Metodicky list

Pfed samotnou aktivitou:

Jakému tématu se budou ucastnici vénovat? Pro¢ je toto téma (ne)vyznamné,

TEMA dilezité?
TERAPIE - Obrazova projekce

CiLE Uvodni aktivita

AKTIVITY Trénink slovni zasoby pro pocity, trénink sebe-uvédomovani a citlivost k sob&. Cviceni
mize pomoct ziskat odstup od svych emoci a uvédomit si, ze jsou disledkem minulé
situace, a nemusi byt uzite¢né si je dal nést.
Pfi cviCeni s partnerem navic trénujeme svoji schopnost mluvit srozumiteln¢ o sobé a
svych pocitech a také naslouchani druhému.
Hlavni aktivita
Cilem aktivity je skrze mnohovyznamovou obrazkovou Dixit kartu a s podporou skupinky
nahlédnout na vlastni problematickou situaci a pokusit se najit jeji mozné feSeni.

CAS NA 15 minut pfiprava

PRIPRAVU/ Priprava karet, struktury lekce, karticek s emocemi na uvod.

CAS NA

AKTIVITU 50 minut samotna aktivita
Podle ¢asovych moznosti nechavame ucastniky povidat maximaln€ x minut — dle potieby.
Dbame vsak na to, aby méli ucastnici dostatek ¢asu na ukonceni procesu. S ¢asovou dotaci
50 minut, ktery zahrnuje také uvodni aktivitu na naladéni se nepoustime do zadnych
hloubkovych problémi. Dame moznost ucastnikiim po lekci zlstat déle a piipadné s nimi
proces uzaviit, ¢i poskytnout laickou psychologickou pomoc, nebot pracujeme
s emocemi.

CiLOVA Cilovou skupinou je pravé seminarni skupina, spadajici do kategorie mladé dospélosti.

SKUPINA Dutvodem je predevsim uchovani autenticity (pro)zitého.

(VEK) /POCET

OSOB

PROSTREDI Aktivitu je potfeba provadét v klidném a bezpecném prostiedi, idedlné v mistnosti.
Snazime se zamezit ptichodu cizich osob v pribéhu lekce.
Alternativou je i klidné venkovni, av§ak soukromé prostredi.

POMUCKY Dixit karty, karticky s pojmenovanim emoci

PERSONALNI Na lekei je dostacujici jeden lektor, ktery zadava aktivity a je ptitomen v piipadé potieby.

ZABEZPECENI | Je vSak mozné vést lekci i v tandemu.

Realizace aktivity:

MOTIVACE

Na zacatku lekce pustime klidnou relaxa¢ni hudbu na pozadi a vyzveme ucastniky, aby se
pfipravili na Cas straveny s pocity svymi i pocity druhych. Na ¢as naslouchani sobé
samému i druhym.




Je dulezité zminit pravidlo stop, které umoziuje komukoli neucastnit se, paklize mu to
bude né¢jakym zplsobem nepiijemné.

Muizeme vsak podotknout, Ze objevovani se Casto déje za hranici nasi komfortni zony.
Situaci si vSak musi kazdy ohlidat a vyhodnotit sam.

POPIS
AKTIVITY

Uvodni aktivita (karticky s emocemi)

)
2)
3)
4)

)

Vytvotime kruh ¢i elipsu.

Pozadame ucastniky, aby se sami sebe zeptali na otdzku Jak se posledni dobou
citim? a rozmistime pfed n€ na zem karticky s emocemi jako podporu pii hledani
slov.

Ptizveme je, aby si karticky prosli a sbirali k sobé pocity, které s nimi tzv.
rezonuji (cca 2 — 5) (neni vSak nutné)

Dale ucastniky pozadame, aby vytvorili dvojice (trojice) idealné s témi, které
neznaji moc dobfe.

Nakonec je vyzveme, aby sdileli své pocity s druhym (spolu s kontextem, kdy
emoce pocituji/pocitovali).

Zdiraznime, ze pokud se n¢kdo praveé nachazi v roli posluchace, vénuje
partnerovi plnou pozornost, nepieruSuje jej a nic nekomentuje.

Ucastnikiim sdélime, kolik mé4 kazdy jednotlivec ¢asu na sdileni (pro nase ucely
cca 3 minuty) a hlidame, aby se stihli ve dvojici ¢i trojici vystiidat.

Dixit karty
Postupné pozadame ucastniky, aby nasledovali tyto kroky:

1.

