Harmonogram:

- na zaciatku napisat program na tabulu
9:00-9.10 Uvodna aktivita na rozhybanie? T
9:10-9:15 Vajicka M
9:15-9:50 Roleplay T
9:50-10:00 Prestavka
10:00-10:50 Hodnoty K
10:50-11:00 Prestavka
11:00-11:30 Hodnoty — diskusia
11:30-11.50 Nadviazat tym na instant vs. delayed gratification M
11:50-12:00 Kocicky M|T (da sa natiahnut 5-20 min)
zaloha: Obrazky T

Aktivity:

Uvodna aktivita

e nieCo na rozhybanie/prebratie (kym ¢akame na oneskorencov) -mozno si budeme
proste 5 min hadzat lopti¢ky

Mandarinky

e cvienie na sebakontrolu a perfekcionizmus
e kazdy dostane mandarinku a ma ju €o najlepSie oSupat’ za nejaky obmedzeny Cas
(30 s)

Roleplay

e in3piracia: http:/lifeskiller.com/wp-content/uploads/2012/08/Choices-Resource-3.pdf
(+ dalsie situacie)
rozdelime do trojic (pouzit karty)
kazda trojica dostane balik situacii
maju zahrat: 1 tvori situaciu, 1 drama queen reakcia, 1 cool head reakcia (po kazdej
scénke mozna minidiskusia o reakciach) - prehadzovat role po scénkach.
Situacie a doprovodné texty vznikaju v fomto dokumente.
Po aktivite diskusia, otazky do diskusie:
o Ako vam to $lo? (Na zaciatok :D )
Co bolo jednoduchsie (Prehnana reakcia/kludna reakcia)?
Bolo tazké vzit sa do niektorej situacie?
Bola nejaka, ktora bola pre vas jednoducha, alebo ju dokonca Casto zazivate?
Ako byt menej drama-queen?

O O O O

Hodnoty

e Aktivita na hfadanie naSich osobnych hodn6t


http://lifeskiller.com/wp-content/uploads/2012/08/Choices-Resource-3.pdf
https://choices.scholastic.com/pages/ideabook/2016/11/a-role-play-activity-to-teach-conflict-resolution.html?fbclid=IwAR0u4PtBhASp64fAEAcs8WNQGF_tkCYkQ31yi4e-ZpeVK0jA3-WIw8Mzdp8
https://docs.google.com/document/d/1zoE4wPG0Z0_U0jwuDOioWjX_BAwMo-MOZtljShq5YAE/edit?usp=sharing

o Kratky popis:

1.
2.

Rozdanie papierikov 5 roznych farieb (4ks kazdej farby)
Na papieriky kazdej farby sa napisu

e fyzické objekty/produkty bez ktorych by sme si nevedeli predstavit
Zivot
miesta, ktoré su pre nas dblezité
osoby, ktoré sformovali nas zivot
osobné a kariérne ciele

e dOlezité spomienky, ktoré by sme si chceli zachovat
Vyradime postupne papieriky, najprv 5ks, potom 4ks, 3ks, ... az zostane
kazdému 5 papierikov
Ludia vo dvojici diskutuju o veciach ktoré su na tychto 5 papierikoch
Kazdy si vyberie 2 najdblezitejSie veci z tychto 5 papierikov a ur€i pre kazdu
vec symbolicku hodnotu
Po prestavke prebehne diskusia

e aktivita:
https://www.psychologytoday.com/us/blog/theory-knowledge/201802/personal-value-

exploration-experiential-activity

e Otazky do diskusie:

o

o

Ake su vase 2 hodnoty, ktore ste si nasli? (Zapisat na tabulu)
Kolko karticiek typu X, Y, Z sa nachadza vo vasich 5 poslednych kartickach?
(Zapisat na tabulu)
Co ste sa dozvedeli o partnerovi z minidiskusie? (Partner moze doplnit info)
Ake bolo pre vas toto cvicenie?

m vymysliet obsah papierikov

m vylucovanie

m diskusia
Bolo nieco co vas prekvapilo na tejto aktivite?
Aku rolu hraju nase hodnoty s rozhodnutiami ktore robime? (Zapisat na
tabulu)
Suhlasia vase akcie a rozhodnutia s hodnotami ktore ste si nasli v tomto
cviceni?
Ake maju podla vas vplyv osobne hodnoty na vztah medzi osobami? (Zapisat
na tabulu)
Myslite ze vas dokazu motivovat veci spojene s vasimi hodnotami?

Ciel diskusie: ako na nas tie hodnoty vplyvaju

Sebadisciplina + delayed gratification
https://docs.google.com/document/d/1cxl3efpcdgsitL 37E-phW-KHrRB3FrESSG2FDhkvDcw

Nadviazanie na hodnoty. Predpoklad - vacsina ludi bude mat vacsinu papierikov z planov do
buducnosti. Ako ich dosiahnut? Preco v kazdodennom zivote aj tak uprednostnujeme fyzicke
veci (ktorych ma kazdy minimum vo vyslednych papierikoch?)


https://www.psychologytoday.com/us/blog/theory-knowledge/201802/personal-value-exploration-experiential-activity
https://www.psychologytoday.com/us/blog/theory-knowledge/201802/personal-value-exploration-experiential-activity
https://docs.google.com/document/d/1cxI3efpcJqsltL37E-phW-KHrRB3FrFSSG2FDhkvDcw

https://www.forbes.com/sites/iennifercohen/2014/06/18/5-proven-methods-for-gaining

-self-discipline/#4b802a2b3c9f

Marshmallow test video: https://www.youtube.com/watch?v=QX oy9614HQ
instant vs. delayed gratification Graph:
https://www.youtube.com/watch?v=0gKhXzcS70w

https://www.youtube.com/watch?v=fArZWcG-eUA

SUM UP:

kratky uvod do delayed gratification

nakreslenie grafu instant vs. delayed

skupinove vytvorenie tabulky (2 stlpce) aktivit, ktore spadaju do instant a delayed
- priklady napr. s instagramom

VIDEO: 3,5min Marshmallow experiment

diskusia (~15-20min?)

KoCicky:
indpiracia:https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/2414/AKTIVITY-NA-PODPORU-OSV---OSOBNOS
TNI-ROZVOJ.html/?fbclid=IWAR2SLKVsqbTniQgE4nvXalv8iFccOOUIKIEmIYcmW_BQS16N

icubAd5g0Gc

Hra pro dvojice. Jeden hrac stoji na misté a druhy se k nému blizi, krouzi okolo n&j a neustale opakuje: ,Ja
Jjsem smutna koci¢ka, usméj se na mne!”, ptiCemz se vselijak pitvofi a snazi se svym chovanim druhého
rozesmat. Ten by ovSem mél zachovat kamennou tvaf. Akce mlze trvat cca 3 minuty. Je uzite¢né zakazat
.koCickam", aby se druhych dotykaly.

Diskusia:

Ovladli jste se nebo ne? Pro¢ ano, pro€ ne?

Jestlize ano, jakou mate ,strategii" pro udrzeni vazné tvare?

Jak se vam stylizovala kocicka

Jaké zkuSenosti mate s timto druhem sebeovladani ve svém Zivoté?
Je to spravné ovladat svou tvar a tvafit se ,jinak"...

Variacie: rozdelit na dve polky(ak bude vela fudi)? (dvojice/ koCiCky vs seriozni? vymenia si
role? knock-out?


https://www.forbes.com/sites/jennifercohen/2014/06/18/5-proven-methods-for-gaining-self-discipline/#4b802a2b3c9f
https://www.forbes.com/sites/jennifercohen/2014/06/18/5-proven-methods-for-gaining-self-discipline/#4b802a2b3c9f
https://www.youtube.com/watch?v=QX_oy9614HQ
https://www.youtube.com/watch?v=OgKhXzcS70w
https://www.youtube.com/watch?v=fArZWcG-eUA
https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/2414/AKTIVITY-NA-PODPORU-OSV---OSOBNOSTNI-ROZVOJ.html/?fbclid=IwAR2SLKVsqbTniQgE4nvXgIv8iFccOOUiKlEmIYcmW_BQS16Nicu6Ad5g0Gc
https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/2414/AKTIVITY-NA-PODPORU-OSV---OSOBNOSTNI-ROZVOJ.html/?fbclid=IwAR2SLKVsqbTniQgE4nvXgIv8iFccOOUiKlEmIYcmW_BQS16Nicu6Ad5g0Gc
https://clanky.rvp.cz/clanek/c/z/2414/AKTIVITY-NA-PODPORU-OSV---OSOBNOSTNI-ROZVOJ.html/?fbclid=IwAR2SLKVsqbTniQgE4nvXgIv8iFccOOUiKlEmIYcmW_BQS16Nicu6Ad5g0Gc

téma: Sebepoznani

- riesit veci s nadhlfadom (1)

- relaxace (2)

- schopnost priznat si chybu (3)
- tolerancia (nebyt arogantny) (4)
- nezapominat byt zodpovedny (5)
- menej perfekcionalizmu (6)

- serioznost (7)

- sebadisciplina (8)

- vyjst' s komfort zone (9)

- pouceni z vlastnych chyb (10)

napady:

rano - prejst sa pedo - vSimat' si okolie - diskusia na to ¢o sme si vSimli

typy osobnosti - teoria?

kazdy si premysli o sebe nejaké svoje plusy/ minusy - diskusia v skupinkach a potom vsetci
prekreslit nejaky komplikovany obrazok - 6

situacie - reakcia s nadhfadom/ arogantna reakcia - 1, 4

prist skor? - 8 - sebadisciplina?

kocCiCky?? - 8, 9, 7? - rozdelit na dve polky(ak bude vela fudi)? (dvojice/ ko€i¢ky vs seriozni?
vymenia si role? knock-out? )

v dvojiciach - premysliet o sa dalo spravit inac - chyby

diskusia na sebadisciplinu - (motivacne vedena) - delayed gratification and impulse control
Supanie vajicok - perfekcionizmus + ranajky :D



