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Co je FOFYC?

Strach zo zlyhania je pocit, ktory jednotlivci zazZivaju, ked si myslia,

Ze nebudu schopni uspiet. Je to inStinktivna fébia, ktord ma kazdy clovek

v nejakej faze Zivota. Tento strach u mladeze Casto vyplyva z nizkeho
sebavedomia alebo nedostatku dovery vo vlastné schopnosti.

Dal3imi faktormi mézu byt obavy o budicnost alebo porovnavanie

sa s ostatnymi. Zitie v strachu méZe viest k premarnenym prileZitostiam

a dokonca k depresii alebo uzkostiam. U mladeze sa tento jav prejavuje
najviac, spésobuje problémy s produktivitou a vyhybavym spravanim.
Strach zo zlyhania moze viest k skreslenému vnimaniu reality a k zameraniu
sa skdr na negativne aspekty situacie ako na tie pozitivne.

FOFYC je skratkou pre vyraz “Overcoming fear of failure among youth
through comic design and digital storytelling” (Prekonavanie strachu

zo zlyhania u mladeze prostrednictvom vytvarania komiksov a digitalneho
rozpravania pribehov). Cielom je vyuzitie digitalneho rozpravania pribehov
a komiksového dizajnu na posilnenie mladych ludi v boji proti strachu

zo zlyhania, zmenit'ich pohlad na chyby v Zivote a poméct im vyrovnat

sa s dosledkami neuspechu.

Na dosiahnutie tychto cielov sa tato prirucka snazi poskytnut trénerom,
pracovnikom s mladeZou zakladné poznatky o vyuziti digitalneho
rozpravania pribehov a komiksového dizajnu ako prostriedkov

na prekonavanie vyziev a budovanie sebavedomia. Tréningovy program
zahrna inovativne metddy a moderné nastroje na komunikaciu a rozvoj,

ktoré priblizia mladym problematiku a zapoja ich do procesu ucenia.

Dufame, Ze budeme schopni ukazat' novd metddu rieSenia a prekonavania
strachu zo zlyhania v mladosti.
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Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva

Odhalenie strachu:
Komiksova perspektiva

Abstrakt

Tento modul sa zameriava na pochopenie pricin, prejavov a stratégii
zvladania strachu z neudspechu. Zahfna aj kompetencie sebauvedomenia,
vratane sebavedomia, sebalcty, sebareflexie a introspekcie minulych
skusenosti.

Uéel:
Poskytnutie komplexného pochopenia strachu z nedspechu, zlyhania
prostrednictvom tvorby komiksu.

Zameranie:
pochopenie strachu z nedspechu, sebauvedomenie

Ciel:
Na konci tohto modulu budu ucastnici schopni:

pochopit' svoj osobny strach z nedspechu a zlyhania

identifikovat priciny a prejavy strachu

aplikovat copingové stratégie na riadenie strachu

vyjadrit'svoje pochopenie a skusenosti prostrednictvom komiksu



Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva

Struktura

Uvod:

Metodoldgia pouzivana pri tvorbe vzdelavacich modulov. Poskytuje
prehlad o organizacii modulov a konkrétnych vzdelavacich metdédach
aplikovanych v ramci projektu FoFYC. (Zodpovedni partneri: IEC & RIA)

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Uvod do strachu z neaspechu a zlyhania:
Prehlad toho, €o je strach z nedspechu, zlyhania a toho, aky ma vplyv
na jednotlivcov.

Identifikacia pric€in a prejavy strachu:

Hibkova analyza hlavnych pri¢in strachu a spdsobov, akymi sa prejavuje
v nasom spravani. Diskutujte o tom, ako m&zu byt tieto obavy vizualne
znazornené v komiksoch.

Stratégie zvladania strachu z neuspechu a zlyhania:
Preskimanie roznych pristupov na zvladanie strachu z nedspechu.
Diskutujte o tom, akymi spésobmi moézu byt zobrazené v komiksovej

forme.

Sebauvedomenie a introspekcia:
Pochopenie ddlezitosti sebauvedomenia pri rozpoznavani a zvladani
strachu. Skimanie, ako méze introspekcia pomoct'vtomto procese.
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Budovanie sebaddvery a sebavedomia:
Techniky a praktiky na posilnenie sebaddvery a sebavedomia, ktoré mézu
pomo&ct prekonat strach.

DoleZitost' sebahodnotenia, sebareflexie a introspekcie:
Diskusia o tom, ako sebahodnotenie, sebareflexia a introspekcia
prispievaju k osobnému rastu a zvladaniu strachu. Diskutujte

o0 moznostiach vyuzitia komiksov - nastroj na sebahodnotenie

a introspekciu.

Odporucané zdroje

How to Conquer Fear of Failure | Psychology Today United Kingdom
Embracing the Fear of Failure | Psychology Today

How to Write a Script for Your Comic - MakingComics.com

Innovative Approaches to Technology-Enhanced Learning for the
Workplace and Higher Education: Proceedings of The Learning
ldeas Conference’ 2022 | SpringerLink

Digital Storytelling, comics and new technologies in education: review,
research and perspectives | International Education Journal:

Comparative Perspectives (sydney.edu.au)