Vybrat si n¢jakou situaci, kterou aktualné fesi (méla by byt spiSe z pomyslné
Skatulky ,,negativni®, aby bylo s ¢im pracovat. Zaroven upozornime na to, ze ted’
neni prostor na lé¢eni hlubokych problémi, nebot’ nejsme na profesionalni terapii
pod vedenim ¢loveka s n€kolikaletou zkuSenosti)

Nechame skupinku pfemyslet a mezitim na zem voln€ rozmistime Dixit karty (vybirame
takové, na kterych se nachazi néjaka postava/zvire)

Vybrat si podle intuice bez dlouhého pfemysleni kartu, ktera odpovida situaci,
kterou si jednotlivec zvolil pro praci (opét by s nami karta méla tzv. rezonovat,
hledat racionalni diivody pro volbu neni potieba)
Utvorit dvojice ¢i trojice (podle Casu, preferujeme trojice) s jinymi lidmi, nez se
kterymi doposud pracovali, a které opét spi§ nezname nez naopak.
Clovék A ukaze obrazek, ¢lovéku B a C. B a C objektivné popisuji, co na ném
vidi, nevztahuji to k danému ¢lovéku, neinterpretuji (napf. vidim hol¢icku, ktera
tahne obrovsky darek, asi je té€zky, ale na druhou stranu se u toho usmiva.
V pozadi jsou samé tmavé barvy.)
Clovék A jen posloucha a pfemysli, co z popisu s nim a jeho situaci rezonuje -
pak sdili s B a C. Neni potieba (ale je mozné) se vztahovat k zvolenému
problému.
Dohlizime na to, aby méli moznost poslouchat popis své karty také B, C
A si stoupne do sochy = pozice postavy, se kterou se ve svém obrazku
ztotoznuje. Odpovida na otazky:

e Jak se postava citi?




e Co by postava fekla?
e Cochce A zménit v pozici téla, aby mu bylo 1épe? — B a C to ud¢laji
(pt. dejte mi nohu dold, narovnejte mi zada...)
e Jak se postava citi ted?
e Co by ta postava fekla ted’?
e (o jsou tyto pohyby sochou v realité (té situaci) — co by v dané situaci
v realité pfedstavovalo polozeni nohy doli ¢i narovnani zad?
7. Opét dbame na dostatek prostoru pro B a C.
8. Po cvi¢ni je vhodné ze sebe sochu doslova setiepat.

HODNOCENI Pti zavéreéné reflexi polozime otazku ,,Jake to pro Vas bylo a co si z toho odnasite?
Pfipadné¢ mizeme ucastniky vice navést otazkou ,,Bylo to pro Vis néjakym zpiisobem
uzitecne? “ ¢i ,, Co jste si behem aktivit uvedomili?

Podle zbyvajiciho ¢asu volime bud’ hromadnou ¢i skupinkovou reflexi.

MOZNE Pro tivodni aktivitu je mozné polozit otazky Jak se dnes/tento tyden/mésic/hodinu mate?

VARIACE

AKTIVITY/ Pti praci s Dixit kartami je mozné je vyme&nit za obrazky z ¢asopist (kde se vSak muize

CINNOSTI vytratit mnohovyznamovy charakter a projekce svych pocitd.
Néavrhy na zménu pozice téla mohou pfijit ze stran pozorovateli. (Zalezi, zda chceme, aby
metafora sochy odrazela zadost o pfipadnou pomoc z vlastni iniciativy ¢i aby ,,socha“
slySela navrhy na zménu od ostatnich).
Mozna je také reflexe skrze vypsani se na papir.
Zhodnot'te vlastni realizaci aktivity/ ¢innosti na seminafi:

ZAVER o Jaké byly tvé prvni dojmy a pocity z prob€hlé aktivity?

o Slo viechno podle planu? Pokud ne, pro¢ ne?
o Ud¢lal(a) byste piisté aktivitu na dané téma stejné? Pokud ne, co byste
zmeénil(a)?
o Byla aktivita/ ¢innost pfinosna pro ucastniky? Pro¢ ano/ne? (Co si ze seminafe
ucastnici odnesli?)
Pro ucastniky bylo obtiZng ...........ccceeieviirievieiieieieeens
Pro Vas bylo nejvice obtizné............ccooviiiiiiiiiiian
Ze seminaie se Vam nejvice libilo ........cooooeveiiiiiiiiiiniee

Po skonceni aktivity/ ¢innosti Vam vrta hlavou .........ccoceviniininenne.

Dalsi komentaie??

Prostor na fotodokumentaci:




