l. &ast
Situacia ¢. 1

Mama sedi s mobilom v ruke. Dieta prichddza zo Skoly, hadzZe tasku do kuta.

D: Cau.

M: Ahoj. Ako bolo v Skole?

D: Dobre.

M: (neodvrati zrak od mobilu, iba nepri¢etne zahmka.) A co ste robili?

D: Ni¢. Normalka.

M: Vies povedat aj nieco iné?

D: Vies$ ¢o, nadobudali sme Zivotné skidsenosti. Nezabudnutelné. (sarkasticky)
M: Zase tie tvoje poznamky. Normalne sa spytam a ty si hned' protivny.

D: MozZno keby si na mia fakt pozerala, ked' sa pytas, tak by som odpovedal inak. Citim sa jak
nejaky kus ndbytku.

M: Prepac, Ze som si dovolila vobec niec¢o povedat. A upratal si si uz izbu, ako som ta prosila?
Budem hadat, Ze nie. Na vSetko som tu sama, ani vo vlastnej izbe si nevies udrziavat
poriadok! Kam tento svet speje... tdto dnesnd mladez... to ja v tvojom veku som sa musela
starat o mladsich sirodencov, ked mama prisla vecer z prace, muselo byt navarené

a upratané.

D: Stale odo mna nieco chces. Teraz sa asi zruti svet, Ze som si neupratal izbu! A vie$ preco?
Lebo som mal 7 hodin, potom doucko a potom som sa ucil na pisomku zatial ¢o ostatni
kamosi isli von! Ale to ty nikdy nepocujes, lebo jediné, ¢o ta zaujima, je poriadok!

M: A mna nezaujima, Ze sa ucis? Ved robim vsetko pre teba, zhanam ti doucko, varim ti, a ty
sa ku mne spravas akoby si ma ani nepoznal. Tolko ¢asu, ¢o som do teba investovala.

D: Mama, ja nie som daky projekt, ja som tvoj syn/dcéra. Hovoris, Ze by si mi zniesla aj modré
z neba a pri tom ta nezaujimam ani natolko, aby si odloZila mobil, ked' sa s tebou rozpravam.



1. Diskusia: Kto za to moze? Co by sa mohlo zmenit?

Hlasovanie ¢i je ,na vine” rodic alebo dieta. Spytat sa preco hlasovali tak ako hlasovali, ¢o sa
im nepacilo na konverzacii, ¢i uz nie¢o podobné zazili, alebo su skor oni ti, ¢o su na mobile
(sebareflexia)... Diskusia s pomenovanim konkrétnych krokov k zlepSeniu situacie by mala
viest k porozumeniu, Ze ,,na vine“ st obe strany a zmenenim pristupu ku komunikacii sa da
problém vyriesit.

,Konflikty medzi ludmi zriedkakedy vzniknu len vinou jedného ¢loveka. Tu sa stretdva
vyéerpana, mozno frustrovanda mama, ktora chce "len nejaky poriadok a trochu respektu", s
pretazenym tinedZerom, ktory ma pocit, Ze ho nikto skuto¢ne nepocuva a len od neho nieco
vyZzaduje. Na vine nie je ani mama, ani dieta, chyba je v nespravnej komunikacii. Ide

o spdsob, akym sa vyjadrujeme verbalne, aj ako vieme poutzivat a ¢itat neverbalne
prostriedky. Je potrebné naudit sa spravne komunikovat, vnimat potreby toho druhého,
prejavit zaujem a AKTIVNE POCUVAT.“

2. ,Skriatkovia rozstrihali papieriky @)*“

Kazdy si vyberie jeden papierik z vrecuska a podla toho, ¢i je na flom napisany nevhodny
vyrok rodi¢a, opraveny vyrok rodi¢a, nevhodny a opraveny dietata sa rozdelia do Styroch
skupin. (Poznamka: V dalsej pripadnej aktivite tak mozu pracovat v takto rozdelenych
skupinach, aby sa zabezpecilo, Ze nebudu prevaznu ¢ast niektorej skupiny tvorit kamarati,
ktori medzi seba ,,nevpustia“ niekoho iného, viac utiahnutého napr., ale Ze budud nahodne
wdistribuovani” do rovnomernych skupin.)

Spravne zaradenie do skupiny sa pred posunutim na dalsiu situaciu skontroluje podla
prezentacie a k jednotlivym pripadom mozZe nasledovat kratka diskusia.

Z ,,dobrych” skupin so ,,spravnymi“ vyrokmi sa vyberie rodi¢ a dieta, ktori mozu vlastnymi
slovami alebo podla modelového scenara predviest idealnu situaciu.

3. JA vyrok — sp6sob komunikacie, kt. je nettocny a ucinny
- vysvetlenie
- praca v skupinach - ako by mohla vyzerat komunikacia medzi mamou a dietatom
inak
- prip. vymyslite sami nejaku situdaciu a predvedte dialdg s pouzitim ,ja“ vyroku
a respektujucej komunikacie (reSpekt na potreby a emdécie druhej strany aj vase
vlastné)



Odlozit mobil hned' po privitani, nadviazat

. , . ocny kontakt, ukazat zaujem recou tela, plne
Nekompletna pritomnost — mobil. , vy

sa venovat rozhovoru ALEBO vysvetlit, Ze na

mobile robi nieco dblezité do prace.

Povrchné, automatické otazky bez

Pytat sa konkrétnejsie alebo osobne: ,Co ta
skutocného zaujmu: "Ako bolo v $kole?"

dnes potesilo? Aky si mal dnes deni?“

Zhadzovanie, porovnavanie, vycitanie - | prisnat, se nerozumie véetkému, &o prefiva,
ja v tvojom veku... ale chce ho pocuvat a byt tam preriho.

Presmerovat rozhovor na vycitku hned'

Vnimat emdaciu dietata a az neskoér riesit
z prichodu - neporiadok v izbe.

praktické veci, ako poriadok.

Prekryvat jeho pocity svojimi, obracat
pozornost na seba, ,ja trpim viac”,
»ja robim vsetko pre teba...”

Reagovat na jeho pretazenie s pochopenim,
spytat sa, ¢i vobec ma o doucovanie zaujem
alebo ma iné ciele v zivote ako dobré znamky.

Sarkazmus, ironicky ton, narazky

Ak citi frustraciu zo skoly, skusit to vyjadrit
,Nadobudali sme Zivotné skusenosti.”

priamo, ale pokojne.

Zovseobecnovanie, obvinovanie:

Vyjadrit konkrétny pocit: ,,Citim sa unavene,
,Stale odo mna nieco chces.”

ked' sa tolko odo mna ocakava.”

Kratke automatické odpovede —

Odpovedat celou vetou, vypichnut dolezité
dobre, nic.

informdcie, ktoré by mohli mamu zaujimat.

Expresivny jazyk, hnev, ktory zrafiuje: Nahradllt silné V}/razyjazykom Pyoatov: ,,.Mr2|
,es . “ ma, ked'sa rozprdvame a ty pozeras do mobilu.”
,Citim sa ako kus nabytku. . —
,Citim sa nevypocuty.

, . .., | Zastavit sa, Uprimne no s pokojom povedat, ze
Nechat sa uniest hnevom, vybuchnut, P POKO] P

Py ma pocit, ze su nanho kladené velké naroky
zvysit hlas. C
(dobré znamky).
Prejavit zaujem, priznat, Ze aj ona ma toho
" Ly vela. Priniest do komunikacie to, ¢o on
Hovorit iba o sebe, hnevat sa, Ze jeho , Ca .
. v potrebuje a navrhnut, ze sa o tom mozu
potreby nie su vypocuté.

porozpravat, ked si mama na mobile vybavi, ¢o
potrebuje.




VZOROVY SCENAR (D=dieta, M=mama)

D: Cau.

M: Ahoj. Ako bolo v Skole?

D: Dobre.

M: A ¢o ste robili?

D: Rad ti porozpravam ako som sa mal, ked budes mat cas.

M (odloZi mobil, pozrie na syna, on na fu, usmeju sa) Tak — ako to dnes slo? Vyzeras trochu
unaveny.

D: Mal som sedem hodin, potom doucko a este sa musim ist ucit na pisomku.

M (s pochopenim): Uf, to znie fakt narocne. Musi to byt vycerpavajlce, ked sa to takto
nakopi. Dnes si ani nestihnes moc oddychnut, ¢o?

D: Ani nie. A potom pridem domov a hned'sa riesi izba alebo ulohy... niekedy mam pocit, ze
doma sa len kontroluje.

M: Mrzi ma, Ze to tak vnimas$. Nechcem, aby si sa doma citil pod tlakom. MozZno som ti to
nedavala dost najavo, ale fakt ti fandim a vidim, kolko toho robis.

D: Mami, viem, Ze aj ty mas toho vela v praci, doma,... Bol by fajn, keby si sa ma spytala nie
preto, Ze musis, ale preto, Ze chces vediet. Vies?

M: Rozumiem. A mas pravdu. Niekedy som myslou inde a zablidam, ¢o je dolezité. Dakujem,
Ze si mi to povedal.

D: Aj ja dakujem.

M: Potrebujem dopisat este jeden délezity mail do prace. Robila som cestoviny, ak si hladny,
mézes si dat, o chvilu pridem za tebou pokecat.



KOMUNIKACIA vo DVOJICIACH

,Ako sa mas?“ — otazka

Druhy odpoveda — 3 min. (prvy iba pocuva, ni¢ nehovori)
Po 3 min. prvy zhrnie to, o pocul, ¢o druhy hovoril
Vymenia si ulohy

PwnPE

KRESLENIE OBRAZKA vo dvojiciach (fixky, papiere)

1. Prvy opisuje obrazok, druhy kresli, nesmie sa nic pytat
2. Vymenia si ulohy, no teraz su otazky dovolené



1l.éast

Ako kontrast k prvej, tu vystupuju rovnocenné osoby — dvaja Ziaci.