Art Therapy and Fear: Acknowledging the Dread | Psychology Today

How to Make Comics: What Are the Elements of a Comic? | Magazine |
MoMA

McCloud, S. (1994). Understanding Comics: The Invisible Art.
HarperPerennial terminology handout (cartoonstudies.org)
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https://www.psychologytoday.com/us/articles/200410/embracing-the-fear-failure
https://makingcomics.com/2014/03/08/write-script-comic/
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-031-21569-8
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-031-21569-8
https://link.springer.com/book/10.1007/978-3-031-21569-8
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/smashing-the-brainblocks/201801/how-conquer-fear-failure
https://openjournals.library.sydney.edu.au/IEJ/article/view/12485
https://openjournals.library.sydney.edu.au/IEJ/article/view/12485
https://openjournals.library.sydney.edu.au/IEJ/article/view/12485
https://www.psychologytoday.com/us/blog/arts-and-health/201611/art-therapy-and-fear-acknowledging-the-dread
https://www.psychologytoday.com/us/blog/arts-and-health/201611/art-therapy-and-fear-acknowledging-the-dread
https://www.cartoonstudies.org/wp-content/uploads/2014/06/terminology.pdf
https://www.cartoonstudies.org/wp-content/uploads/2014/06/terminology.pdf
https://www.moma.org/magazine/articles/621#:~:text=So%20let's%20focus%20first%20on,%2C%20undrawn%20inferences%2C%20and%20layout.
https://www.moma.org/magazine/articles/621#:~:text=So%20let's%20focus%20first%20on,%2C%20undrawn%20inferences%2C%20and%20layout.
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Opis modulu

Vitajte v module 1 tohto Skoliaceho dokumentu! Tento modul je urceny
pracovnikom s mladezou vo veku 15 - 19 rokov, ktori mézu zapasit

so strachom zo zlyhania. Ak ste sa sem dostali, pravdepodobne si dobre
uvedomujete vyzvy, ktorym miladi ludia Celia pri prekonavani momentov
plnych pochybnosti a neistoty.

Strach zo zlyhania je beZnou skusenostou, najma pocas burlivého
tinedZerského veku. Casto ho sprevadzaju pocity nedostatoénosti, Gzkosti
a neustaly tlak na dosahovanie vysokych Standardov. Ale nebojte sa!

Sme tu na to, aby sme vam poskytli nastroje a stratégie, ktoré pomdézu
mladym ludom tento strach prekonat.

V tomto module sa ponorime do hibky tejto témy - preskéimame priciny
strachu z neuspechu a zlyhania, ako sa prejavuje v zivotoch mladych ludi
a aké dosledky moze mat. ESte ddlezitejSie vsak je, ze vam poskytneme
praktické techniky, ktoré im pom&zu zvladnut'a prekonat tento strach.
Cielom je posilnit'ich sebavedomie a odolnost'v ¢asoch, ked Celia vyzvam.
Od podporovania nastavenia mysle na osobnostny rast az po rozvoj
odolnosti a adaptivnych stratégii zviddania stresu - ziskate vedomosti

a zrucnosti potrebné na ich sprevadzanie na ceste sebapoznania

a osobného rozvoja.

Na konci tejto cesty nielenze lepSie pochopite mechanizmy strachu
zo zlyhania, ale budete mat'k dispozicii aj sadu efektivnych stratégii,
ktoré mladym ludom pom&zu prekonat'ich obavy. A navyse - celé
to bude aj zabavné! Budu mat'moznost vyjadrit svoje postrehy

a skusenosti tvorivym spésobom - prostrednictvom komiksov.



Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva

Takze, pripravte sa na tuto cestu sebapoznania a rastu spolu s mladymi
ludmi, s ktorymi pracujete. Nezabudnite, Ze Celit' vlastnému strachu je
prvym krokom k jeho prekonaniu. V tomto module vas ¢akaju zaujimaveé
poznatky a stratégie. Spoloc¢ne to zvladneme!

Hlavna cast

Strach zo zlyhania je ako tien, ktory nas neustale sprevadza a Sepka nam
do ucha pochybnosti a zneistuje nas. Je to ten neprijemny pocit,

ktory sa vkradne do mysle vzdy, ked sa chystame riskovat alebo skusit
nie¢o nove. V podstate ide o obavu alebo Uzkost z nesplnenia ocakavani,
spravenia chyb alebo zlyhania pri dosahovani cielov. Tento strach

sa moze prejavovat roznymi sposobmi - od uplného vyhybania sa vyzvam
az po paralyzujuce pochybnosti o samom sebe pri plneni Uloh. Brzdi
jednotlivcov v naplneniich potencialu, potlaca kreativitu a spomaluje
osobnostny aj akademicky rozvoj. Je ako bariéra, ktora stoji medzi nami

a nasimi snami, nuti nas pochybovat o vlastnych schopnostiach

a hodnote. Ale je tu jedna délezita vec: strach zo zlyhania nie je dozivotny
rozsudok.

S vhodnym nastavenim mysle a efektivnymi stratégiami sa ho mézeme
naucit prekonat a otvorit'si tak dvere k novym moznostiam. Ako pracovnik
s mladeZzou mate v tejto oblasti priestor na rast, no tento teoreticky Uvod
sluzi predovSetkym ako zaklad pre pochopenie tychto konceptov, technik
a teorii, ktoré mozete predstavit mladym ludom a poméct'im ich zvladnut.
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Hlavné priciny a reprezentacia v komikse

Strach zo zlyhania ¢asto pochadza z réznych zdrojov, vratane strachu

z odsudenia alebo odmietnutia inymi, tlaku na splnenie nerealnych
Standardov a predchadzajucich skdsenosti s kritikou ¢i nedspechom.
Tieto podkladové obavy sa mézu prejavit'v spravani, ako je vyhybanie

sa vyzvam, prokrastinacia a sebaposkodzovanie, ¢o brani jednotlivcom
riskovat’ a dosahovat svoje ciele. R6zne zakladné priciny su podrobnejsie
popisané nizsie.

o Strach z odsudenia alebo odmietnutia zo strany rovesnikov:
Mladi ludia sa mézu obavat, Ze ich rovesnici odsudia alebo odmietnu,
ak nesplnia urcité oCakavania Ci Standardy. Tento strach méze
pramenit'z tuzby po prijati a zacleneni sa, o vedie k vyhybaniu
sa rizikam alebo skuSaniu novych veci, aby sa prediSlo moznému
ponizeniu alebo socidlnemu vyltuceniu.

