a nacvic si
pozitivnejsie (sebakontrola).

2. Naué sa riadit svoju neverbdlnu komunikaciu. Bude$ musiet zacat zvladat aj svoju
neverbalnu komunikaciu, pretoze svoje emdcie mozes komunikovat nielen slovami, ale najma
reCou tela. Je tiez dbleZité venovat pozornost neverbadlnej komunikacii druhych
(prispbsobivost), aby si pochopil ich emdécie a lepsie ich usmernil.
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3. Bud' zodpovedny sam pred sebou. Priznaj si svoje rozhodnutia achyby, vyrovnaj sa
s nasledkami a snaz sa neobvifiovat inych, ked sa nie¢o nepodari. Bude$ sebavedomejsi
a svedomitejsi!

4. Naué¢ sa zvladat stres vsukromi aj mimo neho. Praktizuj techniky, ktoré ti pomézu
dosiahnut upokojenie, ako st meditacia, dychanie, modlitba, dobry spanok, rekreacia, fyzické
cvienie avyhybanie sa zneuZivaniu akéhokolvek druhu. Trochu stresu v Zivote moéze byt
prinosom, pretoze motivuje, ale prilis vela stresu mdze mat negativny ucinok: ak sa citi$
vystresovani, je velmi tazké efektivne zvladat svoje emdcie, zatial ¢o bez stresu si inovativnejsi
a kreativnejsi.

5. Presne identifikuj svoje hodnoty. Dobre si identifikuj, ¢o ta vedie a motivuje, aby si sa na
zaklade toho mohol rozhodovat a nemal pochybnosti, ked budes ¢elit moralnym alebo etickym
rozhodnutiam.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Identifikacia tvojich hodn6t ti uréite pomoze zmiernit stres alebo tazkosti vo chvilach, ked musis
robit tazké, emocionalne nabité rozhodnutia, ktoré mozu sposobit, ze sa vydas cestou, ktoru
neskér budes lutovat.

Sebaovladanie sp6sobi, Ze sa budes citit sebavedomejsi a vhitorne motivovanejsi.

Pribeh: CLN MUDROSTI: NAUCIT SA OVLADAT EMOCIE ﬁ

PRACOVNY LIST C. 14 \ — 2

Cvicenie
Odpovedz na nasledujuce otazky:

1. Zazil si niekedy intenzivne emacie, ako napr. hnev alebo smutok?
Ako si zvycajne reagoval v tychto chvilach?

2. Dokazes identifikovat nedavnu situaciu, v ktorej si mohol uplatnit ,mudry” pristup
k zvlddaniu emdcii inak?

3. Aké stratégie alebo techniky v sicasnosti pouZivas na zvladanie svojich emacii?

4. Co si mysli§, Ze by sa mohlo stat, keby si zacal pozorovat svoje emdcie bez posudzovania
a impulzivnych reakcii?

5. Ako by si sa mohol podelit o toto uc¢enie s ostatnymi fludmi vo svojom Zivote, aby si zlepsil
vztahy a vzajomné porozumenie?

6. V akych kazdodennych situaciach by si mohol uplatnit emocionalne uvedomenie, aby si robil
uvazenejsie rozhodnutia?

7. Ako by podla tvojho nazoru mohlo sebaovladanie ovplyvnit tvoje dusevné zdravie a celkovu
pohodu?
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Cesta 3.2

Pomocky: projektor, pocitac, reproduktory, karténové vytlacky, predmety réznych
tvarov a voni, flase s vodou, zabalené cokolady atd..

Dizka stretnutia: 3h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 40 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému:

Rozdelte ucastnikov do malych skupin a poziadajte ich, aby nasli video, piesen, "tik tok", ktoré
vyjadruje ich predstavu o emdciach a o tom, ako ich preZivaju vo svojom veku. Cas: 15 minut.
Potom premietnite rozne videa.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Zvladdanie emdcii neznamena ich kontrolovanie, ale ich vyuzivanie ako nastroja na konanie bez
toho, aby nas emdcie premohli alebo strhli, t. j. aby sme reagovali.

Zvladanie emdcii robi z ¢loveka pana seba samého, pretoze mu umoziuje zostat jasnym
a efektivnym bez toho, aby stratil rozum: znamena to zvolit si svoje spravanie, teda byt uvazlivy
vo svojich rozhodnutiach posudenim ich ucéinkov na seba a na inych ludi.

Emocie obsahuju délezité informacie o nasich hodnotach a vediet ich spravovat ndm umozriuje
zvolit si svoje konanie, t. j. konat, a nielen reagovat na podnety.

ZVLADANIE EMOCIi

* nie jeich kontrola

+ zlepSuje sebaovlddanie

+ umoZiiuje nam uvazene sa rozhodovat

PRECO ROZVIJAT TUTO ZRUCNOST

Vediet zvladat emdcie ndm umozniuje:

+ transformovat neprijemné (alebo kontextovo nevhodné) emdcie na prijemné

+ vediet sa motivovat

o byt schopny ovlddat emdciu bez toho, aby sme ju odmietli, ale prezZivali ju, kym
nepochopime jej posolstvo, vyznam a/alebo ddlezitost.

Vdaka tomu, Ze vieme zvladat emdcie, sme sami sebe panmi, efektivni a pokojni.

AKO JU ROZVIIAT

Neprijemné emdcie sa daju premenit na prijemné, ale az po ich rozpoznani. Preto je zdkladom
dobrého sebaovladania aj sebapoznanie.

Na to, aby si ¢lovek nacvicil schopnost zvladat emdcie, je velmi ddlezité predovsetkym dobré
sebauvedomenie avyber spravnej chvile: nikdy nie vtedy, ked si emdcie silné! Tak ako
v Sporte, ¢lovek vela trénuje, aby prisiel pripraveny na sutaz s najsilnej$im siperom!

Ako mdézZem zmenit silnud, neprijemnt eméciu na prijemna?

Je dolezité pripomenut, ze emdcie nie sU ani negativne, ani pozitivhe, sU prijemné alebo
neprijemné, vtom zmysle, Ze vSetky emdcie su uzito¢né a funkéné, dokonca aj hnev a strach...
Emacie su v poriadku, nie si ani dobré, ani zIé!

Je to spravanie, ktoré treba zmenit.
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Najprv treba rozpoznat, Ze vnem, ktory preZivam, je emdcia, a nie napriklad hlad alebo Unava.
Povedz si pred sebou prv neZ pred ostatnymi, Ze emdcia je prijemna alebo neprijemna. Daj
emacii meno, napriklad ,, Uzkost”.

Precit, v ktorej Casti tela ju vnimas.

Zniz intenzitu emdécie tym, Ze nechas plyndt €as:
1. porozpravanim niekomu, ako sa citim

2. pisanim

3. spievanim

4. behanim

Az neskor, ked' je emdcia, ktoru citim, menej intenzivna a blizim sa k upokojeniu, mézem si ju
sprijemnit, az kym nedosiahnem pokoj a, preco nie, nadsenie.

Body 1 az 4 su doélezitymi krokmi uvedomenia, bez ktorych nie je moiné zamerne zvladat
emocie.

Cviéenie: SKUMANIE ZMYSLOV (CHUT a CUCH) a MYSLE
o Podnietit uvedomovanie si savislosti medzi vériami a emdciami

o UC¢it sa rozlisovat a uvedomovat si rézne vdne a chute.

Ako?

+ Privonaj ku kvetom - mozes pouzit aj pomarance, ¢ajové vrecuska alebo iné vone.

* Spoj potraviny s ich chutou.

+ Martanské cvicenie. Predstav si, ze si Martan, ktory nevie ni¢ o svojom okoli, vyber si
potraviny a poZiadaj o pomoc pri pochopeni, aka je to potravina. Zacni zrakom (aku ma
farbu?), prejdi na hmat (je to tvrdé?) a ¢uch (aki ma vénu?). Zakonci sluchom (napriklad
"praskanie" obilnin v mlieku pri rafiajkach) a chutou. Na zaver nech ti povie, ¢o pomocou
tvojich pokusov zistil.

Pomocky: Predmety roznych tvarov a voni, flase s vodou, zabalené cokolady.

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

UVEDOMENIE SI VLASTNEHO TELA

Uvedomenie si a prijatie vlastného tela su zdkladom mnohych aspektov, ato fyzického, aj
psychického.

Ked hovorime o uvedomeni si vlastného tela, mame na mysli Uplné poznanie a prijatie svojho
tela a svojich obmedzeni, aby sme mohli Zit sami so sebou ¢o najlepsie, spravat sa k sebe
s reSpektom a venovat si pozornost, ktoru si zasluzime.

Existuju dve zakladné témy: vonkajsia a vnutorna.

Cesta prijatia ma najvacsi vplyv na nas vonkajsi vzhlad, na to, ako sa vidime v zrkadle, a na to,
ako velmi mozZe nasa mysel skreslovat realitu, manipulovana o¢akavaniami, ktoré nam vnucuje
spolo¢nost a ludia okolo nas.

Na druhej strane vnutorna cast sa tyka plného pochopenia toho, ako k ndm nas organizmus
hovori, oznamujic nam, ¢o potrebujeme a kedy sa treba zastavit.
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Cvicenie: SKEN TELA
Sken tela (Body scan): Riadena meditacia s hudbou na pozadi.

Riadena meditacia so skenovanim tela je silny néastroj na prehibenie vedomia
tela. Tento typ meditacie zameriava pozornost na fyzické vnemy tela. Prax je doplnena
»,skenovanim" vedomia celého tela a pozornost je venovana kazdému centimetru tela.
Meditacia skenovanim tela pracuje na réznych aspektoch, ako je pozornost, uvedomenie,
uvolnenie, vcitenie sa do neprijemnych pocitov, ocenenie, odreagovanie. Tym, Ze sa vedome
rozhodneme upriamit svoju mysel na urcitl oblast tela, trénujeme svoju schopnost sustredit
pozornost.

Tym, Ze zijeme prostrednictvom svojho tela, sa naladime na sp6sob vnimania, ktory je viac
sUstredeny a priamo v kontakte so svetom okolo nds, namiesto toho, aby sme sa neustdle
rozptylovali tisickami zloZitych myslienok a konceptov.

Material: pohodIné oblecenie a podlozka na lezanie (deky alebo rohoz)

RIADENA MEDITACIA S HUDBOU NA POZADI
PRACOVNY LIST €. 15

Vysledky praktického cvicenia

Ludia, ktori praktizuji skenovanie tela, uviedli, Ze sa im prehibila schopnost pozorovat
a prijimat telesné pocity, schopnost uvedomovat si ich, a to v kazdom ¢ase a v réznych ¢astiach
tela, prezivajuc dychanie atelo. Cvi¢enie zvycajne vyvolava pocit uvolnhenia mysle a tela.
Pravidelnym cvi¢enim si ¢lovek rozvija hlbSie chdpanie a vnimanie tela, vSima si, ako sa telo
neustale meni, a zlepSuje sa v identifikacii telesnych pocitov.

Otazky a dvahy

Pri prechadzani réznymi telesnymi pocitmi mdzeme objavit aj pocity, ktoré sa nam nepacia:
nepohodu a bolest, podrazdenie a nudu, smutok a otupenost - to vSetko si bezné skusenosti
ludi, ktori praktizuju skenovanie tela. Nasim obvyklym spésobom, ako sa stymito pocitmi
stretdvame, je uniknut pred ich neprijemnostou tym, Ze sa rozptylime, hibame nad nimi alebo
s nimi bojujeme.

Niekedy vSsak nemb6zeme urobit ni¢, aby dobrovolne zmizli. Preto namiesto toho, aby sme
prehlbovali svoje trapenie tym, Ze s nim bojujeme, skenovanie tela nas uci, ako sa jemne sklonit
k nepohodliu. Aj ked' sa zd3, Ze je to proti intuicii, zameranie sa na ¢ast nasho tela, ktord nam
sposobuje nepohodlie, zniZuje silu neziaducich pocitov a pomaha nam odvratit od nich pohlad.
Aj ked' sa niekedy mo6zu vyskytnat neprijemné pocity, ked k zmyslovym zazitkom pristupujeme
so zaujmom, okrem odvratenia pohladu od negativnych pocitov sa zbavujeme aj priputanosti
k stresujucim myslienkam a reakciam, ktoré sa k nim zvycajne viazu.

Ked' venujeme pozornost vedomiu, pozorujeme a citime, Ze v skutoénosti sa vsetko neustale
meni. VSimneme si, ako vznikd stres, ked sa snazime udrzat si prijemné pocity a/alebo
odmietnut tie bolestivé, avidime, ako sa pocity neustale hybu, menia, stipaju a klesaju
Vv intenzite.

Mbzeme tiez vidiet, ako uz nie sme taki zaujati sami sebou, ked upustime od svojho pevného
pocitu identity (,,Boli ma noha!“) a pozyvame k uvedomeniu si aspektov a procesov skusenosti
(,Prave teraz je tu bolest a myslienka na tato bolest”).

Odpojenie sa od nespravnych predpokladov o tom, aké veci su — a aki sme my —, mb6ze zacat
prinasat urcitd ulavu.
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Je délezité pamatat na to, aby sme sa nesnazili uvolnit, pretoze takéto myslenie len vytvara
dalsie napatie. Namiesto toho si uvedomte kazdy plynuci okamih a prijmite to, ¢o sa vo vas
deje, a vnimajte to tak, ako to je. Zbavte sa tendencie chciet, aby veci boli iné, ako su teraz,
a nechajte veci presne také, aké ich najdete. Jednoducho sledujte ¢innost svojej mysle, nechajte
odist kritické a odsudzujice myslienky, ked' sa objavia, a robte to, k comu vas cvi¢enie vedie,
najlepsie, ako viete.

Alebo skratena forma: CVICENIE NA UVEDOMENIE SI TELA

Toto cvienie ti pomdze vSimnut si a rozlisit dve tvoje Casti: I::[:I
tvoje ,,pozorujuce ja“, ktoré je zodpovedné za uvedomovanie, pozornost

a sustredenie (je to ta cast teba, ktora pozoruje myslienky, spomienky, obrazy

ale nie je schopna ich vytvarat) od tvojho ,,mysliaceho ja“, ktoré vytvara myslienky, Gsudky,
spomienky, fantazie...

V tomto cviceni ta poziadame, aby si si vSimol niekolko veci. Zakazdym udrzuj svoju pozornost

priblizne desat sekund, nez prejdes k dalse;j.

+ Upriam pozornost na svoje nohy (10 sekind)

* Upriam na polohu svojich néh (10 sekund)

+ Pozornost venuj polohe a zakriveniu chrbtice (10 sekind)

+ Upriam pozornost na rytmus, rychlost a hibku dychania (10 sekdnd)

+ Upriam pozornost na polohu svojich ruk (10 sektnd)

+ Venuj pozornost tomu, ¢o citi$ v krku a ramenach (10 sekuind)

+ Upriam pozornost na teplotu svojho tela a na to, ktoré casti pocitujes teplejsie alebo
chladnejsie (10 sekund)

+ Upriam pozornost na vzduch na tvojej pokozke (10 sekund)

* Presufi pozornost pozdiz tela, za¢ni od hlavy a pokracuje dolu po prstoch na nohéach, a véimaj
si, Ci je niekde pritomna stuhnutost, napatie, bolest alebo nepohodlie (10 sekind)

¢ Presuri svoju pozornost pozdl? tela, od hlavy aZ po prsty na nohach, a vimni si, & mas nejaké
pocity prijemnosti alebo pohodlia (10 sekuind).

Zdroj: Harris R. (2010). La trappola della felicita. Come smettere di tormentarsi e iniziare a vivere.
Erickson (s.123)

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Kratky pribeh: MAREK: KAPITAN SVOJHO TELA A MYSLE
PRACOVNY LIST C. 16
Skus si v pokoji a v sikromi urobit cvicenie na uvedomenie si vlastného tela.

Skenovanie tela pomaha ludom spriatelit sa so svojim telom, starat sa on

s primeranou a mudrou pozornostou a Zit Zivot naplno.

Tym, Ze sa ludia lepSie zladia s telom, dokazu lepsie identifikovat telesné prejavy svojich emacii,
¢im sa znizi tendencia jest v reakcii na neprijemné emacie, ako su stres, smutok ¢i nuda.
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4 Emocie

PRE VYCHOVAVATELA

Aby sme boli schopni udrziavat ludsky zmysluplné vztahy, musime sa postupne naudit
gramatiku emacii; musime byt ,,zasvateni do umenia milovat.

Je déleZité nauéit sa rozpoznavat rozne emécie.

Platon povedal, Ze cielom vychovy je naucit ¢loveka tuzit po tom, ¢o je dobré. Preto seridzne
sprevadzanie uci, ako Citat a interpretovat tuzbu. Vychovavat tUzbu neznamena potlacat ju,
zosmiesSnovat alebo popierat. Skor ju usmerriovat zvnutra (Tamze, s. 124).

Ciele

42

Emocionalne uvedomenie: pomahat fludom porozumiet vlastnym emodciam, rozpoznat
a pomenovat rdzne pocity, ktoré maju, a lepsie si uvedomit emacie inych.

Zvladanie emdcii: vyucba stratégii na zdravé a ucéinné zvladanie emdcii, ako rozpoznat
a vhodne vyjadrit emdcie, sebaregulacia na zvladanie stresu a Uzkosti a rozvijat pozitivne
mechanizmy.

Empatia: podpora rozvoja empatie, t. j. schopnosti vzit sa do situacie druhych a pochopit ich
pocity a nazory, prispieva k budovaniu silnejSich a pozitivnejsich medziludskych vztahov.
Efektivna komunikacia: vyucba komunikacénych zrucnosti na vyjadrenie svojich emdcii
a potrieb jasnym a empatickym spésobom, podpora otvorenej a reSpektujicej komunikacie
s ostatnymi.

Zdravé vztahy: Podpora koncepcie zdravych a re$pektujicich vztahov, ¢ uz v rodinnom,
priatelskom alebo romantickom prostredi, prostrednictvom uvedomovania si svojich
osobnych hranic a medziludskej dynamiky.
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Biblické postavy: Priscilla a Akvila T
pracovny list C. 17

Silné stranky a uspechy:

* V prvotnej Cirkvi slazil vynikajuci tim manzelov.

+ Pokracovali v stavani stanov a zaroven sluzili Kristovi.
» Blizki Pavlovi priatelia.

+ Vysvetlili Apollovi celé Kristovo posolstvo.

Poucenie z jeho Zivota:

o Pary méZu vykonavat udinnu sluzbu.

* Domov je cennym nastrojom evanjelizacie.

+ Kazdy veriaci musi byt dobre pouceny vo viere bez ohladu na svoju tulohu v Cirkvi.

VSeobecné udaje:

+ Miesto: z Rima sa prestahoval do Korintu, potom do Efezu.
* Povolanie: vyrobca stanov

+ Sucasnici: cisar Klaudius, Pavol, Timotej, Apollo

Kraéové verse:

Sk 18,2

(Tu) nasiel Zida menom Akvila, roddka z Pontu, a jeho manzelku Priscillu. Akvila len neddvno
prisiel z Italie, ked Klaudius nariadil, aby sa vietci Zidia vystahovali z Rima. Siel teda k nim.

Rim 16, 3-5

3 Pozdravujte Prisku a Akvilu, mojich spolupracovnikov v Kristovi JeZiSovi. 4 Oni nastavili vlastné
Sije za moj zivot. Im som nielen ja zaviazany vdakou, ale aj vSetky cirkvi z pohanov. 5 Pozdravte
aj cirkev v ich dome. Pozdravte méjho milovaného Epaineta, prvotinu Azie v Kristovi.

Ich pribeh je opisany v Skutkoch apostolov 18. Spominaju sa aj v Rim 16,3-5; 1 Kor 16,19; 2 Tim
4,19.
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Cesta 4.1

Pomocky: projektor, pocita¢, tlaciarensky st6l, prazdne harky a pera.
Dizka stretnutia: 2 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 40 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: OTEC POVIE SVOJEJ DCERE CO SU EMOCIE W
PRACOVNY LIST C. 18 =

Emdcie

1. Co st emdcie?

Emdcia je ,intenzivna afektivna reakcia s akutnym ndstupom a krdtkym trvanim, vyvoland
(vnutornym alebo vonkajsim) podnetom z prostredia Jej ndstup spésobuje somatické,
vegetativne a psychické zmeny“ (Galimberti, 1992).

Emodcie su zazitky, ktoré so sebou prindsaju reakcie na fyziologickej, visceralnej (utrobnej),
expresivnej, psychologickej Urovni a trvaju velmi kratko.

Nesmieme si ich zamienat s citmi, ktoré mozu byt dlhotrvajuce, uvediem priklad: mo6zete byt
zamilovani (pocitujete cit) a pocitovat radost (pocitujete emdciu), ked vidite osobu, ktoru
milujete, smutok, ked'ste ju dlho nevideli, Ziarlivost, ak mate pocit, Ze sa zaujima o in osobu.

Kym teda cit lasky (alebo nenavisti, [Utosti) je trvaly, emadcia je kratka a chvilkova, spojena
s doc¢asnym podnetom.

2. Aké su hlavné emdcie:

+ Strach

+ Radost
* Hnev

* Smutok
* Nuda

+ Hanba

* Znechutenie
* Pocit viny

o Zavist

o Ziarlivost

Emédcie mozno prezivat v réznych stuprioch. V skuto¢nosti mbézeme prezivat miernu frustraciu
alebo pocitovat hnev, pricom voboch pripadoch hovorime o emdcii hnevu na rbéznych
Urovniach: ak si predstavime hypoteticky vnutorny teplomer, mohli by sme povedat, Ze v prvom
pripade preZivame hnev na Urovni 1, kym v druhom pripade na trovni 10.
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TEPLOMER EMOCII

PRACOVNY LIST C. 19 @

Ak sa nad tym zamyslis, ked' prezivas velmi silni emdciu, je ahSie ju rozpoznat

a pomenovat (napriklad ak si nahnevany), pri minimalnej Urovni je tazsie ju definovat (napr.
mozes prezivat mierny neprijemny pocit, mierne znepokojenie, a je pre teba tazké povedat, ¢i
ide o mierny smutok alebo mierny hnev).

Naucit sa rozliSovat emdcie na minimalnej Grovni je prvy uzitoény krok k tomu, aby si ich zacal
vediet zvladat. Vediet rozpoznavat a zvladat emacie je prvym zakladnym krokom pri zdolavani
Uzkosti a paniky!

Dobré cvicenie je zacat s miernymi neprijemnymi emaciami:
ked nabuduce zaZijete takuto emdciu, skus sa sam seba spytat:

»Ktorej emdcii sa to, €o citim, najviac podoba?“ a ak si ich nepamatas,
moze byt uzZitocéné vratit sa spat a precitat si, aké su.
Vyskusaj si to!

VEDIET SA SPAJAT, CITIT, BUDOVAT

Na co si emdcie

Pre efektivnejsie vztahy je velmi déleZité uvedomovat si svoje emocionalne zazitky namiesto
ich potlacania. Emécie su nase dopravné znacky, ktoré ndm hovoria nie¢o velmi doéleZité o nds
samych.

Napriklad hnev je nieco ako ¢erveny semafor, ktoré nam hovori, aby sme zastavili, pretoze nieco
nie je v poriadku, a my sa musime pokusit pochopit, ¢o to je, a pripadne prehodnotit svoje ciele
alebo sp6sob, akym sa ich snazime dosiahnut.

Radost je naopak ako zeleny semafor: upozorriuje nés, ze veci idu tak, ako by sme chceli, a ze
sa oplati pokracovat v tejto ceste.

Strach je ako Zlty semafor: upozortiuje nas, Ze hrozi nebezpedenstvo a ze musime byt opatrni.
Smutok je trochu iny Cerveny semafor vtom zmysle, Ze nam hovori, aby sme sa zastavili,
pretoZe sme nieco ,stratili“ a musime znovu ziskat energiu potrebnu na to, aby sme spdsob,
ako sa pohnut vpred napriek tomu, ¢o sme stratili.

Ako mozno tusit, rozhodnutie potlac¢it emdciu, nepocuvat ju, znamend stratu viacerych
dolezitych informdcii o tom, kto sme a ¢o chceme, a predovietkym to znamena riskovat, Ze sa
vydame inou cestou, neZ akou skutoc¢ne chceme ist.

V tomto zmysle mdZeme dérazne potvrdit, Ze neexistuju negativne emdcie, ale prijemné
a neprijemné, pretozZe vSetky emdcie maju pre nds zmysel, a preto su pozitivne. V skutocnosti
mozZeme povedat viac: ¢im s nase emdcie neprijemnejsie, tym su pozitivnejsie, v tom zmysle,
Ze su délezitymi signadlmi, ktoré musime vziat do Gvahy, aby sme nie¢o zmenili, ¢i uz mimo nas
alebo v nas, a usilovali sa tak o vacsiu pohodu.

Kazdy ma svoje oblibené emdcie....

Zial, nie je také samozrejmé a jednoduché rozpoznat emdcie, ktoré citime. Casto sme neboli
vychovavani k tomu, aby sme pocuvali nase emécie, ba niekedy nam ludia, ktori sa o nés starali,
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dali jasne najavo, Ze urcité emocné prejavy nie suU vitané, atak sme vyrastali v mylnom
presvedceni, Ze je lepsie ich potladat.

Dovolte mi uviest priklad: ak sa matka zakazdym, ked' dieta prejavi hnev, nahneva alebo vydesi,
hovoriac: ,Si neposlusné dietal!”, pretoZze ona sama nie je zvyknuta prijimat hnev, dieta sa
postupne naudi tito emdciu potlacat.

Je to Uplne normadlny afunkény proces adaptdcie a preZitia. Problémom je, ked tento
mechanizmus ustrnie a pretrvdva az do dospelosti, takze ¢lovek, ktory sa napriklad naudil
potlacat hnev, si uz neda povolenie vyjadrit ho v Ziadnom kontexte, ani ked' by to bolo Ziaduce
a uzitocné.

Co sa potom stane? Poviem vdm jedno: o emécidch nemdzeme rozhodovat! Mdzeme ich len
prezivat, v najlepsom pripade riadit!

To znamena3, Ze aj ked' dieta, ktoré sa naucilo potlacit hnev, nechce ho prezivat, nedokaze to,
pretoze emdcie sa aj tak dostand na povrch. KedZe sa vSak nenaucilo akceptovat hnev ako
prirodzenu a legitimnu emdciu, zakazdym, ked' v dospelosti pociti hnev, nerozpoznda ho, ale
bude si uvedomovat len fyziologicku aktivaciu hnevu (rozbdsi sa mi srdce, s€éervenam, stuhnem)
a pravdepodobne sa ho bude bat aZ po uzkost ¢i dokonca paniku.

A tento aspekt si musite hned uvedomit: pod Gzkostou sa skryva emdcia, ktorii nedokazete
rozpoznat alebo ktor nechcete prijat, pretoZe sa vdim v tomto kontexte nezda primerana!

aVa O eméciach nemézeme rozhodovat’!
4% Mozeme ich len prezivat', v najlepSom pripade riadit’!

Myslienky a emdcie

Nase emdcie €asto suvisia s nasSimi myslienkami, s tym, ¢o si hovorime v hlave.

Ak sa napriklad citime zahanbeni, je pravdepodobné, Ze si myslime, Ze sme urobili nieco zlé
alebo Ze nds niekto nepravom odsudzuje atd. V praxi to nie su samotné udalosti, ktoré urcuju
nase emociondlne reakcie, ale interpretacia, ktord udalostiam davame v nasej mysli. Ked' je
emocia velmi intenzivna, t. j. na stupnici od 1 do 10 ma hodnotu 7, 8 alebo 9, a predovSetkym
sa zda byt neprimerana kontextu alebo podnetu, ktory ju vyvolal, je pravdepodobné, Ze v nasej
mysli prebieha tzv. iraciondlne myslenie.

Iraciondlne myslenie je strnulda myslienka, ktora sa ndm zda absolutne realistickd, aj ked realita
dokazuje opak. Pozrime sa nizsie na hlavné kategorie iracionalnych myslienok.

ava Nase emocionalne reakcie neuréuju samotné udalosti, ale
4% interpretacia, ktora udalostiam pripisujeme v nasich mysliach.

Na precvi¢enie emdcii im pontkneme ,,Formulér o riadeni emdcii“ (PRACOVNY }7
LIST ¢. 20) a nechame ich urobit niekol'ko cvic¢eni, v ktorych budu pokracovat @
doma. Spolocne si tiez precitaju ,,Chartu emocnych prav” na pracovnom liste.
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VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Cviéenie: »ZHUZVAT EMOCIE“ (CRUMPLING EMOTIONS)
Uryvok z knihy ,, Trauma Focused ACT“ od R. Harrisa

(preklad Chiara Rossi Urtoler)
Tento scenar je mozné prispdsobit akejkolvek bolestivej emdcii s cielom podporit jej prijatie
a sucit so sebou samym a spojit sa s hodnotami.

1. Zapis si ju: Mas identifikovat spomienku, ktora spusta emaciu, na ktorej chces pracovat. Na
list papiera napis niekolko slov (maximalne jednu vetu), ktoré ju zhrnu.

2. Zmackni: Vychovavatel: Teraz tuto spomienku a vSetky myslienky a pocity, ktoré z nej
vyplynuli, zmackni a ¢o najviac zmensi. Uplne ju zmackat je naozaj naro¢né - Ziadne polovicaté
opatrenia... To je vsetko...

Teraz si ju vloz medzi dlane a oboma pazami a rukami sa ju pokus zhdzvat este viac... Tla¢ tak
silno, ako len dokazes... a tlac¢ dale;j.

3. Stlacaj: Vychovavatel: Stlacaj stale, silno stlacaj... tak silno, ako len dokazes... Aby bol papier
¢o najmensi... a vS§imni si, aké to je...

Aké je to Unavné? Ako to rozptyluje?...

Aké tazké je robit veci, na ktorych ti zalezi, kym stlacas papier?...

Kolko ¢asu a energie si tomu venoval pocas svojho Zivota?...

A nie je to vyCerpavajlce?

KedZze v tvojej mysli nie je ziadne tlacidlo ,vymazat”, neexistuje sp6sob, ako to jednoducho
odstranit, bol by si otvoreny skusit nieco odlisné? Skusil by si to? Skvelé!

4. Drz ho jemne: Vychovavatel: Teraz drz papier, akoby to bolo plaétce dieta, ¢i Stena, ktoré
sa doZzaduje pozornosti, alebo ruka milovanej osoby, ktora trpi bolestou... a vS§imni si rozdiel,
ktory to sposobi...

Je vtom pre teba nejaka ulava? ...

Je to moZno menej neprijemné, menej Unavné?...

Vsimni si, kolko energie teraz mozes venovat veciam, ktoré maju pre teba vyznam.

5. Zvaz, co ti to oznamuje: Vychovavatel: Pokracuj v drZzani papiera tymto sp6sobom a zamysli
sa: Co ti to hovori o tom, ¢o je pre teba doleZité?

Aké hodnoty ti to pripomina?

A tieZ zvaz, ze minulost nemdzes zmenit, ale budidcnost mozes ovplyvnit ¢inmi v pritomnosti ...
Ak sa teda posunies dalej, ¢o chces v najblizsich drioch urobit vo svete, aby bol pre teba lepsim
miestom v sulade s tvojimi hodnotami? Aby si zabranil tomu, aby sa takéto veci neopakovali?

6. Ocen to: Vychovavatel: VSimni si, Ze ked lahko a jemne drZis papier, a tym aj tvoje emdcie,
moze byt tato emdcia tvojim spojencom... pretoze ti pripomenie tvoje hodnoty... bude ta
motivovat, aby si sa spraval ako ¢lovek, ktorym chces byt... a hoci to nesmierne boli, dava ti to
cenné informacie...

Tato emodcia pochadza z tvojej mysle, mozgu a tela, ktoré spolupracuju, aby ta strazili a chranili.
TakZe aj ked' to boli, skus to aspori na chvilu ocenit.
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7. Stlacaj, potom uvolni: Vychovavatel: Teraz sa na par okamihov vrat k pokusu stlacit papier...
Opét ho silno stlaéaj oboma rukami, oboma pazami, stlacaj ho tak silno, ako len dokazes...
a udrzuj tlak, celou svojou silou, a vS§imni si, aké je to Unavné...

A teraz ho opat jemne drz... ako plaéuce dieta alebo kriuéiace Steria, alebo ruku milovanej osoby
v tazkostiach... a vS§imni si ten rozdiel.

A jemne ho uchop oboma rukami... a predstav si, Ze priestor okolo neho je naplneny teplom,
starostlivostou a laskavostou...

8. Slcit so sebou samym: Vychovavatel: Skus, ¢i dokazes prenasat rovnaké teplo, starostlivost
a laskavost aj na seba... Predstav si, ako druh energie... pradiacej z tvojich dlani... a prudiacej
cez tvoje ruky a do tvojho srdca... a odtial prudi nahor a dolu po tvojom tele... a vSade tam, kde
je bolest, napétie alebo necitlivost; tato tepld, jemna energia prudi do tychto oblasti... zmakéuje
ich a uvolnuje.

(Skolitel vas teraz nasmeruje, aby ste si ,pribliZili“ konkrétne oblasti bolesti, napatia alebo
znecitlivenia a pracovali s nimi ako pri inych cvi¢eniach na prijatie a sucit so sebou samym:
rozpoznajte bolest a reagujte na ru laskavo.)

9. Ukotvenie azhodnotenie: Cvicenie sa konc¢i mindtou upevnenia. Potom zhodnotime
cvicenie, o sa stalo, a preskimame vplyv prijimania a sucitu so sebou samym a zd6raznime
hodnoty.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Cvicenie: UZNAT VLASTNE EMOCIE

1. Priprava: Uisti sa, Ze mas pero a papier.

2. Reflexia: Venuj niekolko minat premyslaniu o réznych emadciach, ktoré pocitujes. Mozes si
urobit zoznam zakladnych emdcii, ako je radost, smutok, hnev, strach, znechutenie
a prekvapenie, alebo moézes premyslat o konkrétnejsich emaéciach, ktoré si v poslednom case
pocitoval.

3. Skimanie emacii: Vyber si jednu z emdcii, ktoré si identifikoval, a napis ju na vrch harku
papiera. Vytvor si zoznam situacii, udalosti alebo myslienok, ktoré by mohli vyvolat tuto
konkrétnu emdciu. Ak si si napriklad vybral radost, mohol by si si napisat situacie ako ,,prijatie
dobrej spravy” alebo ,travenie ¢asu s priatelmi“.

4. Opis emdcie: Teraz sa pri tej istej emdcii pokus opisat, ako sa citi$ fyzicky, psychicky
a emociondlne, ked'ju prezivas.

Zaznamenavaj si fyzické pocity, myslienky, ktoré sa ti prehanaju hlavou, a emocionalne reakcie,
ktoré prezivas. Ak si si napriklad vybral smutok, mohol by si opisat pocit tazoby v hrudi,
negativne myslienky o svojej situacii a pocit beznadeje.
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5. Pozoruj emdcie inych ludi: pozoruj [udi okolo seba, alebo si spomen na situacie, v ktorych si
u inych videl emdcie. Pokus sa identifikovat vyrazy tvare, gesta, ton hlasu a iné neverbalne
signaly, ktoré naznacuju emdcie, ktoré prezivaju. Mozes si napriklad vsimnut, Ze nahnevany
¢lovek ma zacervenanu tvar, zataté paste a vysoky tén hlasu.

6. Praktické vyuzitie: Skus svoje schopnosti rozpoznavania emacii uplatnit v kazdodennom
Zivote. Pozoruj svoje emacie a snaz sa ich identifikovat, ked' sa objavia. To isté rob s emdciami
druhych ludi, snaz sa zachytit neverbalne signaly a interpretovat ich vyrazy tvare.

Rozpozndvanie emdcii je proces, ktory si vyZaduje cvik a trpezlivost. Pokracuj v ndcviku
rozpozndvania a pochopenia vlastnych emdcii a emdcii druhych ludi. Casom zlepsis svoju
schopnost zdravo a efektivne zvladat a komunikovat emdcie.




Cesta 4.2

Pomocky: videoprojektor, pocitac, tlaciarensky stol, harky a pera, tlacova karta.
Dizka stretnutia: 1 h 15 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: ZIVOTNE HODNOTY /@
Uryvok z knihy Harris, R. (La trappola della felicita. @

Come smettere di tormentarsi e iniziare a vivere,
Edizioni Centro Studi Erickson 2016).
PRACOVNY LIST C. 21

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

NizSie su uvedené oblasti Zivota, ktoré si niektori [udia cenia. Nie vSetci mame rovnaké hodnoty
a toto nie je test, ktory by zistoval, ¢i mas ,spravne” hodnoty. O kaZdej z tychto oblasti uvazuj
skér v zmysle vSeobecnych Zivotnych orientacii nez v zmysle konkrétnych cielov. Je mozné, Ze
niektoré oblasti si naozaj necenis; ak chces, presko¢ ich. MézZu existovat oblasti, ktoré sa
prekryvaju; napriklad, ak je pre teba ddlezita turistika v horach, mohla by patrit do oblasti
starostlivosti o seba/fyzicki pohodu aj do oblasti volného ¢asu/zabavy. Napis si, ¢o by si ocenil,
ak by ti v ceste nestali Ziadne prekazky.

Co je pre teba déleité? Comu by si sa chcel venovat?

1. Rodina (rodina pévodu, okrem manzelstva alebo deti). Akym bratom/sestrou,
synom/dcérou, strykom/tetou by si chcel byt? Aké osobné vlastnosti by si chcel vniest do tychto
vztahov? Aké vztahy by si chcel budovat? Ako by si s tymito ludmi komunikoval, keby si v tychto
vztahoch bol ,idedlnym ja“?

2. Manzelské/partnerské/intimne vztahy. Akym partnerom by si chcel byt v intimnom vztahu?
Aké osobné vlastnosti by si chcel rozvijat? Aky druh vztahu by si chcel vytvorit? Ako by si
komunikoval s partnerom, ak by si bol ,idedlnym ja“ v tomto vztahu?