Aktivita 4: Hra — You're an idiot. Pozriet video (ma aj titulky, cca 7 min)
https://www.youtube.com/watch?v=70KjW10ljuw

,Pozitivne slova maju velki moc a obrovsky zmysel. Citime sa super, ked' ich pocujeme, ked’
nam niekto da kompliment, ale asi mi date za pravdu, ak poviem, Ze radost nam robi aj
pekné slova hovorit druhym.

Ti, ktori Siria negativitu, s mnohokrat smutni, sklamani a nevyrovnani s nejakou ¢astou ich
Zivota. MozZno im staci len pochvalit Uces, mozno skusit pochopit a z ¢loveka, o ktorom sme si
mysleli... kadeco... sa stane kamarat. Podme si vyskusat, ¢i vieme reagovat pozitivne.”

Aktivita 5: Pracovny list (praca v skupindch — tiez podporuje spravnu komunikaciu)

ULOHA 1 - Reaguijte pozitivne na negativne slova

Predstavte si, Ze vdm niekto povie nie¢o neprijemné. Ako by ste zareagovali pokojne a
pozitivne? Co by ste povedali v tychto situacidch? Napiste svoju odpoved tak, aby ste
neutocili spat, vyjadrili reSpekt k sebe, mozno aj pochvalili druhého ¢loveka.

e "Sihlupy/a."

e "Nikto ta nemad rad."

e "Siuplne mimo."

Modelové odpovede:

Si hlupy/a. - ,MozZno to teraz tak vyzera, ale kazdy sa uci svojim tempom. Aj ty mas urcite
veci, v ktorych si skvely.”

Nikto ta nema rad. - , To nie je pravda. Viem, Ze mam [udi, ktori ma maju radi. A aj ty si
zasluzis priatelov — mozno si len smutny, a preto to hovoris.”

Si Uplne mimo. - ,,Mam svoj vlastny pohlad, ale to neznamen3, Ze je zly. Je v poriadku mat
odlisny nazor.”

Mozno by bolo fajn dat nejaky ¢asovy limit, alebo sa prechadzat medzi skupinkami, poradit
im, pomdct, spytat sa, ¢i mali problém byt pozitivni.


https://www.youtube.com/watch?v=7oKjW1OIjuw

ULOHA 2 - "Kladivo a pierko" — Preformulujte kritiku na reSpektujtce slova

Priklad: ,,Si lenivy.” = ,,Zda sa mi, Ze sa teraz nevenujes tolkym aktivitdm. MoZno ti chyba
motivacia. Uréite mas dni, ked naozaj zamakas, ale chcem sa spytat, i sa nieco nedeje.”

Kazdej skupine bude zadané jedno , kladivo”, z ktorého maju spravit pierko. Napady na
kladiva od chatgp:

,Si Uplne neschopny.”

,S tebou sa to neda vydrzat.”
»Zase si to pokazil.”
,Preco si taky pomaly?“
,Si priserne hlu¢ny.”

G

,»Nikdy ni¢ neurobi$ poriadne.”
» Ty si fakt nemozny.”
,» Ty si Uplne mimo.”

,Nikto ta nema rad.”

,»Si hrozny kamarat.”

ULOHA 3: Zhodnotenie a sebareflexia

Ako sa vam pracovalo v skupine? Viete si s rodi¢mi povedat, ¢o vas trapi? Ako budovat
pozitivne vztahy vdaka komunikécii? Co ste si uvedomili vdaka tymto modelovym situacidm?

Akékolvek postrehy a nazory od réznych ludi zo skupiny su fajn :).

Odpovede na otazky vsetkych Gloh nemusia ¢itat nahlas, ak nechcd. M6zZu trebars zloZit na
polovicu a anonymne nechat na stole, vhodit do krabice pri odchode.



PRACOVNY LIST — Hovorme tak, aby sme sa poculi alebo slova, ktoré nekricia

ULOHA 1 - Reaguijte pozitivne na negativne slova

« "Sihldpy/a."

e "Nikto ta nemad rad."

e "Siuplne mimo."

ULOHA 2 - "Kladivo a pierko" — Preformulujte kritiku na respektujtce slova

ULOHA 3: Zhodnotenie a sebareflexia

PRACOVNY LIST — Hovorme tak, aby sme sa poculi alebo slova, ktoré nekricia
ULOHA 1 - Reaguijte pozitivne na negativne slova
e "Sihlapy/a."

e "Nikto ta nema rad."

¢ "Siuplne mimo."

ULOHA 2 - "Kladivo a pierko" — Preformulujte kritiku na re$pektujuce slova

ULOHA 3: Zhodnotenie a sebareflexia