» Tlak zo strany rodi€ov alebo autorit: Mladi ludia m&zu pocitovat tlak
zo strany rodicov, ucitelov alebo inych autoritativnych postay,
aby dosiahli urcité akademické alebo mimoskolské ciele. Tento tlak
moZe vyvolavat zkost a strach zo zlyhania, pretoze sa boja, Ze sklamu
alebo nesplnia o¢akavania, ktoré su na nich kladené.

* Nerealne o€akavania: Mladi ludia mdZu internalizovat nerealne
oCakavania zo strany spoloc¢nosti, medii alebo kultarnych vplyvov
o tom, ako vyzera uspech. Tieto oCakavania mézu vyvolavat pocity
nedostatocnosti a strach z neudspechu, kedze sa snazia splinit’
Standardy, ktoré mézu byt nedosiahnutelné alebo nerealne.
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* Predchadzajice skusenosti s netispechom a zlyhanim: Negativne
skusenosti spojené s predchadzajucimi neduspechmi moézu prispiet
k strachu zo zlyhania u mladych ludi. Tieto skusenosti ich mézu viest
k pochybnostiam o vlastnych schopnostiach a vyhybaniu sa rizikam
Ci skusaniu novych veci. Obavaju sa, ze zopakuju minulé neuspechy.

o Sebapochybnosti a nizke sebavedomie: Mladi [udia, ktori zapasia
so sebapochybnostami alebo nizkym sebavedomim, mézu byt
nachylnejsi na strach zo zlyhania alebo neuspechu. Toto negativne
sebavnimanie moze podkopavat'ich sebadbveru a vieru vo vlastné
schopnosti, o ich robi vahavymi pri riskovani alebo sledovani svojich
cielov, €o je zapricinené strachom zo zlyhania ¢i odmietnutia.

V komiksoch mézu byt tieto obavy vizualne reprezentované
prostrednictvom symbolickych obrazov, akymi su postavy zapasiace

s vnutornymi démonmi alebo postavy Celiace zastrasujucim prekazkam.
Vizualne rozpravanie v komiksoch umoznuje hibsie preskimanie
emocionalneho zmatku a vonkajsich tlakov, ktoré prispievaju k strachu

zo zlyhania a neuspechu. Zobrazovanim postav, ktoré sa snazia prekonat
tieto vyzvy a nakoniec ich zvladnu, sa komiksy stavaju mocnym
prostriedkom na vyjadrenie odolnosti, vytrvalosti a procesu prekonavania
strachu. Prostrednictvom tohto kreativneho nastroja, ktory je velmi
popularny medzi mladymi [ludmi, mézZu mladi nielen sucitit's bojujdcimi
postavami, ale aj ziskat' pochopenie a inSpiraciu na rieSenie vlastnych obav
zo zlyhania a inSpiraciu na prijatie cesty k osobnostnému rastu a Uspechu.
Tu su niektoré konkrétne napady, ako méze byt'vizualna reprezentacia
strachu zo zlyhania zobrazena v komiksoch, ktoré mézete zdielat

s mladymi ludmi, s ktorymi pracujete:

e Postavy preZivajuce sebapochybnosti a neistotu prostrednictvom
mysSlienkovych bublin alebo vnutornych monoldégov, ktoré zobrazuju
ich vnutorny boj so strachom zo zlyhania a neuspechu.
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Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva

» Pouzitie metaforickych obrazov, ako su postavy uvaznené v klietkach

alebo topiace sa vtemnote, aby sa symbolizoval pocit obmedzenia
alebo pretazenia strachom.

e Zobrazenie postav Celiacich prekazkam alebo vyzvam,
akymi su vysoké utesy alebo zloZité labyrinty, aby sa vizualne
reprezentovali vonkajsie tlaky prispievajuce k strachu zo zlyhania.

e Pouzitie symbolickych obrazov, akymi su postavy prerazajuce bariéry,
na vyjadrenie procesu prekonavania strachu a prijatia osobnostného
rastu.

Copingové stratégie

Teraz sa pozrieme na stratégie zvladania strachu zo zlyhania

a neuspechu. Neexistuje univerzalny pristup, ale existuje mnoho
nastrojov, ktoré si mdzete pridat' do svojej mentalnej vybavy a pomoct
mladym ludom zvladat' momenty pochybnosti a neistoty.

Jednou efektivnou stratégiou je preformulovanie myslenia - netreba
vnimat zlyhanie ako prekazku, je potrebné to vnimat ako krok k rastu
a priestor na uenie sa a osobnostny rozvoj. Dal3ou technikou

je praktizovanie sebaucty, teda laskavého pristupu k sebe samému,

aj ked veci nejdu podla planu. Stanovovanie realistickych cielov

a ich rozdelenie na zvladnutelné kroky moéze zmiernit'tlak a pretazenie.
A nezabudajte na silu podpory od priatelov, rodiny alebo mentorov,
ktori mdzu ponuknut povzbudenie a inu perspektivu.

Kazda z tychto stratégii je podrobnejSie vysvetlena nizsie:
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* Preformulovanie myslenia: Ide o vedomu zmenu pohladu
na narocCné situacie, pri ktorej sa negativne interpretacie transformuju
na konstruktivne. Namiesto vnimania zlyhania ako prekazky
alebo osobnej chyby umoznuje preformulovanie vidiet nedspech
ako prirodzenu sucast procesu ucenia sa a prilezitost na rast.

* Praktizovanie sebatcty: Znamena to pristupovat k sebe
s laskavostou, porozumenim a prijatim, najma v okamihoch zlyhania
Ci sklamania. Namiesto sebakritiky alebo prisneho sudenia jednotlivci
praktizuju sebauctu tym, Ze si uvedomia svoju ludskost, prijimaju
nedokonalosti a poskytuju si rovnaky pocit tepla a empatiu,
ktoru by poskytli priatelovi v podobnej situdcii.

e Stanovovanie realistickych cielov: Zahrria stanovenie
dosiahnutelnych cielov, ktoré zodpovedaju schopnostiam, zdrojom
a podmienkam jednotlivca. Nastavenim realistickych cielov sa mézu
vyhnut' sklamaniu a sustredit’'sa na postupné uspechy.
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* Vyhladavanie podpory od ostatnych: Hladanie podpory od priatelov,
rodiny alebo mentorov zahrna oslovovanie déveryhodnych
jednotlivcov, ktori mézu v narocnych c¢asoch ponuknut povzbudenie,
usmernenie a iny pohlad na vec. Zdielanim svojich skldsenosti
a vyhladavanim nazorov od ostatnych mézu jednotlivci ziskat' cenné
poznatky, uistenie a povzbudenie, ktoré im pomdézu efektivnejSie
prekonavat prekazky a zvladat' neuspechy. AvSak, kedze pricina
strachu z neuspechu casto prameni z odsudenia zo strany ludi, ktorym
sa mlady clovek zdéveri, alebo z nadmerného vystaveniu vysokym
oCakavaniam a strachu zo strany tych istych fudi uz v ranom veku,
je déleZité starostlivo zvazit, s kym sa podelime o svoje pochybnosti.

V komiksoch mozu byt'tieto stratégie zvladania zobrazené
prostrednictvom dynamickych vizualnych prvkov a dialégov. Napriklad -
postavy mézu viest pozitivny vnutorny monolog alebo hladat radu u
mudreho mentora. Na znazornenie procesu prehodnocovania vyziev

a prekonavania neudspechov mozno pouzit aj vizualne metafory.

Tym, Ze su tieto stratégie zobrazené v akcii, komiksy ponukaju Citatelom
putavy sp6sob, ako si osvojit' zdravé mechanizmy zvladania a prekonat’
strach z nedspechu. Tu su konkrétne napady, ako mézu mladi [udia
vyjadrit'tieto stratégie zvladania prostrednictvom komiksov:

e Zakomponovanie vizualnych prvkov rastu a pokroku,
napriklad postavy postupne rastu vo velkosti alebo postaveni,

ked Celia svojim strachom a rozvijaju sebavedomie.

» PouZitie symbolickych obrazov na reprezentaciu copingovych
mechanizmov - napriklad zobrazovanie postav, ktoré sa oslobodzuju
z retazi, aby symbolizovali prekonavanie prekazok, alebo Splhaju
na hory, aby vyjadrili osobnostny rast a odolnost.
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e Vyuzitie symboliky farieb, ako napriklad teplé, zivé farby
na znazornenie odvahy a odhodlania, studené a ponuré farby
na vyjadrenie strachu a neistoty.

Sebauvedomenie a sebavedomie

Sebauvedomenie zohrava kltucovu ulohu pri rozpoznavani a zvladani
strachu z nedspechu. Je to ako rozsvietenie svetla v tmavych kdtoch
mysle, ktoré umoznuje mladym ludom identifikovat zakladné priciny obav
a pochopit, ako ovplyvnuju ich myslienky a Ciny. Prostrednictvom
introspekcie a reflexie mézu mladi [udia ziskat poznatky o svojich silnych,
slabych strankach a hodnotach, ¢o ich posilni pri zvladani vyziev

s jasnostou a cielavedomostou.

Budovanie sebavedomia a sebalcty je taktiez klucové pri prekonavani
strachu z nedspechu a zlyhania. Oslavovanim svojich uspechoy,
prijimanim jedinecnych vlastnosti a spochybnovanim negativnych
mysSlienok o samom sebe mozu mladi [udia rozvijat pocit vlastnej hodnoty
a viery vo svoje schopnosti. Techniky, ako pozitivne uistovanie sa,
vizualizacia a stanovovanie cielov, m6zu eSte viac posilnit'ich sebadbveru
a odolnost, aby celili nepriazni tazkosti.

V komiksoch méZzu byt tieto koncepty zobrazené prostrednictvom scén,
kde postavy preZivaju introspektivne momenty sebapoznavania a rastu,
zapajaju sa do posiliujucich praktik na budovanie sebavedomia

a sebadcty. Vizualizaciou tychto tém komiksy poskytuju putavy

a inSpirativny pribeh, ktory motivuje Citatelov k vlastnej ceste
sebauvedomenia a seba-posilnenia.

15



Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva

Reflexia

Dakujeme, Ze ste sa dostali az sem! Toto je koniec modulu 1.