3. Rodic¢ovstvo. Akym rodicom by si chcel byt? Aké osobné vlastnosti by si chcel mat? Aké
vztahy by si chcel nadviazat so svojimi detmi? Ako by si sa v tychto vztahoch spraval, keby si bol
»idedlnym ja“?

4. Priatelstva/spoloéensky Zivot. Aké osobné vlastnosti by si chcel vniest do svojich
priatelstiev? Ak by si mohol byt najlep$im priatelom na svete, ako by si sa spraval k svojim
priatefom? Aky druh priatelstiev by si chcel vybudovat?

5. Praca. Co si ceni$ na svojej praci? Co by ju mohlo urobit zmysluplnej$ou? Akym pracovnikom

by si chcel byt? Ak by si mohol Zit podla svojich idedlnych standardov, aké osobné vlastnosti by
si chcel vniest do svojej prace? Aké profesionalne vztahy by si si chcel vybudovat?
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6. Vzdelanie/odborna priprava. Co ocefiuje$ na uéeni, vzdeldvani a odbornej priprave? Aké
nové zrucnosti by si sa chcel naudit? Aké vedomosti by si chcel ziskat? Aky druh dalieho
vzdeldvania by si chcel absolvovat? Akym typom Studenta by si chcel byt? Aké osobné vlastnosti
by si chcel uplatnit v praxi?

7. Volny €as/zabava. Aké zaluby, Sporty alebo volnocasové aktivity mas rad? Ako relaxujes
a uvolnujes stres? Ako sa zabavas? Akym aktivitdm by si sa chcel venovat?

8. Duchovnost. Je v poriadku, ak pripisuje$ duchovnosti akykolvek vyznam. MdZe to byt nieco
tak jednoduché ako kontakt s prirodou alebo formalne ako Gcast v organizovanej nabozenskej
skupine. Co je pre teba v tejto oblasti Zivota doleZité?

9. Obéianska angaZovanost/komunitny Zivot. Ako by si chcel prispiet krozvoju tvojej
komunity alebo Zivotného prostredia, napr. dobrovolnictvom, recyklaciou a podporou réznych
skupin, charitativnych organizacii alebo politickych stran? Aky druh Zivotného prostredia by si
chcel vytvorit v podmienkach, vktorych zvylajne 7ZijeS aktoré navstevujes? V ktorych
prostrediach by si chcel travit najviac ¢asu?

10. Starostlivost o seba/fyzicka pohoda. Aké su tvoje hodnoty vo vztahu k udrZiavaniu fyzickej
pohody? Ako sa chce$ starat o svoje zdravie s ohladom na spanok, vyzivu, fyzicka aktivitu,
fajcenie, alkohol atd. Preco je to dolezité?

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY
HODNOTENIE ZIVOTNYCH HODNOT
PRACOVNY LIST C. 22 @

Ku kazdej z desiatich oblasti napis niekolko slov vystihujucich smer, ktory si cenis, napriklad , byt
milujucim a starostlivym partnerom". Uved, ako délezita je pre teba tato hodnota na stupnici
od O (neddlezité) do 10 (velmi dblezité). Rovnaké skére mébzes pridelit viacerym hodnotam.
Uved, do akej miery sa ti podarilo tito hodnotu dodrzat za posledny mesiac na stupnici od O
(vobec nie) do 10 (velmi).

Nakoniec tieto Udaje zorad' podla priority, aby si na nich mohol zac¢at okamzite pracovat, pricom
najvyssej priorite prirad 10, dalSiemu nasledujucemu kroku 9 atd".

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

STRED TERCA /Q7
PRACOVNY LIST C. 23 @
Co je pre teba skuto¢ne doélezité, hlboko v tvojom srdci? Co chces urobit so svojim ¢asom na

tejto planéte? Akym typom clovekom chces byt? Aké osobné zdroje alebo vlastnosti chces
rozvijat?

1. Praca/studium: zahfria pracovisko, kariéru, vzdeldvanie/odbornu pripravu, rozvoj zruénosti

atd.
2. Vztahy: zahfriaju partnerov, deti, rodi¢ov, pribuznych, kolegov a iné socialne kontakty.
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3. Osobny rast/zdravie: méze zahffiat naboZenstvo, spiritualitu, tvorivost, Zivotné zruc¢nosti,
meditaciu, jogu, prirodu; fyzickd aktivitu, vyZzivu a/alebo riesenie rizikovych faktorov zdravia,
ako su fajcenie, alkohol, drogy, prejedanie atd.

4. Volny cas: vase spo6soby hry, relaxacie, hladania podnetov alebo zabavy; aktivity na
regeneraciu, oddych a tvorivost.

Stred terca: Do kazdej ciefovej oblasti umiestni X, aby si oznacil, kde sa dnes nachadzas.

3333

~




5 Vychova k zivotu

v spolocenstve

PRE VYCHOVAVATELA

Kultura stretnutia v r6znych salezidnskych prostrediach nie je si¢tom, ale budovanim ,,my*; nie
je zmluvou, ale zvazkom hlbokej ndklonnosti; nie je splynutim, ale jednotou dvoch; nie je nie¢im
vopred stanovenym, ale priestorom, ktory sa buduje a znovu vytvara (Tamze, s.128).

Ciele

Spoloéenstvo je privilegovanym miestom, kde ¢lovek mdzZe realizovat projekt seba samého

a rozvijat solidaritu a participaciu na najvyssej Urovni. To je vSak tazko dosiahnutelny, ¢asto

nedosiahnutelny ideal.

Potrebu spolocenstva dnes pocitujeme vsade, ale sme svedkami nepohody jednotlivcov, ktori

sa Casto nedokazu zaradit, alebo s marginalizovani. Je to mozno preto, Ze problém vztahu

medzi osobou a spolocenstvom, ktory je zdrojom nepohody alebo neprisp6sobenia, este nebol
dostatoCne analyzovany avyrieSeny. V skutoénosti je vztah medzi potrebami osoby

a potrebami spolocenstva spravidla konfliktny. Ide o zosldladenie dvoch vzdjomne sa

doplriajucich aspektov tej istej skutoénosti bez poskodenia niektorej z tychto zloZiek.

Zivot v spoloéenstve je velmi doéleZity a moZe priniest mnohé vyhody. NiZsie su uvedené

niektoré z cielov, ktoré sa daju dosiahnut Zivotom v spoloéenstve:

+ Socialna podpora: Zivot v spolocenstve poskytuje moZnost nadviazat zmysluplné socidlne
vazby a budovat pozitivne vztahy s ostatnymi. Tato socidlna podpora méze byt cenna pre
emocionalnu a psychickd pohodu jednotlivcov. Spoloéenstvda mozu poskytovat vzajomnu
podporu v ¢ase nudze, podporovat zaélenenie a bojovat proti osamelosti.

+ Zdielanie zdrojov: Spolodenstva ponukaju moznost zdielania zdrojov, ako su spoloc¢né
priestory, vybavenie, znalosti a zruénosti. Toto zdielanie moZe viest k vaésej efektivnosti
a lepSiemu vyuzivaniu dostupnych zdrojov.

+ Bezpeénost a ochrana: Zivot v spolo¢enstve moze prispiet k bezpeénejéiemu prostrediu.
Blizkost avzajomnad dovera medzi ¢lenmi spolodenstva podporuju vacsiu ostrazitost
a solidaritu pri zabezpecovani kolektivnej bezpecnosti. Spolodenstvd moZu zaviest
bezpecnostné opatrenia podporujuce pocit spolupatri¢nosti a ochrany.

+ Osobny rast a rozvoj: Spoloéenstva mézu ponuknut mnoho prilezitosti na vzdelavanie, rast
a osobny rozvoj. Prostrednictvom interakcie s roznymi ludmi mozno ziskat nové perspektivy,
schopnosti a vedomosti. Spolo¢enstva mozu tiez poskytovat podporné prostredie na rozvoj
socidlnych zruénosti, vodcovstva a spoluprace.

+ Participacia a ob&ianska angaZzovanost: Zivot v spolo¢enstve podporuje obciansku aktivitu
a socialnu angazovanost. Ludia Zijuci v spolodenstve sa mo6Zu aktivne podielat na zlepSovani
miestneho prostredia a prispievat k lepsej kvalite Zivota. U¢ast v dobrovolnickych skupinach,
susedskych zdruZeniach alebo komunitnych organizacidch ponuka moZnost pozitivne
ovplyviiovat svoje prostredie a uspokojovat kolektivhe potreby.

V spolocenstve by mal ndjst prijatie kazdy, vratane odliSnych, nezrelych, znevyhodnenych

a nerealizovanych ludi. Budovanie spolo¢enstva preto zostdva v dneSnej dobe prvoradym

cielom, pretoze len ono mdze umoznit rozvoj a zaclenenie vsetkych bez rozdielu.
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Biblicka postava: Maria O
pracovny list C. 24

Silné stranky a uspechy:

+ JeziSova matka Jezisa, Mesias

¢+ Jedind osoba, ktord bola s JeZisom od jeho narodenia az po jeho smrt.
¢+ Ochota byt uzito¢na pre Boha

+ Poznala a uplatriovala Bozie slovo

Poucenie z jeho zivota:

¢+ Najlepsimi BozZimi sluzobnikmi st €asto jednoduchi ludia, ochotni slizit mu.
+ BozZie plany zahffiaju neobycajné skutky jednoduchych ludi.

¢ Charakter ¢loveka sa odhali podla jeho reakcie na neocakavané veci.

VSeobecné udaje:

* Miesto: Nazaret, Betlehem

» Povolanie: Zena v domdcnosti
+ Rodina:

* Manzel: Jozef
o Pribuzni: Zacharias a Alzbeta.

¢ Deti: Jezi§, Jakub, Jozef, Juda$ a Simon, ako aj dcéry.

Kracové verse:
Lk 1,38
»HIa, sluZobnica Pdna, nech sa mi stane podla tvojho slova“.

Pribeh Mdrie sa opisuje vo vsetkych evanjelidch. Spomina sa aj v Sk 1, 14.
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Cesta 5.1

Pomocky: projektor, pocita€, vytlatené bdsne a piesne, prazdne harky a pera.
Dizka stretnutia: 2 h
Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Na tému: SPRAVODAJSKE UDALOSTI
PRACOVNY LIST C. 25

Pocit prijatia v spoloéenstve a prijatie pocitov otcov a matiek. U¢astnici sa vo dvojiciach alebo
malych skupinach zamyslia nad niektorymi ponuknutymi otdzkami a potom svoje Uvahy prinesu
spat do miestnosti:

+ Skus sa stotoznit s otcom dietata, ako by si sa citil?

+ Skus sa stotoznit s dietatom, ako by si sa citil?

+ Co to znamena byt otcom?

+ Co znamena byt dietatom?

+ Ked'sa povie, Zze Boh je otec, aku tvar mu ddvame? Mohol by mat tvar otca dietata?

+ Cim je pre mna Boh?

+ Cim si myslim, Ze som pre OTCA?

Hibkova analyza témy:

V pribehu, ktory sme citali a nad ktorym ste sa zamyslali, je napadny kontrast medzi strachom
a pla¢om otca a absolutnym pokojom a bezpecim dietata. V otcovom narudi toto dieta nepozna
strach, Uzkost ani utrpenie. Medzi nim a tragédiou, medzi nim a zlom reality je obrovsky val,
ktory tvoria tieto ruky.

MozZno ho nedokaze ochranit pred nasilim vraZzdiaceho Sialenca alebo katastrofami sveta, ale
urcite dokaze ubranit jeho pokoj. V tychto rukach by to dieta mohlo prejst cez ¢okolvek, ale ani
strach, ani zloba sveta by ho nijako nemohli zasiahnut a znicit jeho nevinnost.

leZis preZil celd svoju existenciu v tomto objati a bol schopny celit krizu prave vdaka sile tohto
puta, otcovskej lasky, ktord ho podopierala az do posledného vykriku bolesti pred naplnenim
tajomstva smrti.

Boh chce byt ABBA aj voci ndam, chce, aby sme k nemu pristupovali s rovnakym synovskym
a dcérskym postojom a udili sa od neho byt milujicimi otcami a matkami.

Otec nas udi milovat a najst silu na tuto neznd a délezitd ulohu, ktord ndm bola zverena
s prichodom dietata, ktoré nas casto desi. Od Otca sa mdzeme ucit, mdzeme spoznat tu
nezistnu a bezpodmienecénu lasku, tu lasku, ktora nehladi na to, kto ste, Ci ste hriesnik, alebo
cokolvek iné, ale jednoducho je tu. Otec nas pozyva, aby sme prosili o tuto lasku pre nase deti,
aby nam ni¢ nechybalo.
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VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

PREDOVSETKYM CLOVEK (PRIMA DI TUTTO L’UOMO)
Nazim Hikmet

PRACOVNY LIST &. 26 Q_—E

Rozdajte vsetkym basen!

Navrat do nasho Zivota:

Po obdfZani basne by si sa mal zamysliet nad otazkami tak, Ze podciarknes slova alebo slovné
spojenia, ktoré ta zaujimaju. Potom reaguj individuadlne a neskdér sa o tieto body podel
v skupine:

* Aka je tvoja predstava o domove?

+ Co je pre teba domov a aké ma vlastnosti?

* Kde sa citiS doma?

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

PARFUM (PROFUMO) - Max Pezzali +

z v + +
PRACOVNY LIST C. 27 J;jﬁ
+

Text piesne sa premietne a odovzda.

Navrat do nasho Zivota:

Po vypocuti piesne vyzveme Ucastnikov k diskusii o nasledujucich otazkach:

* Viem, ako velmi mdZze malé gesto lasky zosilnit a zaroven sp6sobit dobro tym, ktori vidia, zZe
sa uskutocnuje?

* Aku voniu zanechdava moj kazdodenny prechod medzi rodinou, priatelmi, lud'mi s ktorymi sa
stretdvam?

* Som schopny Sirit JeZiSovu voru vo svojej rodine, v prostredi, v ktorom Zijem, a mimo neho?

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

POSLI TO DALEJ (PASSA IL FAVORE) z filmu Sen o zajtraj$ku

PRACOVNY LIST €. 28 ‘ﬁ

Odpovedz na tuto otazku:

+ Je Trevorovo myslenie v spolocenstve uskutocnitelné alebo nie?

ZAVAZOK:
premyslaj o pomoci, ktoru si v minulosti poskytol priatelovi alebo pribuznému,
a zamysli sa nad ucinkami, ktoré toto gesto Stedrosti prinieslo danej osobe.
L = remyslaj o osobe, ktora teraz potrebuje pomoc, a zaviaz sa, Ze jej pomozes,
LASKAVOST SRty pra‘eraz potrenty® pomoc, a zaviar >3, 28 )6l por
ale vyzvi ju, aby po prijatej pomoci urobila to isté pre dalSich troch ludi.
|| »dlhodobad laskavost”, t. . urob laskavost osobe, ktora ju naozaj potrebuje, aj

v buducnosti, ale ktorej potom vysvetlis rovnaky postup.
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Cesta b.?

Pomocky: projektor, pocita¢, vytlacok piesne, testovaci vytlacok, farebné
papierové pruzky.

Dizka stretnutia: 2h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: VITAJ (BENVENUTO) - Laura Pausini +

. - o
PRACOVNY LIST €. 29 +C§:§
+

Material: fotokdpie niektorych obrazkov zobrazujucich rozne typy ludi

v roznych situaciach.

Pocas pocuvania piesne sa niektoré obrazky poloZia na zem a Ucastnici maju vybrat ten, ktory
ich najlepsie reprezentuje.

Ucastnici, rozdeleni do malych skupin, st vyzvani, aby sa zamysleli nad nasledujicimi otazkami:
» Pri akych prilezitostiach som si uvedomil, Ze som prijaty?

+ Aké postoje/slova ta uzatvaraju/otvaraju pred prijatim?

¢+ Skusil si si ich niekedy pripomenut v okamihu modlitby?

+ Co naznaduju obrazky?

Cvicenie: HRA NA PRUATIE

Ciel: Naucit sa dolezZitosti prijatia a zaclenenia do spolocenstva.

Pokyny:

1. Kruh prijatia: Vytvorte kruh a poZiadajte Ucastnikov, aby struc¢ne porozpravali o zazitku, pri
ktorom sa citili prijati alebo vylic¢eni skupinou ludi. Méze to byt Stastny moment, ked' sa citili
prijati, alebo moment, ked' sa citili vyluceni ¢i izolovani.

2. Riadena diskusia: Zac¢nite diskusiu na zaklade spoloc¢nych zazitkov. Opytajte sa ich, ako sa
citili voboch situacidch, aco sa ztychto skusenosti naucili. Zdéraznite vyznam prijatia
a zaclenenia pre vytvaranie silnych komunit.

3. Hra na obkolesenie: PozZiadajte ich, aby vytvorili velky kruh. Potom ndhodne vyberte
jedného z Ucastnikov a poziadajte ho, aby sa postavil do stredu kruhu. Ostatni Ucastnici
predstavuju komunitu.

4. Rola prijatia a vyluCovania: Vysvetlite, Ze osoba v strede predstavuje ¢loveka, ktory sa prave
pristahoval do mladezZnickeho centra alebo do skoly. Niektori ¢lenovia kruhu by mali pésobit
ako ,prijimajuci“ a aktivne sa snazit zapojit osobu v strede, zatial ¢o ostatni by mali byt
,vylucujuci” a ignorovat ju.

5. Striedanie roli: Po chvili si role vymerite, aby mal kazdy moznost zazit prijatie aj vylucenie.
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6. Zaverecna diskusia: Na konci aktivity zhromazdite skupinu a prediskutujte pocity a Uvahy,
ktoré sa objavili. Opytajte sa ich, aky mali pocit z dlohy hostitela a vydedenca a ako to méze
ovplyvnit blaho spoloéenstva.

7. Zavazok k prijatiu: Aktivitu ukoncite tym, Ze mladych fudi povzbudite, aby prijali osobny

zavazok, Zze budu vo svojom spolocenstve pohostinnejsi. PoZiadajte ich, aby sa podelili
o napady, ako mozu poméct vytvorit prijimajlcejsie prostredie pre vSetkych.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Test: SI SCHOPNY PRUIMAT?

PRACOVNY LIST C. 30 @ Z

Hodnotenie: Sucet bodov za kazdu otazku Vase celkové skore je:
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Riesenie:

0 az 5 bodov: Niekedy si neuvedomujes, ze znevyhodneni [udia su osoby, ktoré potrebuju tvoju
pomoc. Nesmie$ sa spoliehat len na hodnoty, ako je efektivnost! Bud opatrni, pretoze tvoj
postoj mb6Zze byt marginalizujici. Skus sa vzit do situacie tychto fudi: ako by si chcel, aby sa na
teba pozerali, keby si bol na ich mieste?

6 az 10 bodov: Tvoja ochota prijimat je stale dost obmedzenda. Musis venovat viac pozornosti
pocitom sebectva, ktoré mézu brzdit tvoju otvorenost voci druhym. S trochou Usilia sa ti vsak
podari tuto uzavretost prekonat. Uvidis, Ze starostlivost o druhych ti prinesie velké
uspokojenie.

11 az 13 bodov: Naudil si sa Citat realitu, v ktorej ZijeS, a pochopil si, Ze je v nej miesto pre
kazdého. Tento postoj obohacuje tvoje vztahy a umozriuje ti vidiet vludoch to pozitivne.

Pokracuj v dobrej praci!

14 az 16 bodov: Mas velkd vasen pre druhych. Snaz sa svojim prikladom zapojit aj tych, ktori sa
o takéto veci zaujimaju menej. So svojim ,,nadsenim* to urcite dokazes.
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VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Zavizok, ktory treba prijat: Budte otvoreni poznaniu v komunitnom prostredi a viade, pretoze
niekedy sa uzatvarame do seba v nasich priatelstvach, domovoch a uliciach, bez toho, aby sme
sa zaujimali o tych, ktori Ziju vedla nas. Nadviazme s nimi vztah bratstva a srde¢nosti.

Cviéenie: LUDSKY RETAZEC ZDIELANIA
Vzdelavanie o Zivote v komunite a déleZitosti zdielania a socidlnej podpory

je klucové pre rozvoj interpersondlnych zrucnosti a pocitu spolupatri¢nosti.
Tu je praktické cvicenie:

Ciel': Podporit povedomie o ddlezitosti zdielania a podpory medzi ¢lenmi spoloc¢enstva.

Pokyny:
1. Kruh zdielania: Vytvorte kruh a poziadajte kazdu osobu, aby sa podelila o chvilu, ked' citila
podporu od niekoho (priatela, ¢lena rodiny alebo ucditela) a ako sa citila vdaka tejto podpore.

2. Vytvorte retaz: Rozdajte im pruzky farebného papiera a poZiadajte ich, aby napisali kratku
vetu o zdielani, priatelstve alebo socialnej podpore. Napriklad: ,,Zdielanie nas posiliuje” alebo
,Priatelia su ako druha rodina“.

3. Zostavte retaz: Kazdy pruzok papiera predstavuje jeden ¢lanok retaze. Ucastnici by mali
nahlas precitat svoje vyroky a fyzicky spojit papierové pruzky, aby vytvorili ludsku retaz. Tato
retaz symbolizuje dolezitost spajania sil a zdielania s cielom vytvorit silné spolo¢enstvo.

4. Diskusia: Po zostaveni retaze diskutujte o symbolickom vyzname tejto aktivity. Opytajte sa
Ucastnikov, ako sa citili, ked' pomahali pri zostavovani retaze, aako sa to da uplatnit
v kazdodennom Zivote.

5. Akcény plan: Na zaver cvi€enia vyzvite mladych fudi, aby sa zamysleli nad sp6sobmi, akymi

mozu podporovat zdielanie a socidalnu podporu vo svojej komunite, a aby sa na tento ucel
zapojili do kazdodennych malych ¢innosti.
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6 Vychovavat’ k uvedomeniu

si svojich hranic

PRE VYCHOVAVATELA

Vychova citovosti a instinktu je nevyhnutna — a na ten ciel je niekedy potrebné stanovit limity.
Nadmiera, nepritomnost kontroly a obsesia pre jediny spomedzi pdzitkov vedu len k oslabeniu
a onemochneniu poZitku samotného, a poskodzuju Zivot rodiny. V skuto€nosti mozno s vasnami
kracat po dobrej ceste, ¢o znamena orientovat ich smerom k sebadarovaniu a plnému
sebauskutocneniu, ktoré obohacuje medziosobné vztahy vnutri rodiny. Neznamena to zrieknut
sa okamihov intenzivnej radosti, ale vlozZit ich do prieniku sinymi momentmi Stedrého
darovania, trpezlivej nadeje, nevyhnutnej inavy, Usilia o ideal. Rodinny Zivot je tymto vSetkym
— a zasluzi si byt prezivany vo svojej Uplnosti (AL 148).

Ciele:

Hranice (limity): v slovniku ndjdeme niekolko vyrazov zodpovedajucich tomuto heslu. To svedci

o mnohorakosti skusenosti, reprezentacii a vyznamov, ktoré sa s nim spajaju. Hranica je , Ciara,

ktora oddeluje”, ale je to aj ,krajny bod, do ktorého méze nieco dospiet”, ,bod, ktory nemozno

a nesmie byt prekroceny”. Etymologicky (z latinského limes) hranica oznaduje prave cestu

napriec, ktora funguje ako hranica, limit. Pre starych Rimanov to boli kamene, ktoré oznacovali

hranice a ktoré sa nedali odstranit bez zlého Umyslu, kedZe boli pod osobitnou ochranou
boZstva.

* Predpokladd sa, Ze hranica bude nielen nieco, ¢o vytvara rozdiely, vzdialenosti a rozdro-
benie, ale aj hranica, ktord znamena priestor prekrocenia a susedstva.

+ Neoznaduje len to, ¢o tu nie je a ¢o sa neda dosiahnut, ale aj to, ¢o sa dosiahnut da: pri
vymedzovani, pri ohrani¢ovani neurCuje len prekazky, tazkosti, obmedzenia, ale vytvara
priestory moznosti, Uzemia, v ktorych sa mozno pokojne pohybovat a vyclenit si oblasti
autondmie a podnikavosti. Etty Hillesumova pise: ,,Musime byt schopni obnovit svoje Uzke
hranice a pokracovat v nich - starostlivo a svedomito - v naSom obmedzenom Zivote”.

Vychova k uvedomeniu si limitov mbze mat rézne ciele, ktoré zahffiaju jednotlivca, spolo¢nost

a okolité prostredie. Tu su niektoré z hlavnych cielov:

* Osobné uvedomenie: pomoc fudom pri rozvoji osobného uvedomenia si svojich fyzickych,
emociondlnych, mentalnych a duchovnych hranic. To zahfha pochopenie a prijatie seba
samého, svojich silnych a slabych stranok. Cielom je podporit pocit rovnovahy a autenticity
v Zivote cloveka.

+ Sebaovladanie: rozvoj schopnosti efektivne hospodarit svlastnym ¢&asom, zdrojmi
a energiou. To mobze zahfiiat osvojenie si zruc¢nosti planovania, urovania priorit,
delegovania pravomoci a sebakontroly. Cielom je vyhnit sa extrémnej angaZovanosti,
vyhoreniu a emociondlnemu vycerpaniu.

+ Zdravé vztahy: pomoc pri rozvijani zdravych a vyvazenych vztahov s ostatnymi. To znamena
rozpoznat a reSpektovat svoje osobné hranice a hranice druhych, vediet povedat ,nie“, ked'
je to potrebné a hladat vzajomné porozumenie. Cielom je podporovat prostredie respektu,
spoluprace a vzdjomnej podpory.
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Environmentdlna udrzatelnost: Vzdeldvanie v oblasti uvedomovania si hranic sa rozsiruje aj

na uvedomovanie si vplyvu nasho konania na Zivotné prostredie. Ciele vtejto oblasti
zahfnaju podporu udrzatelného Zivotného Stylu, zodpovednu spotrebu prirodnych zdrojov,
znizovanie mnozstva odpadu a zavadzanie environmentalne uvedomelych postupov.
Socialna spravodlivost: prispievanie k vytvaraniu spravodlivej$ej a rovnejsej spolo¢nosti. To
zahffa uznanie obmedzenosti zdrojov asnhahu o zniZenie socidlnych a hospodarskych
nerovnosti. Cielom je podporovat rovnaky pristup k prileZitostiam, sluzbdm a zdrojom pre
vSetkych ¢lenov spolo¢nosti.




Biblicka postava: Saul O
pracovny list €. 31

Silné stranky a uspechy:

¢ Prvy kral Izraela ustanoveny Bohom.

* Znamy svojou osobnou odvahou a Stedrostou.
¢ Vysoky a impozantny vzhlad

Nedostatky a chyby:

+ Jeho vodcovské schopnosti nezodpovedali o¢akavaniam, ktoré vyvolaval jeho vzhlad.

+ Impulzivna povaha, mal sklon prekradovat svoje hranice - Ziarlil na Davida, pokusil sa ho
zabit.

+ Predovsetkym vsak pri viacerych prilezitostiach neposliuchol Boha.

Poucenie z jeho zivota:

+ Boh chce poslusnost, ktora vychadza zo srdca, a nie len nabozenské ritualy.

+ Poslusnost vzdy zahffia obetu, ale obeta nie je vzdy poslu$nost.

+ Boh chce vyuZit nase silné aj slabé stranky.

+ Slabosti by nam mali poméct uvedomit si, Ze potrebujeme Bozie vedenie a pomoc.

VSeobecné informacie:
+ Kde: Benjaminova krajina
+ Povolanie: Izraelsky kral
* Rodina:
¢ Otec: Kis.
* Synovia: Jonatdn, IS-Bé3et.

¢ Manzelka: Ahinoam.

Krucové verse:

1 Samuel 15, 22, 23
Samuel odpovedal: "Azda sa Panovi pacia celopaly a obety tak, ako poslusnost Panovmu
hlasu? Ved poslusnost je lepSia neZz obeta a poddanost lepsia ako tuk baranov! Lebo
odbojnost je (ako) hriech ¢arodejnictva, svojvolnost je (ako) hriech modlarstva. Pretoze si
pohrdol Panovym slovom, zavrhne ta, nebudes kralom!"

Jeho pribeh je opisany v 1 knihe Samuelovej 9-31. Spomina sa aj v Skutkoch 13,21.
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Cesta 6.1

Pomocky: video projektor, pocita¢, koberec / koberec, vytlaéeny text.
Dizka stretnutia: 2h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: LIMITY A SLOBODA (ciel'ova skupina)

C€o znamena obmedzovat sa? Obmedzovat sa vo vztahu k éomu? Preco?

V prvom rade treba vediet rozpoznat vlastné potreby

V psycholégii je vlastne potreba uUplny alebo ciasto¢ny nedostatok jedného alebo viacerych
prvkov, ktoré tvoria pohodu (blaho) ¢loveka.

Pripomernme si autora Abrahama Maslowa, ktory tento pojem rozpracoval definovanim Skaly
potrieb. Tato stupnica, zndma ako Maslowova pyramida, je rozdelena do piatich r6znych drovni,
od zakladnej (potrebnej na preZitie jednotlivca) az po najkomplexnejsiu (socidlnu). Jednotlivec
sa realizuje prechodom cez rézne stupne, ktoré sa musia realizovat postupne.

Koncipované urovne potrieb su:

+ fyziologické potreby;

* potreby bezpedia, istoty a ochrany;
* potreby spolupatri¢nosti;

* potreby Ucty, prestize, Uspechu;

* potreby sebarealizacie.

Co ¢lovek potrebuje? Potrebuje byt slobodny, slobodne sa rozhodovat.

€o znamena sloboda?
Uved'me niekolko fraz, ktoré sa daju premietnut alebo vytlaéit:

Sloboda znamena zodpovednost. Preto sa jej vaésina l'udi boji.
(George Bernard Shaw, Clovek a nadc¢lovek, 1903).

Sloboda znamena stav, ked' sa jednotlivec méze rozhodnut mysliet, vyjadrovat a konat
bez obmedzenia, pricom pouZiva svoju volu na vymyslenie a uskutocnenie cinnosti,
uchyl'uje sa k slobodnému vyberu cielov a prostriedkov, ktoré povazuje za uzitocné na jej
uskutocnenie.

Kde je rozum, tam je volba, kde je vol'ba, tam je sloboda. (Oriana Fallaci)
Byt slobodny teda znamena mat moznost volby medzi r6znymi alternativami.
Slobodne sa rozhodnlt pre seba, pokial ide o to, ako Zit svoj Zivot.

Sloboda nespocdiva vo volbe Ciernej a bielej, ale vtom, Ze sa tejto predpisanej volbe
vyhneme (Theodor Adorno, Minima moralia, 1951).
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Cvicenie: ZAHRADA HRANIC
PRACOVNY LIST C. 32

Tato meditacia pombze zamysliet sa nad povahou hranic a slobody a rozvinut vacsie povedomie
o ich vzajomnej prepojenosti. Najst rovhovahu medzi tymito dvoma dimenziami je nevyhnutné
pre spokojny a zmysluplny Zivot.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

KRAJINA HRACIEK (NEL PAESE DEI BALOCCHI) - PGu
PRACOVNY LIST €. 33 *

+<J% +
Co maju limity (hranice) spoloéné so slobodou? Ako spolu suvisia? < ﬂ *
(zamyslite sa s mladymi nad tymito myslienkami)
Zaklad modernej spoloc¢nosti sa zaklada na principe: neexistuju obmedzenia, vSetko je mozné,
teda ocakavanie vSetkého a hned' (Grandi, 2007).
UvaZovanie o vyzname hesla vsetko je mozné, m6ze nadobudnut negativny podtén, ak budeme
toto heslo povazovat za snahu mat namiesto byt. Podla tejto logiky je teda potrebné mat
vsetko, aby sme mohli byt, v neSikovnej snahe kupit si identitu.

Dnesny clovek sa preto citi opravneny, pokial ide o socialne hodnoty, o Zivot vo svete, tuZiac po

takmer tvrdohlavej a bezohladnej realizacii vlastnych cielov za kazdu cenu. Machiavelisticka

vizia ¢loveka usilujuceho sa o sebapotvrdenie a ovladnutie svojich rovesnikov.

+ Aké su hranice tohto neviazaného vzostupu k Uspechu, k dokonalosti? K comu? K tomu, aby
sa stal alebo veril, Ze sa stane kym?

Domnievam sa, Ze v spolocnosti oddanej vlastnictvu, pretvarovaniu sa, dokazovaniu, sa Zial

stretdvame so znepokojujucou tendenciou, podla ktorej clovek ma hodnotu podla toho, ¢o

vlastni. Inymi slovami, dospievame k neprijatelnej rovnici mat = byt.

V spolo¢nosti, kde masmédia vysielaju falosné hodnoty, ako je vzhlad (marnivost), vlastnenie

(pycha), sme naozaj a stale slobodni vo volbe: ¢o chciet, ¢o mat, po ¢om tuzit a kym byt?

* Sme este slobodni byt sami sebou, alebo sme skér nateni prispdsobit sa a stat sa karikattrou
televizneho prototypu?

+ Aku cenu platime za to, Ze obyvame svoje telo a snazime sa stat niekym inym?

+ Ako mbzeme rozpoznat svoje limity (hranice), ked nie sme schopni ani byt rozpoznani ako
osoby v nasej jedinecnosti?

Zial, mnohi mladi a dospeli [udia opojeni svetskostou, lahkovaZnostou, tuzbou konat, Ziju
v surrealistickom a fantazijnom svete: v ,krajine hraciek” zaloZenej na zabave, na ,tu a teraz”“.
Kde su slova: namaha, obeta zakdzané a povazované za nadavky.

Krajina hraciek je pominutelna, ¢arovng, iskriva, vsetko je na dosah ruky, vsetko je mozné.
Ztoho, ¢o bolo prave povedané, je lahké pochopit, ako spoloény menovatel vedie
k okamzitému uspokojeniu.

Mnohi mladi ludia pristupuju k uZivaniu a konzumdcii navykovych latok tymto spésobom
a vstupuju do drogového tunela.
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Spociatku ma novacik ildziu, Ze ma nad situaciou vSsemocnu kontrolu, ale, zial, tieto chvile
zabavy, euférie mé6zu mnohym mladym ludom zniéit Zivot a zmenit ho na peklo zavislosti.
Pocetnost, kontext a vztahy spojené s uzivanim drog urcuju zivotny styl zavislého.

Kazda bytost, ktora prichadza na svet, rastie v slobode a zakrpatieva v zavislosti (Silvano Agosti,
Listy z Kirgizska, 2004).

Paradoxom je, Zze mladi fudia pristupuju k svetu drog vdomneni, Ze si mentdlne otvoreni
novym skudsenostiam, a nakoniec sa stanu od nich zavisli.

Clovek bez hranic sa stane hranicou seba samého (Danila Parodi)

VEDIET BYT, ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Cvi€enie: HRANICE, BLiZKOST, ODSTUP

Ciele:

+ podporit Géastnikov pri testovani ich hranic

+ podporit Gcastnikov pri vyjadrovani sprav, ktoré predstavuju ich tuzby a volby

Priprava
Uistite sa, Ze mate k dispozicii miestnost bez stolov a stolic¢iek. Optimalne by bolo realizovat
aktivitu v telocvi¢ni alebo vonku.

Uvod - 15 min.
Pozvite mladych, aby sa postavili do kruhu. Informujte ich, Ze pocas aktivity budd zazivat vlastné
hranice v suvislosti s ,fyzickou blizkostou*.

Realizacia - 35 min.

Rozdelte ucastnikov do dvoch skupin a urcite im, aby sa postavili do dvoch radov, ¢elom k sebe.

Ucastnici v jednom rade budu stat na mieste, zatial ¢o U&astnici v opaénom rade sa budu

pohybovat smerom k svojim partnerom.

Kazdy ucastnik sa zastavi az vtedy, ked jeho naprotivok povie STOP! Ti, ktori sa budu pohybovat,

budid musiet v sebe premyslat: Ako daleko sa mam k nemu pohnut? a ten ¢o sa nehybe sa bude

musiet objavit sam v sebe a spytat sa: je blizkost, ktoru si zvolil, spravna? Prisiel prilis blizko?

Mohol prist blizsie?

Aktivitu zopakujte dva alebo trikrat, aby si vSetci Ucastnici mohli vyskusat , priblizovanie sa

k druhému” aj ,,prijimanie druhého” do svojho osobného priestoru.

Na konci aktivity pozvite Ucastnikov, aby si sadli do kruhu na fazu zhrnutia (20 min.). Na zhrnutie

mozete pouzit nasledujice otazky:

+ Ako sa mas?

+ Ako sa vyvijala aktivita?

+ V ktorej Ulohe si sa citil najlepsie?

« Co nam tato aktivita hovori o nds samych a o sposobe, akym komunikujeme svoj suhlas
a nesuhlas?

¢+ Je pre nas v kazdodennom Zivote lahké povedat ,nie“, ked nesuhlasime?

+ Je lahké davat suhlas vedome a autenticky v medziludskych vztahoch?

+ Co sa mdZeme naudit z tejto aktivity o informovanom suhlase?
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VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Kratky pribeh: MOTYL a KLIETKA
PRACOVNY LIST €. 34

Pribeh o Aurdre a Leovi nam pripomina, Ze sloboda je vzacna, ale hranice

mozu poskytnut bezpecie a ochranu. Je délezité najst rovhovahu medzi objavovanim sveta
a reSpektovanim hranic, ktoré nas sprevadzaju. Uvedomenie si vlastnych hranic ndm umoZziuje
skutocne si vazit slobodu, ktord mame, a zit zmysluplny a harmonicky Zivot.
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Cesta 6.2

Pomocky: video projektor, pocitac, vytlaceny text.
Dizka stretnutia: 2h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: SLOBODA VOLBY
Ciele:

+ naudit sa zastavit a pocCuvat sa navzajom
¢+ rozvijat povedomie o vlastnych emaéciach

Priprava

»,Medzi podnetom areakciou je priestor: vtomto priestore sa nachadza nasSa sloboda
a moznost zvolit si svoju reakciu. V nasej reakcii spociva nas rast a nasa sloboda.“ (Viktor Frankl,
Hladanie zmyslu Zivota, 1946).