Tu je zoznam sebareflexivnych otazok, ktoré vam pomaézu hibsie
sa zamysliet'nad témami preberanymi v module a efektivnejSie

ich aplikovat'v praxi. Najdite si chvilu na premyslenie kazdej otazky
a ak chcete, zapiSte si svoje odpovede na papier.

e Zamysliac sa nad zakladnymi pric¢inami strachu zo zlyhania,
ktoré sme v module rozoberali - ako mdzete identifikovat a rieSit
tieto skryté priciny pri praci s mladymi ludmi, ktori tento strach
prezivaju? A ako mézete rozpoznat' a pochopit'vlastné zdroje strachu
zo zlyhania?

e Beruc na vedomie stratégie zvladania strachu uvedené v module -
akym spbésobom mdzete zakomponovat'tieto techniky do svojich
interakcii s mladezou, aby ste im pomohli efektivne zvladat strach
zo zlyhania? Ktoru stratégiu zvladania najCastejSie pouzivate vy sami?

o Ako by ste mohli vyuZit'vizuadlne znazornenie strachu zo zlyhania
v komiksoch, aby ste zapojili mladych ludi do diskusii o ich vlastnych
skusenostiach a vyzvach?

e Zamysliac sa nad konceptom sebauvedomenia a sebavedomia -
ako mbzete viest aktivity alebo diskusie, ktoré mladym ludom mézu
pomd&ct preskimat’ich silné a slabé stranky, ale aj hodnoty? Skimate
aj vy svoje vlastné silné a slabé stranky, hodnoty?

» Ako mdéZete do svojho mentoringu alebo poradenstva zakomponovat
témy odolnosti, vytrvalosti a osobnostného rastu, ktoré su zobrazené
v komiksoch, aby ste mladych inSpirovali a motivovali prekonat'strach

zo zlyhania?
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Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva

Zdroje dodatocnych informacii

KedZe ucenie je nikdy nekonciaca cesta (o je urcite zname), stale

je toho viac, o mozno preskumat! Ak chcete, mbzete si pozriet' zdroje
nizSie. Dufame, Zze vam poma&zu na vasej ceste pri podpore mladych [udi
v prekonavani ich obav!

How to ,overcome’ fear | Trevor Ragan | TEDxCedarRapids

Overcoming the fear of failure | Dan Hagen | TEDxNicoletCollege

The Fear of Failure | Jordan Turner | TEDxAPSU

Don't fear failure, unlock your inner creativity, and say yes | Don Dodge |

TEDxAthens

How to Conquer Fear of Failure | Psychology Today United Kingdom

Embracing the Fear of Failure | Psychology Today

How to Write a Script for Your Comic - MakingComics.com
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https://www.youtube.com/watch?v=_nGIb9twJOc&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=xrWvPo-KaVs&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=gERelYcwcno&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=06M8qY7Q74Y&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=06M8qY7Q74Y&ab_channel=TEDxTalks
https://www.psychologytoday.com/us/articles/200410/embracing-the-fear-failure
https://makingcomics.com/2014/03/08/write-script-comic/
https://www.psychologytoday.com/gb/blog/smashing-the-brainblocks/201801/how-conquer-fear-failure

Pribehy, ktoré nas formuju

Pribehy, ktoré nas formuju

Abstrakt

Tento modul ma za ciel pomoct ucastnikom osvojit'si pozitivny pristup,
vnimat neuspechy ako prilezitosti na u€enie a rozvijat adaptivne myslenie.
Zaroven ich vedie k stanovovaniu realistickych Standardov, pricom
porozumeju spoloc¢enskym a kultarnym vplyvom.

Ucel:
Pochopenie vplyvu rozpravania pribehov na nastavenie mysle
prostrednictvom digitalneho rozpravania pribehov.

Zameranie:
pozitivne nastavenie mysle/myslenie a preformulovanie, pozitivhe
nastavenie mysle na osobnostny rast, riadenie oCakavani

Ciel:
Ucastnici sa naucia to, ako pribehy formujd vnimanie netspechu, vytvoria
si vlastné pribehy o uspechu. Na konci tohto modulu budu ucastnici
schopni:
e pochopit' koncept pozitivneho nastavenia mysle
» aplikovat'techniky myslenia a preformulovania na podporu
pozitivneho pristupu
e porozumiet a osvojit'si nastavenie mysle na osobnostny rast
o efektivne riadit' o€akavania
e vyjadrit'svoje pochopenie a skusenosti prostrednictvom digitalneho
rozpravania pribehov
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Pribehy, ktoré nas formuju

Struktira

Uvod:

Metodologia pouzivana pri tvorbe vzdelavacich modulov. Poskytuje
prehlad o organizacii modulov a konkrétnych vzdelavacich metédach
aplikovanych v ramci projektu FoFYC. (Zodpovedni partneri: IEC & RIA)

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté v tomto module.

Uvod do pozitivneho nastavenia mysle:

Prehlad konceptu pozitivneho nastavenia mysle a jeho vplyvu
na osobnostny rast.

Sila myslenia a reformulacie:

Skumanie toho, ako preformulovanie myslienok moze viest

k pozitivhejSiemu pohladu na svet.

Pochopenie rastu a pozitivneho nastavenia mysle:
Hibkové analyza konceptu rastového myslenia a jeho prinosov.

Sila rozpravania pribehov
Uspesné pribehy a ich vplyv na myslenie

Dolezitost riadenia o€akavani:
Diskusia o tom, ako riadenie oCakavani moéze viest k lepSim vysledkom.
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Pribehy, ktoré nas formuju

Odporucané zdroje

Welcome to the Adobe Express Blog
The Power of Positive Expectations | Psychology Today
Your powerful, changeable mindset - Stanford Report

Positive thinking: Reduce stress by eliminating negative self-talk - Mayo

Clinic
Growth Mindset | Teaching + Learning Lab (mit.edu)
8 Steps to Great Digital Storytelling - EdTechTeacher

The effectiveness of digital storytelling in the classrooms: a
comprehensive study | Smart Learning Environments | Full Text
(springeropen.com)

Positive Mindset: How to Develop a Positive Mental Attitude

(positivepsychology.com)

10 Free Tools For Digital Storytelling - Hongkiat
Digital storytelling strategies for your content creation (adobe.com)

https://link.springer.com/ referenceworkentry/10.1007/
978-981-10-2779-6_11-1

Where To Begin Your Story: Inspiration - MakingComics.com
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https://www.adobe.com/express/learn/blog
https://edtechteacher.org/8-steps-to-great-digital-storytelling-from-samantha-on-edudemic/
https://tll.mit.edu/teaching-resources/inclusive-classroom/growth-mindset/
https://news.stanford.edu/report/2021/09/15/mindsets-clearing-lens-life/
https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-healing-crowd-the-new-science-hope-and-the-power-learned-hopefulness/202210/the-power
https://slejournal.springeropen.com/articles/10.1186/s40561-014-0006-3
https://slejournal.springeropen.com/articles/10.1186/s40561-014-0006-3
https://slejournal.springeropen.com/articles/10.1186/s40561-014-0006-3
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-thinking/art-20043950
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-thinking/art-20043950
https://www.hongkiat.com/blog/digital-story-telling-tools/
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-981-10-2779-6_11-1
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007/978-981-10-2779-6_11-1
https://positivepsychology.com/positive-mindset/
https://positivepsychology.com/positive-mindset/
https://makingcomics.com/2014/01/04/begin-story-inspiration/
https://www.adobe.com/express/learn/blog/digital-storytelling-strategies

Pribehy, ktoré nas formuju

Opis modulu

Vitajte v module 2! Po tom, ¢o sme sa v module 1 venovali pri¢cinam
strachu mladych ludi, teraz zmenime perspektivu a na nedspech

sa pozrieme ako na prilezitost. Vydame sa na cestu, na ktorej odhalime
silu optimizmu pri zvladani vyziev a prekonavani strachu zo zlyhania.

V tomto module preskimame, o znamena pozitivne nastavenie mysle -
teda pohlad, ktory nevidi prekazky ako bariéry, ale ako prilezZitosti na rast
a uCenie. Osvojite si stratégie, ktoré pomézu mladym [udom vnimat’
zlyhania ako hodnotné skusenosti, ktoré ich posunu vpred, namiesto
toho, aby ich brzdili.

Tu vSak nekoncime! Ponorime sa aj do konceptu nastavenia mysle

na osobnostny rast, ktoré zddraznuje presvedcenie, Ze schopnosti

a inteligencia sa daju rozvijat prostrednictvom odhodlania a Usilia.
Osvojenim si konceptu nastavenia mysle na osobnostny rast sa mladez
nauci efektivne riadit' svoje oCakavania, stanovovat'si realistické ciele

a vytrvat'v prekonavani prekazok s odolnostou a odhodlanim.

Tento modul je vynimocny tym, Ze ponuka kreativny spdsob vyjadrenia
skusenosti a pochopenia mladych [udi k danej problematike - digitalne
rozpravanie pribehov. Prostrednictvom digitalnych nastrojov

a kreativnych meédii budu mat'moznost vytvarat pribehy, ktoré odrazaju
ich cestu k pozitivnemu nastaveniu mysle. Ci uz prostrednictvom
animacie, grafického dizajnu alebo multimedialnych prezentacii, budu
moct svoj pribeh rozpovedat spésobom, ktory je blizky prave im.
Pripravte sa teda na tvorivost'a objavte transformacnu silu rozpravania
pribehov. Spolo¢ne prepiSeme pribeh strachu a zlyhania, premenime
ich na odrazovy mostik k osobnostnému rastu a uspechu.

Podme na to a vydajme sa na tuto vzrusSujucu cestu k jasnejSiemu

a pozitivnejSiemu mindsetu!
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Pribehy, ktoré nas formuju

Hlavna cast

Sila myslenia a reformulacia

V tomto module sa ponorime do sily myslenia a preformulovania -
teda techniky, ktora otvara cestu k pozitivnejSiemu nastaveniu mysle.
Pozitivhe nastavenie mysle znamena schopnost sustredit sa na svetlu
stranku veci, aj ked celime vyzvam. Ide o osvojenie si optimistického
pohladu, pri ktorom vidime prilezitosti namiesto prekazok a verime

Vo svoju schopnost zvladnut tazkosti. Ludia s takymto pristupom rieSia
problémy s odolnostou a odhodlanim, vnimaju neuspechy ako docasné
prekazky a prilezitosti na rast. Praktizuju tiez cvi€enia vdacnosti,

ktoré im pomahaju udrzat'si nadhlad a vytrvalost'aj v narocnych
obdobiach. Pozitivhe myslenie navySe podporuje sucit a empatiu

voci sebe aj ostatnym. Ako vSak mbzeme pretvarat prekazky

na nieco pozitivhe a postupne si budovat pozitivhejSie nastavenie mysle?

Preformulovanie, Cize reformulacia (reframing), spociva vo vedomom
zmene nasho pohladu na narocné situacie - v premene negativnych

interpretacii na konstruktivne. Predstavme si mladého ¢loveka,

ktory dostane horSiu znamku na teste. Ak by situaciu vnimal

len ako zlyhanie, mohol by stratit' motivaciu. No preformulovanim

by si uvedomil, Ze ide o prilezitost na zlepSenie. Rozpozna svoje silné
a slabé stranky a do dalSieho testu sa mdéze pustit's odhodlanim

a cielavedomostou.
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Pribehy, ktoré nas formuju

Pozitivny pristup v tomto kontexte znamena vnimanie neuspechov ako
docasné prekazky, nie ako neprekonatelné bariéry.

|de o vieru vo vlastnu schopnost prekonavat vyzvy a dosahovat svoje
ciele. Vtomto module preskimame to, ako preformulovanie myslienok
moze posilnit' nasu schopnost zvladat Zivotné prekazky s istotou

a optimizmom - ¢o v kone¢nom désledku vedie k osobnostnému rastu
a naplneniu.

Rast vs. fixné nastavenie mysle

UZ ste niekedy poculi o tychto dvoch konceptoch? Nie? Nevadi! Teraz
preskimame velké vyhody nastavenia mysle na osobnostny trast
popri podpore pozitivneho myslenia a osobnostného rozvojal

Pri fixnom nastaveni mysle maju jednotlivci tendenciu verit, Ze ich talenty
a charakteristiky su vopred dané, o ich vedie k vyhybaniu sa vyzvam,
rychlemu vzdavaniu sa pri prekazkach a vnimaniu Usilia ako nie¢oho
zbytocného. Takéto nastavenie mysle asto spésobuje strach z
neuspechu a zlyhania, neochotu vystupit zo svojej komfortnej zony,
¢im sa brzdi osobnostny rast a rozvoj. Fixné nastavenie mysle je nieco,

¢o sa nam nepaci a ¢o nechceme mat!

Tu je niekolko prikladov spravania spojeného s fixnym nastavenim mysle
u mladych ludi:

» Viera vo fixne danu inteligenciu: Ludia s fixnym nastavenim mysle
mozu verit, Ze inteligencia je vrodena vlastnost, ktoru nie je mozné
rozvijat. Svoje uspechy alebo neuspechy mézu pripisovat vylucne
svojej vrodenej inteligencii, namiesto toho, aby zohladnili Usilie
alebo stratégie na ucenia sa.
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Pribehy, ktoré nas formuju

» Vyhybanie sa vyzvam: Ludia s fixnym nastavenim mysle sa mozu
vyhybat' naronym uloham alebo aktivitam, ktoré povazuju
za ohrozenie vlastného pocitu schopnosti vykonat'danu ulohu. Mézu
sa bat' zlyhania alebo robenia chyb a uprednostnuju ulohy, v ktorych
sa citia sebavedomo a kompetentne.

e Obranna reakcia na spatnu vazbu: Ked dostanu konstruktivnu
kritiku alebo spatnu vazbu, mdézu reagovat defenzivne, odmietavo.
M&Zu ju vnimat ako osobny utok na ich schopnosti, nie ako prilezitost
na rast a zlepSenie.

e Obmedzena vytrvalost: Ludia s fixnym nastavenim mysle sa mézu
pri prekdzkach alebo neuspechoch rychlo vzdat. Vyzvy mézu
povazovat za neprekonatelné bariéry namiesto prilezitosti na ucenie
a rast, Co ich vedie k predcasnému opustaniu uloh alebo vlastnych
cielov.

* Porovnavanie sa s ostatnymi: Ludia s fixnym nastavenim mysle
sa moOzu Casto porovnavat so svojimi rovesnikmi a vnimat Uspechy
inych ako mieru vlastnej hodnoty. Uspechy ostatnych ich mézu
ohrozovat, ¢o vedie k pocitom menejcennosti alebo Ziarlivosti.

Teraz je vam je pravdepodobne jasnejSie, o znamena fixné nastavenie
mysle u mladych ludi, no jeho rozpoznanie méze byt niekedy naroc¢né.
Tu je niekolko presvedceni zapric¢inenych fixnym nastavenim mysle:

e Odpor k asiliu: Mladi ludia, ktori sa neustale brania vynakladaniu
usilia alebo skusaniu novych vyziev, mézu vykazovat znaky fixného
nastavenia mysle. M6zu uprednostriovat ulohy, ktoré si vyzaduju
minimalne usilie alebo kde sa mézu spolahnut na svoje existujuce

zrucnosti bez potreby ucenia sa Ci zlepSovania.

24



Pribehy, ktoré nas formuju

* Negativne sebahodnotenie: Nacuvajte negativnemu sebavyjadreniu
alebo sebapodcenujucemu presvedceniu u mladych ludi, ako
napriklad ,Nie som dost'mudry/a“ alebo ,,Nikdy v tom nebudem
dobry/a.” Tieto vyroky Casto odrazaju fixné nastavenie mysle a mézu
podkopavat sebavedomie a motivaciu.

e Strach zo zlyhania: Mladi [udia, ktori prejavuju silny strach
zo zlyhania alebo sa prilis obavaju a vyhybaju sa chybam, mézu mat’
fixné nastavenie mysle. Zlyhanie mézu povazovat za odraz svojich
schopnosti, nie ako prilezitost' na ucenie a rast.

* Nedostatok vytrvalosti: Pozorujte reakcie mladych ludi
na neuspechy alebo vyzvy. Ak sa rychlo vzdavaju alebo su znechuteni
pri prvych prekazkach, méze to naznacovat fixné nastavenie mysle.
Vytrvalost'v Celeni nepriazni tazkosti je kfuCovym znakom nastavenia

mysle na osobnostny rast.

* Neochota vyhladat pomoc: Mladi ludia, ktori su neochotni poZiadat
0 pomoc alebo podporu, mézu fungovat na zaklade fixného
nastavenia mysle. M6Zu povazovat ziadost' o pomoc za znak slabosti
alebo neschopnosti, namiesto toho, aby ju vnimali ako proaktivny
krok k uceniu sa a zlepSovaniu.