Pred vykonavanim tejto aktivity sa uistite, Ze ste sami zazili pozornost a zamysleli ste sa nad
,automatickou reakciou”.

ZvycCajne sa naSa automaticka reakcia na situaciu odohrdva tak rychlo, Ze medzi nimi nie je
ziadny priestor. Je to, akoby boli zlepené dohromady.

Ked' sa nam vSak vdaka tréningu podari vniest do situacie uvedomenie, potom je ¢oraz viac
mozné vytvorit dostato¢ny priestor medzi danou situaciou a reakciou na fu.

To vSetko meni: vtom momente sa nasa automaticka reakcia stava nasou odpovedou: na
zaklade uvedomenia si toho, ako sa mame, pricin a dosledkov, m6zeme robit prospesné
rozhodnutia, ktoré reSpektuju nas samych aj druhych.

Na tuto aktivitu si usporiadajte miestnost tak, aby v nej boli stoli¢cky pre vsetkych Gcastnikov,
a uistite sa, Ze mate pripravené vsetky materidly potrebné pre dobry priebeh. Pozvite
Ucastnikov, aby sa pohodlne usadili na stolicky, ktoré ste v miestnosti pripravili. Informujte ich,
Ze budu mat novu skdsenost a Ze budete pracovat na ,, automatickej reakcii®.

Uvedte priklady, aby bola téma jasna.

Uvod - 10 min.
Pozvite ucastnikov, aby sa pohodlne usadili na stolicky, ktoré ste pripravili v miestnosti.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Realizacia - 80 min.

1. faza: riadena reflexia - 15 min.

Pozvite ucastnikov, aby sa pohodlne usadili, zavreli oci, niekolkokrat sa vedome nadychli
a sledovali vami navrhnutu riadenu reflexiu podla nasledujiceho postupu:

,Predstavte si, Ze na niekolko okamihov niekto urobi nieco, ¢o vas velmi rozhneva.... Hadka
s priatelom, niekto vas bije, niekto na vas krici, niekto s vami nesuhlasi. Teraz si predstavte svoju
obvykld reakciu, reakciu ,,automatického pilota“.
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« Co hovorite, ako sa spravate? Kri¢ite, nadavate, hovorite veci, ktoré neskér [utujete?
Predstavte si, Ze mate jednu z tychto reakcii.

Teraz sa vratte spat a predstavte si situaciu znova, ale zamyslite sa nad momentom pred vasou

reakciou. Najprv si vSimnite, kde vo svojom tele pocitujete hnev.

Zistite, ¢i dokazete identifikovat, kde sa nachadza.

+ VsSimnite si aj myslienky, ktoré su stymto hnevom spojené. Su to myslienky pomsty,
nenavisti, zloby, sklamania?

+ Dokazete sa na to vsetko pozriet, akoby ste to len pozorovali?

,Je to zaujimavé, som velmi rozruseny, mam stiahnuty hrudnik a moje telo je napaté...“.

+ Dokazete precitit, ako sa citite?

Teraz sa trikrat vedome nadychnite, a ked'to pocitite, zac¢nite si natahovat ruky a nohy a potom
pomaly otvorte oci. Rozhliadnite sa okolo seba a znovu sa spojte so svojim telom a prostredim.

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

2. faza: narocna komunikacia - 45 min.

Teraz pozvite Ucastnikov, aby v priebehu 5 minut individudlne vyplnili ,,Formuldr o tazkej
komunikacii“ vzhladom na skusenosti, ktoré prave zaZili (PRACOVNY LIST C. 35).

Ked' ucastnici vyplnia formular, poziadajte ich, aby vytvorili skupiny maximalne po piatich
a zamysleli sa nad: spolo¢nymi a rozdielnymi znakmi, nad tym, ako sa zvycajne spravaju, ako
hovoria a ako pocuvaju.

Dajte im 15 minut.

Na konci skupinovej prace pozvite ucastnikov, aby sa vratili do pléna a poziadajte ich o spravu
z kazdej skupiny. Kazda skupina bude mat maximalne 3 minuty.

Ked budu skupiny podavat spravy o tom, o ¢om diskutovali a ¢o si v3imli, napiSte na prenosnu
tabulu najddlezitejSie body na tému vztahy, komunikacia, emdcie.

Po skonceni sprav pozvite Ucastnikov na zaverecnu diskusiu.

Pri diskusii mozete pouzit nasledujice otazky:

+ Aka bola vasa skusenost (o ste zistili)?

* Bol nejaky rozdiel medzi prvou a druhou fazou aktivity?

+ Co sazmenilo?

+ Co ndm tato aktivita hovori o nds samych a nasich reakcidch

Na konci diskusie spolu s U¢astnikmi pozorujte priciny a désledky automatickych reakcii.
Aktivitu ukoncite zhrnutim toho, ¢o z nej vyplynulo, a zdéraznite, Ze ,prave vtedy, ked' sa vztah
nevyvija podla nasich Zelani alebo o¢akavani, mdéZzeme sa zastavit a nadviazat kontakt so svojimi
zdrojmi a zamermi v danom okamihu, aby sme dokazali reagovat - a nie reagovat - sp6sobom,
ktory je vdanom okamihu primerany okolnostiam. Ak sa dokaZeme zastavit arozpoznat
prijemné alebo neprijemné pocity, ktoré v nas aktudlna skdsenost vyvoldva, mame silu znizit
automatickost nasej reakcie, ktord potom bude mat mensiu intenzitu a menej nas bude
ovladat.

Pozyvame ucastnikov, aby si vsimli, Ze vela tazkosti v komunikacii nesp6sobuje spravanie druhej
osoby, ale nas vlastny automaticky postoj reagovat vidy rovhakym spdsobom.
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3.faza: fyzické pocity - 20 min.
Zaver sedenia ako vzdy zahfiia relaxa¢nu aktivitu: , Cvic¢enie s tazkymi emoéciami”, ktora by mala
byt sprevadzana chvilkou na zhrnutie, trvajicou priblizne 20 minut.

Realizaciu tejto fazy ndjdete na tomto odkaze:
https://interessere.info/io-lo-chiedo-amnesty-international/

zadanim hesla: amnesty2020.

Navrhujeme vam video, ktoré si vSéak mozete vyhladat na YouTube pod nazvom: PRATICA CON
LE EMOZIONI DIFFICILI

Na konci aktivit odovzdajte ucastnikom dennik, ktory bude uZito€ny na rozvijanie dalSich Uvah
o téme doma.

Odporucanie:

Pri realizacii aktivity sa snazte vytvorit prilemnu atmosféru, aby sa Ucastnici citili slobodne, aby
sa mohli vyjadrit a zapojit.

Bolo by vhodné realizovat aktivitu v skupinach, aby Gcastnici mohli byt lepSie podporovani
pocas skupinovej prace.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Ugastnici mozu chciet prehlbit tieto otazky sami:

+ pokracovat v reflexii na tému automatickych reakcii doma;

+ pomocou dennika;

+ pozorne pozorovat vztahy v rodine a skupinach priatefov a snazit sa zachytit automatické
reakcie.

Uéastnici mézu chciet dalej prehibit tieto otazky vo vlastnom socidlnom alebo $kolskom

kontexte:

« prehlbit relaxaéné techniky a trénovat mozno s odbornikom na pozornost;

+ pokracovat v Ucasti na aktivitach suvisiacich s eméciami tym, Ze poZiadaju o hlbsie studium
v tychto kontextoch;

+ zriadit vo svojej skole s pomocou Skolského psycholéga poradensku sluzbu, kde by mohli
podporovat ostatnych chlapcov a dievéata pri vytvarani zdravych vztahov s vyuzitim toho,
¢o sa naucili.

DENNIK

1. Dokazete identifikovat situaciu vo svojom Zivote, v ktorej by bolo uzitoéné skér odpovedat
ako reagovat?
2. Ako by mohla pritomnost uvedomenia zmenit tieto reakcie?
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7 Vychovavat’ k uvedomeniu

si digitalneho sveta

PRE VYCHOVAVATELA

Dnes, viac ako kedykolvek predtym, ma pouZivanie internetu afektivny, emociondlny

a vztahovy rozmer ....

Je nevyhnutné identifikovat piliere, na ktorych mozno obnovit moznud cestu, umoziujicu nam

davat inteligentné a tvorivé odpovede, ktoré online raje budtcnosti nebudud schopné uspokojit.

Je potrebné zamerat sa na niekolko zakladnych procesov:

+ rekonstruovat narativny itinerar identity;

+ vychova ku kritickej interpretacii;

* znovuobijavit zmysel pre krasu.

+ prijat druhého v kontexte zdravych a uzdravujucich medzifudskych vztahov a znovuobjavit
terapeuticky potencial fudskych vztahov;

+ skoncovat so vSetkymi nejednoznacnostami.

(Tamze, s. 134-135).

Ciele:

Pozerat sa na deti a mladych fudi s mobilnymi telefénmi v rukach, ako prechadzaju od jedného

videa k druhému na TikToku, méze byt trochu odcudzujice: ak by boli ponechani sami na seba,

mohli by tam stravit niekolko hodin. Kazdé video na tejto mimoriadne populédrnej socialnej sieti

trva niekolko sekind a o¢ami dospelého sa obsah casto javi ako trapne trividlny: kratke tance,

piesne na playback, parddia na filmové sekvencii alebo vtipov, imitacie atd. Napriek tomu sa

zd3, Ze ucinok je hypnoticky: chlapci a dievcata skacu z jedného videa na druhé, zdielaju jedno,

postuju druhé, ¢im prispievaju k neustdlemu globalnemu toku. Ato isté plati aj pre iné

popularne sociadlne siete: napriklad Instagram. Aj ked sa hromadia dokazy o rizikdch spojenych

s nekritickym pouzivanim platforiem socidlnych sieti, cesta, ktoru ¢asto volia dospeli v boji proti

nim, a to ich démonizécia, sa ukazuje ako najmenej u¢innd. Co teda mézu urobit vychovavatelia,

aby mladych fudi sprevadzali k uvedomelejSiemu vyuZivaniu webu a socidlnych sieti? Je mozné

povazovat tieto v média za platny vzdelavaci zdroj?

Medzi hlavné ciele vychovavatela patria:

+ Podporovat zdravy manaiment ¢asu na internete, vyvazit pouzivanie socidlnych médii
s inymi kazdodennymi aktivitami;

+ ZvySovat povedomie o moznych désledkoch svojho konania na internete, pochopit pravne
dosledky, ako su autorské prava a ohovaranie;

+ Rozvijat rozliSovacie schopnosti na identifikaciu nepravdivého alebo manipulativneho
obsahu, podporovat kritické myslenie a hodnotenia obsahu pred jeho zdielanim;

+ Podporovat reSpekt aempatiu vocli ostatnym pouZivatefom, podporovat Uctivd
a konstruktivnu online komunikaciu s cielom predchadzat kybersikane a trollingu;

+ Poskytovat nastroje na ochranu sukromia, osobnych tGdajov a online bezpecnosti.

Celkovym cielom je podporovat zodpovedné a uvedomelé spravanie pri pouzivani internetu
a platforiem socialnych médii, aby sa ich vyhody vyuZivali bez ohrozenia bezpecnosti, sukromia
a blaha jednotlivcov a celej spolocnosti.
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Biblicka postava: Sara
pracovny list €. 36

Silné stranky a uspechy:
+ Stala sa matkou naroda a JeziSovym predkom.
+ Bolato Zena viery, prva, ktord sa spomina v zozname svedkov viery v Hebr 11.

Nedostatky a chyby:

* Mala problémy s vierou v Bozi prisfub.

* Snatzila sa riesit problémy sama, bez toho, aby sa poradila s Bohom.
+ Snazila sa zakryt vlastné chyby tym, Ze obviriovala inych.

Poucenie z jej zivota:

+ Boh odpovedad na vieru aj uprostred zlyhania.

*+ Boh sa neobmedzuje na to, ¢o sa vidy stane. Dokaze prekonat obmedzenia a urobit
neuveritelné veci.

VSeobecné informacie:

+ Kde: Vydala sa za Abrama v Chaldejskom Ure, potom sa s nim prestahovala do Kanaanu.
* Povolanie: Manzelka, matka, Zena v domdacnosti.

* Rodina:

¢+ Otec: Terach.

+ Manzel: Abraham.

* Nevlastni bratia: Nahor a Haran.
* Synovec: Lot.

+ Syn: Izak.

Kraéovy vers:

Hebr 11,11

,Vierou aj neplodna Séara dostala napriek pokrocilému veku silu poc¢at potomka, lebo verila, ze
je verny ten, ktory dal prislubenie..”

Pribeh Sary je opisany v Gn 11,25. Spomina sa aj v 1z 51,2; Rim 4,19; 9,9: Hebr 11,11; 1 Pt 3,6.
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Cesta 7.1

Pomocka: projektor, pocita¢, smartfén, vytlacené listy, prazdne listy a pera.
Dizka stretnutia: 2 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: ZACNEME S VYHODNOTENIM SKUSENOSTI

Metddou brainstormingu, ktory nie je chaoticky a neorganizovany, ale usmerneny vychova-

vatelom prostrednictvom spravnych otazok, sa mbézeme pokusit zacat diskusiu s mladymi

o skusenostiach suvisiacich s pouzivanim socidlnych platforiem a webu.

Mébzeme napriklad zadat tym, Ze sa priblizne tyzdern bude monitorovat pomocou Specialnych

funkcii zabudovanych v mobilnych telefénoch a pocitacoch a pokusi sa odpovedat na niekolko

zakladnych otdzok:

+ Kolko hodin denne stravis na r6znych aplikaciach?

* V ktoré dni a casy sa prihlasujes najcastejsie?

+ Co ta motivuje k pouZivaniu konkrétnej aplikacie?

+ Je pre teba tazké odhlasit sa z oblUibenych aplikacii?

+ Ako sa citi$, ked sa nemoézete pripojit?

+ Mal si niekedy negativne skidsenosti s pouzivanim webu a aplikacii?

+ Aké su podla teba rizika nespravneho pouZivania tychto ndstrojov?

+ Respektujes pravidla pouZivania aobmedzenia stanovené pre pouZivanie roznych
platforiem?

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Krok 1: POZNAJTE NOVE MEDIA
Analyza socialnych sieti aich jazykov je skvelym spdsobom, ako poméct detom pristupovat
k novym médiam kriticky.

NOVE MEDIA, NOVE POSOLSTVA? MEDIUM JE POSOLSTVO

Zacnite s reflexiou:

Sociolég Marshall McLuhan vymyslel vyraz ,médium je posolstvo” prave preto, aby objasnil,
ako médium pouzivané v komunikacii nie je neutralne, ale svojim konkrétnym pribehom
prispieva k ovplyviiovaniu obsahu samotného posolstva.

Tento koncept je doleZité sprostredkovat nasim mladym, pretoze prispieva k zvyseniu ich
kritického zmyslu a schopnosti pochopit mechanizmy, ktorymi mézu média manipulovat
a ovplyvnovat cielové publikum. V tomto informacnom liste sa pouZivaju rézne jazyky, ktoré
pouZzivaju socidlne média, aby sa mladym ludom navrhli dvahy o komunikacnych doésledkoch
kazdej z pouzivanych foriem.
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LABORATORIUM
Specificka téma: jazyk socidlnych médii a jeho komunikaéné désledky.
Vseobecna téma: metajazykova reflexia vztahu medzi médiom a posolstvom.

Postup: Preskimame Styri najpopularnejsie socialne média, t. j. Facebook, You-Tube, TikTok

a Instagram, a ich Specifické komunikacné charakteristiky sa skiimaju s celou skupinou (zbieraju

sa skusenosti a dojmy ucastnikov). Tieto Styri platformy totiz vyuzivaju celkom odlisné

komunika¢né $tyly: Facebook je zaloZeny na striedani textu (ktory moze mat aj urcitd dizku

a umoziiuje uréitd hibku) a fotografii/videi; YouTube sa zameriava v podstate na vided, vratane

Zivych a vopred nahratych videi uréitej dizky; TikTok vyuZiva velmi kratke vided; Instagram

vyuziva v podstate fotografie, ale aj kratke videa.

Pokusime sa vyvodit zavery o hraniciach a potenciali jednotlivych foriem, najma pokial ide

o spravy a témy s urcitou vahou.

+ Vakom zmysle je mozné hovorit o témach, ako je veda, politika, aktualne dianie, na ré6znych
socialnych sietach?

+ Ako by sa ta ista sprava alebo téma zmenila pri prechode z Instagramu na YouTube?

Nasledne sa budu zhromazdovat vSeobecné dojmy.

Mladi sa potom rozdelia do $tyroch skupin, z ktorych kazda bude mat za Glohu
vytvorit obsah v style kazdého zo socidlnych médii a tykajuci sa rovnakej témy.
Samozrejme, tento obsah nebude nahrany na ziadnej platforme, ale bude sa brat do Gvahy len
pocas aktivity a mladym [udom bude dobre vysvetlené, Ze plati absolutny zdkaz Sirenia.

Zhrnutie: v zaverecnej reflexii bude kazdy vyzvany, aby navrhol vlastné uvahy o tom, ako
pouzité médium prispelo k ovplyvneniu informacii sprostredkovanych obsahom, aj ked'v ramci
tej istej témy. Vacdia alebo mensia syntéza, moZnost alebo nemoznost prehibenia
a zohladnenia komplexnosti, pouZivanie obrazkov s vacsim alebo mensim vplyvom su teda
velmi dolezité faktory, ktoré mozu prispiet k modifikacii samotnej povahy komunikacie a jej
ucinnosti. Reflexia tohto druhu moéze mladym poméct zaujat kritickejsi postoj k posolstvam,
ktoré sa k nim dostavaju prostrednictvom socialnych médi.

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Krok 2: POZNANIE FAKE NEWS

Formovanie kritického myslenia a podpora raciondlneho pristupu ku kazdodennej realite je
délezitym obsahom, ktory treba odovzdavat.

Prva navrhovana aktivita je akymsi ,,workshopom proti faloSnym spravam®, zatial' o druha
skima koncept kauzality s odkazom na pocitacové myslenie.

Multidisciplinarny charakter ciest a aktivne pouzivanie viacerych jazykov prispieva k posilneniu
rozvijanych zrucnosti v stlade s principom nadbytocnosti, ktora tvrdi, Ze pouZivanie viacerych
komunikacnych kédov je cennou poméckou na upevnenie pojmov a zrucnosti.

K obom cestam mozno pristupovat na zakladnych aj strednych skolach.
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IDENTIFIKACIA HOAXU
AKO HO DEMASKOVAT? @
PRACOVNY LIST C. 37

=

1. Lov hoaxov

Specificka téma: Rozpoznat falo§né spravy a hoaxy.

Vseobecna téma: Posilnit schopnost overovat fakty a zdroje.

Postup:

Mladi sa rozdelia do dvoch alebo viacerych skupin, ktoré si potom vymenia riadiace udlohy.
Jedna skupina sa zameria na identifikaciu piatich alebo Siestich sprav medzi pravdivymi
a faloSnym spravami, pricom sa vyhne vyberu tych najznamejsich a venuje pozornost tomu,
Ze nie je mozné ich okamzite identifikovat ako pravdivé alebo falosné.

Spravy sa potom predlozia na posudenie druhej skupine, ktora sa pokusi urcit, ¢i ide
o skutocénost alebo hoax, pricom pouZije vyssie uvedené usmernenia (,,Identifikacia hoaxu“).
Nakoniec skupina zapise dévody, ktoré ju viedli k identifikacii spravy ako pravdivej alebo
nepravdivej, pricom uvedie postup, ktory pouZila pri kazdom faktickom hodnoteni. v pripade
omylov nasleduje dalsia faza reflexie o dévodoch, ktoré mohli viest k omylu.

Podporné nastroje: Cacciatori di bufale; Fulvia Degl'Innocenti a Chiara Segré (Sonda).

2. Nahodné linky
Specificka téma: Zlepsit povedomie o pri¢innych suvislostiach a informatickom mysleni.

Vseobecna téma: Vyhybat sa logickym chybam.

Postup:

74

Skupine sa ponukne kurz o pojme skutocnej a zdanlivej (alebo nepravej) pri¢innej suvislosti.
Falosné pricinné suvislosti su zakladom mnohych proti vedeckych a povercivych predstav,
ako aj mnohych logickych chyb, ktorych sa dopustame.

Najprv sa skupine vysvetli pojem pricinnej suvislosti na zaklade uvedenia série prikladov
z kazdodenného Zivota (pohar, ktory spadne na zem a rozbije sa, zapalena zapalka priloZena
k listu papiera, ktora sp6sobi jeho spalenie atd'.)

Pri dvahach o casovej skratke sa pokusi skupinu priviest k zaveru, Zze doésledok ¢asovo
nasleduje po pricine udalosti, ¢o je logické.

V tomto bode predstavite pojem logickej chyby, pocnuc iluzérnou vazbou post hoc ergo
propter hoc (po tom, a preto v désledku toho): hoci pric¢ina a dosledok su vidy v tomto
poradi, na vznik pri¢innej suvislosti nestaci, aby jedna udalost suvisela s druhou a aby jedna
nasledovala po druhe;j.

Na tomto mieste navrhnite niekolko zdbavnych grafov z webovej stranky (alebo knihy)
Spurious Correlations, ktora identifikuje udalosti, ktoré spolu dokonale suvisia, ale nesuvisia
s dalSou (na zavedenie pojmu faloSna suvislost mozete uviest zabavny priklad, napriklad
sucasny pokles populdcie bocianov a pokles porodnosti v tej istej oblasti: znamenalo by to,
Ze bociany nosia deti?) a prindtte skupinu, aby sa zamyslela nad tym, Ze prave tento
mechanizmus stoji za mnohymi pseudovedeckymi presvedceniami a poverami.
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Bude tiez mozné uviest priklad Skinnerovych experimentov, ktory prostrednictvom
podmieniovania navodil u holubov povercivé spravanie, vdaka ktorému boli presvedcené, ze
dostavaju potravu, pretoze si vytvorili iluzérnu suvislost pri¢ina-nasledok na zaklade svojich
minulych skusenosti.

Podporné nastroje: Stranka o falosnych suvislostiach.

Zhrnutie: UvaZovanie o pri¢innych suvislostiach sa da prehibit zavedenim pojmov, ako je
algoritmus, ktory je zakladom pocitacového myslenia a kddovania a ktory je v podstate
zalozeny na vztahu pric¢ina - nasledok.

Jednoduché aplikacie a bezplatné stranky (Code.org, Scratch, Google Cs First...) moZno
s pomocou vychovavatela v Ulohe digitdlneho animatora pouzit napriklad na realizaciu aktivity
zalozenej na vypocte pravdepodobnosti, ako je simulacia Zzrebovania (ktord mozno realizovat aj
bez poutzitia IT nastrojov). Cielom reflexie bude upozornit na tzv. omyl stavkarov, ktory vedie
k presvedceniu, Ze predchadzajice Zrebovania mozu ovplyvnit tie nasledujice, ¢im vznika
napriklad predstava, Ze neskorsie ¢isla maju vacésiu pravdepodobnost padnat ako iné.

IDENTIFIKACIA ONLINE PODVODOV /Q>

Rozdiel medzi online podvodom a phishingom ~
PRACOVNY LIST C. 38

Ciel: Zlepsit si schopnost rozpoznat online podvody a phishingové schémy [podvodna
elektronicka aktivita, pri ktorej sa Utocnik vydava za déveryhodnl osobu/instittciu, aby od
obete ziskal citlivé informacie, pozn.red.].

Opis: Pozorne si precitajte nasledujuce scendre a urcite, ¢i ide o podvod alebo pokus
o phishing:

Scenar 1: Vyherny e-mail
Dostali ste e-mail, v ktorom vas informuju, Ze ste vyhrali periaznu cenu alebo drahy darcek, ale
na vyplatenie vyhry musite poskytnut svoje osobné Udaje vratane cisla kreditnej karty.

Scenar 2: Naliehava sprava
Dostali ste naliehavu spravu od tdajného zastupcu banky alebo online sluzby, v ktorej vas Ziada,
aby ste klikli na odkaz a okamzite poskytli svoje prihlasovacie udaje alebo financné udaje.

Scenar 3: Prilis vyhodna ponuka
Videli ste online reklamu, ktora slubovala produkt alebo sluzbu za neuveritelne nizku cenu
alebo s extrémnymi zfavami.

Scenar 4: Ziadost o finanénu pomoc
Niekto, koho nepoznate, vdm posle spravu na sociadlnej sieti alebo na platforme na zasielanie
sprav a poziada vas, aby ste mu poslali peniaze na rieSenie nidzove;j situacie.

Zaver: Po preskimani scenarov urcte, ktory z nich alebo viaceré z nich sU pravdepodobne
podvodmi alebo pokusmi o phishing. Vysvetlite, preco ste si vybrali prave tieto scendre a aké
indicie vdm pomohli rozpoznat, Ze ide o potencialne hrozby. Toto cvi¢enie vam poméze rozvijat
vacSie povedomie oonline podvodoch achranit sa pred potencidlnymi rizikami
a nebezpecdenstvami na internete.
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VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Pri Citani sprav na internete postupujte podla tychto krokov a (pocas jedného tyzdna) si
zaznacte, kolko z nich je pravdivych alebo nepravdivych:

Analyzovat obsah

Overit a porovnat rézne zdroje

Skontrolovat datum (¢i je aktualny alebo zastarany)

Davat si pozor na $tyl pisania: vyvarovat sa sprav so senzaénymi titulkami alebo nespravnou
gramatikou

Skontrolovat obrazky a videa: st autentické alebo zmanipulované?

Vyhnut sa impulzivnemu zdielaniu




Cesta 7.2

Pomocky: projektor, pocita¢, vytlacené piesne, prazdne listy a pera.
Dizka stretnutia: 3h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 40 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: VYCHOVA KU KULTIVOVANEMU PREJAVU

V DIGITALNOM VEKU: NOVA A KOMPLEXNA VYZVA :f

PRACOVNY LIST C. 39 m
Cvicenie: Podpora informovanosti a zodpovedného konania prostrednictvom
interaktivnej aktivity.

Toto cvi¢enie umoziuje Ucastnikom lepsSie pochopit rozsah problému nenavistnych prejavov
a kybersikany a vypracovat konkrétne stratégie na jeho riesenie. Je to prakticky sposob, ako
podporit informovanost a zodpovedné konanie online.

Prieskum a diskusia: PoZiadajte Ucastnikov, aby na internete vyhladali priklad nenavistnych
prejavov alebo kyberSikany na sociadlnej sieti alebo spravodajskej webovej stranke. Kazdy
Ucastnik by mal najst iny priklad a zaznamenat zdroj.

Obsahova analyza: Kazdy ucastnik musi analyzovat najdeny priklad a odpovedat na otazky, ako
napr.:

o Aké tdny su v sprave pouzité?

» Kto je cieflom utoku?

o Aké si mozné dosledky tejto spravy?

Skupinova diskusia: Spoloc¢ne sa stretnite v skupinach, aby ste si vymenili najdené priklady
a prediskutovali odpovede na uvedené otazky. Porozpravajte sa o emdciach a reakciach, ktoré
vyvolalo ¢itanie tohto obsahu.

Uloha pouiivatela: Teraz poziadajte kazdého Géastnika, aby sa zamyslel nad tym, ¢o by urobil,
keby sa s tymto obsahom stretol na internete:

+ Nahlasil by tento obsah platformam?

* Reagoval by konstruktivne alebo by spravu ignoroval?

+ Pokdusil by sa na problém upozornit ostatnych?

Plan ¢innosti: Kazdy ucastnik by mal vypracovat plan ¢innosti, ako sa v budtcnosti vysporiadat
s nendvistnymi prejavmi a kybersikanou.
+ Co by ste urobili v boji proti tymto problémom na internete?

Zdielanie planov: Na zaver sa Ucastnici podelia so skupinou o svoje plany cinnosti

a prediskutujui, ako mobéze kaidy znich prispiet k bezpecnejSiemu a UctivejSiemu online
prostrediu.
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Knihy na dalSie citanie
MLADI LUDIA V DIGITALNOM PRIESTORE. Kltiée k podpore vzdeldvania - Jota Llorente
(CCS 2020)

#Nenavist. Manual odporu voéi nasiliu slov - F. Faloppa (Utet, 2020)
Uvahy po vybuchu socialnej (a inej) nenavisti po prepusteni dobrovolni¢ky Silvie Romano.

Sila slov. Pre¢o by sme ich mali pouzivat lepsie - V. Gheno (Einaudi, 2019)
Pochopenie, Ze skuto¢nd sloboda ¢loveka prichadza prostrednictvom prekonania slov.

Rasizmy 2.0. Socialno-vychovna analyza nenavisti na internete - S. Pasta (Morcelliana-
Scholé, 2018) Zodpovednost je klu¢ovym slovom pri vychove obéanov zajtrajska.

Online manifest: Clovek v ére hyperkonektivity - L. Floridi (Springer Nature, 2015)
Aky vplyv maju nové technoldgie na ¢loveka? Bezplatna verzia elektronickej knihy.

Dehumanizacia. Ako sa legitimizuje nasilie - C. Volpato (Laterza, 2011)
Dehumanizacia sluzi na to, aby sa o Druhom uvaZovalo ako o nelplnej a nebezpecnej bytosti.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Vychadzajuc z hudobného projektu raperky Chadie Rodriguez analyzujeme v skupine
charakteristiky a Uc¢inky nenavistnych prejavov.

Nendvistné prejavy: rozpoznajme ich

Chadiina vojna proti nenavisti na internete

»,Bella cosi“ od raperky Chadie Rodriguez je singel proti nasiliu, najma verbalnemu. Text piesne
vznikol po traumatickej skisenosti umelkyne, ktora bola niekolko mesiacov bombardovana
nenavistnymi prejavmi, znevazujucimi jej etnickd prislusnost, telesnost, slobodu prejavu,
pohlavie a profesiu. Niekolko prikladov: ,Cigdnka®, ,Prostitutka“, ,Ale Zer”, , Aka Spinava
pobehlica”, , Pokial existuje Chadia, vrazda Zien neméze byt nezdkonna”.

VOJNA CHADIE PROTI NENAVISTI NA SIETI

PRACOVNY LIST C. 40 @/‘5

Specificka téma: Jazyk nendvisti a jeho désledky v redlnom Zivote.
Vseobecna téma: Metajazykova Gvaha o vztahu medzi recou, empatiou
a formami nenavisti, ktoré oZivaju na webe.

Postup: Vychovavatel alebo mlady, ktory sa prihldsi dobrovolne, precita skupine text piesne
a po kratkom predstaveni udalosti, do ktorej bola autorka zatiahnuta, ju zacne komentovat,
pricom sa zastavi pri slovach nenavisti, ktoré su v texte najvyraznejsie.

Vychovavatel ukdZze dokumenty projektu tykajlice sa piesne zverejnené na oficialnom profile
umelkyne (Instagram a YouTube) a za¢ne v skupine reflexiu o jave nenavisti, pricom sa zameria
najma na to, aké tazké je dnes rozpoznat a hlavne definovat nenavistné prejavy.

Spolocne si prejdeme vsetky body Manifestu nie-nepriatelskej komunikdacie a poziadame ich
o osobny komentar ku kazdému bodu.

Rozdelime sa do skupin (maximdlne tri) a kazdej skupine vychovavatel zada nasledujicu ulohu:
zvyraznite najurazlivejsie slova v texte.
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Po ich vybere a premietnuti vychovavatel zacne diskusiu o kazdom slove:

+ Kolkokrat ti bolo toto slovo povedané? Kto ho povedal? Ako si sa pri tom citil? Kolkokrat si
ho pouzil, aby si niekoho vedome urazil? Kolkokrat si ho zdielal na socialnych sietach pod
prispevkom ako komentar, aby si posilnil postoj nejakého pouzivatela alebo priatela? Polozil
si si otazku, preco si to urobil?

V rozhovore pre portal Treccani.it Chadia uviedla, Ze na socidlnych sietach dostala niekolko
velmi tvrdych urazok: ,Napisali mi: ,Mas nazory, pretoZze ukazujes svoj zadok’ alebo ,Daj sa na
porno’. Pre¢o? Pretoze som spokojna so svojim telom a nechcem ho skryvat? Snazim sa ist
dalej, ako som to chcela urobit s Bellou tymto spésobom. Co ak by si tieto spravy preéitalo
dievca krehkejSie ako ja?“ Vychovavatel iniciuje v skupine diskusiu o niektorych aspektoch
nendvistnych prejavov, ktoré sa objavili v prostredi trapu (hudobny Zaner), a polozi icastnikom
tieto otdzky: Zda sa vam, Ze sa textoch trapu pouzivaju velmi hrubé dehonestujice nadavky?
Voci komu a pre¢o? Musia rapové a trapové piesne obsahovat vyrazy alebo vyjadrenia, ktoré
podnecuju nenavist, aby sa za také povazovali?

Vychovavatel vysvetli medializovany pripad piesne s nazvom Gioia od Juniora Callyho
(PRACOVNY LIST C. 41), rapera sutaZiaceho na 70. roéniku festivalu v Sanreme. Skupine preéita
text piesne, a potom poloZi otvorenu otazku: Preco text piesne vyvolal v publiku taky rozruch?
Dalej vychovavatel preéita niekolko €lankov z celostatnych novin, ktoré sa zaoberali tymto
pripadom: Existuje vrape atrape nendvistny jazyk? Co sa moéie povedat aco nie?
A predovsetkym, preco?

V tomto bode sa kazdy ucastnik individudlne zamysli poc¢as 15 minut nad rapovou alebo
trapovou skladbou, ktora najlepsie zd6raznuje tento aspekt, pricom v ramci textu vyberie pat
najzjavnejsich vyrazov, ktoré mézu byt sicastou nenavistného prejavu.

Nasledne sa opytate sami seba:

e Preco ste si vybrali prave tieto vyrazy? Su adresované konkrétnej osobe alebo skupine fudi?
Co chcel autor piesne povedat? PouZivate vo svojom kazdodennom Zivote tieto vyrazy alebo
vyjadrenia? Ako na ne reaguju ludia?

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

GAETANO: PRIBEHY OBYCAJNEJ KYBERSIKANY

Dalsie informacie o KYBERSIKANE W

PRACOVNY LIST C. 42 =
Po zhliadnuti videa:

+ Aké emdcie si pocitoval pri sledovani/pocuivani tohto pribehu?

* Ako sa podla teba citili hlavni hrdinovia?

* Preco podla teba mnohi [udia nezasiahnu, ked' ¢elia takymto situaciam?
+ Je lahké pochopit, ¢o citia ti, ktori sa ocitli v tychto situaciach ako obete?
* Na zaklade akych znakov médzete zistit, kedy uz vtip zasiel pridaleko?

* AkU stratégiu Gaetano uplatnil v praxi?

+ Keby si bol Gaetano, ¢o by si urobil?

+ Keby si boli divak, ¢o by si urobil?

Video konéi otdzkou: Co znamenda mat odvahu v Gaetanovej situacii?
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VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Aktivita: hranie roli - 60 min.

Ciele: podporit uvedomenie si problému, rozvijat empatiu a pochopit emdcie obete, zamysliet
sa nad zodpovednostou pozorovatelov.

Realizacia: Vychovavatel vyzve ucastnikov, aby napisali kratky text, v ktorom opiSu pripad
Sikanovania, ktory zazili alebo ktorého boli svedkami. Texty sa precitaju spoluziakom a vyberie
sa jeden, ktory sa zahra prostrednictvom hrania roli.

Spomedzi Ziakov sa vyberu ,herci“ pre ulohy Sikanujuceho, obete a pozorovatela; pribeh sa
interpretuje v prisnom sulade so scendarom.

Hercov sa opytame, ako sa citili, ked',,predstierali“, Ze si obet alebo pozorovatel:
+ Ako som sa citil?
+ Ako by som sa citil, keby sa mi to naozaj stalo?

Ucastnici sa potom mozu rozdelit do skupin po 4 - 5 osobach a pokusit sa nacrtnit mozné
rieSenie, ako obet ndjde pomoc. Postupne kazda skupina navrhne riesenie, ktoré urcila, a to
potom ,aktéri“ prezentuju, aby videli, ¢o by sa mohlo stat v réznych pripadoch; skupina sa
zamysli nad uéinnostou alebo nedcinnostou navrhovanych rieseni.

Diskusia mdze byt vedena na zaklade nasledujucich otazok:

¢ Aky je to pocit byt Sikanovany?

o Aké mo6zu byt désledky pre Sikanované dieta alebo mladého ¢loveka?
¢ Aké je najucinnejSie rieSenie? Preco?

+ Co by malo dieta alebo mlady ¢lovek urobit, ak je Sikanovany?

Prehibenie: Zamyslite sa nad Glohou pozorovatelov:

+ Ako sa citis, ked' vidis Sikanovaného rovesnika?

» Ako sa zachovas? Preco?

+ MobzZe tvoje spravanie zlepsit alebo zhorsit situaciu obete?
« Co mozes urobit, aby si obeti pomohol?
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8 Sprevadzat’ jedinecnost’

osoby a nevylucovat’ ju

PRE VYCHOVAVATELA

Svet sexuality vzbudzuje strach, zvedavost, pocit viny, nevyjadrené tuzby, nespokojnost
a dokonca agresiu. Vsetky tieto aspekty sa formuju prostrednictvom wvychovy, kultary,
skusenosti a dokonca aj nabozenstva. Nie je lahké dosiahnut dokonalld rovnovahu a aj ked' sa
to podari, jej stalost nie je definitivne zarucena, pretoze vidy st mozné nasledné regresie. Vyvin
ludskej sexuality sa zac¢ina velmi skoro a prechadza niekolkymi Stadiami. Staré rany sa niekedy
nezahoja a zanechdavaju stopy svojej pritomnosti. SU sticastou zranitelnosti ¢loveka, v ktorom
sa mieSaju vonkajsSie faktory a osobné nedostatky. Struéne povedané, nikto sa nemoéze stat
vzorom Uplnej sexudlno-afektivnej zrelosti. Zrely a vyrovnany nie je &lovek bez chyb, ale ten,
kto dokaze prijat svoje vlastné obmedzenia a nedostatky s humorom, laskavostou a citom. Ciel
nie je idedlne a statické miesto prichodu, ciefom je cesta (Tamze s. 138).

Ciele:

Jedineénost kazdého jednotlivca mozno prostrednictvom vzdeldvania a podpory otvorenosti

vhimat ako hodnotu, a nie ako dévod na vylic¢enie. To mozno dosiahnut prostrednictvom:

+ ZvySovanim povedomia: Vzdeldvanie o tom, Ze rozmanitost komunity skér obohacuje, nez
rozdeluje, ¢im pomaha prekonavat predsudky a stereotypy.

+ Inklazia: Vytvaranie prostredia, v ktorom sa vsetci citia prijati bez ohfadu na rozdiely, ¢o
podporuje pocit spolupatri¢nosti.

+ Vychova krespektu: Uclenie o hodnote vzajomného respektu a aktivneho pocuavania,
podnecovanie pochopenia skdsenosti inych.

+ Empatia: Podpora schopnosti vcitit sa do situacie inych, pomoc pri pochopeni problémov
a Uspechov jedinecnych fudi.

+ Spolupraca: Ukazovanie, ako moézu rbzne perspektivy viest k inovativnejSim rieSeniam
a vytvaraniu harmonickejSieho prostredia.

+ Ocenovanie zrucnosti: Zdbéraznenie toho, Ze kazdy jednotlivec disponuje jedine¢nymi
zruénostami a talentom, ktoré vyznamne prispievaju k rozvoju spoloénosti.

+ Boj proti Sikanovaniu: Podpora prostredia, v ktorom Sikanovanie nema miesto, podpora
socidlnej zodpovednosti za blaho vsetkych.

+ Zameranie sa na pozitivnu identitu: Pomoc ludom pri vytvarani pozitivheho obrazu o sebe
samom, ktory nie je negativne ovplyvneny ich odliSnostami.

+ Neustale vzdelavanie: Udrziavanie dialégu o rozmanitosti s cielom prekonat nevedomost
a podporovat trvaly zavdazok akceptovania.

* Pozitivne vzory: Vyzdvihovanie UspeSnych osobnosti z réznych prostredi, aby ste ukazali, Ze
jedinec¢nost moze viest k vynikajucim vysledkom.

Vychova zamerand na to, aby sa jedinecnost ludi vnimala ako silnd stranka, mdze napokon
vytvorit inkluzivnejsiu, dctivejsiu a harmonickejSiu spolo¢nost, v ktorej sa rozdiely oslavuju,
a nie minimalizuju.

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske 81



Biblicka postava: Marek O
pracovny list C. 43

Silné stranky a uspechy:

+ Napisal Markovo evanjelium.

+ Spolu so svojou matkou dovolil, aby sa ich dom pouZival ako jedno z hlavnych miest
stretdvania krestanov v Jeruzaleme.

¢ Vytrval napriek svojim mladickym chybam.

+ Pomadhal a sprevadzal troch najvacsich misiondrov na ich cestach.

Nedostatky a chyby:

¢+ Mozno bol tym anonymnym mladikom, o ktorom sa piSe v Markovom evanjeliu a ktory
v hroze utiekol, ked' bol Jezi$ zatknuty.

» Pavla a Barnabdsa z nezndmych dévodov opustil pocas ich prvej misijnej cesty.

Poucéenie z jeho zivota:

+ Osobna zrelost je takmer vZidy kombinaciou ¢asu a chyb.

¢ Chyby zvycajne nie su také délezité ako to, ¢o sa z nich naucime.

o Efektivny Zivot sa primarne nemeria tym, ¢o dosiahnete, ale tym, ¢o prekonate, aby ste to
dosiahli.

+ Povzbudenie mdze zmenit zivot ¢loveka.

VSeobecné informacie:

+ Kde: Jeruzalem

+ Povolanie: Pripravovany misionar, autor evanjelia, spolucestujuci.
* Rodina:

¢  Matka: Maria.
¢+ Stryko: Barnabas.

+ Sucasnici: Pavol, Peter, Timotej, Lukas.

Kracové verse:
2Tim 4,11
yJediny Lukas je so mnou. Vezmi Marka a prived ho so sebou, lebo je mi uZitoény v sluzbe.”

O Markovi sa piSe v Sk 12,23-13,13 a 15,36-39. Spomina sa aj v Kol 4,10; 2 Tim 4,11; Fil 24; 1 Pt
5,13.
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Cesta 8.1

Pomocky: projektor, pocitac, texty piesni, prenosna tabula, prazdne listy papiera,
pera, fixky, vytlaceny kviz.

Dizka stretnutia: 4 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: DETI HOVORIA ,,OH“ (I BAMBINI FANNO ,,O0CH*)

Povia ﬂ
PRACOVNY LISTC. 44 i

Premietne sa video s piestiou ,,| bambini fanno och” —

Ciel: Pomoct zamysliet sa nad emdciou Gzasu, aby sme sa naudili tesit z prirody ako z ,,danosti“.

Material: Evanjelium, pocita¢, projektor, text piesne ,| bambini fanno och”, képie Z 8.

Mladi su vyzvani, aby si precitali text piesne (vopred rozdany). V malych skupinkach alebo vo
dvojiciach navzdjom prediskutuju niektoré otazky, ktoré budu rozdané, a prinesu svoje Uvahy
spat do skupiny.

Existuje este nieco... alebo niekto, ¢o ta mbze prekvapit? Ako?

Priroda, dar, ¢lovek: ¢o ta pri tom napadne? Alebo je tu este nieco iné?

Chcel by si mat rovnaku schopnost Zasnut ako deti?

Ich dvahy prindsame do skupiny.

Prehibenie témy:

Pred niekolkymi rokmi Povia priniesla na festival v Sanremo piesen, v ktorej sa, ako sme poculi,

spieva: ,,... ked' deti robia oh, aky je to zazrak...“.

Existuje mnoho uryvkov z evanjelia, ktoré mézu povzbudit k prehibeniu témy Gzasu (vytlaéte si

ich):

o+ Mt 15, 21-28 (Kanaancanka): Velky je udiv Pdna, ked spoznal vieru tejto Kanadncanky
(pohanky, nie dcéry izraelského naroda) natolko, Ze jej doprial vytuzené uzdravenie;

¢ Mt 8, 23 - 27 (burka utichla): Uzkost a strach apostolov sa zmenili na velky Gdiv nad mocou
toho, ktory rozkazuje vetrom a moriam;

¢ Lk 7, 1-10 (stotnikov sluha): Opét je to viera pohana, stotnika, ktora Jezisa privadza k Uzasu
a vzbudzuje v nom silu zazraku;

* Mk 10, 14 (nechajte deti): Tento vers by sme mohli ¢itat aj inak: Bozie kralovstvo je pre tych,
ktori zasnu. Je to pozvanie, ktoré by nas malo prinutit zamysliet sa: ak sa kazdy den
nezastavime a o¢ami dietata nekontemplujeme zazraky, ktoré pre nas Boh urobil, a ak nase
srdce nie je schopné Zasnut, ak sa nam Usta nerozsiria na ,,oh” a ak sa nam oci nerozziaria
tym dojatim, ktoré ¢lovek pocituje, ked' vidi nie¢o vynimoéné, potom nasa viera stale nie je
dokonala. Ked'JeZis hovori, Ze Bozie kralovstvo je pre tych, ktori st ako on, moZzno tym chce
povedat, Ze UZzas nam moze dat vieru, ktora zachrariuje.
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« Zalm 8, 2 (z Ust nemluvniat a doj¢eniec pripravil si si chvalu): Zalm 8, ktory ospieva BoZiu
velkost, dosahuje najvyssie vyjadrenie Uzasu, ked' hovori, Ze najlepsim odrazom Bozieho
majestatu je velkost ¢loveka: Tato mall bytost, zosobnenu v nesmiernosti vesmiru, Boh
urobil kralom stvorenia.

Co je viak udiv? Nie len vidiet, ale aj hladiet a Zasnut, je to dat hlas emdcidm. Vyplyva to zo

schopnosti pochopit krasu vo vesmire, v ludoch a byt riou fascinovany bez toho, aby sme ju

chceli uchopit alebo drzat. Uchopuje nieco viac, presahujice nase ocakavania. Je to emdcia,
ktora pretvara skutocnost, ale nie ako iltzia, ktora nuti to, ¢o existuje, prispdsobit sa tomu, ¢o
chceme vidiet; Ucta vidi krasu v realite.

Nie je to ohromujlca emdcia, ale dokaze vyvolat radost.

Vychova k UZasu znamena ocenit to, ¢o je, uznat, Ze nie vSetko je samozrejmé a nie vSetko je

rovnaké; znamena to zapalit osobny pohlad na svet a [udi okolo seba. Znamena to pozvat ich,

aby sa na svoj vlastny Zivot pozerali s Uctou a UZasom nad kazdodennym Zivotom.

Udiv je postoj, ktory podporuje rozvoj nabozenského citenia.

Ludska bytost, ktora sa ocitne pred Bohom, sa neméze ubranit Gzasu:

¢+ Pre jeho velkost;

¢ Pre jeho lasku k cloveku,

* Pre jeho viditelné skutky,

* Pretoze jeho pritomnost dava vnutorny pokoj a istotu, Gtechu v utrpeni, oporu v nidzi.

Navrat do nasho Zivota:

Rozdelte sa do skupin. Kazda skupina bude redakciou hypotetickych novin, v ktorych sa
prerozpravaju zdanlivo banalne veci a pozrieme sa na ne novymi ocami. Kazda redakcia bude
mat za Ulohu povedat beznl banalnu skutoc¢nost, pokusit sa ju vylepsit a predstavit si, ¢o je
Vv nej prekvapujuce.

Fakty by mohli byt nasledovné:

» Krdsa stvorenia

¢ Listy stromov zacinaju opadavat

¢ Zapad sinka

+ Rozburené more

Uloha na cestu domov:
Objavte krasu stvorenia prostrednictvom pozornejsieho pohladu na okolitu krajinu, vlastnu
zahradu, ulice lemované stromami, ...

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

JAN (rodové stereotypy)
PRACOVNY LIST C. 45
Premietanie kratkeho filmu

Cvicenie ¢. 1: RODOVA IDENTITA M

Ciele:

+ podnietit ivahy o rodovej (,,gender”) identite
+ ulahéit uvedomenie si toho, ako stereotypy a predsudky ovplyvriujd nase myslenie
a spravanie.
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Pomocky:
¢ Prenosna tabula

o Harky A4
¢ Zvyrazriovace
¢ Perd

¢ Priloha 2: ,Kviz o rodovych stereotypoch” (jedna képia pre kazdého) (PRACOVNY LIST &. 46)
Priprava: Uistite sa, Ze mate k dispozicii miestnost, v ktorej budu stoli¢ky usporiadané do kruhu.
Uistite sa, Ze mate kvizovy harok a pero pre kazdého ucastnika.

Uvod - 5 min.

Pozvite Ucastnikov, aby sa pohodlne usadili do kruhu, a informujte ich, Ze budete zadavat kviz,
na ktory bude musiet kazdy z nich samostatne v tichosti odpovedat. Budu na to mat len pat
minut.

Realizacia - 70 min.

Ked' rozdate kazdému ucastnikovi karticky a pera, zacnite odpocitavat. Po uplynuti 5 minuat
poZiadajte ucastnikov, aby vytvorili dvojice a porovnali svoje odpovede, pricom zd6raznite
spolocné crty a rozdiely.

Po 10 minutach poziadajte Ucastnikov, aby vytvorili skupiny po Siestich a opat si porovnali
poznamky, pricom zdbraznite spolocné ¢rty a rozdiely.

Nakoniec po 15 minutach poziadajte skupiny, aby vam poskytli vysledky svojich porovnani,
ktoré mézete rozdelit na spolo¢né a rozdielne odpovede.

Vysledky zapiSte na plagat.

Po zozbierani vysledkov kvizov sa za¢nu aktivity na zaverecné zhrnutie (25 min.).

Odpovedzte na nasledujuce otazky:

+ Bolo tazké/lahké uviest jednotlivé odpovede?

* Na zaklade akych dvah si priradil vyrok k Zenskému (F), muzskému (M), neutrdlnemu (N)
rodu?

+ Existuju spolocné rozliSovacie znaky? Ktoré?

« Co si si vdimol pri porovnavani svojich odpovedi s odpovedami ostatnych tGéastnikov?

+ Existuju podla teba typicky muzské, Zzenské alebo neutralne (patriace k obom) spravanie? Od
¢oho zavisia?

+ Odpovedali by podla teba tvoji stari rodicia a rodi¢ia rovnako? Preco dno, preco nie?

+ Aky je podla teba vplyv spolocenskych konvencii, stereotypov a predsudkov na priradovanie
roli a sprdvania muzom a zenam?

o Aké mozu byt désledky pripisovania vopred uréenych roli a spravania muzom a zenam
z hladiska realizacie fudskych prav pre kazdého cloveka?

Cviéenie &. 2 RODOVE STEREOTYPY

Ciele:

+ Zvysit povedomie Ucastnikov o rodovych stereotypoch a ich tlohe
pri formovani a rozhodovani, ktoré ovplyvnuju ich Zivoty.

Pomocky:
Stolicky
Prenosna tabula
Zvyraznovace
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Priprava: Uistite sa, Ze mate k dispozicii miestnost, v ktorej sa mo6zu stolicky premiestriovat.
Vytvorte kruh so stolickami, do ktorého vyzvete Ucastnikov, aby si sadli.

Uvod - 15 min.

Pozvite ucastnikov, aby sa posadili, a po privitani im predstavte ciele stretnutia.

Zacnite tym, Ze ich poZiadate, aby si spomenuli na muZsku a Zensku komiksovu postavu, ktora
sa im najviac paci.

Mena postdv zapisSte na tabulu alebo prenosnu tabulu, pricom harok rozdelte na dve casti: na
jednu napiste mena Zenskych postdv a na druhd mena muzskych postav.

Potom poZiadajte ucastnikov, aby vymenovali vlastnosti muzskych a Zenskych postav, ktoré
zaznacite na novu tabulu, pricom list vZidy rozdelte na dve casti, jednu pre Zeny a druhu pre
muzov.

Realizacia - 60 min.

Na konci brainstormingu rozdelte ucastnikov do pracovnych skupin (5 fudi na skupinu)
a poziadajte ich, aby sa zamysleli nad nasledujicimi otazkami:

+ Co si mysli$ o vlastnostiach muzskych a Zenskych postav uvedenych v brainstormingu?

+ Co je potrebné na to, aby si bol ,dobrou zenou” a ,,dobrym muzom“?

+ AkU predstavu o , dobrej Zene” a ,,dobrom muzovi“ ma tvoja rodina, priatelia, Skola?

+ Co by mal ¢lovek citit ako ,, Zena“ a ¢o ako ,,muz“?

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

V suvislosti s cvicenim €. 2

Po 20 minutach poziadajte skupiny, aby sa vratili do pléna a prezentovali zhrnutie svojich dvah.

Po prezentdcii Uvah skupin na dand tému sa zacne aktivita s podanim sprav (20 min.).

Pri vedeni podania sprav mbzete pouZit nasledujice otazky:

+ Ako sa citis?

+ Co nam tato aktivita priniesla?

+ Ako su rodové stereotypy zakorenené v nasej kulture?

« Co sastane, ked' sa ¢lovek zaéne spravat inak, ako o¢akava spoloénost?

+ Do akej miery ovplyviuju stereotypy nase spravanie aj pri rozhodnutiach, ktoré robime vo
vztahoch?

« Co mbZem urobit, aby som Zil/a autenticky a po¢uval/a svoje tuzby a to, kto som?

» Aky vplyv maju rodové stereotypy na uplatfiovanie fudskych prav kazdého ¢loveka?

Odporucania pre facilitatora (sprostredkovatela diskusie)

Pri vedeni tejto aktivity sa snazte vytvorit pokojné a prijemné prostredie, v ktorom sa Ucastnici
citia dobre, ked sa mdzZu vyjadrit.

Na konci aktivity sa pokuste zdéraznit spojenie medzi pridefovanim sociadlnych roli muzom
a Zenam a uplatfiovanim ludskych prav kazdym z nich.

Pokuste sa uviest priklady z redlnych pripadov z prostredia, v ktorom Zijete (napriklad pripady
rozdielnych platov pre muzov a Zeny vykonavajucich rovnaké ulohy a roly v podniku).

VyuzZite reakcie a zaujmy Ucastnikov pre pripadnu dalSiu aktivitu o ludskych pravach.
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ODHALOVANIE RODOVYCH STEREOTYPOV

Trvanie: 2 h

Nasledujuci kurz je zalozeny na hrani roli a improvizacnych cviceniach, ktoré su uZito¢né na
vyzdvihnutie ndzorov arozporov. Pozostava z divadelnej prace s pribehmi: autobiografické
pribehy, precitané v novinach, odpozorované v kazdodennom Zivote. Tento spdsob ma
niekolko moznosti rozvoja prostrednictvom varidcii zdkladnych cviceni opisanych nizsie
a prinasa pozitivne vysledky, pretoze robi tému okamzite uchopitelnou.

Vychodiskovy kruh

Ucastnici stoja v kruhu, pozeraju si do oé&i a usmievaju sa. Ked ma facilitator pocit, Ze Géastnici
dosiahli pozitivny postoj, poziada ich, aby zaujali otvoreny a uvolneny postoj. Potom zatvoria
oCi a niekolko sekund pocdvaju svoje prirodzené dychanie a dychanie skupiny. Na pokyn
facilitdtora otvoria oci a opét sa pozeraju na seba. Tento novy pohlad znamena, Ze su pripraveni
zacat.

Pribehy na javisku

Kazdy ucastnik je vyzvany, aby velmi strucne (ako velfmi kratky pribeh) vyrozpraval osobny alebo
cudzi pribeh na tému rodovych stereotypov.

Potom facilitator poziada uUcastnikov, aby si vybrali pribeh, ktory ich najviac zasiahol a o ktorom
by chceli vediet viac podrobnosti. Po uréeni ich poziada, aby pribeh rozpovedali uvolhenou
a podrobnou formou.

Potom rozpravac prideli dlohy postav spomedzi ucastnikov.

Miestnost sa reorganizuje rozdelenim na priestor javiska a priestor pre divakov. Medzitym
dostanu herci ¢as na to, aby si pripravili niekolko jednoduchych bodov o pribehu, ktory budu
hrat a ktory musi byt ¢o najvernejsie zahrany.

Na konci predstavenia facilitator vyzve hercov a divakov, aby zdielali emocionalnu spomienku
na svoj zazitok a prepojili odohrany pribeh s témou rodovych stereotypov.

Cvi¢enie mozno zopakovat s viacerymi pribehmi a striedanim roli hercov a divakov.

Zaverecny kruh

Facilitdtor poZiada kazdého ucastnika, aby urobil spontanne gesto vyjadrujuce tuzbu
,demaskovat rodové stereotypy”. MoOzZe byt sprevadzané zvukom amusi byt volnym
a instinktivnym fyzickym prejavom.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Uéastnici mdZu chciet skimat problematiku samostatne:

+ predloZit kviz priatefom, rodicom a pribuznym, aby porovnali svoje odpovede a Uvahy
a zistili, ¢i existuju nejaké rozdiely suvisiace s pohlavim a vekom v porovnani stym, co
odpovedali;

+ zUcastnit sa dalSich vzdelavacich aktivit o rodovej identite a stereotypoch;

+ preditat si konkrétne ¢lanky alebo texty;

+ zUcCastnit sa seminarov alebo online kurzov.
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Ponukame zoznam filmov vhodnych na diskusiu:

Chlapcica (Tomboy) je dramaticky film zroku 2011, ktory reZirovala Céline Sciammovd a
v ktorom si zahrali Zoé Héran a Malonn Lévana. 2011. Dizka 82 minut.

Pribeh tinedZerov uUplne odliSny od Zanrovych klisé nakrutila v roku 2011 Céline Sciamma. V
tomto pripade je hlavnou hrdinkou desatro¢né dievca, ktoré sa prezlieka za chlapca, aby ho
spoluZiaci prijali. Delikatny pribeh o sexualnej identite a priatelstve pre maly, nizkorozpoctovy
film, ktory vSak otrasie svedomim ako zemetrasenie.

Ked' ¢lovek nasleduje svoju vnutornu pravdu, nikdy sa nemoze pomylit.

Blafuj ako Beckham (Bend It Like Beckham) je Zdnrovy komedidlny film reZisérky Gurinder
Chadhovej z roku 2002, v hlavnych ulohdch s Parminderom Nagrom a Keirou Knightley. 2002.
Dizka 112 mindt.

MozZno sme si to vtedy neuvedomovali, ale uz vtedy v iom bola vSetka dievcenska sila, ktoru
potrebovalo kazdé malé dievca vyrastajice v roku 2000: Jess je dievéa, ktoré chce hrat muzsky
Sport. a je Indka, v Anglicku...

Mala Miss Sunshine (Little Miss Sunshine) je komedidlno-dramaticky film reZiséra Jonathana
Daytona, Valerie Farisovej,v ktorom hraju Greg Kinnear a Toni Collette. 2006. Dizka 101 minut.
Mat odvahu byt sdm sebou: to je ponaucenie filmu. Odvaha skusat, chopit sa prileZitosti,
skutoéne verit bez strachu. Rodina Hooverovcov sa vydava na cestu po Kalifornii: otec Richard,
nedspesny Zivotny tréner, matka Sheryl, ktord sa snaZi udrzat domov a rodinu pohromade,
a brat, vzdelany homosexuadl, odbornik na Prousta, syn Dwayne, odhodlany neprehovorit ani
slovo, kym ho neprijmd do letectva a zbozZnujuci Nietzscheho, stary otec, bezohladny huli¢
a milovnik latin¢iny, Celia tragikomickej ceste v oSarpanej dodavke Volkswagen, aby odviezli
malu Olive, kratkozraké dievéa s nadvahou, na finale sutaze krasy.
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Cesta 8.2

Pomocky: projektor, pocitac, prazdne listy, perd, tla¢ detskych riekaniek.
Dizka stretnutia: 2 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: SOCIALNA INKLUZIA

PRACOVNY LIST C. 47 %
wll AV

Premietanie kratkeho filmu Cuerdas (Povrazky)

V socialnej sfére znamena inkldzia patrit k nie€omu, ¢i uz je to skupina ludi
alebo institucia, a citit sa prijaty. Je preto lahké pochopit, odkial prameni potreba socialneho
zaclenenia: medzi jednotlivcami mdZzu existovat rozdiely, kvéli ktorym je osoba alebo skupina
,vylucena” zo spolocnosti.

Existuje niekolko dévodov, ktoré mozu viest k socialnemu vyltcéeniu:

* suUperenie;

* pohlavie;

* sexualna orientacia;

o kultura;

* nabozenstvo;

+ zdravotné znevyhodnenie.

Cielom socidlneho zaclenenia je odstranit vsetky formy diskriminacie v spoloénosti, ale vzdy
reSpektovat rozmanitost. Diskriminacia totiz vytvara chudobu, zatial ¢o inklGzia vytvara
prileZitosti a bohatstvo (nielen ekonomické, ale predovsetkym l[udské).

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

UvaZujme tak, Ze si odpovieme na nasledujuce otdzky:

1. Co znamena pre teba inkltzia?

2. Zaiil si ju niekedy priamo?

3. Myslis si, Ze spolo¢nost nie je vObec, malo alebo velmi inkluzivna? v akych aspektoch
konkrétne?

4. Pocitujes strach alebo podozrenie pri konfrontacii s ludmi, ktori sd ,,ini” (ina farba pleti, iny
jazyk, zdravotné znevyhodnenie, ind sexudlna orientacia ako tvoja atd’)

5. Si malo, vébec alebo velmi inkluzivny?

6. Existuju tvoje aspekty, tvojej povahy, tvojej kultury, ktoré ti pomahaju alebo prekazaju?

7. Ako vidi§ mozny vyvoj tejto koncepcie? Ktoré oblasti by sa mali prehibit?

8. Ako vnimas$ schopnosti alebo znevyhodnenie (svoje alebo inych)? Je to tazkd otazka, ale
inkluzia sa dotyka tychto velmi hlbokych aspektov.

9. Mal si niekedy skusenost s umyselnym alebo nedmyselnym vyli¢enim osoby a bol si si toho
vedomy?

10. Stalo sa ti niekedy, Ze si niekoho Uplne zaclenil, Umyselne alebo neuimyselne, a bol si si toho
vedomi?
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VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Diskusia na tému:  ROZMANITOST a MARGINALIZACIA
PLUCKED FEATHERS (OSKLBANE PIERKA) - 1 h 30 min.
PRACOVNY LIST C. 48

Premietanie kratkeho filmu

1| %

Vychovavatelia premietnu kratky film Pixar ,,Plucked feathers” (For The Birds, dostupny na
Youtube), ale v ¢ase 1:30 min. ho prerusSia a opytaju sa na prvé dojmy z toho, o videli. Po tejto
chvili reflexie sa Ucastnici rozdelia do skupin po maximalne 5 osobach, ktoré su poziadané, aby
si predstavili vlastny zaver kratkeho filmu. Ak to vychovavatel povazuje za vhodné, mozZe tuto
aktivitu usmernit jednoduchymi otazkami, ako napriklad: Ako sa podla vas zachova hlavna
postava? Aké c¢innosti bude vykonavat? Ako budu reagovat ostatni vtaci? Stanu sa z nich podla
vas priatelia, alebo pojde kaZzdy svojou cestou? Ked' sa rozhodne o konci, kazda skupina bude
poziadana, aby ho pred ostatnymi vyrozprdvala (alebo pripadne zahrala). Po prednese Ci
porozpravani ,alternativnych” koncov sa premietne kratky film , Osklbané pierka“. Aktivita sa
ukonci spolo¢nou reflexiou na tému navrhnutu vo videu.

Cvicenie

Ako vidime, je potrebné stanovit dolezity prvy princip.

Ak vnimam seba ako stred a fudi okolo seba ako Inych, je moZné,

Ze sa to isté stane aj inym. Pre vsetkych tych, ktori podlfa méjho ndzoru

patria k ,,Inym“ (t. j. pre ostatnych ludi), som mozno aj ja sucastou ,Inych”.

JA V STREDE

Tato aktivita zahfna cCitanie Uryvkov z knihy afrického spisovatela z 18. storocia Olaudaha
Equiana, ktory opisuje svoju prvu skisenost s eurdpskou kultirou. Ciefom aktivity je umoznit
Ucastnikom preskumat ich vlastné kultdrne vnimanie, ich vlastny ,stredobod”.

Nevysvetlujte ucel aktivity ani nespominajte autora, inak by ucastnici mohli okamzite
uhadnut profil spisovatela.

Aktivitu predstavte tak, Ze ucastnikom poviete, Ze precitate sériu Uryvkov z knihy, ktora opisuje
skusenosti nejakej osoby. Ich Ulohou bude na individualnom zaklade vizualizovat spisovatela
vytvorenim jeho mentalneho profilu.

Precitajte uryvky, jeden po druhom. Medzi jednotlivymi Uryvkami urobte prestavku, aby mali
Ucastnici ¢as premyslat o texte a profile spisovatela. Navrhnite im, aby si na konci kazdého
¢itania robili pozndmky a postupne si vytvarali profil. Povedzte im, Ze pravdepodobne nebudu
poznat meno spisovatela, ktory v skutoc¢nosti nie je velmi znamy. V hranatych zatvorkach
uvedte slova, ktoré boli vynechané, aby sa aktivita nestala prilis jednoduchou. PoZiadajte ich,
aby pocas cvicenia nehovorili a aby zdvihli ruky a poziadali o vysvetlenie, ak nechapu vyznam
textu. Precitajte prvy uryvok a ukdzte ho ucastnikom. Pred zaciatkom sa uistite, Ze je vSetkym
jasny. To isté opakujte pri kazdom uryvku, pricom sa uistite, Ze vSetci textu rozumeju a Ze maju
vzdy ¢as urobit si poznamky do osnovy.

+ ,Balsom sa, Ze ma zabijq, fudia ... sa na mna pozerali a spravali sa divoko, ako som si myslel“;
* ,Mohli nas zjest ti strasne vyzerajuci ... muzi s cervenymi tvarami a dlhymi vlasmi?“;
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+ ,Bol som ohromeny, ked som videl, Ze... jedia bez toho, aby si umyli ruky...“;

+ ,Bol som zhrozeny, ked som videl, Ze... sa dotykali mftvych*;

¢ ... VObec sme si neboli vedomi tych rdhani a vSetkych tych neslusnych vyrazov... ktoré
pouzivaju“;

+ ,Bol som nuteny vsimnut si zvlastnu Stihlost ich Zien... a myslel som si, Ze nie su také cisté
ako Zeny ...“.

V tomto bode poZiadajte skupinu o spatnu vazbu. Vyzvite jedného alebo dvoch fudi, aby sa

podelili o svoj profil a poziadali o ndzory ostatnych. OkamZite urcite vSeobecné nazorové

zoskupenia a potom pokracujte dalSim uryvkom.

+ ,Divil som sa, Ze nepriniesli Ziadnu obetu ani dar...”.

V tomto bode mézete zadat diskusiu tym, Ze sa Ucastnikov opytate, ¢i tento posledny Uryvok
nejako zmenil ich ndzory. Pokracujte dalSimi otazkami o autorovi, aby ste lepSie pochopili, co
Ucastnici citili a aké podobné nazory su pritomné v skupine, napr.:

+ Ako si si predstavoval tuto osobu?

+ Z akého storocia podla teba spisovatel pochadza?

¢ Myslis si, Ze autor je Eurdpan alebo Neeurdépan?

ZvycCajne, ale nie vidy, Ucastnici s eurépskym kultirnym pévodom opisuju profil eurépskeho
objavitela, misiondra alebo podobnej osoby, ktord v minulosti prisla do kontaktu
s neeurdpskymi kultdrami. Ked si myslite, Ze skupina ma dostatocne jasnu predstavu
o autorovi, prezradte identitu autora a zdroj materialu.

Neuveritelny pribeh Olaudaha Equiana, znameho ako Gustavus Vassa, zvaného
Afri¢an, bol napisany v roku 1789.

Na tomto mieste je mozné rozdat képie aj s Uplnym textom, v ktorom sa nachadzaju vynechané
(pod¢iarknuté) slova. (PRACOVNY LIST C. 49)

Teraz je mozné preskimat nacérty a myslienky, ktoré si Gc¢astnici zaznamenali, pomocou otazok,
ako napr.:

* Prekvapila ta identita autora?

¢+ Stotoznil si sa s autorom alebo s niektorymi z opisovanych os6b?

¢+ Prekvapilo ta, Ze ludia zo Zapadu (Eurépania) su vnimani takymto spésobom?

¢+ UCci nas to nieco o nasich vlastnych predsudkoch?

+ Odkial tieto nazory pochadzaju?

+ Je mozné niektoré z naucenych veci aplikovat na sticasné udalosti?

Je dolezité podelit sa o vysledky tejto skisenosti z dvoch dévodov:

1. Po prvé, aby Ucastnici mali moznost vyjadrit svoj hnev alebo podrazdenie, ak maju pocit, ze
ich tato aktivita zavadzala, alebo ak nesuhlasia s tym, Ze ich kultura je takto vnimana.

2. Po druhé, aby si Ucastnici uvedomili, aké bezné a rozsirené je, Ze kazdy vnima sam seba ako
,Sstred”, ako ,,normu®, a zvonku sa pozera na to, co vnimame ako ,0dlisSné“, ako Iné. Zdoraznite,
Ze ide o skusenost, ktora sa v Zivote kazdého z nas vyskytuje ¢asto, ba dokonca vzdy. Na zaver

s

vysvetlite, Ze cielom tejto aktivity je ukazat, ze kazdy z nas mo6ze byt vnimany ako ,,ten iny”.

Prave o to sa chceme podelit, o nasu spoloénu skidsenost.
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VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

DETSKE RYMOVACKY - GIANNI RODARI

PRACOVNY LIST C. 50 Eﬁ

Prostrednictvom ¢&itania tychto detskych riekaniek sa reflexia zameriava na nase

ludské sklony posudzovat a kritizovat to, ¢o je iné ako my.

Casto namiesto toho, aby sme prijali rozmanitost a ocenili inych, mame tendenciu povaZovat
za ,,zlé“ to, ¢o nezapada do nasho modelu normalnosti. Rymovacky zdérazriuju skutoénost, ze
kazdy z nas ma svoje vlastné vlastnosti a jedine¢nost a ze je dolezité prijimat a reSpektovat
odlisnosti namiesto toho, aby sme ich posudzovali.

Dal$im aspektom, ktory sa objavuje, je, Ze Iudia maju tendenciu porovnavat sa
a napodobriovat: konfrontacia s inymi je konstruktivna, ak rozdiely chapeme ako moZznost
obohatenia (filozofia iného ako ja). Stava sa negativnou, ak sliZi len na pohrdanie tym, ¢o
nemame, pretoze nase ego, marnivost a tuzba po prevahe nas nenutia prijat, Ze u inych existuju
vlastnosti, ktoré nam chybaju.

ZavereCnym posolstvom je, Ze skutocnd krasa spociva v rozmanitosti a Ze by sme nemali
dovolit, aby naSe predpojaté nazory branili porozumeniu a spolupraci medzi ludmi.
Predovsetkym by sme si mali pamatat, Ze sa vzdy musime pozriet na svoje vlastné , hrby“, skor
nez zaéneme poukazovat na hrby inych.

Domace cvicenie
Odportc¢ame pozriet si film SEZONA TITANOV (REMEMBER THE TITANS), m
od reziséra Boaza Yakina z roku 2000.

Vo filme je to farba pleti, ktora , brani vztahom medzi ludmi. Aké su dnes ,prekazky“, ktoré
mozu blokovat poznanie druhého ¢loveka? Ako sa ich ¢lovek méze pokusit prekonat?

Tréner Boone chce rozvijat u svojich chlapcov timového ducha. Preto ich pod hrozbou tvrdsieho
tréningu ,n0ti“ vymienat si informacie o svojich zaujmoch. Tato vyucovacia metdda, akokolvek
tvrd3, sa vyplaca. V dnesnej spolocnosti vSak uz Sport na prekonanie rasovych rozdielov nestaci.
Coraz ¢astejsie totiz po¢iivame sprdavy o rasistickom skandovani na $tadiénoch a navyse sa zd4,
e indtitlcie su vo&i tymto javom bezmocné. Co by sa dalo konkrétne urobit na pozitivnu
vychovu proti takémuto spravaniu?

Ako sa vysporiadat s epizddami rasizmu alebo diskriminacie vo vseobecnosti, ktoré su ¢oraz
castejSie, najma medzi najmladsimi, a Zial, Ccoraz nasilnejsie?

,,Bal som sa ta, Julius, bal som sa toho, ¢o som nepoznal, teraz si uvedomujem, Zze som
nendvidel svojho brata.” Tato veta, ktoru Gerry po incidente vyslovi svojmu priatelovi
Jdliusovi, ukazkovo specati posolstvo filmu, ktory sa konéi poslednym vitazstvom
a vstupom k legendam ,Titdnov” bez pordzky a s jedinym ponaucenim: nad farbou pleti
mbzeme jednotne zvitazit.
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9 Zakladna etika

afektivnych vzt'ahov

PRE VYCHOVAVATELA

Eticky rozmer je nevyhnutnym aspektom [udskej sexuality. Vyzvou je, ako Zit ,,dobri“ sexualitu,
ako sa spravat a riesit fudské a Zivotne dolezité situacie, do ktorych nas sexualita stavia. Tato
vyzva je tu a nie je vyrieSena; je na c¢loveku, aby si vybral a vyriesil, ¢o s réznymi moznostami
urobit, aby ich zaclenil do svojho Zivota a skisenosti (tamzZe s. 138).

Ciele:

Celkovym cielom by malo byt poskytovanie komplexného avyvazeného vzdeldvania, ktoré
pomaha mladym fudom rozvijat zrely, uvedomely a re$pektujici pohlad na citové vztahy a na
sexualitu. Hlavné ciele su tieto:

Podporovat empatiu: naudit mladych chdpat a brat do Gvahy pocity a skisenosti inych, ¢o
pomaha vytvarat zdravsie vztahy.

Poskytnut informacie o stihlase: podrobne vysvetlit, ¢o znamena suhlas v sexualnom vztahu
a ako ho mozno kedykolvek odvolat.

Riesit tlak rovesnikov: viest mladych k tomu, aby rozpoznali a riesili spolotensky alebo
rovesnicky tlak tykajuci sa vztahov a sexuality.

Rozvijat zruénosti v oblasti rieSenia konfliktov: naudit stratégie ako celit a konstruktivne
rieSit konflikty vo vztahoch.

Podporovat otvorenost voéi ddveryhodnym dospelym: povzbudzovat mladych ludi, aby sa
o otazkach alebo problémoch tykajucich sa citovych vztahov a sexuality rozpravali
s doveryhodnymi dospelymi (rodi¢mi, ucitelmi, poradcami).

Vychova k zodpovednej sexualite: diskutovat o zodpovednosti a dosledkoch spojenych so
sexudlnou aktivitou vratane prevencie pohlavne prenosnych choréb.

Podporovat re$pektovanie rozhodnuti kaidého: ucit, 7e kaidy jednotlivec ma pravo
stanovit si vlastné hranice a Ze je délezité ich reSpektovat.

Rozpoznat priznaky toxického alebo zneuZivajiceho vztahu: Poskytnut ndstroje na
rozpoznanie priznakov skodlivého vztahu a podporit pristup k zdrojom podpory.
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Biblicka postava: Apostol Jan @]
pracovny list C. 51

Silné stranky a uspechy:

+ Predtym, ako nasledoval Krista, bol jednym z ucenikov Jana Krstitela.

+ Jeden z dvanastich ucenikov a spolu s Petrom alakubom jeden z najblizsich JeZiSovych
spolupracovnikov.

+ Napisal pat knih Nového zakona: Janovo evanjelium, 1., 2. a 3. Janovu knihu a Zjavenie Jana.

Nedostatky a chyby:
+ Spolu s Jakubom mal sklon k hnevu a sebectvu.
+ Dozadoval sa privilegovaného miesta v JeziSovom kralovstve.

Poucéenie z jeho zivota:

¢ Kto zisti, ako velmi je milovany, dokaze vela milovat.

+ Ked Boh meni Zivot, neodklada bokom osobné vlastnosti, ale Ucinne ich vyuZiva vo svojej
sluzbe.

VSeobecné informacie:
+ Povolanie: rybar, uéenik
+ Rodina:

¢ Otec: Zebede;.

¢ Matka: Salome.

* Brat: Jakub.

* Sucasnici: JeZis, Pilat, Herodes.

Krucovy vers:

1Jn2, 7-8

»Milovani, nepiSem vam nové prikazanie, ale staré prikazanie, ktoré ste mali od zaciatku: staré
prikdzanie je slovo, ktoré ste poculi. A predsa vam piSem nové prikazanie, ktoré je pravdivé
v hom aj vo vas, lebo tma odchadza a uz svieti pravé svetlo.”.
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Cesta 9.1

Pomocky: projektor, pocitaé, lepiaca paska/Snuarka, harky formatu A3, fixky, karton
na tlac.

Dizka stretnutia: 3h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie do témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: SUHLASIME NAOZAJ VSETCI? /@

Ciele: @

¢+ rozvijat kritické myslenie, najma vo vztahu k informovanému suhlasu

+ zamysliet sa a rozvijat schopnost analyzovat stereotypy a predsudky suvisiace so situaciami
sexualneho nasilia a informovaného suhlasu

Material:

+ rolka lepiacej pasky alebo snurky

+ papiere formatu A3

* zvyrazniovac

¢+ Priloha: Karti¢ka s podnetnymi vetami, ktoré sa skopiruju na listy A3 (PRACOVNY LIST &. 52)

Priprava: Uistite sa, Ze mate k dispozicii volnti miestnost bez stoliciek a stolov, kde sa Ucastnici
mozZu volne pohybovat.

Pripravte si dva plagaty A3 so slovom suhlasim a jeden so slovom nesthlasim.

Oba plagaty umiestnite na opacné strany miestnosti a rozdelte ju na dve ¢asti pomocou snurky
alebo stuhy.

Podnetné vety na harkoch A3 prekryte tak, aby ich Ucastnici pri vaSom citani videli.

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Uvod - 5 min.

Informujte Ucastnikov o aktivite tak, Ze im poviete, Ze precitate podnetné vety, a Ze budu
musiet zaujat stanovisko bez toho, aby sa rozpravali a porovnavali s ostatnymi, a to tak, Ze sa
postavia bud' do ¢asti SUHLASIM, alebo do ¢asti NESUHLASIM.

Nebude mozné stat uprostred a nezaujat stanovisko.

Realizacia - 60 min.

Zoskupte Ucastnikov do stredu miestnosti a precitajte prvud podnetnu vetu, a ukazte ju napisanu
na papieri formatu A3. Po jej precitani poZiadajte ucastnikov, aby zostali ticho.

Ked' kazdy ucastnik zaujme stanovisko, poZiadajte ucastnikov, aby ostatnym zd6évodnili svoje
stanovisko asnazili sa presvedCit tych, ktori si na opacnej strane. Na konci kazdého
zdovodnenia alebo vysvetlenia sa Ucastnici mozu rozhodnut zmenit svoje stanovisko. Po
vypocuti zdovodneni oboch stran pokracujte dalsimi podnetnymi vetami.
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Po skonceni aktivity zameranej na stanovenie pozicie poZiadajte Ucastnikov, aby sa posadili do
kruhu, a zacnite s aktivitami zameranymi na zhodnotenie (20 minut).

Na tuto ¢éast mozete pouzit nasledujlice otazky:

+ Ako sa mas?

* Bolo tazké/lahké sa umiestnit?

+ Aky druh informacii si pouzil pri rozhodovani a umiestriovani sa?

+ Co ndm tato aktivita hovori o sposobe, akym sa rozhodujeme?

+ Co nam tato aktivita hovori oinformaciach, ktoré potrebujeme, aby sme prijimali
informované rozhodnutia?

+ Co sa mdZeme z tejto aktivity naudit?

+ Co mézeme urobit v boji proti fenoménu sexuélneho nasilia?

o AkuU Ulohu moéze v boji proti tomuto javu zohravat informovany suhlas?

Na konci aktivity, ak tak Ucastnici neurobili, vysvetlite suvislost medzi sexualnym nasilim
a informovanym suhlasom a povzbudte ucastnikov, aby sa dozvedeli viac a vytvorili iniciativy
vo svojej Skole, aby si Ziaci, ucitelia aj zamestnanci uvedomili tuto problematiku a prijali
opatrenia na boj proti fenoménu sexudlneho nasilia.

CvicCenie ¢. 2 POVEDZ NIE, POVEDZ ANO

Ciele:

Podnietit chlapcov a dievcata, aby skimali a uvazovali o tom, aké skisenosti
sU spojené so sexualnymi zazitkami, ako usmernuju volby a spravanie, ktoré

prvky a situacie podporuju uvedomenie a pohodu a ktoré vyvolavaju
nepohodlie a odmietanie.

Material:
Pracovné listy ,,Povedz nie!“ a ,,Povedz ano!“. (PRACOVNY LIST C. 53)

Opis aktivity:

* Rozdelte ucastnikov do malych skupin a kazdej dajte pracovné listy.

¢ Kazdy ma vyplnit jednotlivé okienka tak, ze opiSe typ situacie, v ktorej ma pocit, Ze chce
odmietnut alebo prijat sexualny navrh.

+ Kazda podskupina si vyberie jednu z opisanych situdcii, definuje jej znaky a charakteristiky
a zinscenuje ju pred zvySkom skupiny.

* Nasleduje diskusia v pléne o prvkoch, ktoré vyplynuli z prace podskupin a dramatizacii,
o emaciach, ktoré pocituju rézni protagonisti.

(prevzaté z M. Maggi: L’affettivita e la sessualita nella scuola che cambia, Ed. Berti 2005)

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

SEXTING

Pojem sexting pochadza z anglictiny a je zlozeny z dvoch slov: ,,sex” a ,textovanie”. Tieto slova
vo vSeobecnosti oznacuju vymenu sexualnych alebo sexualne explicitnych sprav, zvukovych
zaznamov, obrdzkov alebo videi - najma prostrednictvom smartféonov alebo chatov na
socidlnych sietach - vratane nahych alebo polonahych obrazkov. Tento jav sa v poslednych
rokoch rozsiril, a to aj medzi neplnoletymi.
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Ziskavat skusenosti (experimentovat) v oblasti sexuality je uadolescentov fyziologickou
potrebou, ktord by mladi ludia mali mat moznost naplnit, lebo savisi s psycho-fyzickou pohodou
a s dozrievanim. Socidlne odlucenie aizoldcia vo vSseobecnosti, ale najma teraz — sposobené
opatreniami na obmedzenie $irenia koronavirusu — spésobuju tazkosti vo vsetkych vztahoch,
vratane vztahov mladych ludi, bez ohladu na to, ¢i uz boli vIibostnom vztahu aj pred
mimoriadnou udalostou spdsobenou koronavirusom.

Podla vasho nazoru:

+ Jetorozsireny jav?

+ Co sa mysli pod pojmom sexting?

+ Co sa da zistit prostrednictvom sextingu?

o Aké su mozné dosledky?

U¢astnici mdzu chciet mdzu chciet samostatne preskimat tieto otazky:

* monitorovat média a skontrolovat pouZivanie stereotypov a predsudkov v rozpravaniach
o pripadoch sexudlneho nasilia;

* nahlasit prejavy, ktoré podnecuju nasilie, prislusnym organom;

konfrontovat rovesnikov alebo rodinu pomocou podnetnych viet pouzitych na stretnuti.

Ucastnici mdzu chciet byt aktivni v prostredi svojej vlastnej $koly:

+ viest rozhovory so spoluziakmi s pouzitim podnetnych viet a pytat sa na ich nazory.
Rozhovory sa moézZu pouZit na dalSom stretnuti na zmapovanie nazorov mladych ludi
v prostredi;

+ zorganizovat v Skole flashmob [dav, ktory predvedie ¢osi neobvyklé, teatralne ¢i absurdné,
pozn.red.] alebo ind demonstraciu na zvysenie povedomia verejnej mienky;

+ navrhnit avystavit plagaty atransparenty scielom zvysit povedomie a upozornit na
konkrétnu otazku sexudlnych a reprodukénych prav.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Video SAMA S| ZA TO MOZE

PRACOVNY LIST C. 54 ﬁ

Muz nahlasil lupez. Zena, ktora prijima jeho staznost, kladie otazky, ktoré

naznacuju, Ze obet svojim oblecenim a postojmi nejakym sp6sobom vyprovokovala
alebo sa adekvatne nebranila trestnému &inu, ktory utrpela. Ze si zafi mdZze sama.

Kratky klip, ktory s muzskym protagonistom reprodukuje situacie a reakcie, s ktorymi sa ¢asto
moze stretnut Zena oznamujuca nasilie.

Ciele:

Ukazanim toho, ako su otazky a narazky adresované zenam, ktoré sa stali obetami nasilia,
nezmyselné, ked su adresované muzovi - pachatelovi, mbze video podnietit chlapcov
a dievcata k zamysleniu sa nad otazkou nasilia, suhlasu a dynamiky pripisovania zodpovednosti,
ktora, ¢asto rodovo podmienend, mbze predstavovat dalsie nasilie, ktoré musi obet znasat.

Opis aktivity:
Pozretie videa a volna diskusia.
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Plan cinnosti:

Ucastnici by sa mohli stat aktivnymi vo svojom vlastnom prostredi realizaciou vystavy ,,Ako ste
boli obleceni? (How Were You Dressed?)”

Obleceny?

Co je to vystava ,,Ako ste boli oble¢eni?“

Co ste mali oble¢ené?, je vystava, ktord rozprava pribehy zneuZivania, konfrontované
s vystavenym oblecenim, ktoré ma verne predstavovat oblecenie, ktory mala obet na sebe
v Case utrpeného nasilia.

Ide o projekt, ktory sa zrodil vroku 2013 vdaka Jen Brockmanovej, riaditelke Centra pre
sexudlnu vychovu a prevenciu na Kansaskej univerzite, a Mary A. Wyandt-Hiebertovej, vedlcej
vSetkych programovych iniciativ Centra pre vychovu proti zndsilneniu na Arkansaskej
univerzite, a do Talianska sa rozsiril vdaka praci zdruZenia Libere sinergie, ktoré navrhuje
prisposobenie socio-kulturnemu kontextu nasej krajiny.

Myslienkou tejto prace je zvysit povedomie verejnosti o problematike nasilia pachaného na
Zenach a odburat predsudky, podla ktorych sa obet mohla vyhnut znasilneniu, keby mala na
sebe len menej vyzyvavé oblecenie. Odtial' pochadza priznacny nazov , Ako si bola oblecena“.
Navstevnici sa mbzu stotoznit s rozpravanymi pribehmi a zarover sa presveddit, aké bezné je
obleéenie, ktoré mali obete na sebe. ,Musite byt schopni vyvolat v priestore vystavy podobné
reakcie, ako su tie, o ktorych sa rozprava,” hovori Brockmanova, aby si navstevnici pomysleli:
,Tieto Saty mi visia v skrini!“ alebo , Tento tyZzden som bola takto oblecend.”

V tomto kontexte sa zviditelfiuju stereotypy, ktoré vedu fudi k presvedceniu, Ze vyradenim
ur¢itého oblecenia zo Satnika alebo vyhybanim sa jeho noseniu méZu Zeny automaticky
eliminovat sexualne nasilie. ,Sexudlne nasilie nespdsobuje oblecenie, ktoré ¢lovek nosi”,
dodava Brockmanova, ,ale osoba, ktora spbsobuje ujmu. Moznost poskytnut obetiam pokoj
a zvysit povedomie verejnosti a komunity je skuto¢nou motivaciou tohto projektu®.

AKO PRIPRAVIT VYSTAVU /@
PRACOVNY LIST C. 55 “

Inscenovanie vystavy Ako si sa obliekla? mbéze byt momentom, ked mladi ludia, ktori sa
zucastnili na vzdelavacich aktivitach o informovanom suhlase, zinscenuju to, ¢o sa naucili, aby
upozornili svojich rovesnikov, uditelov, rodicov a zamestnancov Skoly na problematiku nasilia
pachaného na Zzenach a informovaného suhlasu.

Ué¢ast na vzdeldvacich aktivitach na tému informovaného suhlasu, nasilia pAchaného na Zenach
ako porusovania ludskych prav umozni mladym fudom lepsie ovladat problematiku a lepsie sa
pripravit na zvladnutie vystavy Ako si bol oble¢eny?
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Cesta 9.2

Pomocky: projektor, pocita¢, prenosna tabula, nalepovacie listocky, pera, tlac¢
,Charty prav“.

Dizka stretnutia: 3h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému:  CHCES SALKU CAJU? %7

Ciele: @

¢ Umoznit ucastnikom zazit, o znamena vedomy suhlas

* umoznit ucastnikom zamysliet sa nad vedomym suhlasom pri réznych kazdodennych
¢innostiach, ako aj vo vztahu k rozhodovaniu o vlastnych Zivotnych vztahoch

Material:

+ Stolicky a stol

* Nalepovacie listocky

+ Pera

* Prenosna tabula

+ Videoprojektor a pocitac

* Prilohy: (PRACOVNY LIST &. 56)

Scenar 1 (jedna kdépia pre prvu skupinu)
Scendr 2 (jedna kdépia pre druht skupinu)
Scendr 3 (jedna kdpia pre tretiu skupinu)

Priprava: Uistite sa, Ze mate k dispozicii miestnost, v ktorej sa m6zu pohybovat stolicky. Na
prvu cast aktivity vytvorte kruh so stolickami, do ktorého pozvete Ucastnikov, aby si sadli.

VEDIET SA SPAJAT, CITIT, BUDOVAT

Uvod - 15 min.

Pozvite ucastnikov, aby sa posadili, a po privitani im predstavte ciele stretnutia.

Zacnite brainstormingom o informovanom suhlase a poziadajte ucastnikov, aby napisali svoju
definiciu na listoc¢ek ,informovaného suhlasu“ a potom ju nalepili na prenosnu tabulu. Ked
vSetci prispeli, urobte zhrnutie ré6znych definicii.

Realizacia - 75 min.

Rozdelte ucastnikov do troch skupin a zadajte im opis jedného z troch scenarov, ktory maju
zrealizovat v priebehu maximalne 5 minut.

Po prideleni scendrov do troch skupin si nechajte 20 minut na pripravu. Kym sa skupiny
pripravuju na predstavenie, usporiadajte priestor tak, ako keby to bolo divadlo. Vyzvite
Ucastnikov, aby sa striedali v predvadzani svojich scendrov. Kym ucastnici inscenuju svoje
predstavenie, ostatni si zaznamenavaju, co vidia.
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VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Na konci predstaveni vyjmite Ucastnikov z ich roly hercov a pozvite ich

na debriefingovu aktivitu (20 min.). %
— 7 Z

Na vedenie debriefingu mozete pouzit nasledujice otazky: =
+ Ako sa citite?

+ Co predstavuju tri scenare? Co konkrétne v kazdom z nich predstavujete?

+ Bolo tazké/neprijemné vzit sa do roli?

+ Co nam tato aktivita hovori o nasom rozhodovani alebo ovplyviiovani rozhodnuti inych?

+ Co nam tato aktivita hovori o informaciach, ktoré potrebujeme na prijimanie informovanych
rozhodnuti?

+ Co sa mdZeme z tejto aktivity nauéit?

¢ Ukazte video ,CAJOVY KONSENZUS“ (PRACOVNY LIST €. 57)

* Prepojte tuto skdsenost s témou ,informovany sthlas” a s realiami Gc¢astnikov.

Odporucania pre facilitatora

Snazte sa viest aktivitu v skupine, aby ste sa mohli ¢o najlepsie vysporiadat s pripadnymi

osobnymi skisenostami.

Snazte sa pouzivat jednoduchy jazyk, ktory resSpektuje rdznorodost ucastnikov. Pocas

vykonavania aktivity a pocas vystupeni Ucastnikov budte Ustretovi a pozastavte posudzovanie;

vyzvite vSetkych, aby sa zamerali na témy a prepojili ich s realitou, ktoru zazivaju.

Ucastnici mdZzu chciet preskimat tieto otazky sami:

¢ uverejnit video ,Eajového konsenzu“ na socidlnych sietach, aby inspirovali svojich
rovesnikov a priatelov;

* premietnut video vo svojich rodinach a podnietit diskusiu o otazke informovaného suhlasu;

+ pokracovat v Ucasti na vzdelavacich aktivitach, ktoré mozno realizovat v réznych kontextoch
vratane Skoly v suvislosti s diskutovanymi témami.

Cviéenie &. 2 INFORMOVANE ROZHODNUTIA PRE BEZPECNY SEX
Ciel: Pochopit rézne aspekty informovanej volby pre bezpecnejsi sex vratane
antikoncepcénych metdd a otvorenej komunikacie v sexualnych vztahoch.

Cinnost:

1. Porovnanie antikoncepénych metdd: Poskytnite zoznam antikoncepénych metdd a poZzia-
dajte ucastnikov, aby k nim priradili spravne vysvetlenie ich fungovania. Napriklad:

Metdéda: Kondém

Vysvetlenie: Fyzickd bariéra, ktord zabranuje preniknutiu spermii do maternice, ¢im zniZuje
riziko otehotnenia a pohlavne prenosnych choréb.

Metdda: Antikoncepéna pilulka
Vysvetlenie: Peroralna tabletka obsahujica hormény, ktoré zabranuju ovulacii, atym aj
tehotenstvu.

Metdéda: vnutromaternicové teliesko (IUD)
Vysvetlenie: Mald pomocka zavedend do maternice, ktord zabranuje otehotneniu. Méze byt
na baze medi alebo obsahovat hormony.
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2. Diskusia o komunikacii: Poskytnite hypotetické situdcie zahffiajuce rozhodnutia
o bezpecnom sexe a poziadajte Ucastnikov, aby diskutovali otom, ako ich riesit
prostrednictvom otvorenej komunikacie s partnerom.

Napriklad:

Situdcia: Partner vas poziada, aby ste mali sex bez kondému.

Diskusia: Ako by ste reagovali? Aké su dovody, preco je bezpecny sex v tejto situacii dolezity?

Situacia: Chcete zacat sexualny vztah s novym partnerom. Ako by ste pristupili k diskusii
o sexualnej histdrii a testovani na pohlavne prenosné choroby?
Diskusia: Aké otazky by ste poloZili? Ako by ste sa podelili o svoje osobné informacie?

3. Skupinova diskusia: Cvicenie ukoncite skupinovou diskusiou o nastolenych otazkach.
PoZiadajte ucastnikov, aby sa podelili o svoje nazory, skidsenosti a rady tykajuce sa komunikacie
a vyberu bezpecnych sexualnych praktik.

Nezabudnite, Ze pri riesSeni otazok tykajucich sa sexuality je rozhodujuca citlivost a respekt voci
ucastnikom. Prisp6sobte cvicenie veku a znalostiam Ucastnikov a vytvorte prostredie pre nich,
v ktorom sa mézu citit prijemne, ked' sa zd¢astriuju diskusie.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

IDENTIFIKACIA MOJICH PRAV - 60 min. %7
f

A

Praca v skupine - 30 min.

+ PoZiadajte ucastnikov, aby sa rozdelili do malych skupin

* Rozdajte kaZdej skupine képiu ,Charty sexudlnych a reprodukénych prav“ (PRACOVNY LIST
¢. 58). [Ide o ,pochybné ponatie fudskych prav” (FrantiSek, Discorso ai membri del corpo
diplomatico, 8.1.2018). Benedikt XVI. hovori o ,hedonistickej a egoistickej ideoldgii
sexudlnych areprodukénych prav“ (Discorso ai partecipanti alla plenaria del Pontificio
consiglio della giustizia e della pace, 3.12.2012), pozn.red.].

+ PoZiadajte ucastnikov, aby si precitali dokument o sexualnych a reprodukénych pravach
a zamysleli sa nad nasledujucimi otazkami:

1. Ked premyslate o rozhodnutiach, ktoré musite urobit, aké prava mozZu podporit vase
rozhodnutia? Napriklad na to, aby ste sa rozhodli, kedy budete mat prvy pohlavny styk,
potrebujete pravo na informdcie, pravo na sluzby a pravo na volbu.

2. Ktoré skupiny ludi majud k tymto pravam volny alebo vacsi pristup ako iné, a preco?

3. Ktoré skupiny fudi nemdézu mat plny pristup ku vsetkym pravam, a preco? (Premyslajte
otom, Ci to, Ze ste muz alebo Zena, dospely alebo mlady, mate alebo nemate financné
prostriedky, Zijete v mestskom alebo vidieckom prostredi, méze zvyhodriovat alebo
obmedzovat moznost robit urcité rozhodnutia).

4. Je nieco, o mozete urobit, aby ste mali lepsi pristup k tymto pravam a aby ste si ich mohli
narokovat?

Plendrne zasadnutie - 30 min.
Zhromazdite skupiny, aby prezentovali svoje Gvahy.
Vyvodte vseobecné zavery z diskusie.
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1 O Starostlivost’ o oblasti

vplyvu na vzdelavanie

PRE VYCHOVAVATELA

Rodina je vynimocnym miestom citovych vazieb, aktivhym subjektom pastoracie vo VPK
a priestorom pre skusenost dialdgu, Ucty, lasky a starostlivosti pre mladych fudi, ktori chcu
investovat do rodinnych vztahov a vazieb (porov. PGF, Ill. kap.).

Rodina je ,prvou skolou ludskych hodnét, v ktorej sa ¢lovek uéi spravne pouzivat slobodu.
Existuju sklony, ktoré dozreli v detstve, poznaduju ¢loveka do hibky a ostavaju na cely Zivot —
ako priaznivda emodcia voci urcitej hodnote alebo spontdanne odmietnutie istych spésobov
spravania“ (AL 274).

Priatelstvo ponuka pevny prislub tam, kde sa iné milostné asexudlne vztahy vytvaraju
a prerusuju podla modelu rychleho obderstvenia (fast-food). Priatelstvo ,nie je prchavy
a prechodny vztah, ale stabilny, pevny a verny zvazok, ktory ¢asom este viac dozrieva. Je to
vztah lasky, pri ktorom citime, Ze sme zjednoteni, a zaroven je to velkodusna laska, ktora nas
vedie usilovat sa o dobro priatela. Aj ked'sa priatelia m6zu navzajom velmi lisit, vzidy maju nieco
spolocné, o ich robi blizkymi — je to dévernost, ktoru prezivaju s Uprimnostou a déverou” (CV
152) (tamzZe s.141-142).

Ciele:

Hlavhym ciefom je poméct mladym rozvijat socidlne a emociondlne zruénosti, ktoré ich

pripravia na budovanie zmysluplnych a trvalych vztahov v rdmci rodiny i priatelstiev. Hlavnymi

cielmi su:

* Rozvoj empatie: Pomoc pri pochopeni pocitov a perspektiv druhych, podpora schopnosti
vzit sa do situacie ¢lena rodiny alebo priatela.

+ Efektivna komunikacia: Ucit sa, ako otvorene asreSpektom komunikovat, aby ¢lovek
vyjadril svoje pocity a potreby v rodine a medzi priatel'mi.

+ Osobny rast: Ukazat, ako rodinné a priatelské vztahy moézu prispiet k osobnému rastu
prostrednictvom vzajomného ucenia, emocionalnej podpory a prijimania vyziev.

+ Spolupraca akooperacia: Podporovat uvedomenie si vyhod spoluprace a spoloénej
zodpovednosti v rdmci rodiny a priatelskych vztahov.

+ Respektovanie odlisnosti: Povzbudzovat k reSpektovaniu rdéznych nazorov, kultar
a zivotnych stylov v rodindch aj v kruhu priatelov.

+ RiesSenie konfliktov: Vyucba stratégii konstruktivneho rieSenia konfliktov, ktoré moZzu
vzniknut v rodinnych a priatelskych vztahoch, podpora dialégu a hladania rieseni.

+ Rozpoznavanie roli: Pomoc pri pochopeni roznych roli v rodine a medzi priatelmi, podpora
reSpektu a spoluprace medzi réznymi postavami.

+ Emocionalna podpora: Ukazat, Ze emocionalna podpora je kli¢ovym prvkom v rodinnych
a priatelskych vztahoch, a povzbudit mladych, aby boli k dispozicii inym v r6znych etapach
Zivota.

+ Vytvaranie pozitivnych spomienok: Ukazat, ako mozZu spoloéné chvile s rodinou a priatelmi
vytvorit trvalé vazby a vzacne spomienky.

+ Rozvijanie zdravych vztahov: Poskytnut navod, ako nadviazat a udrziavat zdravé vztahy
zaloZené na dbvere, porozumeni a vzajomnom resSpekte.
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Biblické postavy: Azarias, Ananias ©
a Mizael
pracovny list €. 59

Silné stranky a uspechy:

+ Pripojili sa k Danielovi v jeho rozhodnuti nejest pri kralovskom stole.

o Udrziavali priatelstvo, ktoré obstdlo vskuske problémov, uUdspechu, bohatstva
i nebezpecenstva smrti.

* Neboli ochotni robit kompromisy vo svojom presvedceni, a to ani tvarou v tvar smrti.

¢+ Prezili v ohnivej peci.

Poucenie z ich zivota:

+ V pravom priatelstve je velkd sila

¢ Je dolezité zostat s ludmi, s ktorymi zdielame svoje presvedcenie.
+ Bohu mbéZeme dbéverovat, aj ked nemdZzeme predvidat vysledok.

VsSeobecné informacie:

+ Kde: Babylon

* Povolania: Sluhovia a poradcovia krdla
¢ Sucasnici: Daniel, Nabuchodonozor

Klacové verse:

Dan 3, 16-18

,Sidrach, Misach a Abdenago odpovedali krdlovi Nabuchodonozorovi: ,Na toto ti nemusime nic
odpovedat. Ci nas na$ Boh, ktorého si ctime, méze vytrhnut z rozpélenej pece a z tvojich ruk,
kralu, oslobodit nas, a ¢i nie, vedz, kralu, Ze tvojich bohov si nectime a zlatej soche, ktoru si
postavil, sa neklaniame!““.

Pribeh Azaridsa, Ananidsa a Mizaela je opisany v knihe Daniel.
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Cesta 10.1

Pomocky: projektor, pocita¢, klbko viny, nastenka, fixky, vytlatenu piesen,
vytlaceny text evanjelia.

Dizka stretnutia: 3h

Privitanie: 10 min.

Uvedenie do témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: OKOLO NAS
Ciele:

Poméct mladym ludom citit sa v spoloc¢enstve ako v rodine, a budovat vztahy.

Pomocky:

¢+ klbko viny,
+ plagat,

o fixky

Zacnime otazkou:
+ Kto si spomenie na stastnu alebo aj smutnu udalost, ktora ho priviedla do vztahu s inymi
fud'mi mimo rodiny?

Drzte v ruke klbko viny a hodte ho ucastnikovi, ktory odpovie na otazku. Klbko viny sa podava
z ruky do ruky a kazda osoba musi najprv prstami drzat vlakno, aby sa medzi pritomnymi
vytvorila siet.

Slovo maju chlapci a dievcata:
Nechajte ich prerozpravat, ¢o sa stalo pocas hry a aky vyznam ma siet vytvorena pomocou
klbka, ktord sa odovzdava z ruky do ruky.

Prehibenie témy:

Zdielanim casu aenergie vramci siete sa vytvaraju prilezitosti na vzajomnu solidaritu.
Zakazdym, ked' sa ¢lovek otvori a nadviaze vztah s ostatnymi, ziskava mnohé vyhody: uéi sa
viest dialdg, urcovat priority a zachytavat spriaznenost.

Samotné krestanské posolstvo ponuka ludskost rodiny.

Jezis sam vyrastal v milujucej rodine, zazil prijatie, nehu, odpustenie, Stedrost v ramci svitej
rodiny, ale zaroven zazil aj svet ,,otvorenych” vztahov, ako ¢itame v Lk 2, 42-45, kde karavana
predstavuje siet rodin putujicich po rovnakej ceste, v rovnakych situaciach as rovnakymi
potrebami.

Konkrétnym sp6sobom vytvarania siete je pozriet sa okolo seba a najst mnoho prilezitosti na
vztahy, ktoré sa potom mozu stat sluzbou a venovanim sa druhym, aby sa svet stal krajSim
a obyvatelnejsim pre vSetkych.
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Cviéenie: ZIADNY CLOVEK NIE JE OSTROV
Ciele: Poukazat na potrebu vztahov v kazdom z nas.
Animator napisSe nasledujuce vety do stredu prislusnej nastenky a okolo nej:

¢ Mam strach citit...

* Bojim sa...

+ Citim sa osamely, ked"...
* Bojim sa, ked'...

Adresati su vyzvani, aby vety doplnili. Objavuje sa nasa potreba vztahov v rodine a priatelstva.
Na zaver sa otvori diskusia o tom, ¢o z nej vyplynulo.

Preco tato potreba druhého?

Preco? ,Kazdy z nas denne zazZiva neuplnost. D6kazom toho je potreba spolo¢nosti, strach zo
samoty, hladanie niekoho, kto by nas vypocul, istota, ktora vyplyva z toho, Ze sme spolu,
v skupine, pritaZlivost dievéata alebo chlapca, potreba byt milovany, chraneny, prijaty, potreba
nehy” (Sovernigo).

V kazdom pripade je isté, Ze to, ¢o nas robi stastnymi, nie je istota, Ze vlastnime schopnosti, ale
skoér moznost uplatnit ich a Zit ich pre niekoho. Sme stvoreni pre druhych! Preto je ¢lovek zrely
vtedy, ked' rozvija schopnost vyjst zo seba, aby sa daroval druhym a prijal ich

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

Diskusia na tému: STAROSTLIVOST (LA CURA) - Franco Battiato
PRACOVNY LIST C. 60

Pomocky:

+ Pocitac

* projektor

* text a video Battiatovej piesne ,La cura”

Slovo maju chlapci a dievcata:
* Po vypocuti piesne sa navrhne brainstorming na tému ,Voldam ta po mene, staram sa
o teba“, ,,Co znamena volat Boha po mene a ako sa o nas Boh stara?“.

Material:

+ velka Biblia

+ pasiky farebnych kartic¢iek so zac¢iatkom vety z Biblie, karticky so zaciatkom viet uvedenych
nizsie

+ fotokdpie so svedectvami niektorych vychovavatelov.

Jeden z najmladsich je vyzvany, aby si vybral pasik so zadiatkom niektorych viet:
+ Kedysi davno....

* Bol jeden lud...

* Nasi otcovia...

+ Hladali zasfubend zem...

o Jezis prisiel...

+ Z Galiley isiel k Jordanu...
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* Jan ho pokrstil...

o Isty Cas stravil na pusti...

+ Zacdal vyucovat svojich...

* A chodil z dediny do dediny...

+ Prisiel do Jericha...

+ Tam bol slepec, ktory Zobral o almuznu.....
+ JezZis sa zastavil a pozrel nanho...
* Nakoniec sa ho opytal...

+ 'Co chces, aby som ti urobil'.

+ Slepec odpovedal....

* Aby som videl....

Kazdy ucastnik by mal pokracovat na zaciatku vety tym, Ze povie nieco, ¢o sa tyka jeho vlastného
Zivota, doby, v ktorej zZije, jeho priatefov a ¢o nejako suvisi s vetou na pasiku.

Potom by mal kazdy vyhladat fudi, ktori majui rovnaku vetu ako on, a spolo¢ne porovnat, ¢o
napisali. Spolo¢nu pracu prinesu spat do spoloéenstva.

Prehibenie témy:

Nachadzame sa uprostred prastarého pribehu, najkrajSieho pribehu, aky existuje. Je to pribeh,
ktory prichadza z dialky a zasahuje nas. Nase pribehy su zapisané v tejto knihe.

Vsetci si rozpravame pribehy, robime to preto, aby sme si pripomenuli fakty, zapamatali si ich,
oslavili ich. Rovnaka logika plati aj pre vieru. Viera znamena rozprdvanie, rozpravanie pribehu
o BozZej laske k ludstvu. Cirkev uchovdva spomienku nan. Knihy Biblie, najma evanjelia, su
pribehmi, rozpravaniami o JeziSovom uceni a mnohych pribehoch ludi, ktori sa s nim stretli.
Prave v rozpravani pribehov sa viera moze skutoéne odovzdavat, pretoze sme osobne zapojeni,
az sa dotykame jeho srdca. Prostrednictvom rozprdvania biblického uryvku tvorime skutocny
pribeh: nas Zivot sa vlieva do biblického textu a stava sa rozpravanim s nasSimi skuto¢nostami
a skutoc¢nostami biblickych postav, ako si Abraham, Mojzis, Maria, Alzbeta, slepec z Jericha,
cudzoloznica, Samaritanka.

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

JEZIS, PRAVY PRIATEL
PRACOVNY LIST C. 61 (J/Q7

Ucastnikom sa ponuknu evanjeliové texty, ktoré ukazuju ako JeZi§ preziva priatelstvo a vztahy

s lud'mi, s ktorymi sa stretdva.

Ucastnici sa rozdelia do 3-4 ¢lennych skupin a dostanu niektoré evanjeliové texty alebo iné

texty, ktoré uréi vychovavatel. Pomocou tychto textov sa pokusia najst niektoré vlastnosti

Jezisa ako priatela a zapisu ich na plagat.

Nasledne sa vsetci stretheme a napiSeme vsetko, ¢o sme zistili prostrednictvom evanjeliovych

textov, pricom to zapiSeme na nastenku.

V tomto bode pedagdg, ak je to potrebné, doplni niektoré prvky, ktoré povazuje za délezité,

aby uzavrel identifikaciu JeZiSa ako skutocného priatela.
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Ako pombcku mozno pouzit nasledujice poznamky:

»Vybral si dvoch, aby boli s nim“: nemoéze existovat skuto¢né priatelstvo, ak ¢lovek netravi ¢as
spolu. Priatelstvo, ktoré nam JeZis navrhuje, sa teda rodi z vytrvalého navstevovania, z trenia
laktov, zo zaujmu o konkrétny Zivot toho druhého. Predovsetkym je potrebné milovat tych,
ktori si ndm blizki....

»Poslal ich kazat.... a vyhanat neéistych duchov": bolo by vSak nespravne mysliet si, Ze
priatelstvo sa kondi vzajomnym pohladom do oci. Ak sa naozaj milujeme, toto dobro nas musi
nasmerovat k inym, k va¢siemu dobru. Ti, ktori nasli poklad, si povolani podelit sa on, aby toto
bohatstvo mohli zakusit aj ini.

,U vas to tak nebude...“: ,Ja som medzi vami ako ten, kto slizi“: toto JeZiSovo ucenie
apostolom je naozaj neuveritelné. Priatelstvo nie je snaha byt lepsi ako ten druhy, ale urobit
vsetko preto, aby ten druhy mohol dat zo seba to najlepsie. Krasne su slova svatého Gregora
o priatelstve so svatym Bazilom: ,To bola nasa sutaz: nie kto je prvy, ale kto dovoli druhému
byt prvy“.

»Uprel svoj pohlad na Petra“: JeZis odpusta Petrovi, ktory ho trikrat zaprel, atak nam
pripomina, ze bez schopnosti odpustat nemdze existovat skutocéné priatelstvo. Priatelia, hoci
su dobri, mo6zu robit chyby a my tiez mézeme robit chyby, pretoze sme krehki. Bez odpustenia
Ziadny vztah neméze pretrvat.

»PoloZit Zivot za svojich priatelov”: N&3 priatel JeZi$ je ochotny obetovat sa za nds a hovori
nam, ze niet vacsej lasky, ako poloZit Zivot za svojich priatelov. Je to ako povedat druhému:
,Mam ta tak rad, ze by som dal prednost tvojmu Zivotu pred svojim.

»,Nazval som vas priatel'mi, lebo vsetko, co som pocul od otca, som vam oznamil“: Priatelstvo
je istota, dovera, a preto pravému priatelovi zverujeme svoje najintimnejsie, najdolezitejSie
veci.

»Priatel, urob to, naco si prisiel!“: Judas by si nezaslizil byt v skupine JeZiSovych priatelov, ale
Pan ho nazyva priatelom aj vo chvili zrady. Priatelstvo je aj toto: dat déveru tym, Ze prijmeme
riziko, Zze budeme zradeni.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Biblia je BoZi pribeh pre nas. Prave od nej musime zacat, aby sme si mohli klast otazky o nasom
Zivote a identifikovat spravne a Cestné spravanie. A je taka dolezZita, Ze ju nembzeme len citat.
O mnohych pribehoch, ktoré v Biblii ndjdeme, musime meditovat, musime im dovolit, aby
vstupili do ndsho srdca, aby sa stali nasou sucastou.

Prostrednictvom mnohych pribehov je moZné stretnit sa s Bohom vkazdodennych
udalostiach, nielen vo chvilach hry, animdcie, ale aj pri modlitbe ¢i svatej omsi.
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Cesta 10.2

Pomocky: projektor, pocita¢, vytlacené piesne, vytlatené texty a evanjeliové
uryvky, vytlaceny pracovny list, prazdne papiere a farebné pera.

Dizka stretnutia: 3 h 30 min.

Privitanie: 10 min.

Uvedenie do témy: 30 min.

VEDIET POZOROVAT, ROZPOZNAVAT, IDENTIFIKOVAT

Diskusia na tému: VDAKYVZDAVANIE + .
VELMI PEKNE DAKUJEM (GRAZIE MILLE) - Max Pezzali +<ﬁ
PRACOVNY LIST €. 62 t *

Ciele:
Poméct mladym ludom otvorit svoje srdcia, aby v druhych rozpoznali dar.

Material:

* projektor

* pocitac

* text a video piesne ,Grazie mille“ od Maxa Pezzaliho.

Vypocutie piesne , Grazie mille“.

Slovo maju chlapci a dievcata:

* Dnes je Coraz tazsie byt vd'aény, povedat dakujem, akoby nam bolo vsetko dlzné. Je pre mna
lahké povedat dakujem?

+ Co pre teba znamend , byt vdaény“?

+ Je zvykom dakovat v nasej rodine, v nasej komunite, tym, ktori nam pomahaju, tym, ktori su
nam blizki, tym, ktori nds sprevadzaju Zivotom?

Prehibenie témy:

Podla ucenia pdpeza Frantiska su slova ,, dakujem®, ,,dovol“, ,prepac” tromi perlami, ktoré treba
obnovit aznovu zaviest do osobného, rodinného a spolo¢enského Zivota, pretoze nam
umoznuju zlepsit seba, druhych a spolocenstvo, v ktorom Zijeme. Vdacnost je prvok, ktory by
mal spajat vsetky vztahy, od tych najblizSich aZ po tie najvzdialenejSie, pocntc rodinou,
priatelmi, spolupracovnikmi. Naucit sa dakovat v rodine. Ak sa nad tym zamyslime, prave doma
Casto zabudame povedat ,dakujem”, pretoZe gesta alasku nasSich rodinnych prislusnikov
povaZujeme za samozrejmost. Dakujeme vzdy, ked pre nds niekto nie¢o urobi. Vdacnost je viak
niec¢o viac. Je to postoj srdca, ktory v nds Boh chce dosiahnut. ,Pri vSetkom vzdavajte vdaky,
lebo to je BoZia vola v Kristovi JeZiSovi pre vas” (1 Sol 5, 18). Byt vdacny nie je vidy lahké! Ale
komu by sme mali dakovat? Nasou prvou vdakou je vidy oslavovat Boha. Vyslovit svoje
,dakujem” Bohu za dar Zivota, za dar deti, a teda za dar rodi¢ovstva. A svoju vda¢nost musime
vyjadrovat neustale. Vdaénost, podakovanie znamena radost. Ked naozaj zo srdca dakujeme,

ma to pozitivny vplyv nielen na nas, ale aj na nase okolie.
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Navrat do nasho Zivota:

Mladi fudia sa rozdelia do skupin a polozia si niekolko otazok:

+ Skusme si spomenut na vsetky veci, za ktoré citime vdacénost.

¢+ Jelahkeé byt vdacny, ked' sa nam v Zivote vsetko dari, ale je to rovnako lahké aj v tazkostiach?
¢ Ako mozZe vdacnost zlepsit medziludské vztahy?

+ Ako mozZno vdacnost kultivovat?

VEDIET SA SPAJAT, CiTIT, BUDOVAT

TEXTOVE SPRAVY ODO MNA A OD TEBA )Q;,
PRACOVNE LISTY C. 63 a 64 &

PokraCujme na ceste vztahov a zamerajme sa na vyznam kritiky a na to, ako konstruktivne
kritizovat druhych, potom na spravy od teba a spravy odo mna.

Ak to povazujete za uzitocné, mozete stretnutie zacat ¢itanim evanjeliového Gryvku z Mt 18,15-
18.

V tomto Uryvku nam Jezis dava zlaté pravidlo kazdého bratského napominania: hovorit priamo
s doty¢nou osobou, vyhybat sa Uskokom a klebetam. Evanjeliovy text nam tiez hovori, Ze
napominanie je povinnost, ktora vychadza z uUprimného hladania dobra druhého. Inymi
slovami, ak vidim, Ze priatel robi zle, a naozaj chcem jeho dobro, musim ho upozornit na jeho
chybu. Ako treba napomenutie vykonat, aby bolo skutoéne konstruktivne?

Na tomto mieste sa rozda pracovny list (PRACOVNY LIST C. 64), do ktorého mladi napisu, ako
by v urcitych situaciach upozornili druhych na urcité veci. V tejto prvej faze sa vyplni len prva
¢ast pracovného listu, ¢ast o spravach sa ponecha prazdna.

Ucastnici napidu svoje mena na zadnu stranu harku a odovzdaju ho vychovavatelovi, ktory bez
toho, aby uviedol, kto ho pisal, precita zapisané vety. Urcite vyjde najavo, Ze nas sposob kritiky
druhych je typicky pre textové spravy, nekonstruktivny a obvifujuci.

Potom, po zamysleni sa nad svojim spésobom kritizovania druhych, a po vysvetleni mojich
sprav, sa vSetci spolo¢ne pokusime najst najlepsSi spbsob, ako konstruktivne napomenut
druhych, pricom vyuZijeme situacie uvedené na harku. Je dolezité, aby si kazdy napisal moju
spravu na svoj vlastny harok, aj ked sa o fiom rozhodlo v skupine, a odniesol si ho domov: bude
to uzitocna pripomienka, aby sme tento novy sp6sob dialégu s druhymi uviedli do praxe.

VEDIET BYT, VEDIET ZIT, VYTVARAT VZTAHY

Ked to, ¢o clovek komunikuje druhym, su len jeho vlastné reakcie alebo dojmy namiesto
»,podnetov” od nich, mdZe sa uzito¢ne uchylit k spravam ,ja“ namiesto ,ty“.

Co je sprava odo mia?

Je to spOsob vyjadrenia mojich vlastnych reakcii na to, ¢o robi druhy. Umoziuje mi dat druhej
osobe najavo bez toho, aby som ju sudil alebo cenzuroval, ¢o si o jej spravani myslim. Napriklad:
,Je mi [Uto, Ze si sa nezucastnil na poslednom stretnuti, pretoze by som rad vedel, ¢o si myslis
o...“. A€o sprdva od teba? Pouzivam na vyjadrenie toho, ¢o na druhej osobe povazujem za
negativne a ¢o by podla mna mala zmenit alebo upravit. Napriklad: ,Nikdy neurobis prvy krok,
si lenivy ¢lovek”.
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Spravy odo mia odrazaju vlastné reakcie, to, ¢o ¢lovek citi; informuju druhych (doty¢nych ludi)
o tom, aky ucinok maju svojim spravanim... a menia sa na laskavu vyzvu na zmenu postoja.

Spravy od teba maju zvycajne tendenciu obvifiovat druhych: su akousi hrozbou, preto su
zvyCajne neucdinné. Ak je tazké vyslovit spravy odo mra, mdzete sa uchylit k nasledujicej forme:
»,Je miluto..., ked'ty..., pretoze som...“.

VEDIET OVEROVAT, SKUSAT, VYTVARAT SYNTEZU

Pokracujte v nacviku doma alebo v obvyklych kontextoch:
Snazte sa vzdy najst dovod, preco povedat ,,dakujem®, za kazdy aspekt, ktory obohacuje nase
dni od Toho, ktory sa o nds vzdy stara.

Cviéenie: SILA VDACNOSTI - 1 h 20 min.
Ciel: Pochopit, aké dblezité je povedat ,dakujem” v rodinnych a priatelskych vztahoch
a praktizovat vdacénost.

Cvicenie krok za krokom:

1. Uvod - 5 min.

Cvicenie zacnite vysvetlenim vyznamu vdacnosti vo vztahoch atoho, ako mdZe vyjadrenie
vdacénosti posilnit rodinné a priatelské vazby.

2. Zoznam dovodov - 10 min.
Poziadajte ucastnikov, aby vytvorili zoznam aspon troch dévodov, preco su vdacni doblezitej
osobe vo svojom Zivote, ¢i uz je to €len rodiny alebo priatel.

3. Napiste list vd'acnosti - 20 min.
Rozdajte papiere a farebné pera. Kazdy ucastnik by mal napisat list vda¢nosti osobe, ktoru si
vyberie z uvedeného zoznamu. List by mal byt Gprimny a konkrétny o tom, za ¢o ste vdacni.

4. Vymena listov - 15 min.
Teraz poziadajte ucastnikov, aby si vymenili listy. Kazdd osoba precita list, ktory dostala od
iného Ucastnika.

5. Diskusia - 15 min.
Po precitani listov zac¢nite diskusiu o tom, ako ste sa citili pri prijimani a Citani tychto dakovnych
listov. Opytajte sa ich, ¢i malo podakovanie vplyv na ich vnimanie vztahov.

6. DIhodoby zavazok - 10 min.

Cvicenie ukoncite povzbudenim uUcastnikov, aby si udrziavali zvyk vyjadrovat vdacnost vo
svojich kazdodennych vztahoch. Kazdy z nich by sa mal zaviazat, Ze bude castejsie hovorit
,dakujem*.

7. Zaver - 5 min.
Cvicenie ukoncite zdbéraznenim toho, ako moéze gesto vyslovenia ,dakujem” prispiet
k posilneniu vztahov a vytvoreniu pozitivnejSieho prostredia.
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Biblicka postava:
Balam

Balam bol jednou z tych zaujimavych postdv Starého zakona, ktora sice nepatrila
k BoZiemu vyvolenému ludu, ale bola ochotna uznat, Ze Pan je mocny Boh. Balam
vSak neveril v Pana ako jediného pravého Boha. Jeho pribeh poukazuje na
nebezpedenstvo udrziavania vonkajSej fasady duchovnosti nad skazenym
vhutornym zivotom. Balam bol ¢lovek, ktory bol ochotny posltchat Bozie prikazy,
kym z nich mohol profitovat. Tato zmes motivacii - poslusnost a zisk - nakoniec
viedla k jeho smrti. Aj ked' poznal UZasnu moc izraelského Boha, jeho srdce vzdy
bezalo za bohatstvom, ktoré mohol ziskat v Modabe. Tam sa vratil, aby zomrel, ked'
ho napadli izraelské vojska.

Nakoniec vsetci prechadzame tym istym procesom. To, ¢o sme a kto sme, sa
nejakym spésobom dostane na povrch a zni¢i masky, ktoré sme nosili, aby sme
zakryli svoju skutoénu identitu. Usilie, ktoré vynakladdme na udrianie svojho
vzhladu, by sme lepSie vyuzili na hlfadanie odpovede na hriech v naSom Zivote.
Mébzeme sa vyhnut upadnutiu do Baldmovho omylu, ak sa postavime tvarou
v tvar sami sebe a uvedomime si, Zze Boh je ochotny prijat nas, odpustit nam
a doslova nas pretvorit zvnutra. Nenechajte si ujst velky objav, ktory unikol
Balamovi.
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Mlady muz sa celé dni bezcielne potuloval v lese, v Spinavom obleceni a bez jedla,
az sa napokon, ked stromy preriedli, ocitol tvarou v tvar toku rieky.

Voda bola vysoka a on rnou mohol len preplavat, ale bol aj silny, hoci nebol
presvedceny, Ze to zvladne.

Napriek strachu sa bez velkého rozmyslania pripravil skocit do vody, ale zastavil
ho hlas: ,,Nezvladnes to, je zbyto¢né sa o to pokusat!”

Mladik sa rozhliadol okolo seba, nikoho nevidel. Potom sa zo stromu nedaleko
neho vynorilo malé dievéatko, ktoré nemohlo mat viac ako osem rokov.

Mala na sebe Saty fuksiovej farby a v ruke drevené vedierko. Za nou sa svizne
pohybovala mala koza a kozliatko.

Mladik sledoval, ako sa dievca pokojne blizi k rieke, vylezie na kamene pri brehu,
naplni vedro vodou a poda ho zvieratam, aby sa napili.

,Preco si chcel zomriet?“ spytala sa priamo mladika, ktorého takato Gprimnost
prekvapila. Neodpovedal hned, atak dievcéa pokracovalo: ,Podla toho, ako
vyzeras, si uz niekolko dni nejedol, nechcel by si kisok chleba? Mladik zavahal
a pokrutil hlavou, aby odmietol pozvanie, ale dievéa uz zdvihlo obrusok s chlebom
a hodilo ho mladikovi, ktory ho okamzite schmatol. Ked" podozrievavo uvolnil
svoje hladové krce, dievéa mu povedalo: ,Z coho ti je zle?”

Mlady muz prehltol a tentoraz, ked sa jeho prekvapenie arozpaky rozplynuli,
pokojnym hlasom odpovedal: ,,UZ neviem, kto som. Chcel by som znovu najst sam
seba, pochopit, kto naozaj som, a tak som sa vydal na cestu.

Dievca sledovalo mladého muza, ako zjedol dalsi chlieb, a vzala vedro, aby ho
opat naplnila. , Nikdy si tu nebol, vsak?“ spytala sa ho, ked'sa bliZila k rieke.
,Nie!l“ odpovedal mladik Uprimne.

Potom sa dievéa otocilo a predtym, ako naplnilo vedro vodou, sa ho spytalo:
,Vcera som v dome stratila spinku do vlasov a uz ju nemézem najst. Pomozes mi
ju hladat na tejto strane rieky?

Mladik nechdpal zmysel tejto cudnej otazky, a ked' sa diev€a usmialo a ¢akalo na
odpoved, povedal: , Ak si ju stratila doma, tu ju nenajdeme! Zohla sa, aby naplnila
vedro, a odpovedala: - Ak si sa stratil, ¢o hladas tam, kde si nikdy nebol? Nemal
by si hladat tam, kde si sa stratil?“

,Kde?“ spytal sa znepokojene mladik.

,Vo svojom vnutri!“ povedala a zasmiala sa nad tym, ¢o bola v jej ociach hlipa
otazka. Naplnila vedro, pristupila k mladikovi a ponukla ho, aby sa napil, a potom
sa spytala: ,Je v tom vedre nejaka rieka?”.

,Samozrejme, 7e nie!“ odpovedal mladik okamZite, “je tu len voda!“ , Ano,“
odpovedala, , je ako voda v rieke!“

Mladik sa na riu pozrel a myslel si, Ze je Uplne hlupa. Ona vSak pokracovala.
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,Volam sa Martina,” povedala mu. ,A rieka, ktoru vidis, ma vlastné meno, ale nemo6zem ho
vlozit do vedra, aj ked ho naplnim jej vodou.

Ani ty teraz nemdze$ poznat Martinu, aj keby si sa so mnou rozpraval. Stale mam rovnaky
vzhlad, ako rieka, ale menim sa, ako ty a ako voda v rieke.

Kazdé vedro, ktoré davam svojej malej kozicke, je vidy naplnené vodou z rieky, a predsa je to
vzdy nova voda, ina voda.

My nie sme, ale stavame sa, sme vzdy novi aini, ako tecuca voda zrieky, voldme ju stdle
rovnako, ale nikdy nie je rovnaka“.

Mladik sa napil, ohromeny mudrostou dievcata, ktoré nosilo vodu z rieky v drevenom vedre.
Otocila sa, znova naplnila vedro a vratila sa tam, odkial prisla.

Skor ako zmizla za stromami, pozrela sa na mladika a povedala: ,, Ak budes hladat dost usilovne,
som si istd, Ze ndjdeS seba samého, ale pamataj si, Ze nenajdes nehybnu rieku, kde voda stoji
a smrdi, ale rieku, ktora tecie, a hoci vyzera rovnako, nikdy nie je rovnaka.

A ak si naozaj chce$ nabrat vedro tej vody,”“ uzavrela, “musi$ sa vratit k prameriu, tu nikdy
nenajdes to, ¢o hladas, je to v tebe, to mi vidy hovori moj stary otec!”

Usmiala sa a zmizla.
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Ak nemdzes byt borovicou na hore

bud mudrcom v udoli

ale bud' najlep3sou ratolestou na brehu potoka.
Ak nemodzes byt stromom,

bud’ krikom.

Ak nemozes byt dialnicou

bud’ cestou.

Ak nemozes byt sinkom

bud' hviezdou.

VZdy budte tym najlepsim, ¢im ste.

Skuste objavit plan
ku ktorému ste povolani

sv v

a potom sa s vasfiou vydajte na cestu

a realizujte ho v Zivote.

Citdt Martina Luthera Kinga,

z basne Douglassa Mallocha
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Bola raz jedna krdsna zahrada so vSetkymi druhmi stromov a kvetov, jabloni,
pomarancovnikov a ruzi. VSetci boli stastni a spokojni.

V tej zahrade bolo len Stastie, az na jeden strom, ktory bol velmi smutny. Chudak
strom mal problém: nevedel, kto je!

,Chyba ti stistredenie,” povedala mu jablon, ,ak sa budes naozaj snazit, mbzes
mat chutné jablka. Pozri, aké je to jednoduché.”

»Nepoclvaj ho,” zasiahol ruzovy krik, ,a pozri, aké sme krdsne!” a jablko sa na to
pozrelo.

Zufaly strom sa snazil riadit kazdou radou. Snazil sa vyrobit jablka a prinutit ruze
kvitnut, ale ked sa mu to nepodarilo, bol pri kazdom pokuse ¢oraz frustrovanejsi.
Jedného dna do zahrady priletela sova.

Bola najmudrejSia zo vsetkych vtakov, a ked' videla zufalstvo stromu, zvolala:
»Netrdp sa. Tvoj problém nie je aZ taky vazny. Je rovnaky ako u mnohych ludi!
Dam ti rieSenie: nestracaj svoj zivot tym, ¢im ta chci mat ini. Bud sam sebou.
Poznaj sdm seba a pocuvaj svoj vnutorny hlas, aby si to dokazal. Potom sova
zmizla.

»MO0j vnutorny hlas? Byt sam sebou? Poznat sam seba?“ pomyslel si strom
v zufalstve nad sovimi slovami, ked' zrazu pochopil. Zapchal si usi, otvoril srdce
a pocul svoj vnutorny hlas, ktory mu hovoril: ,Nikdy nebudes$ davat jablka, lebo
nie si jablon, a nebudes kvitnut kazdu jar, lebo nie si ruzovy ker. Si sekvoja
a tvojim osudom je rast vysoko a majestatne. Si tu preto, aby si poskytoval
utocisko vtakom, tien pocestnym, krasu krajine! Mas toto poslanie! Nasleduj ho.
Pri tychto slovach sa strom citil silny a sebavedomy, prestal sa pokusat stat sa
niekym inym a presne tym, ¢o od neho ostatni ocakdvaju. V kratkom case zaplnil
svoj priestor a stal sa obdivovanym a reSpektovanym vsetkymi.

AZ vtedy sa zahrada stala Uplne Stastnou.

Toto je pribeh o smutnom strome, plny ponauceni a poznatkov pre nas osobny
rast.

Posolstvo tohto pribehu je oviere vseba samého, prijati seba samého
a nasledovani svojho vnutorného hlasu.

Mnohi ludia sa stracaju vo vyrokoch alebo myslienkach inych, prikladaju velka
vahu nazorom a myslienkam inych, ale nie svojim vlastnym, atak nakoniec
pripisuju zasluhy niekomu inému, len nie sebe.
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Alike, animacia,
5 ktora vas nuti premyslat’
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https://www.youtube.com/watch?v=zrQ7KAs6zl4

Pribehy niektorych fudi v Biblii su tak prepletené, zZe su takmer neoddelitelné. O ich
vztahoch vieme viac ako o nich ako jednotlivcoch. A v dobe, ktora uctieva osobnost,
su ich pribehy uZitoénymi vzormi dobrych vztahov. Noemi a Rut si nadhernym
prikladom tohto prelinania zivotov. Ich kultury, ich rodinné zazemie aich vek boli
velmi odliSné. Ako svokra a nevesta, mali mozno tolko prileZitosti na napatie ako na
nehu. a tak sa drzali jedna druhe;.

PreZivali hlboky smutok, hlboko sa milovali a Uplne sa odovzdali Bohu lzraela.
a napriek vzajomnej zavislosti boli slobodni vo svojej oddanosti jeden druhému.
Noemi bola ochotna dovolit Rut vratit k svojej rodine. Rut bola ochotna opustit svoj
domov a odist do Izraela. Noemi dokonca pomohla zariadit Ratinu svadbu s Bzom,
hoci to mohlo zmenit jeho vztah k nej.

Boh bol stredobodom ich dovernej komunikacie. Prostrednictvom Noemi prisla Rut
spoznat Boha lzraela. Stard Zena umoznila Rat vidiet, pocut a citit vsetky radosti
a bolesti jej vztahu s Bohom.

e Ako casto mas pocit, Ze tvoje myslienky a otazky o Bohu by mali byt vynechané z
doverného priatelstva?

e Ako casto vyjadrujete svoje neprijemné myslienky o Bohu svojmu
snubencovi/snubenici alebo priatefom?

Otvorenost o naom vztahu s Bohom méze vniest hibku a intimitu do nasho vztahu
s druhymi.

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske 119



=

Bol raz jeden kurnik, v ktorom zili kohuty, sliepky, morky a hdsata. Do komunity,
u ktord viedol kohut, patrilo aj Udatné kuriatko, ktoré povazovali za menej

rozumné.

Zivot v kurniku prebiehal pokojne, pretoZe vietkych chranil velky a pevny plot,

ktory odhanal predatorov.

Jedného dria sa objavila liska, ktora chcela vsetkych v spolo¢enstve zjest. Po

dlhom pozorovani plota ju napadlo, Ze sa obrati na psycholégiu.

Z knihy s nazvom Psycholdgia sa liska dozvedela tuto radu: , Ak chcete ovplyvnit

masy, zamerajte sa najprv na menej inteligentnych fudi”. Tak prinudtila Udatné

kuriatko, aby uverilo, Ze sa blizi pad neba a Ze vSetci su odsudeni k zlému koncu.

IbaZe... by sa nechali liskou zaviest do jaskyne, do Ukrytu.

V knihe sa piSe: ,,Ak hovoris loZ, nehovor malq, ale velku loz“.

Liska potom vzala modru tabulku s namalovanou hviezdou, hodila ju do kurina
tak, aby spadla Udatnému kuriatku na hlavu.

Kuriatko sa zhrozilo a potom ked'liSka prehovorila cez plot a presvedcila ho, ze je
hlasom skazy, Udatné kuriatko okamzZite bezZalo varovat cely kurnik: ,Nebo
padda!“ a aby to dokazalo, ukdzalo hréu na hlave. Reakcia sliepok bola okamzita:
,BoZe mdj, aké strasidelné! Co budeme robit? Vietkych nds zabije!“

,Nebud' hlupa, je to len kus dreva, ktory spadol Udatnému kuriatku na hlavu,”
povedal kohut. Ale liska, ktora sa stale obracala na svoju knihu psycholégie, zacala
podkopavat sebavedomie sliepok tym, Ze Sirila famu, Ze kohut je slaboch,
nevhodny na vladnutie v kurniku. Potom, stdle Sepkajuc cez plot, presvedcila
Udatné kuriatko: , Ty musis byt skutoénym $éfom! Ty mas na to schopnosti, nie
kohut!“. Sliepky prosili Udatné kuriatko, aby ich zachranilo, a ono posluchlo lis¢iu
radu: nesmelo stratit ani minitu, muselo otvorit kurnik a utiect, aby sa ukrylo do
__jaskyne.

Bolo by pekné rozpravat o stastnom konci, ale tento pribeh nema stastny koniec.
V skuto€nosti sa vSetci obyvatelia kurina podla pokynov lisky rozbehli spat do
jaskyne. Tam ich zjedla a liSka bola navzdy vdacna psycholdgii. Zvieratka na farme
sa jedno po druhom presvied¢aju o tom, ¢o hovori Udatné kuriatko: ale zatial ¢o
niektoré pribehu skutocne veria, iné veria len preto, Ze mu veria ostatni! Inymi
slovami, jednoducho sa ,pridali sa na stranu vitazov.”. Nakoniec zvierata stretne
ich osud, pretoze liska uvidi, ako panikaria a naldka ich do svojej nory!

www.youtube.com/watch?v=AlLYy4KHBIEE&embeds
euri=http%3A%2F%2Fwww.filmgarantiti.it%2F&sour -
ce ve path=M|MANTE&feature=emb title

* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku
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8 Technika kompasu

Tento diagram ti v podstate hovori, Ze vzdy, ked sa ocitne$S pred doélezitym
rozhodnutim, mal by si ho pouzit.

e Poloz si pat jednoduchych otazok.
e \Vyber si jeden zo 6 moZnych sposobov konania.
e Pozri sa podrobne na otdzky a sp6soby konania.
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ru sy slabsimi fud'mij prave tyrani, ktori sg
Nedok3sy, Otvorit 3 povedat Svoje Problémy, ktore »MoZno dlho potlacalj«. I’ud’om,
ktori by im mohlj Poméct, dokonca aj rodinnym prisluém’kom, a tak sj to vybijajui na
Ubohych Nevinnych I'ud’och, nicia jm Zivot 3 niekedy im ho bery.

3 laske
7 4 vychovava k
Pastoracia mladeze, ktora vy
Itinerare.
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Vacsina skvelych lidrov bojuje s niekolkymi nasledovnikmi, ktori sa snazia prilis.
Pre Davida bol takymto nasledovnikom Abisai. Jeho fanatickii oddanost Davidovi
bolo potrebné kontrolovat, aby sa nestala destruktivnou.

Bol velmi ochotny ist branit svojho vodcu. David nikdy nepotlacal Abisaiovu
odvaznu vernost. Naopak, trpezlivo sa snazil tuto silnd energiu usmerfiovat.
Tento pristup, hoci nie celkom Uspesny, prinajmenSom v jednom pripade
zachranil Davidovi Zivot. Najmenej v troch pripadoch by vSak Abisai pre krala
zabil, keby ho David nezastauvil.

Abisai bol vynikajuci vojak, ale vedel lepsie prijimat rozkazy, nez ich vydavat.

Ked’ Abisai plnil Davidove rozkazy, zvycajne mu velil jeho mladsi brat Joab. Obaja
bratia si navzdjom pomahali pri zvladani velkych vojenskych vyziev a trapnych
nasilnych ¢inov. Abisai pomohol Joabovi zavrazdit

Abnera a Amasu. Ked' bol t¢innym vodcom, viedol prikladom.
Prilis ¢asto vSak nerozmyslal predtym, ako konal.

Abisaiove obdivuhodné vlastnosti lojality a odvahy musia byt pre nas vyzvou, ale
zaroven sa musime vyvarovat jeho sklonu konat bez rozmyslu. Nestaci byt silny
a efektivny, musime mat sebakontrolu a mudrost, ktord ndam méze dat len Boh.
Musime ho nasledovat a posluchat srdcom a myslou.
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Ja aj ty sme uz videli vseli¢o — a vseli¢o sme zazili

A dobre sme to pochopili — spolo¢ne to vyjadrime,

zatial ¢o sInko na nasich pleciach pomaly klesa

A to sInko si nechcela byt ty

A nieco si si zobrala na fajéenie — aby si mala, ¢o robit

ISlo to to ako malo — ako mohlo

Nejaké odrobinky zostavaju za nami

Alebo si pripijame na nds alebo pripijame s kym chce$

Laska sa pocita

Laska sa pocita

Poznas iny spdsob ako ignorovat smrt?
Nikto nepovie nikdy ¢i predtym alebo potom
A mozno to nejaky boh s nami nevzdal

Laska sa pocita

Ja a ty sme si odobrali chut

Kazdy svoje omyly

Je skoda tych sfubov

vznesSenych ale velkych

Vyberame si prejst to trochu spoloc¢ne

tu cestu, v ktorej sa nevratite na zacCiatok
Laska sa pocita — laska sa pocita

A pocita roky tomu, kto nikdy nebol pripraveny
Nikto ndm nehovori, Ze by to malo byt lahké

A mozZno to nej bou nevzdal

Dakujem za t
Dakujem za te o¢nejsia
Dakujem za zat
Slabosti

Za flaSe veselosti

Za nasu fantaziu

Laska sa pocita

Laska sa pocita

Poznas iny spésob ako ignorovat smrt?
Nikto nam nepovie, ¢i predtym alebo potom

A mozno to nejaky boh s nami nevzdal.
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1 3 Tabulka

emaocii a pocitov

Na éo myslim/

Kedy Pocity/emécie . ;
¢o robim
Stretnem sa s mojim , Rozhodnem sa ist .,
., o Radost i OranZova
najlepsim priatefom s nim von
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Kedysi ddvno zil v jednej malej dedinke mlady pastier menom Lukas. Lukas bol
znamy svojim velkym pokojom a mudrostou, ktorou akoby neotriasli ani tie
najtazsie situacie. Ludia z dediny sa vzdy pytali Lukasa na jeho tajomstvo aon
vzdy odpovedal: ,Pokoj, sebavedomie a emacie.”

Jedného dria sa starSi dedin¢an rozhodol poziadat Lukasa, aby sa so svojim
tajomstvom podelil so vSetkymi. Lukas sa zdvorilo usmial a suhlasil. Zhromazdil
dedin¢anov pod velkym, storoénym stromom.

" vladanie,“ zacal Luka&s, ,,sa zadina uv im si nasi Scii. Casto, ked'
Sebaovladanie,” zacal Lukas, ,,sa zacina uvedomenim si nasSich emacii. Casto, ked
prezivame intenzivne emaécie, ako je hnev alebo smutok, sme nimi zahlteni.”

Odmlcal sa a ukazal na nedaleké malé jazero. , Predstavte si, Ze vaSe emdcie su
ako hladina tohto jazera. Ked' je burka, viny m6zu byt vysoké a prudké.”

Lukas si vzal maly ¢In a odviezol ho do stredu jazera. ,Sebaovladanie je ako tento
¢In. Ak chces ovladat svoje emdcie, musis nastlpit na tento ¢ln a pozorovat viny
zhora.”

Lukas teda nastupil do ¢lna a micky sedel, kym sa okolo neho valili viny. Nesnazil
sa ich zastavit ani zmenit, ale jednoducho ich pokojne pozoroval.

»,Nalady prechadzaju ako viny,“ povedal Lukds. ,Ked ich pozorujeS bez
posudzovania a bez impulzivnych reakcii, zistis, Ze sa nakoniec samé upokoja.”

Dedincania pozorne pocuvali Lukasove slova a pochopili silu emocionalneho
uvedomenia. Od toho dria zacali praktizovat cvi¢enie ,CIn“, aby zvladli svoje
emocie.

Casom sa dedina stala miestom vicSieho porozumenia a harménie, a to vietko
vdaka mladému pastierovi, ktory sa podelil o svoje tajomstvo.
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1. Hned' ako sa upokoji$ a budes si isty, Ze ta nikto nerusi, l'ahni si.
Nechaj oéi jemne zatvorené a nechaj ruky lezat vedla tela, nohy nech klesnd na jednu stranu
a jedna na druht a pomaly sustred’ svoju pozornost

2. Teraz upriam svoju pozornost na svoje nohy, uvedom si vietky pocity, ktoré tam vnimas.

Ak ni¢ necitiS, jednoducho tento pocit zaregistruj.

Pri nddychu si predstavuj, ako tvoj dych vstupuje do tela a dostava sa k chodidlam, ked' sa tam
dostanes, zaéni vydychovat anechaj dych prejst celym telom a vyjst nosom. Takto sa
nadychujes nosom a vydychujes cez chodidla. Ked'si pripraveny, nechaj, aby sa tvoje chodidla
rozplynuli v tvojej mysli.

Teraz si uvedom svoje holene a lytkové svaly a pocity v dolnych koncatinach, nielen na povrchu,
ale az po kosti. Prezivaj a prijimaj to, ¢o tu citi$, a nadychni sa a potom to vydychni. Potom
uvolni dolné koncatiny a relaxuj na podlozke. A ak sa objavi nejaké napatie, prejdi k stehnam;
jednoducho si tento pocit vSimni. Vdychuj a vydychuj do stehien a zo stehien. Potom nechaj
stehna rozplynut a uvolnit sa. Teraz prenes pozornost na panvu. Od jedného bedrového kibu
k druhému. Vsimaj si kontakt svojho zadku s postelou alebo podlozkou a pocity kontaktu
a vahy. Uvedom si oblast genitalii a vSetky pocity, alebo nedostatok pocitov, ktoré prezivas.
Nasmeruj svoj dych smerom k panve a dychaj celou panvou. A pri vydychu pohybuj dychom
smerom nahor cez telo a nos, nechaj panvu zmaknut a uvolni akékolvek napatie, ¢im sa este
viac ponori§ do stavu uvolheného uvedomenia a pokoja. Zostan Uplne pritomny v kazdom
okamihu, spokojny s tym, Ze si a Ze si tu, tak ako si tu teraz. Teraz zameraj svoju pozornost na
spodnu Cast chrbta a vnimaj svoj chrbat taky, aky je. Pri naddychu nechaj svoj dych vstupit do
kazdej casti dolnej ¢asti chrbta, a pri vydychu uvolni akékolvek napatie, stuhnutost, ¢okolvek,
¢o obmedzuje prudenie, spolu s dychom a potom uvolni dolnt ¢ast chrbta.

Prejdi do hornej ¢asti chrbta a precit pocity v tejto oblasti tela. M6zes tiez vnimat hrudny koés,
zozadu aj spredu, rozsirit dych a vnimat pripadni stuhnutost, Unavu alebo neprijemné pocity
v tejto oblasti. Nechaj ich rozplynut a vyjst s vychadzajicim dychom, akoby sa uvolnili a ponorili
sa eSte hlbsie do pokoja a uvolnenia. Presur pozornost spat na brucho a vnimaj, ako sa brucho
pri nadychu dviha a klesa; zameraj pozornost na hrudnik, ako sa pri nadychu rozsiruje a pri
vydychu vyprazdnuje. Ak mozes, nalad'sa na rytmicky tlkot srdca vo vnutri hrudnika a precit ho,
ak to dokazes. Vnimaj svoj hrudnik, brucho, svaly hrudnej steny, prsia, celt prednu cast tela.
A teraz nechaj aj tuto oblast rozplynut v uvolneni.

Presun svoju pozornost na konéeky prstov oboch ruk a uvedom si vnemy, ktoré teraz pocit’ujeé'(. N~

v koncekoch prstov a palcoch, kde modzes citit nejaké pulzovanie sp6sobené prudenim krvi,
vlhkostou, teplom alebo ¢imkolvek, €o citis.
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Jednoducho precit svoje prsty a rozsir svoje vedomie aj na dlane, chrbty rik a zapastia. Uvedom
si aj predlaktia a lakte a vSetky pocity bez ohladu na to, aké su.

Dovol, aby pole tvojho vedomia teraz zahfnalo tvoje ruky az po ramena.

Vnimaj svoje ramena a v pripade napatia dychaj do ramien a pazi a nechaj napétie rozplynut
pocas dychania.

Uvolni napatie a uvolni ramena od koncekov prstov az po ramend. Ked' sa ponoris hlbsie do
stavu uvolneného vedomia, bud' pritomni v kazdom okamihu a nechaj odist vsetky myslienky
alebo impulzy k pohybu a jednoducho zakusuj seba vdanom okamihu.

Teraz zameraj svoju pozornost na krk a hrdlo a precit tuto ¢ast svojho tela, a vnimaj, ako sa citis,
ked prehita$ a dychas. A potom to nechaj ist, nechaj ho uvolnit a rozplynut v svojej mysli. Teraz
si uvedom svoju tvar. Zameraj sa na svoju celust a bradu a vnimaj ich také, aké su.

Vsimaj si svoje pery a Usta. Teraz si uvedom svoje lica... svoj nos, vnimaj svoj dych, ako sa
pohybuje do nosnych dierok a von z nich. Uvedom si svoje oci a celt oblast okolo oci a viecok.
Ak je v nich nejaké napatie, uvolni ho vydychom. A teraz ¢elo, nechaj ho uvolnit, aby sa uvolnili
uloZzené emdcie. A spanky. A ak citiS nejaké emadcie spojené s napatim alebo pocitmi v tvari,
jednoducho si ich uvedom. Nadychni sa a nechaj tvar rozplynut do uvolnenia a pokoja. A teraz
si uvedom usi a vrchnt a zadnu ¢ast hlavy. Teraz nechaj uvolnit celt tvar a hlavu. Zatial ju nechaj
taku, aka je. Nech je pokojna a neutralna. Uvolnena a pokojna.

Teraz nechaj svoj dych prechadzat celym telom, tak ako ti to pride prirodzené. Vsetky svaly su

v hlbokom uvolneni. A tvoja mysel si jednoducho uvedomuje tito energiu, toto plynutie dychu.

Vnimaj dychanie celého svojho tela. Stale hlbSie sa ponaraj do stavu pokoja a hlbokého
uvolnenia. Dovol, aby si sa citil celistvo. V kontakte so svojim zakladnym ja v risi ticha, pokoja
a mieru.

Vsimnite si, Ze tento pokoj je sam o sebe liecivy, dovol svetu byt taky, aky je, mimo osobnych
obav a starosti. Mimo smerovania tvojej mysle, ktora chce, aby vsetko fungovalo urcitym
sp6sobom. V tomto okamihu vnimaj seba samého ako Uplnu bytost, takého, aky si. Ako Uplne
pritomny v tomto okamihu.

3. krok: Na konci cvi¢enia vrat svoje vedomie spat do svojho tela a precit ho celé. Odporicame
pohybovat prstami na nohach arukach. Dovol, aby tento pokoj a tato sustredenost zostali
s tebou aj pocas pohybu. Pochval sa za to, Ze si si nasiel ¢as na to, aby si sa takto kultivoval.
A nezabudni, Ze tento stav uvolhenia a jasnosti je ti pristupny jednoducho tym, Ze kedykolvek
venujes pozornost svojmu dychu, bez ohladu na to, ¢o sa v tvojom dni deje.

Nech je tvoj dych pre teba stdlym zdrojom sily a energie.
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Bol raz jeden mlady muz menom Marek, ktory sa ¢asto citil pretazeny situaciami
a emdciami. Mal dojem, Ze vonkajSie udalosti a reakcie ludi urcuju jeho naladu
a $tastie. Casto sa nechal preméct Gzkostou, hnevom alebo smutkom bez toho,
aby vedel, ako ich zvladnut. Jedného dna sa Marek rozhodol, Ze je ¢as prevziat
kontrolu nad svojim Zivotom a rozvinut vacsiu sebakontrolu. Zacal skimat rézne
praktiky, ktoré by mu mohli pomdct na jeho ceste.

Jednou z prvych veci, ktoré Marek objavil, bola meditacia. Kazdé rano sedel
niekolko minut v tichu, sustredil svoju pozornost na dych anechal odist
myslienky, ktoré mu napliiali mysel. Meditacia mu umoznila lep$ie si uvedomit
seba samého a svoje emacie. Naucil sa ich pozorovat bez posudzovania a nechat
ich plynat bez potlacania alebo impulzivnych reakcii.

Marek si uvedomil, Ze sebaovladanie vyZaduje aj uvedomenie si svojho tela. Zacal
cvi¢it jogu, ktord mu umoznila spojit sa stelom azaZit pocit rovnovahy
a vnutorného pokoja. Prostrednictvom dsan (jogovych pozicii) a vedomého
dychania sa Marek naucil zvladat stres a uvolnovat fyzické napatie.
Sebaovladanie sa vSak netykalo len jednotlivca, ale aj vztahov s ostatnymi
osobami. Marek si uvedomil, Ze sa musi naudit asertivne komunikovat a stanovit
si zdravé hranice. Zacal sa cvicit vumeni aktivheho pocuvania, daval priestor
druhym a snazil sa pochopit ich perspektivy bez toho, aby sa nechal premdct
emodciami. Naucil sa povedat ,nie”, ked'je to potrebné, a obhajovat svoje potreby
a hodnoty reSpektujicim spésobom.

Postupom casu si Marek vSimol vyznamné zmeny vo svojom zivote. Citil sa
pokojnejsi a sebavedomejsi. Tazké situdcie ho uz neohromovali tak ako predtym.
Naucil sa zvladat svoje emdcie arobit vedomé rozhodnutia namiesto
impulzivnych reakcii.

Sebaovladanie sa stalo dolezitou sucastou Markovho Zivota. Pokracoval
v pestovani naucenych postupov askimal nové spOsoby, ako rozvijat vacsie
poznanie seba samého a druhych.

Marek sa kazdy den prebudzal s odhodlanim Zit naplno a byt kapitdanom svojej
lode.

Napriek vyzvam, ktoré mu Zivot prinasal, vedel, Ze pravé
sebaovladanie spociva v jeho schopnosti vedome reagovat

namiesto impulzivnych reakcii.
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Niektoré pary vedia, ako zo svojho Zivota vytaZit ¢o najviac. Vzajomne sa
doplfiaju, vyuzivaju svoje silné stranky a tvoria efektivny tim. Ich spolo¢né Usilie
ma vplyv na ich okolie. Akvila a Priscilla boli takymto parom. V Biblii sa nikdy
nespominaju samostatne. V manzelstve a sluzbe boli vzdy spolu. Priscilla a Akvila
sa stretli s Pavlom v Korinte, ked apostol koncil svoju druhd misijnd cestu. Prave
boli vyhnani z Rima kvéli dekrétu cisara Claudia proti Zidom. Ich dom bol rovnako
mobilny ako stany, ktoré si postavili, aby sa uzZivili. Otvorili svoj dom Pavlovi, ktory
s nimi pracoval na stavbe stanov. Pavol im otvoril svoje srdce a ucil ich svojej
bohatej duchovnej mudrosti.

Priscilla a Akvila ¢o najlepsie vyuZili svoje duchovné vzdelanie. Pozorne pocuvali
kazne a hodnotili ich. Ked' poculi hovorit Apoldna, boli ohromeni jeho re¢nickymi
schopnostami, ale dospeli k zaveru, Ze obsah jeho posolstva nebol Uplny.
Namiesto otvorenej konfrontacie radsej pozvali Apoléna sukromne k sebe domov
a poucili ho otom, ¢o by mal vediet. Apoléon dovtedy vedel, ¢o povedal Jan
Krstitel vo svojom posolstve o Kristovi. Priscilla a Akvila mu povedali o JeziSovom
Zivote, jeho smrti a zmrtvychvstani a o skutoCnosti Bozej pritomnosti v Duchu
Svatom. Apollo pokracoval v kazani s mocou.

Priscilla a Akvila nadalej vyuzivali svoj dom ako prijemné miesto na pripravu
a uctievanie. V Rime o mnoho rokov neskér sponzorovali jednu z domacich cirkvi,
ktora sa vyvinula.

V Case, ked sa pozornost sustreduje najma na to, ¢o sa deje medzi muzom
a zenou, Akvila a Priscilla su prikladom toho, ¢o sa méZze diat medzi manzelom
a manzelkou. Ich Gcinnd jednota hovori oich vzadjomnom vztahu. Ich
pohostinnost otvorila mnohym dvere spasenia. Krestansky domov je stale
jednym z najlepSich nastrojov na Sirenie evanjelia. Nachadzaju vasi hostia vo
vasom dome Krista?
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1 8 Otec povie svojej
dcére, o su emocie

www.youtube.com/watch?v=3UqgBtN094nl

Video ukazuje uryvky z textu od Giovanniho Ariana: Diventare uomo 2.
Antropologia della psicoterapia d’integrazione strutturale,
Armando editore. S.209-226.

13

* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku
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AKO SA CITIM ? €0 S TYM MOZEM UROBIT ?

NAHNEVANY, ZURIVY, VYBUSNY e intenzivne fyzické cvicenie

¢ hlboké dychanie

rozzureny, hnevlivy, podrazdeny « hordci kipef alebo sprcha

meditacia
rychla chodza
pocuvanie hudby

FRUSTROVANY, ZNUDENY, PODRAZDENY
hadavy, uzavrety, zatrpknuty

hovorit s niekym
* venovat pozornost svojim piatim zmyslom
zamerat sa na to, ¢o méZem kontrolovat

UZKOSTLIVY, VYSTRASENY, NESTABILNY
prchky, neodbytny, nepokojny, ustarany

SMUTNY. OSAMELY. NEGATIVNY e viest si dennik svojich pocitov
! ! o zatelefonovat niekomu

e stanovit si kladny ciel na dany deri

izolovany, placlivy, odpojeny, nezaujaty

¢ zapajat sa do prijemnej ¢innosti
dbat na dobru naladu a uZivat si ju
niekomu pomaoct

STASTNY, POKOJNY, SPOKOJNY,
usmievavy, vesely, zapojeny
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20 Formular
o riadeni emaocii

s | e | c | 0 | 0

PROSTREDIE EMOCIE MYSLENIE SKUTKY ZNESKODNIT
kde sa o prezivam? na ¢o myslim? ¢o som potom  akd iraciondlna
nachadzam &o som prezil? urobil? idea je za tym?
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Charta

emocnych prav

Toto su prava, ktoré chceme zarucit kazdému dietatu, chlapcovi,
dievéatu, dospelému... kazdému cloveku!

1 EMOCIE NIE SU ANI POZITIVNE, ANI NEGATIVNE, EXISTUJU!
Kazda emdcia je sprava, hovori nam nieco doélezité a my ju na nieco potrebujeme...

EMOCIA NIE JE SPRAVANIE:
emdcia je VZDY v poriadku, spravanie moze byt sankcionované.

KAZDY MA PRAVO PLAKAT, MLCAT a BYT SAM

HNEVAT SA JE PRIRODZENE,
dolezité je reSpektovat ostatnych, starat sa o seba a respektovat veci.

KAZDY MA PRAVO NA USMEV ALEBO SA SMIAT ASPON PATKRAT DENNE.

KAZDY MA PRAVO CiTIT SA NAHNEVANY, SMUTNY, VYSTRASENY, ZNECHUTENY,
ZAMILOVANY, STASTNY, NADSENY, HRDY;
reSpektovat veci, ludi, miesta a citlivé miesta odlisné od svojich vlastnych.

KAZDY MA PRAVO BYT VYPOCUTY BEZ ODSUDZOVANIA,
poziadat o radu... nie riadit sa flou a odmietnut ju, ak o fiu nepoziadal.

~N O o b~ wWwDN

M A v ’
d 02e.me poméer t V, ldsky (ked cit oo 15
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Co je pre teba hlboko vntri doleZité?
Co chces, aby bol tvoj Zivot pre teba?
Aké vlastnosti chces$ ako Elovek rozvijat?
Aky chces byt vo vztahoch s ostatnymi?

Hodnoty su najhlbsie tuzby nasho srdca o tom, ako chceme komunikovat a mat
vztah k svetu okolo nas, k inym ludom a k sebe samym.

SU to hlavné zasady, ktoré nas mozu viest a motivovat pri naSom putovani
Zivotom.

Hodnoty a ciele nie su to isté.

Hodnoty su smery, ktorymi sa uberame, zatial o ciele su to, o chceme na tejto
ceste dosiahnut. Hodnota je ako cesta na vychod; ciel je ako hora alebo rieka,
ktori chceme prekrodit, ked' sa vydame tymto smerom. Ciele mozno dosiahnut
a vyskrtnut zo zoznamu, zatial ¢o hodnoty su neustaly proces. Ak napriklad chces
byt laskavym a starostlivym partnerom, je to hodnota, neustaly proces. Ak
prestanete byt laskavym a starostlivym, uz nie si laskavy a starostlivy partner; uz
viac nevedies svoj Zivot vo svetle tejto hodnoty.

Inak povedané, ak sa chce$ oZenit, je to ciel; da sa dosiahnut a vyskrtnut zo
zoznamu. Ked' sa raz zosobasis, si zosobaseny, aj ked' sa k svojmu manzelskému
partnerovi zaénes spravat velmi zle. Ak chce$ mat lepsiu pracu, je to ciel. Ked' ju
raz ziskas, ciel' je dosiahnuty. Ale ak chces v praci vydat zo seba to najlepsie, je to
hodnota, neustaly proces.
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Hodnotenie
22 zivotnych hodnoét

VZOR HODNOTENIA ZIVOTNYCH HODNOT

Oblast Smerovanie, Aku délezitost mu  Ako uspe$ne som  Priority
aplikacie ktoré oceniujem?  prisudzujem? posledny mesiac
Zil v sulade
s touto
napisat kratke 0 > nedblezité 0 > vdbec nie poradie od
zhrnutie v 2 vetdch 10 > velmi 10 > velmi od najvyssej po
¢i klucovych slovach  dolezité najnizsiu

Par, intimne
vztahy,
manzelstvo

Rodina

Rodicovstvo

Priatelia
Spolocensky Zivot

Praca

Vzdelanie
Formacia

Volny cas
Zabava

Spiritualita

Obcianska
angazovanost
Komunitny Zivot
Starostlivost

o seba

Fyzicka pohoda
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23 Stred terca

praca/ volny
sStudium cas

O ANRAN

osobny rast/

zdravie
plne Zyjem
podla
‘e
hodnot
138

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske



Materstvo je bolestiva vysada. Mlada Maria mala jedinecnu
vysadu byt matkou samotného Bozieho Syna. Avsak, bolesti
aradosti jej materstva su pochopitelné pre kazdd matku.
Maria bola jedinou pritomnou fudskou bytostou pri JeziSovom
narodeni a bola aj svedkom jeho smrti. Ona videla, ako sa
narodil ako jej syn, a videla ho zomriet ako Spasitela.

AZ do Gabrielovej necakanej navstevy sa Mariin Zivot odvijal
tak dobre, ako mohla dufat. Nedavno sa zasnubila s miestnym
tesdrom Jozefom a teSila sa na svadbu. Mariin Zivot sa vSak
mal navzdy zmenit. Anjeli si zvy€ajne nestanovuju stretnutia
pred svojou navstevou. Akoby jej blahoZelali ako vitazke
sutaze, na ktorej sa nikdy nezucastnila. Mariu anjelov pozdrav
zaujal a jeho pritomnost znervézriovala.

To, ¢o okamzite pocula, bola sprava, ktoru ocakavala takmer
kazda Zena v lzraeli: jej syn bude Mesias, zaslibeny Spasitel.
Madria o tejto sprdve nepochybovala, ale pytala sa, ako je
pocatie mozné. Gabriel jej odpovedal, Ze dieta bude Bozi Syn.
Jeho odpoved bola takd, aki Boh ocakava,

ale ktord od mnohych nedostane: ,Hla, ja som sluZobnica
Panova, nech sa mi stane podla tvojho slova“ (Lk 1, 38). Neskor
jej piesen radosti AlZzbete ukazuje, ako dobre poznala Boha; jej
myslienky boli plné slov zo Starého zakona.

Niekolko tyzdnov po narodeni bol Jezis preneseny do chramu,
aby bol zasvateny Bohu. Tam sa Jozef a Maria stretli s dvoma
prorokmi, Simeonom a Annou, ktori v dietati spoznali Mesiasa
a chvalili Boha. Simeon adresoval Marii niekolko slov, ktoré si
mozno v neskorsich rokoch viackrat pripomenula: , Tvoju dusu
prenikne mec“ (Lk 2, 35). Velkou castou bolestnej vysady
materstva by pre fu znamenalo vidiet svojho Syna
odmietnutého a ukrizovaného ludmi, ktorych priSiel
zachranit.

MozZzeme si predstavit, Ze aj keby vedela, ¢o vsetko by musela
vytrpiet ako matka Jezisa, reagovala by rovnako.

Si ochotny, podobne ako Maria, nechat sa pouzit Bohom?
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25 Spravodajské udalosti

,ZaCiatkom minulého leta svet Sokovala
spravodajska udalost. Do preplneného kina
v Spojenych Statoch vstupil strelec a spustil
palbu, pricom zabil azranil velky pocet
divakov.

Divdkov v ten den tvorili prevazne mladi [udia
a rodiny s detmi. V televiznych spravach bolo
odvysielanych niekolko rozhovorov s pritom-
nymi lud'mi.

Vsetci boli v Soku. Vo vsetkych prevladal pocit
strachu, ktory bol stale pritomny v ociach
muZov a Zien, otcov a matiek, mladych ludi
a deti, s ktorymi sa viedli rozhovory.

Medzi ludmi v tomto kine sa vSak nasiel jeden
¢lovek, ktorého to, o sa stalo, zrejme ani
trochu nezasiahlo.

Neplakal, neprejavoval strach, ale naopak
posobil pokojne, akoby sa ni¢ nestalo.

Bolo to dieta, ktoré nemohlo

mat viac ako jeden alebo

dva roky, spiace v naruci
svojho plac¢uceho
mladého otca“.
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ver v zrno, zem, m

ale predovse

a bolest ¢lovek

Nech ti daju radost

vsetky dobrd zeme:

tien a svetlo nech ti daju radost,

Styri obdobia nech ti daju radost,
ale predovsetkym z celého srdca,
nech ti da radost ¢lovek!

Nazim Hikmet (1901 - 1963)
bol turecky bdsnik a spisovatel
naturalizovany Poliak, ktory

je povaZovany za jedného z
najvyznamnejsich tureckych
bdsnikov modernej éry.

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske 141



hmla ma nezamenitelnd vonu

mes spaleného dreva a vihkého listia
Chuti trochu jesenou a zakalenou plavbou
Pozna trochu teba skola a chlad v zaludku

Vonia ako moje mesto, vonia ako univerzita
Vonia ako rdno, vonia ako neskory spanok.

Vonia to ako sadze a vonia to trochu ako ja

¢o som a ¢im som bol

Je nejaky parfum, ktory prechddza a odchdadza
Zd3 sa, ze sa vzdaluje, ale potom sa vrati

Je tu vbna, ktora so svojim prebudenim

Drzi sa v pamati a nezmizne

Spominam si na prvy prichod do New Yorku
Okamzite ma zasiahla jeho intenzivna vona
vSetkych moznych druhov vyprazanych jedal
vSetkych moznych druhov jedal

A kaviarni

Zeleza a 7eleznic

Ktord z metra stlpa a skizava dolu ulicou
Voni z butikov

Spiny a tekutin

Spalujica vona meniaceho sa sveta

Je nejaky parfum, ktory prechddza a odchdadza
Zda sa, Ze sa vzdaluje, ale potom sa vrati
Je nejaky parfum, ktogy so svojou stopou

Zda sa, Ze sa vzdaluje, ale potom sa vrati
Je nejaky parfum, ktory sa svojim prebudenim
DrZi sa v pamati a nezmizne

A pohovka, ktora vonia makkou koZou

Ako pizza na kusky v obyvacke a zdielanie
Vanilkové sviecky a filmy v televizii

A tie vyrobky, ktoré vidy rozprasujes okolo
seba

Rozpoznatelné

Neopisatelné

Nepodoba sa na presnu vec

Je v kazdej miestnosti a

Dava mi pocit, zZe

Je to moj parfum, je to vona domova

Je nejaky parfum, ktory prechddza a odchdadza
Zd4a sa, Ze sa vzdaluje, ale potom sa vrati
Je nejaky parfum, ktory so svojou stopou
Drzi sa v pamati a nezmizne

Je tu parfum, ktory prechddza a odchadza
Zd3a sa, Ze sa vzdaluje, ale potom sa vrati
Je nejaky parfum, ktory sa prebudi

DrZi sa v pamati a nezmizne

Je nejaky parfum, ktory sa prebudi

Zd3a sa, Ze odchdadza, ale potom sa vrati
Je nejaky parfum, ktory svojou stopou
Drzi sa v pamati a nezmizne...
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www.youtube.com/watch?v=vYc5v8 VAZS
(taliansky)

www.youtube.com/watch?v=B5UZ 9husMo
(anglicky)

* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku
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Tebe kto stracas cestu domov, ale ides
kam ta nohy nesu a vies,

Ze si slobodny

v tvojich mokrych topankach.

Tomu, kto ma hnusné redi iba pretoze

si to nedokazal vybavit sdm so sebou.
Tomu, kto prosi

a potom na to zabudne.

Tomu, kto si nema s kym Sepkat tajomstva,
ale ma loz k Sireniu.

Tomu, kto neZiada odpustenie,

ale bude ho mat

Vitaj pla¢, ktory dojmes.

Nebo, ktoré sfubuje sneh.

Vitaj tomu, kto sa smeje, kto zacina s vyzvami,
kto vymiena svoje rady za tvoje.

Vitaj vlak smerom k moru,

ktory prichadza presne na Vianoce.

Vitaj umelec, tvoju vasen.

Vitaj tomu, kto nikdy nezmeni ani

jeden nas rok.

Tomuto mesiacu, ktory splni sny alebo ich déva
alebo ich ukryva v prileZitosti

Tomu, kto sa kize,

kto sa maluje v aute.

A vitaj i dlhd zima

Ak ndm pomoze vyrast.

Tomu, kto ma odvahu

a tomu, kto ju eSte nema.

Vitaj plag, ktory dojima

Nebu, ktoré sfubuje sneh.

Vitaj ten, kto sa vyzlieka, pre pracu ¢i z vole.

A od hviezd Ziada pomoc ¢i sucit.

Vitajte pochybnosti neviest,

minuty plné prekvapeni.

Vitaj hudobnik, tvoja pesnicka

a akordy, ktoré sa stand mojimi

Na rok nas

Ostatnému, ¢o pride (stop stop stop) vsetkému
ostatnému.

Tomu vsetkému, Co pride (stop stop stop)
vietkému tomu.

Vsetkému ostatnému, kto to vie (stop stop stop)
vSetkému ostatnému.

A potom

Stop

Vitaj pla¢, ktory dojima

Nebo, ktoré sfubuje sneh.

Vitaj ten, kto sa smeje, kto zacina s vyzvami,
kto vymiena svoje rady za tvoje.

Vitaj vlak smerom k moru,

ktory prichadza presne na Vianoce.

Vitaj umelec, tvoja intuicia.

Vitaj novy rok, ktory je nas.

Na rok nas

Jeden rok pre nas

Pre vSetko a pre nds. =

Jeden rok pre nas.
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. uz prezili svoj Zivot;

Zavisli su mladi l'udia, ktori:
nicomu nerozumeju;
maju problémy;
nemaju chut nic robit;
nie su schopni poZiadat o pomoc;
musia byt potrestani;
nezasllzia si pozornost;
nezdleZi im na druhych;
moZu sa dostat z drogového otroctva.

. Poulicni predajcovia (,,Vu cumpra“) su ludia, ktori:

nechcu pracovat;

beru pracu domacim obéanom;

sa nachadzaju v tazkej situacii;

Ziju v biede vo svojej vlastnej krajine;
by mali byt vyhosteni;

by mohli by byt ,legalizovani;

vzdy podvadzaju;

. sa snazia prezit.

. Starsi ludia su l'udia, ktori:

. brénia svojim detom prezit ich Zivot;

maju este vela zdrojov;

. si vyberaju hospice, pretoZe ich nechcu v rodine;
. by mali byt vidy umiestneni v hospicoch;

nevyrabaju a su neprijemni;

. maju pravo zit cely svoj Zivot;
. treba poméct prezZit ich osamelost.

. Zdravotne postihnuti su ludia, ktori:

. by sa nemali povaZovat za normalnych ludi;

. hechdpu, pretoZe sa s nimi nepodita;

. si m6zZu najst svoje miesto v spoloc¢nosti;

. maju prava, ktoré treba chranit;

. zardbaju malo penazi, preto sa ich zamestnavanie neodporuica;
. sa m6zu vhodnou pracou zlepsit;

mo6zu byt zodpovedni;
su zatazou pre zdravych.
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Biblicka postava:
Saul

Prvy dojem moéze byt klamlivy, najmé ak je obraz vytvoreny vzhladom ¢loveka
v rozpore s jeho vlastnostami aschopnostami. Saul bol idedlnym vizualnym
obrazom krala, ale jeho povahové sklony boli ¢asto v rozpore s Bozimi prikazmi
pre krala. Saul bol Bohom vyvoleny vodca, ale to neznamenalo, Ze bol schopny
byt kraflom sam.

Pocas svojej vlady a ked posliuchal Boha, dosiahol Saul velké uspechy. Jeho velké
neuspechy nastali, ked konal sam. Saul mal schopnosti na to, aby bol dobrym
vodcom: viziu, odvahu a ¢iny. Dokonca aj jeho slabosti mohol Boh pouzit, keby si
ich Saul uvedomil a zveril ich do Bozich ruk. Jeho rozhodnutia ho oddelili od Boha
a nakoniec ho oddelili aj od jeho ludu.

Od Saula sa m6éZzeme naucit, Ze hoci nase silné stranky a schopnosti nas robia
uzito¢nymi, su to nase slabosti, ktoré nds robia pouzitelnymi. Nase schopnosti
a talenty z nas robia nastroje, ale nase zlyhania a neldspechy ndm pripominaju, Ze
potrebujeme umelca, ktory bude spravovat nas zivot. Cokolvek dokaZzeme urobit
sami, je len ndznakom toho, ¢o Boh by mohol urobit prostrednictvom nasich
Zivotov.
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Najdi si pokojné miesto, najlepSie vonku, kde mobzete byt sami a bez
rozptylovania.

Vovedenie do meditacie:

1. Predstav si, Ze si v zahrade.

Tato zahrada predstavuje vas Zivot a vasu slobodu.
Pozoruj stromy, kvety a vegetaciu okolo seba.
Tento priestor predstavuje tvoju osobnu sféru pésobenia a moznosti.

2. Prejdi sa po zahrade a venuj ¢as pozorovaniu hranic okolo nej.
Mozno si vSimnes ploty, mury alebo stromy, ktoré ohranicuju priestor zahrady.
Tieto hranice predstavuju pravidla, povinnosti a obmedzenia v tvojom Zivote.

3. Zamysli sa nad vyznamom hranic a obmedzeni.
Premyslaj o nich ako o prvkoch, ktoré nas chrania a usmernuju,
ako aj to, Ze nam umoznuju stanovit priority a hodnoty v naSom Zivote.

4. Venuj chvilu meditacii o tom, ako. méZu hranice a obmedzenia ovplyvnit
tvoju slobodu. :
Spytaj sa sdm seba, Ci sa tymito obmedzeniami citis obmedzovany, alebo naopak,

.....

s e 5. Teraz si predstav, ze si mimo zahrady, na otvorenom priestranstve a bez
: sk obmedzeni.

Toto predstavuje pojem Uplnej slobody. Spytaj sa sam seba, ako sa citiS v tomto
mieste bez hram’c, Ci sa qitjﬁ.‘pé;z;ieéhéjé"re',‘_alebo si hamiesto toho uvedomujes
potreby hranic, 'ktgu:e by ta usmerfiovali a chranili.

~ 2 Eals, ) 4 fe e
A B A PRSI ARSI

LA S 6. .V.r.":'lt't'e sa do zahrady a zapis si, o si sa naucil pocas tohto cvicenia.
s ‘ Co si zistil o svojon"] vztahu medzi hranicami a slobodou?
Existuju aspekty tvojho Zivota, v ktorych citis, Ze potrebujes stanovit nové hranice
alebo rozsirit svoju sféru slobody?

i : s G
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Krajina hraciek (Nel

paese dei balocchi) Puu

V krajine hraciek

Ak mate radi slobodu

V krajine hraciek

Kazdy den nie¢o nové

Je tu vSetko, vSetko a eSte viac

V najvacsej party zo vSetkych
Najdes vsetko

Den a noc spieva a tancuje

Nikdy nejdes spat

Pizza a kola, ni¢ na ucenie

Je len jedna skola a ty nevies, kde je
Nie su tu Ziadni ucitelia ani vratnici
Ktori sa na teba naliehaju
Dokonca aj psy su vsetky krajsie

A vSetci maju kost

Ak sa ti nechce distit si zuby

Nie je tu nikto, kto by ta stresoval
V krajine hraciek

Kazdy den je novy

Nemdozes uverit svojim ociam

Ak mas rad slobodu

Ponahlaj sa, vsetko zahod' a skoc¢ tam
Je tu vsetko, ale vsetko a eSte viac

Kto dokaze zjest najviac zmrzliny
Dostane desat z desiatich

Mobzes sledovat aj tie najzakazanejsie filmy
S nahymi Zenami

Hudba hra na plné pecky

Zut 7uvacku tak dlho, ako sa ti zachce
V krajine hraciek

Ak sa tam dostanes, uz nikdy neodides
Steny plné ¢maranic

Ziadna histéria ani geografia

Ponahlaj sa, vsetko zahod' a sko¢ tam
Je tam vsetko, ale vsetko a este viac

V krajine hraciek

Ak mas rad slobodu

V krajine hraciek

Kazdy den nieco nové

(Je tu vSetko, vsetko, ak sa ti paci)
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Kedysi davno Zil maly motyl menom Aurora. Fascinoval ju svet okolo nej a chcela
preskiumat kazdy kut lesa, v ktorom Zila. Kazdy den poletovala medzi kvetmi
a tancovala s vetrom a uzivala si svoju neobmedzenu slobodu.

Jedného dna si Aurora pocas letu pri okraji lesa vSimla striebornu klietku, visiacu
na konari. V klietke bol spevavy vtdk menom Leo. Jeho melédia bola smutna
a zalostna. Aurora sa pribliZila, aby zistila, ¢o sa deje.

,Preco si v tejto klietke, vtacik?“ spytala sa Aurora so znepokojenim.

Leo s povzdychom odpovedal: ,,Chytil ma lovec a uvaznil ma tu. Vzali mi slobodu
lietat a slobodne spievat."

Aurore bolo Lea lUto arozhodla sa mu pomoct. Leo ju vsak varoval pred
nebezpecdenstvami, ktoré hrozia, ked sa vyda za hranice lesa. , Sloboda moze byt
nebezpecna, mily motyl. Les je moj bezpecny svet a mimo neho na mna ¢iha vela
nebezpedenstiev, ktoré nepoznam.“

Napriek Leovmu varovaniu nemohla Aurora zostat lahostajna. Chcela vtacikovi
pomoct ziskat spat jeho slobodu. Rozhodla sa teda hladat rieSenie. Rozletela sa
po lese, a prosila ostatné zvierata o pomoc.

Stretla Sabinu, muadru sovu, ktora jej poradila: ,,Sloboda je vzacna, ale hranice nas
chrania pred neznamymi nebezpecenstvami. Ak chces Leovi poméct, musis najst
sposob, ako to urobit bez ohrozenia jeho bezpecnosti.”

Aurora si uvedomila, Ze musi reSpektovat Leovu slobodu aj hranice lesa. Rozhodla
sa poziadat o pomoc vsetky zvierata v lese, aby vybudovali tajny tunel, ktory by
viedol von mimo klietky. Takto mohol Leo slobodne objavovat svet bez toho, aby
musel opustit bezpedie lesa.

Po niekolkych dnoch tvrdej prace bol tunel dokonceny. Leo vysiel z klietky
a s velkou radostou po prvykrat vyletel za hranice lesa. Mal vsak pocit vdacnosti
voci lesu a jeho pravidlam, ktoré ho chranili pocas jeho vaznenia.

Od toho dna sa Aurora a Leo stali velkymi priatefmi. Z ¢asu na cas sa Leo vydal na
prieskumny let mimo lesa, ale vidy s vedomim, Ze sa vrati do svojho bezpecného
sveta.
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Formular
35 o t'azkej komunikacii

Na tento harok napiste tazky alebo stresujici moment v komunikacii, ktory ste zazili. Pokuste
sa ¢o najlepsie odpovedat na otazky tykajluce sa vasho zaZitku po jeho preziti.

pocas vymeny

S kym? O com?
situacie naozaj
Co chcela druha
situacia medzi
Ako by sa dala

vyriesit?

3
3]
‘G
=
c
5
<
©]
~

Ako vznikli
tazkosti

Co si od tej
osoby alebo
Co si naozaj
Co dostala?
Ako si sa citil
VyrieSila sa

PDF stiahnut z:

https://interessere.info/io-lo-chiedo-amnesty-international/
heslo: amnesty2020
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MozZno nie je nic tazsie ako ¢akat, ¢i uz éakame na nieco dobré, zIé alebo nezname.

Jednym zo spOsobov, ako sa niekedy vyrovnavame s dlhym (alebo aj kratkym)
¢akanim, je ked za¢neme Bohu pomahat uskutocriovat jeho plan. Sara sa to
snazila urobit. Bola prilis stara na to, aby verila, Ze by mohla mat vlastné dieta,
a tak si myslela Ze Boh ma na mysli nieco iné. Zo Sarinho obmedzeného pohladu
to mohlo stat len to, Ze Abrahdmovi da syna prostrednictvom inej zeny, ¢o bol
v tych ¢asoch bezny zvyk. Tento plan sa zdal byt Gplne neskodny. Abraham by sa
vyspal so Sarinou otrokynou, aby pocala syna. Sara by dieta prijala za svoje dieta.
Plan sa spociatku vyvijal krasne. Ale pri ¢itani o sa stalo potom, sme prekvapeni,
kolkokrat Sara [utovala dna, ked' sa rozhodla uponahlat Bozi plan.

Dal$im spdsobom, ako sa vyrovndvame s dlhym &akanim, je, ked postupne
uzatvarame zZe to, na ¢o ¢akame, sa nikdy nestane. Sara cakala devatdesiat rokov
na dieta! Ked' jej Boh konecne povedal, Ze bude mat vlastné dieta, zasmiala sa,
ani nie tak z nedostatku viery v to, ¢o Boh méze urobit, ale pre pochybnosti o tom,
¢o by mohol urobit prostrednictvom nej. Ked bola pokarhana za jej smiech,
klamala, ako to niekolkokrat videla robit svojho manzela. Pravdepodobne
nechcela dat najavo svoje skutocné pocity.

Ktoré situacie v tvojom Zivote sa ti teraz zdaju byt ,,na vazkach“?
Mohli by byt sucastou Bozieho planu s tebou?

Biblia obsahuje mnoho jasnych pokynov, ktoré nas maju zamestnat, kym ¢akame
na niec¢o vynimocné, ¢o sa ma v nasom Zivote udiat.
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Je mozné poskytnut mladym struény navod na rozpoznanie falosnych sprav (a na
ich vyvratenie), hoci je d6lezité objasnit, Zze tento zoznam by sa nemal chapat ako
druh priruéky referencnej prirucky, ktora sa ma uplatiovat mechanicky
a nekriticky, pretoze vzdy je vhodné posudzovat okolnosti pripad od pripadu.

1. Hoax casto pochddza z neseridéznych a nedéveryhodnych zdrojov, napriklad
z novin s nezndmymi ndzvami alebo ciastocne napodobriujice ndzov zndmych
a vyznamnych ¢asopisov a novin. Aj ked' profesionalne redakcie nie si imunne na
hoaxy, zvy€ajne overuju spravy pred ich uverejnenim.

2. Su citované osoby skuto¢ne odbornikmi v oblasti, o ktorej hovoria? Dokonca aj
osoba s autoritou, ba aj nositel Nobelovej ceny, sa méze dopustit omylu, ak
vystupi mimo svojho odboru.

3. Spravy su podavané senzac¢nym Stylom alebo su prezentované ako alternativna
pravda ,ktoru nikto nechce poznat” alebo opat ako jednoduché a rychle riesenie
zlozitého problému? S velkou pravdepodobnostou ide o hoax.

4. Hovoria o nom uz najznamejsie stranky bojujuce proti hoaxom a vyvracaju ho?
Ide o zjavny hoax.

5. Sprava siri nenavist ¢i nepriatelstvo voci urcitej kategorii fudi alebo identifikuje
udajného nepriatela tym, Zze z neho robi obetného baranka? Ilde o mimoriadne
nebezpecny mechanizmus, ktory zvycajne sprevadza Sirenie falosSnych sprav.

6. Uvadzaju sa seriézne dokazy na podporu hlasanych téz, alebo je vSetko vagne
napriek triumfalistickému ténu? Ak ide o druhy pripad, podozrenie je na mieste.
7. Tvrdenie je také paradoxné, Ze sa zda byt absurdné? Mohlo by ist o vtip: over
si, ¢i pochadza z novin, ktoré su Specidlne uréené na uverejiiovanie ironickych
alebo parodickych sprav.
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Rozdiel medzi online podvodom a pokusom o phishing je nasledovny:

ONLINE PODVOD

Online podvod je klamlivé konanie, ktorého cielom je podviest osobu alebo
organizaciu, bez uvedenia pouZitej metdédy. Mbze zahfnat rézne typy ako
napriklad prilis vyhodné ponuky, predaj faloSnych produktov alebo neexistujucich
sluzieb, klamlivé existujuce, zavadzajuce Ziadosti o finanéni pomoc a dalSie.
Online podvod sa mdze uskutocnit prostrednictvom e-mailu, socidlnych médii,
webovych stranok, aplikacii alebo inych digitdlnych platforiem.

POKUS O PHISHING

Phishing je Specificky typ online podvodu, pri ktorom podvodnik posiela spravy
alebo zavadzajuce e-maily, ktoré sa tvdria, Ze pochdadzaju z déveryhodnych
zdrojov, ako su napriklad banky, financné institucie alebo online sluzby. Cielom
phishingu je oklamat [udi, aby ludi, aby poskytli osobné udaje, ako su
pouzivatelské mena, hesla, Cisla kreditnych kariet alebo iné citlivé informacie.
Odkazy v phishingovych spravach mo6zu obete presmerovat na falosné webové
stranky, ktoré sa snazia ukradndt ich prihlasovacie Udaje alebo finanéné
informacie.

Stru¢ne povedané, phishing je podtyp online podvodu, ktory zahffa zavadzajuce
spravy a falosné webové stranky s cielom ziskat citlivé informacie, pricom online
podvod mozZe zahrfnat Siroku sSkdlu podvodov bez toho, aby bol obmedzeny

konkrétne na phishing.
™~

S
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Vyrastli na chlebe a tabletoch, a vytvorili si iny spo6sob Zivota, komunikacie
a narabania s pocitmi, ako v minulosti. SU to deti generacie Z, zname aj ako
Zedder, narodené v rokoch 1995 az 2010. Protagonisti generacného skoku boli
prvymi v histdrii [udstva, ktori mali pristup k internetu od narodenia.

Generacia Z povazuje surfovanie po internete za neoddelitelnt sucast svojho
kazdodenného 7Zivota, a digitdlne zariadenia vnimaju takmer ako predizenie
svojho tela. Viac ako pre kohokolvek iného preto média predstavuju silne
Strukturdlny prvok identity ich kazdodenného Zivota.

Uvedomenie si, Ze cross-media, t. j. moznost interakcie medzi médiami, urobila
z digitalneho prostredia skutocny existenény rozmer, je nevyhnutnym prvym
krokom k rozpoznaniu a analyze novych hranic nenavistnej komunikacie, hranic,
ktoré nasi mladi ludia prekracuju so znepokojujucou frekvenciou a ¢asto bez toho,
aby si to uvedomovali.

NENAVISTNE PREJAVY, KYBERSIKANA a ZOOMBOLIZMUS

V coraz viac prepojenom svete socidlnych sieti a digitdlnej komunikacie sa
objavuju zdvazné vyzvy suvisiace so zneuZivanim tejto technoldgie. Patria medzi
ne nenavistné prejavy, kybersikana a zoombing, javy, ktoré spochybnuju slobodu
prejavu, online bezpecénost a psychicki pohodu jednotlivcov.

Nenavistné prejavy (hate speech) alebo nendvistné reci sa prejavuju
podnecovanim nenavisti, diskriminacie a Sirenim predsudkov na zaklade
osobnych charakteristik, ako su rasa, ndaboZenstvo alebo sexudlna orientdcia.
Tento typ komunikacie, ¢asto prenasany na socialnych sietach, méze mat vazne
nasledky, od podnecovania k nasiliu aZ po vytvaranie socidlnych rozporov.

Na druhej strane, kybersikana je fenomén online obtaZovania a Sikanovania,
ktory ma nicivé ndsledky pre obete, ktoré ¢asto trpia psychickou ujmou, poklesom
sebavedomia a socidlnymi problémami.

Napokon, zoombombing je forma neZelaného preruSovania online
videokonferencii, ktord poukdzala na bezpecnostné slabiny digitdlnych
komunikacnych platforiem.

Tieto problémy vyvolavaju doélezité otazky tykajuce sa individualnej a kolektivnej
zodpovednosti pri  pouZivani digitdlnych technolégii, dolezitosti online
bezpecnosti a potreby podporovat kultiru reSpektu atolerancie. V tejto
sUvislosti je skimanie doésledkov nenavistnych prejavov a zneuzivania online
klfticové pre riesenie vyziev sucasného digitalneho sveta.
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D6sledky nenavistnych prejavov mézu byt velmi vaine. Clovek je podla definicie
spolocenské zviera. Vzdy sme potrebovali neustalu a nepretrziti vymenu nazorov
so svojimi bliznymi. Vaésina sa nemoze nezucastriovat na Zivote spoloc¢enstva, od
tych najmensich, rodinnej jednotky, az po stale vacsie zoskupenia. Spolupraca,
lojalita a solidarita by mali byt piliermi kazdého ludského vztahu, napriek tomu
nie kazdy je schopny nadviazat vztah sostatnymi vyvazenym aspravnym
sposobom. Existuju ludia, ktori sa bez akéhokolvek dovodu sSikanuju inych. Davaju
do pohybu to, ¢o nositelka Nobelovej ceny Toni Morrisonova nazvala alteraciou,
»proces objavenia druhého”.

DOM SLOV: VYZNAM CITANIA

Skola je domom slov. Je to miesto, kde si kazdy méze rozsirit a upevnit abecedu
socidlnosti a afektivity. Predovsetkym je vSak priestorom, v ktorom sa deje nieco
jedinecné. Zvycajne prave v nej sa odohravaju najplodnejsie stretnutia s knihami,
ktoré nazyvame klasikou, s nesmrtelnymi dielami, ktoré nam umoznuju

vstUpit do kontaktu s podstatou ludstva intimnym a hlbokym spésobom. Skoly
mozZu poskytnut dolezité utocisko pred nendvistnymi prejavmi a fenoménmi
a pomoct ndm bojovat proti nim.

Vratenie klasiky do centra vzdeldvacej ¢innosti ma v skutocnosti dvojaky ciel.
Dava dospievajucim coraz vacésiu slovnu zasobu a vracia im chut k reflexii. Inymi
slovami, vytvara systém protivdh potrebnych na obnovenie Uplnosti
a kompaktnosti mladeznickej komunikaénej osnhovy azbavit ju jarma
bezprostrednosti a sémantickej vagnosti.

Citanim, parafrazovanim, komentovanim a interpretovanim diel velkych autorov
Ucastnici pochopia hodnotu jednotlivych slov avratia sa k opatrnému
zaobchadzaniu s nimi. s opatrnostou. Neurovedecké Studie o ,,¢itajicom mozgu*
(Maryanne Wolf) a aktivite neurénov pocas Ccitania (Stanislas Dehaene)
potvrdzuju, Ze existuje pric¢inny vztah medzi ,kvalitou ¢itania a kvalitou myslenia.”
Taktiez nam hovoria, Ze len hlboké, pomalé a premyslené &itanie moze zarucit
kognitivny rast, intelektualny, afektivno-vztahovy a eticky rast nas ludi.
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Tesi ma, e ta spoznavam, volam sa Zena
Zijem s chybami a hanbou

Chodim na podpétkoch a v kratkej sukni

Ci uz som prili$ chuda alebo prili$ okrthla
Hovoria mi ,,vyschnuta“ a ,velryba“

Kric¢ali mi do tvare a Sepkali za chrbtom
Nazvali ma mniSkou, lahkou Zenou, hlupariou
Bez mejkapu, bez laku na nechty a krému
Mam sa rada takato (ano)

A ak sa mi to paci, budem to robit takto (ano)
Ved'slova su len slova

A jedného dna zmiznu bez zvuku

S rozstrapatenymi vlasmi vo vetre

Bez pekného oblecenia

Aj v tme je svetlo, ktoré ta osvetluje
PretozZe ty si taka krasna

PretoZe ty si taka krasna

Vzdy na teba niekto caka

A v jeho ociach si dokonala

A jedného dna pochopis, aka si bola hlupa
PretoZe si takd krasna

PretozZe ty si taka krasna

Tesi ma, Ze ta spoznavam, volam sa Chadia
Vzdy som bola divna

Vyrastala som sama na ulici

Nebola som zlodejka ani lahka Zzena
Obrnila som sa pancierom, brnenim

Ktoré ma chrani pred fudmi, pred strachom
Nemala som velké prsia ani vysku

Skolskd chodba bola muéenim

Piskali a kricali ,,chudera”

+(ﬁ&+

V skupindch, ale sama som potom plakala
A dlhuju mi prachy a Uctu

Pozeram sa na seba, ako v zrkadle vypinam
hrud’

S rozstrapatenymi vlasmi vo vetre

Bez pekného oblecenia

Aj v tme je svetlo, ktoré ta osvetluje
Pretoze ty si taka krasna

Pretoze ty si taka krasna

VZzdy na teba niekto ¢aka

A v jeho ociach si dokonala

A jedného dna pochopis, aka si bola hlipa
PretoZe si taka krasna

PretoZe ty si taka krasna

Staci, ked' sa budes podobat sama sebe
Ani kralovna, ani princezna

Len ti, ktori ta nemiluju, chcu, aby si bola ina
Pretoze si taka krasna, taka krasna

Bude to tak navidy od prvej chvile

Draho ti zaplatia, kto pohrda, ten kupuje
Ak im nevyhovujes, nie je to predsa tvoja vina
PretoZe si taka krasna

S rozstrapatenymi vlasmi vo vetre

Bez pekného oblecenia

Aj v tme je svetlo, ktoré ta osvetluje
Pretoze ty si taka krasna

Pretoze ty si krdsna takto

VZdy na teba niekto caka

A v jeho ociach si dokonala

A jedného dna pochopis, aka si bola hlipa
Pretoze si taka krasna

Bella

Chadia Rodriguez

0:52
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Tancuje polonaha a potom ti ju da

(Je to Jeremy)

Ano, na radost mamy a otca

Nosi len znackové veci

V noci chodi von v kabriolete

Nepracuje, ale chce peniaze

Pije a potom tancuje na pohovke

Vzdy na dovolenke, Zije vo Francuzsku
Potom pride a spyta sa: ,,Hulis gandzu?“
Pozeram sa na mesiac, ale ona to chce

Aby preZila, predala svoje srdce

Hovori: ,Vezmem ta na Mars“, hovori
o umeni, hra svoju rolu

Ked' vyjde sinko, ide spat

NezaleZi jej na ludoch

Ona, ona, ona

Tancuje polonahd a potom ti ju da

Ona, ona, ona

Ano, na radost mamy a otca

Jej meno je Radost, ale ona pije a potom hlta
Tancuje polonaha a potom ti ju da

Vola sa Radost, lebo je to Stetka

Ano, na radost mamy a otca

Vola sa Radost, ale pije a potom hlta
Tancuje polonahd a potom ti ju da

Vola sa Radost, lebo je to Stetka

Ano, na radost mamy a otca

Teraz, ked o mne vsetci hovoria

Chce masku Louisa Vuittona

Zle sa obliekam, ona ma na sebe Louboutin

A v klube pije eSte viac

Kazdy vecer neviazanost

V restauracii nikdy neplati

Pije Moet so svojimi priatelmi

Paso Adelante, kontroluje lajky
Odchadza a nikoho nezdravi

Otoci sa a vyzera ako na predstaveni
S drinkom v ruke vrti zadkom

Vyzera vsak ako dobré dievca

Ona, ona, ona

Tancuje polonaha a potom ti ju da
Ona, ona, ona

Ano, na radost mamy a otca

Jej meno je Radost, ale ona pije a potom
hita

Tancuje polonaha a potom ti ju da
Vola sa Radost, lebo je to Stetka
Ano, na radost mamy a otca

Vola sa Radost, ale pije a potom hlta
Tancuje polonaha a potom ti ju da
Vola sa Radost, lebo je to stetka
Ano, na radost mamy a otca

Vola sa Radost, ale pije a potom hlta
Tancuje polonaha a potom ti ju da
Vold sa Radost lebo je to Stetka
Ano, na radost mamy a otca

Vola sa Radost, ale pije a potom hlta
Tancuje polonaha a potom ti ju da
Vola sa Joy, lebo je to Stetka

Ano, pre radost mamy a otca

Si chiama Gioia

Junior Cally

0:52

14

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske

3:08

157



1‘%’777—

https://Iwww.youtube.com/watch?v=hUIwW?2gpw6c

* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku
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https://www.youtube.com/watch?v=hUIwW2gpw6c

Chyby su efektivnymi ucitelmi. Ich désledky majud td vyhodu, Ze bolestne
objasniuju ponaucenie. Ale ti, ktori sa poucia zo svojich chyb, kandidujd na rast
v mudrosti. Jan Marek bol dobry Ziak, ktory potreboval len ¢as a povzbudenie.

Marek chcel robit veci spravne, ale mal problémy s dodrziavanim tloh. Marek vo
svojom evanjeliu spomina mladika (moZzno mysli na seba), ktory utiekol nahy
a vystraseny, ked bol Jezis zatknuty. Tato tendencia utiect sa znovu objavuje
neskor, ked ho Pavol a Barnabas berud ako pomocnika na svoju prvid misijnu cestu.
Pocas druhej etapy ich Marek opusta a vracia sa do Jeruzalema. Toto rozhodnutie
neprijal Pavol lahko. V rdmci priprav na ich druhld cestu o dva roky neskor
Barnabas opat navrhol aby Marek iSiel s nimi ako spoloénik na ceste, ale Pavol to
razne odmietol. V d6sledku toho sa tim rozdelil. Barnabas vzal so sebou Marka
a Pavol si vybral Silasa. Barnabas mal s Markom trpezlivost a mlady muz mu
opatoval jeho investiciu. Neskor Pavol a Marek spojili svoje sily, a starSi apostol sa
stal blizkym priatelom mladého ucenika.

Marek bol cennym spolo¢nikom troch krestanskych vodcov: Barnabasa, Pavla
a Petra. Zda sa, Ze materidl v Markovom evanjeliu pochadza najma od Petra.
Markova Uloha pomocnika mu umozfiovala byt pozorovatelom. Opakovane
pocuval Petra, ktory rozpraval svoje zazitky z rokov stravenych s JeziSom a ako
prvy opisal JeZiSov Zivot.

Barnabas zohral v Markovom Zivote délezitu ulohu. Zostal po boku mladého muza
napriek jeho nedostatkom a povzbudzoval ho s velkou trpezlivostou. Marek je
vyzvou, aby sme sa poucili z vlastnych chyb a vazili trpezlivost druhych. Je vo
vasom Zivote Barnabas, ktorému by ste mali podakovat za jeho povzbudenie?
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Ked' deti povedia ,,oh“, je tam mala myska
Ked' deti povedia ,,oh“, je tam maly pes
Ak je nieco, €o teraz viem

Ale ¢o uz nikdy neuvidim

Je to Cierny vlk, ktory dava boztek
jahniatku

vSetky deti povedia ,,oh”

Podaj mi ruku

Pre¢o ma nechavas samého

vies, Ze sam nemozes

bez druhého, nikto

sa neméze stat ¢lovekom

Pre babiku alebo robota bota
mozZno sa trochu hadaju

ale svojim malickom nahlas

aspon oni (eh)

uzatvaraju mier

Takto vSetko je nové

je prekvapenim

a prave ked prsi

deti si povedia ,,oh”

pozrite sa na dazd'

Ked' deti povedia ,,oh”

aké nadherné, aké Gzasné!

ale ¢o za hlupaka vidis

Trochu sa hanbim

Lebo uz neviem, ako sa ,,oh“ hovori
A robit vSetko tak, ako ma to berie
Lebo deti nemaju vlasy

ani na bruchu

ani na jazyku

deti st velmi indiskrétne

ale maju vela tajomstiev

ako basnici

V detoch fantazia lieta, a tak aj niekolko IZi
O, mamma mia, bacha!

ale vSetko je jasné a priehladné

ze ked'velky place

deti si hovoria ,,oh“

Urobila si si bo

160
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Je to tvoja chyba

Ked'deti hovoria ,,oh”

aké nadherné, aké uzasné!

Ale Co za hlupdka vidis, ked, ked'
Trochu sa hanbim

Lebo uZ neviem, ako sa ,,och” robi
UZ neviem, ako sa chodi na hojdacku

Z vinenej nite uz neviem, ako sa robi nahrdelnik
....nanananananana....

Kym kreténi robia (eh)

Kym kreténi robia (ah)

kym kreténi robia ,bum*
vSetko ostatné je rovnaké

ale ak deti hovoria ,,oh“

stac¢i samohlaska

Citim sa trochu zahanbene
Zatial ¢o dospeli hovoria ,,nie”
Ziadam o azyl

Ziadam o azyl

ako levy

Chcem ist ako velké macky

a kazdy je dokonaly

farba je rovnaka

Hura za blaznov, ktori pochopili
¢o je to laska

Vsetko je to komiks

Divnych slov

Ve
\

ktoré som necital

Chcem sa vratit,

aby som hovoril ,,och”

Chcem sa vrétit, | A
aby som hovoril ,,och”
Lebo deti nemaju vlasy
ani na bruchu

ani na jazyku
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https://www.youtube.com/watch?v=XxbhN465fzo

- " =
- o _m * podla pokynov na s. 182 vy&e‘citu&anom jazyku
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https://www.youtube.com/watch?v=qdFK2ZfZP5U%20

4 6 Kviz o rodovych

stereotypoch

Odpovedzte tak, Ze oznacite krizikom rod (F) Zensky, (M) muzsky a (N) stredny
v pripade, Ze sa vyrok moze vztahovat na Zensky aj muzsky rod:

.....

F M N
dat topanky.
Uvidime sa v kaviarni, pozyvam ta na kavu. F M N
Véera som celé popoludnie pracoval/a, aby som spratal/a r M N
bielizen.
Konecne idem zajtra ku kadernikovi. F M N
Prihlasil/a som sa do posilfiovne, aby som zapracoval/a na F M N
mojich svaloch.
UZ tyzden drzim diétu. F M N
Uvidime sa v sobotu rano na tenisovom zapase. F M N
Vcerajsi film bol velmi romanticky. F M N
Mojou oblubenou zdbavou je nakupovanie. F M N
Zajtra musim poziadat o volho z price, pretoze musim vziat F M N
syna k zubarovi.
Ucitelia mi povedali, Ze sa Mario velmi zlepsil. F M N
Musim ist domov a pripravit veceru. F M N
Zajtra odchadzam do PariZza na medzindrodné stretnutie. F M N
Véera som nechal/a auto v servise. F M N
Pred 10 rokmi som prestal/a fajcit. F M N
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 (taliansky)

(Spanielsky) .
(anglické titulky)

.~ (slovenské titulky)

\
]

nov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku
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http://www.youtube.com/watch?v=FiFBbcqqr48
http://www.youtube.com/watch?v=4INwx_tmTKw
http://www.youtube.com/watch?v=vtrHIa0RkAo
http://www.youtube.com/watch?v=6KMpWaYpF6g&t=35s

* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku

164 Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske


http://www.youtube.com/watch?v=nYTrIcn4rjg

B4l som sa, Ze ma zabiju, belosi sa na mna
pozerali aspravali sa divoko, ako som si
myslel: mohli nas zjest ti strasne vyzerajuci
bieli muZi scervenymi tvarami a dlhymi
vlasmi? Bol som nudteny vsimnut si zvlastnu
stihlost ich Zien... a myslel som si, Ze nie su
takeé Cisté ako africké Zeny.

Itinerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske 165



166

Detska rymovacka o Fud’och odliSnych odo mra
Nie si ako ja: si iny

Ale necit sa strateny ¢
Aj ja som iny, sme dvaja |
Ak poloZim svoje ruky \
s tvojimi

Niektoré veci mézem urobit ja a iné zasa ty

A spolu dokazeme viac

Nie si ako ja, mam stastie

Som naozaj vdacny .
PretoZe nie sme rovnaki

To znamen3, Ze sme obaja vynimocni.

Dromedar a t'ava

Raz dromedar stretol tavu a

povedal jej: - Je mi ta [Uto, najdrahsia sestra:
aj ty by si bola velkolepy dromedar

keby si nemala ten Skaredy hrb navyse.

Tava mu odpovedala: - Zobral si mi slovo z Ust.

Je pre teba nestastie, Ze mas len jeden hrb.

Mas blizko k tomu, aby si bol dokonalou tavou:

S tebou sa priroda Standardne pomylila.

Bizarna hadka trvala celé dopoludnie.

V piesni rohu stal stary beduin a pocuval

a pomyslel si: - Chudaci obaja

Kazdy z nich povaZuje za krasne len svoje vlastné hrby
Tolko ludi na svete tak ¢asto uvazuje o
Ktori povaZzuju za zlé to, €o je len iné.

Koza

KozZa biela ako vosk

KoZa Cierna ako vecer
PokoZka oranzova ako slnko
Koza ZIta ako citrén

tolko farieb ako kvetov

Bez Ziadnej sa nezaobides
aby si nakreslil duhu.

Kto jedint farbu bude milovat
bude mat vzdy sivé srdce.

@)

—
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Byt milovany je najsilnejSia motivacia na svete. Nasa schopnost milovat je ¢asto
formovana nasou skidsenostou s laskou. Druhych zvyéajne milujeme do tej miery,
do akej oni miluju nas.

Niektoré z najsilnejSich vyrokov o povahe Bozej lasky napisal ¢lovek, ktory zazil
BozZiu lasku velmi zvlastnym spdsobom. Jan, JeZisov ucenik, vyjadril svoj vztah k
BoZiemu Synovi tym, Ze sa nazval ,ucenikom, ktorého Jezis miloval“ (Jn 21,20).
Hoci JeZisova laska je jasne vyjadrena v celom evanjeliu, v JAnovom evanjeliu je
Ustrednou témou. KedZe Jezisova laska bola intenzivna a osobna v jeho vlastnej
skusenosti, Jan zostal citlivy na JeZiSove slova a Ciny ktoré ilustruju, ako ten, ktory
je laskou, miluje druhych.

Jezis Jana dokonale poznal a rovnako ho aj miloval. On aj jeho brat Jakub dostali
prezyvku ,synovia hromu“, moZno kvoli prilezitosti, ked obaja poZiadali JeZisa
o povolenie prikazat ohriu, aby zostupil z neba (Lk 9, 54) na dedinu, ktora odmietla
prijat JeZisa a ucenikov. V tomto evanjeliu a jeho listoch vidime velkld BoZiu lasku,
zatial ¢o zo stranok Zjavenia sa vynara hrom BoZej spravodlivosti.

Jezi§ konfrontuje kazdého z nas, tak ako Jana. Nemézeme poznat hibku Bozej
lasky, ak nie sme pripraveni celit skutocnosti, Ze nas pozna uUplne. V opacnom
pripade sme hlupéci, ked verime, Ze On musi milovat ludi pre to, ¢o predstieraju,
anie ako hrieSnikov, akymi v skutocnosti su. Jan a ostatni ucenici nas
presviedcaju, Zze Boh je ochotny a schopny prijat nas takych, aki sme. Verit v Jeho
lasku je velkou motivaciou na zmenu. Jeho laska nie je dana ako odplata za nase
usilie, jeho laska nas oslobodzuje, aby sme mohli skutoéne zit. Prijali ste tato
l[asku?
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Na Za'pade’

vsetko sexusilne

hasilie Pachajy
cudzincj

Kedze minuly
tyzden ERL
so sexom,

aj dnes bude
suhlasit

Manzelstvo je vidy
zarukou, Ze v pare
nikdy neddjde

k sexualnemu
nasiliu

Iti a ACi adez
nerare. Pastoracia mladeze, ktora vychovava k laske
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53 Povedz nie,

povedz ano

POVEDZ NIE!

Opiste jednu alebo
viac skutoc¢nych alebo
vymyslenych situacii,
v ktorych mate pocit,
Ze chcete rozhodne
odmietnut sexualny
navrh.

\ Podelte sa o to, Co ste
napisali v skupinach.
Kazda skupina si
vyberie situaciu.
Urcite postavy a ich
vlastnosti
a zdramatizujte ich
\ pred celou skupinou.
Pozorovatelia sleduju,
ako sa im dari ucinne
odmietat situaciu. Je
dolezité, aby sa pocas
dramatizacie prejavili
pocity postav.
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Povedz nie,
53 povedz ano

POVEDZ ANO!
Opiste jednu alebo
viac skutoénych alebo
vymyslenych situacif,
v ktorych mate pocit,
ze chcete rozhodne
prijat sexudlny

navrh.

Podelte sa o to, Co ste
napisali v skupinach.
Kazda skupina si
vyberie situaciu.
Urcite postavy a ich
vlastnosti
a zdramatizujte ich
pred celou skupinou.
Pozorovatelia sleduju,
ako sa im dari ucinne
odmietat situaciu. Je
dolezité, aby sa pocas
dramatizacie prejavili
pocity postav.
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* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyk
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http://www.youtube.com/watch?v=b9G_ezXc1Ss

CIELE: UZITOCNE MATERIALY a ZDROJE:
Cielom vystavy je odstranit predsudky, ¢+ RoOzne oblecenie v suvislosti s pribehmi
ktoré Ze obete znasilnenia sa mu mohli o zneuZzivani, ktoré budu prezentované na
vyhnut, keby len nosili iné oblecenie. vystave.

o Karty s pribehmi vytlacené na A3. Jeden
TRVANIE: papier pre kazdy pribeh.
Jeden def a2 niekolko tyzdfov * Lepidlo, lepiaca paska alebo Spendliky na

upevnenie pribehov na stenu.
+ Chodba alebo prednaskova sala skoly.

CO ROBIT: POPIS KROK ZA KROKOM

PRIPRAVA

Dbajte na nasledujuce ulohy:

¢ pripravte mladych ludi na realizaciu a riadenie vystavy a vysvetlite im, Ze ich ulohou bude
sprevadzat navstevnikov a ulahcit im pochopenie témy vystavy;

¢ usporiadajte vystavu tak, aby kazdé saty zodpovedali pribehu;

* povzbudte ucastnikov, aby hladali Saty, ktoré zodpovedaju predstavenym pribehom;

+ sprevadzajte ich pri priprave vystavy z technického hladiska, pri vybere miesta, aby bola ¢o
najvacsia dostupnost;

» zorganizujte oficidlne otvorenie, kde budd mladi sprievodcami a m6zu ndavstevnikom
vysvetlit Ucel vystavy a diskutovat s nimi o stereotypoch, predsudkoch a nasili na Zenach;

» spropagujte otvorenie prostrednictvom komunika¢nych kandlov Skoly.

+ poZziadajte mladych, aby sa aktivne podielali na propagdcii tejto iniciativy.

REALIZACIA

Vystava mobze zostat otvorena viac ako jeden den a mladi moéZzu v den otvorenia pdsobit ako
sprievodcovia aj pocas nasledujucich dni, pricom sa mo6zu striedat. V den oficialneho otvorenia
je uzitocné, aby ste boli pritomni, aby ste pomohli mladym, pri ich sprevadzani hosti v pripade,
Ze by sa vyskytli konflikty alebo emocionalne narocné situacie. Neskor mbzete zariadit, aby sa
mladi striedali vo vedeni vystavy pocas prestavok medzi vyucovacimi hodinami. Na konci
vystavy mozZete poziadat navstevnikov, aby zanechali svoje dojmy a zamyslenia nad danou
témou. Navstevnikom mdzete dat vyplnit anonymny hodnotiaci formular, alebo ich poZziadajte,
aby zanechali odkaz alebo zamyslenie na plagate, ktory ste predtym vyvesili na volhu stenu na
mieste vystavy.

SLEDUJTE

Na konci vystavy je uzitocné stretnut sa s mladymi, ktori posobili ako sprievodcovia, aby sa
zamysleli nad skdsenostami a ich hodnotou a spolo¢ne analyzovali spatnud vazbu navstevnikov.
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Tereza za mnou prisla v nedelu rano o 10:00. Povedala, Ze je unavena, tak som
jej ponukol caj. Viem, Ze ma rada predovsetkym cucoriedkovy ¢aj, tak som jej
ho pripravil. Ked som ¢aj pripravoval, pocul som buchot. Vratil som sa do izby
a naSiel som Terezu lezat na zemi. Omdlela. Myslel som si, Ze je to vtip,
a priniesol som caj. Potom som sa jej spytal, ¢i ho chce pit, kedZze som ho
pripravil len pre riu. Ale ona neodpovedala.

SCENAR 3

Tak som ju poloZil na pohovku a donutil ju vypit ¢aj, ale ¢aj sa jej vylial na kosSelu.

Tereza vidy robi vSetko preto, aby ma nahnevala, a tentoraz sa jej to podarilo.
Caj som jej pripravil s takou vasfiou, a ona bola taka nevdaéna.
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57 Cajovy konsenzus

www.youtube.com/watch?v=RhaZDVcGo-0
(taliansky)
www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ
(anglicky)
www.youtube.com/watch?v=E4WTnJCMrHS8
(Spanielsky)
www.youtube.com/watch?v=2o0vcQgIN5G4
(nemecky)
www.youtube.com/watch?v=hmzZ2zkcQ1l
(Ceske titulky)

* podla pokynov na s. 182 vyberte titulky v preferovanom jazyku
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http://www.youtube.com/watch?v=RhaZDVcGo-o
http://www.youtube.com/watch?v=pZwvrxVavnQ
http://www.youtube.com/watch?v=E4WTnJCMrH8
http://www.youtube.com/watch?v=2ovcQgIN5G4

V roku 1995 prijala Medzindrodna federacia pre planované rodi¢ovstvo (International Planned
Parenthood Federation) a jej 127 c¢lenskych zdruzZeni ,,Chartu sexualnych a reprodukcénych prav”,
zaloZzenu na medzinarodnom prave v oblasti fudskych prav. Charta obsahuje 12 prav:

1. Pravo na zZivot, ktoré okrem iného znamen3, Ze Zivot zZziadnej Zeny sa nesmie vystavit riziku ani
ohrozit z dévodu tehotenstva.

2. Pravo na slobodu a osobnu bezpeénost, ktoré uzndva, Ze kazdy ma pravo slobodne uZivat
a kontrolovat svoj sexualny a reprodukcny Zivot a kazdy ma pravo na ochranu pred vynidtenym
tehotenstvom, sterilizaciou alebo potratom.

3. Pravo na rovnost a ochranu proti vietkym formam diskrimindacie, podla ktorého ma kazdy
jednotlivec prdvo na informdcie, vzdeldvanie a sluzby v oblasti sexudlneho a reprodukéného zdravia
bez ohladu na rasu, farbu pleti, pohlavie, sexudlnu orientaciu, rodinny stav, postavenie v rodine,
vek, jazyk, ndbozZenstvo, politické presvedcenie, narodnostny alebo socidlny pévod, majetok, rod
alebo iné postavenie.

4. Pravo na sukromie, co znamen3, vsetky sluzby tykajuce sa sexudlneho a reprodukcného zdravia
by mali klientom poskytovat sukromie azarucovat, Zze osobné informacie o klientoch zostanu
doverné.

5. Pravo na slobodu myslenia, ktoré umozni kazdému ochranu pred obmedzovanim pristupu
k vzdelaniu a informacidm tykajucich sa sexualneho a reprodukéného zdravia z dévodov zmyslania,
svedomia a naboZenstva

6. Pravo na informacie avzdelanie, ktoré zabezpecuje kazdému pravo na Uplné informdacie
o relativnych vyhodach, rizikach a uc¢innosti vSetkych metdd reguldcie pérodnosti, aby rozhodovanie
v tejto oblasti prebehlo s plnym, slobodnym suhlasom zaloZzenym na informovanosti.

7. Pravo rozhodnit sa, €i uzavriet alebo neuzavriet manzelstvo a zalozit si a planovat rodinu, aby
sa vyhlo uzavretiu manzelstvu bez plného, slobodného suhlasu zaloZzeného na informovanosti
obidvoch partnerov.

8. Pravo rozhodnut sa, ¢i mat deti a kedy ich mat, ¢o znamenda prdvo na sluzby potrebné na
ochranu reprodukéného zdravia, bezpe¢ného materstva a bezpecnej interrupcie, ktoré ponuknu
pokial mozno v ¢o najsirsej skdle ucinné a bezpecné metddy kontroly poérodnosti, ktoré su
pristupné, dostupné a vyhovujtce pre vsetkych uzivatelov.

9. Pravo na zdravotnu starostlivost a ochranu zdravia, ¢iZze na najvy$$iu moznu kvalitu zdravotnej
starostlivosti a pravo na ochranu pred tradicnymi praktikami Skodiacimi zdraviu.

10. Pravo vyuzivat poznatky vedeckého pokroku, ktoré zahfria pravo na vyuZitie a pristup
k dostupnym reprodukénym technoldgiam, ak objektivny vyskum ukazal, Ze pomer rizika a prinosu
je prijatelny a Ze tieto metddy neskryvaju negativne vedlajsSie ucinky na zdravie.

11. Pravo na slobodu zhromaZdovat sa, zi¢astriovat na politickom Zivote a zakladat zdruzZenia,
ktorych cielom je podporovat sexuélne a reprodukéné prava.

12. Pravo na ochranu proti muceniu a zlému zaobchadzaniu, aby sa ochranili deti, Zeny a muzi pred
vsetkymi formami sexualneho nasilia, zneuZivania a obtazovania.
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Priatelstvo robi Zivot prijemnej$im a tazké chvile znesitelnej$imi. Tazkosti ich
preveruju a posilfiuju. Taky bol vztah medzi tromi mladymi Zidmi deportovanymi
do Babylonu a Danielom. Ich priatelstvo pre nich znamenalo vela, ale nikdy
nedovolili, aby si vich Zivotoch privlastnilo Bozie miesto, dokonca ani tvarou
v tvar smrti.

Spolo¢ne sa mlcky vzopreli prikazu krdla Nabuchodonozora, aby sa poklonili
a uctievali modlu, ktoru si sdm zhotovil. Spolo¢ne vykonali odvazny skutok, zatial
¢o ostatni, ktori sa ich chceli zbavit, krdlovi povedali, ?e tito traja Zidia boli
nelojalni. Hoci to nebola pravda, Nabuchodonozor nemohol usetrit ich Zivoty bez
toho, aby nesposobil rozpaky.

Bola to chvila pravdy. Smrt mala ukoncit ich priatelstvo. A maly kompromis by im
umoznil Zit a tesit sa zo svojho priatelstva, slizZit Bohu a svojmu ludu, kym su na
tejto zemi. Ale oni boli dost mudri na to, aby si uvedomili, Ze by to podkopalo
prave to presvedcenie, ktoré ich tak Uzko spajalo: vernost Bohu. Preto nevahali
dat svoje Zivoty do Bozich ruk a zvysok bol vitazstvom!

Ked vynechdme Boha z nasich najdodleZitejSich vztahov, mame tendenciu
ocakavat, Ze tieto vztahy uspokoja naSe potreby, ktoré moze uspokojit len Boh.
Priatelia su uZitoc¢ni, ale nemdzu uspokojit nase najhlbSie duchovné potreby.
Vynechanie Boha z nasich vztahov ukazuje, aky je nedélezZity v nasom Zivote. Nas
vztah s Bohom musi byt dostatoc¢ne délezity kvoli tomu, aby sa dotykal aj inych
vztahov, najma blizkych priatelstiev.
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Starostlivost’ (La cura)

Franco Battiato

Budem ta chranit pred strachom z hypochondrie
Od obayv, s ktorymi sa stretnes pocas svojho Zivota
Od nespravodlivosti a podvodov tvojej doby

0d zlyhani, ktoré spdsobis svojou povahou

Zbavim ta tvojich bolesti a vykyvov nalad

od posadnutosti tvojimi maniami

Prekondm gravitacné prudy

Priestor a svetlo, aby si nezostarla

A budes vylie¢eny zo vsetkych chordb

Pretoze si vynimocna bytost

A ja sa o teba postaram

Potuloval som sa po poliach Tennessee

kto vie, ako som sa tam dostal

Nemas pre mna biele kvety?

Rychlejsie ako orly su moje sny

Prekracuju more

Predovsetkym ti prinesiem ticho a trpezlivost
Budeme spolu putovat po cestach, ktoré vedu k podstate
Vone lasky omamia nase teld

Augustové ticho neuklfudni nase zmysly

Zapletiem ti vlasy ako zapletku basne

Poznam zakony sveta a pre teba urobim z nich dar
Prekondm gravitacné prudy
Priestor a svetlo, aby si nezostarla

Zachranim ta pred vSetkou melanchdliou
PretoZe si vynimo¢na bytost -
A ja sa o teba postaram

Ano, ja sa o teba postardm
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MAREK 3, 13-19

Potom vystupil na vrch, povolal k sebe tych, ktorych sam chcel, a oni prisli k nemu.
Vtedy ustanovil Dvanastich, aby boli s nim aaby ich posielal kazat s mocou
vyhanat zlych duchov: Simona, ktorému dal meno Peter, Jakuba Zebedejovho
a Jakubovho brata Jana, im dal meno Boanerges, ¢o znaci Synovia hromu, dalej
Ondreja, Filipa, Bartolomeja, Mattsa, Tomasa, Jakuba Alfejovho, Tadeda$a, Simona
Kananejského a Judasa ISkariotského, ktory ho potom zradil.

JAN 5, 12-17

Toto je moje prikazanie: Aby ste sa milovali navzajom ako som ja miloval vas. Nik
nema vacsiu lasku ako ten, kto poloZi svoj zivot za svojich priatelov. Vy ste moji
priatelia, ak robite, o vdm prikazujem. UZ vds nenazyvam sluhami, lebo sluha
nevie ¢o robi jeho Pan. Nazval som vas priatelmi, pretoze som vam oznamil
vSetko, ¢o som pocul od svojho Otca. Nie vy ste si vyvolili mna, ale ja som si vyvolil
vas a ustanovil som vas, aby ste isli a prinasali ovocie a aby vase ovocie zostalo;
aby vam Otec dal vsetko, o ¢o ho budete prosit v mojom mene. Toto vam
prikazujem: Aby ste sa milovali navzajom.

LUKAS 22, 24-27

Vznikol medzi nimi aj spor, kto je z nich asi najvacsi. Povedal im: , Krdli narodov
panuju nad nimi, a ti, ¢o maju nad nimi moc, volaju sa dobrodincami. Ale vy nie
tak! Kto je medzi vami najvacsi, nech je ako najmensi a vodca ako sluzobnik. Ved
kto je vacsi? Ten, Co sedi za stolom, ¢i ten, ¢o obsluhuje? Nie ten, ¢o sedi za
stolom? a ja som medzi vami ako ten, ¢o obsluhuje.”

’

LUKAS 22, 61-62
Vtedy sa Pan obratil a pozrel sa na Petra a Peter sa rozpamatal na Panovo slovo,
ako mu povedal: ,Skér ako dnes kohut zaspieva, tri razy ma zapries.” Vysiel von
a horko sa rozplakal.

MATUS 26, 48-50

Jeho zradca im dal znamenie: ,Koho pobozkam, to je on; toho chytte!” a hned
pristupil k JeZiSovi a povedal: ,,Bud pozdraveny, Rabbi!“ a pobozkal ho. Jezis mu
povedal: ,Priatelu, naco si prisiel!?“ Vtedy pristupili, polozZili na Jezisa ruky a zajali
ho.

14
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Ked vidite

Hory, pretoze nie je hmla
Ked'sa zacinaju prazdniny

A ked'sa kone€ne vratim domov
Ked vstavam a citim Ze som tu
Ked' sa otrieS nosom o moj
Ked' dychas blizko mna

Citim, ze, citim, Ze

Kazdy den, kazdy okamih
Ktory Zijem

Dakujem velmi pekne

Ked'sa hraju

V stredu v televizii futbalové pohare

Ked pocuvam krasnu skladbu

Ktord som nikdy nevnimal za taku krasnu

Ked ma pride privitat moj pes

Ked'vidim svojich rodi¢ov usmievat sa
Ked' mam nadsenie robit (¢okolvek)

Citim, ze, citim, ze

Za kazdy den, na kazdy okamih
Ktory prezivam

Dakujem naozaj, skutoéne

Za kazdy moment, kazdy den, kazdy okamih
Ktory mi bol dany

Dakujem naozaj, skutoéne

Ked mikrofén

Nikdy ho nechcem opustit

Ked moji priatelia vsadzaju

Na SNAI a vyberaju

Ked' sa mi svet zda lepsi

Hoci len na chvilu

Ked'viem, Ze to dokazem

Citim, Ze, citim, ze

Za kazdy den, kazdy moment, kazdy okamih
Ktory prezivam

Dakujem naozaj skuto¢ne

Za kazdy moment, kazdy den, kazdy okamih
Ktory mi bol dany

Dakujem velmi pekne

Dakujem velmi pekne

Dakujem velmi pekne

Dakujem velmi pekne

Dakujem velmi pekne

Dakujem velmi pekne

Grazie mille

Max Pezzali

0:52
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»,Ked'sa tvoj brat prehresi proti tebe, chod a napomen ho medzi Styrmi o¢ami. Ak
ta pocuvne, ziskal si svojho brata. Ak ta nepocuvne, priber si eSte jedného alebo
dvoch, aby bola kazda vypoved potvrdena Ustami dvoch alebo troch svedkov.
Keby ani ich nepocuvol, povedz to cirkvi. a keby ani cirkev nechcel poslichnut,
nech ti je ako pohan a mytnik. Veru, hovorim vam: Co zviazete na zemi, bude
zviazané v nebi, a ¢o rozviazete na zemi, bude rozviazané v nebi.”
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64 SMS od teba...

Formular SMS odo mna

Situacie, na ktoré
; , SMS o mne
musime reagovat
Priatel vzdy pride neskoro
ked'ste planovali ist na

vylet. Nikdy nie je
dochvilny!

Priatel nikdy nepovie.
¢o si mysli a ked' to urobi,
je neisty a ¢ervena sa.

Priatel nikdy nehovori
vazne, ale vie iba
podpichovat a silno
Zartovat.

Priatel si vidy mysli, Ze ma
pravdu, vidy obviriuje
inych a nikdy nema
pochybnosti.

Priatel neprijima ani vtipy,
ani kritiku; okamzite
zosmutnie a uzavrie sa do
seba.
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Ak chcete na stranke YouTube aktivovat titulky v poZzadovanom jazyku, postupujte podla
nasledujuceho postupu:

1. Vyberte polozku NASTAVENIA

2. Aktivujte polozku SUBTITULKY

3. Vyberte moznost AUTOMATICKY JAZYK

4. Vyberte (zobrazi sa po volbe moznosti automaticky jazyk) AUTOMATICKY PREKLAD
5. Vyberte PREFEROVANY JAZYK
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