Rozpoznanim znakov fixného nastavenia mysle u mladych [udi mézu
pedagdgovia a pracovnici s mladeZou zaviest stratégie na podporu
nastavenia mysle na osobnostny rast a posilnit'vieru v silu Usilia, uCenia
sa a odolnosti.
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Na rozdiel od fixného nastavenia mysle, ktoré predpoklad3,

Ze nase vlastnosti a talenty su vrodené a nemenné, nastavenie mysle na
osobnostny rast uznava, Ze sa méZzeme neustale ucit, rast a zlepSovat.

Je to presvedcenie, Ze naSe schopnosti a inteligencia sa mézu rozvijat
prostrednictvom oddanosti, Usilia a vytrvalosti. Prijatim nastavenie mysle
na osobnostny rast sa otvarame svetu moznosti, vnimame vyzvy

ako prilezitosti na u€enie sa a neuspechy ako docasné prekazky, nie trvalé
zlyhania. Tu je niekolko prikladov presvedceni a spravania spojeného

s nastavenim mysle na osobnostny rast, ktoré mézete podporovat:

» Prijatie vyziev: Mladi [udia s nastavenim mysle na osobnostny rast
vitaju vyzvy ako prilezitosti na sebarozvoj a u€enie. Vnimaju
ich ako Sancu rozvijat' nové zrucnosti, rozSirovat svoje vedomosti
a zlepSovat svoje schopnosti.

e Vytrvalost'a odolnost: MladeZ s nastavenim mysle na osobnostny rast
prejavuje odolnost a vytrvalost popri Celeni vyzvam a prekazkam.
Zlyhanie vnimaju ako docasny neuspech, nie ako odraz svojich
schopnosti, po prekazkach sa dokazu vratit's novym odhodlanim.

o Usilie a orientacia na uéenie sa: Usilie a u¢enie sa povazuju
za doblezitejSie nez vrodeny talent alebo inteligenciu. Veria, Ze Uspech
pochadza z tvrdej prace a odhodlania, su ochotni vynalozit potrebné

usilie na dosiahnutie svojich cielov.

o Otvorenost voci spatnej vazbe: Mladi [udia s nastavenim mysle
na osobnostny rast su otvoreni prijimaniu spatnej vazby
a konstruktivnej kritiky. Vnimaju ju ako cenny nastroj na ucenie
a zlepSovanie sa, vyuzivaju ju na identifikaciu oblasti rastu a rozvoja.
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» InSpiracia uspechom inych: Namiesto toho, aby ich Uspech inych
ohrozoval, inSpiruje ich. Vnimaju Uspechy druhych ako dékaz toho,
¢o je mozné dosiahnut usilim a vytrvalostou, vyuzivaju Uspechy inych
ako zdroj motivacie pri dosahovani vlastnych cielov.

Tieto aspekty nastavenia mysle na osobnostny rast sa mézu rozvijat

v kazdom z nas, nielen u mladeze. Ako pracovnik s mladezou vSak maté
jedinecnu prilezitost predstavit tento koncept mladezi, s ktorou pracujete.
Porozumenie rozdielu medzi tymito dvoma perspektivami a ich vedomé
uplatfnovanie dokaze robit zazraky!

Sila rozpravania pribehov

Digitalne rozpravanie pribehov je silnym nastrojom, ktory spaja
rozpravanie s multimedialnymi prvkami, akymi su obrazky, videa, zvuk

a interaktivne prvky, aby sprostredkovalo pribehy putavym a podnetnym
spésobom. V kontexte pomoci mladezi prekonat' strach z nedspechu,
zlyhania a rozvijat' nastavenie mysle na osobnostny rast ponuka digitalne
rozpravanie pribehov jedinecnu prilezitost vyjadrit a preskimat'vlastné
skusenosti, vyzvy a triumfy tvorivym a zmysluplnym spésobom.

Vytvaranim digitalnych pribehov méze mladez:

» Vyjadrit'svoje emacie: Digitalne rozpravanie pribehov poskytuje
nastroj pre mladez na vyjadrenie svojich emacii, myslienok
a skusenosti suvisiacich so strachom z neuspechu vizualne putavym
sposobom. Prostrednictvom multimedialnych prvkov mézu
sprostredkovat komplexnost svojich pocitov a zazitkov,
¢o im umoznuje skumat'a spracovavat svoje emocie

konsStruktivnym sposobom.
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* Preformulovat'svoj vlastny pribeh: Digitalne rozpravanie pribehov
povzbudzuje mladez k preformulovaniu ich vnimania nedspechu
a prekazok. Tvorbou pribehov z pohladu nastavenia mysle na
osobnostny rast mézu zdéraznit ziskané ponaucenia, preukazanu
odolnost' a osobny rast dosiahnuty prekonanim vyziev. Takato zmena
pohladu im méze pomé&ct presunut svoje zmyslanie od strachu
a pochybnosti k optimizmu a posilneniu.

 Budovat sebavedomie a odolnost: Zapojenie sa do kreativheho
procesu digitalneho rozpravania pribehov moze posilnit sebavedomie
a odolnost'mladeze. Tym, Ze uvidia, ako ich pribehy oZivaju
prostrednictvom multimedialnych prvkov, ziskaju pocit vlastnictva
a uspechu, ¢o moéze posilnit'ich sebahodnotu a vieru vo svoju
schopnost prekonat prekazky a dosiahnut'svoje ciele.

e Spojit'sa s ostatnymi: Digitalne rozpravanie pribehov poskytuje
platformu na spojenie s inymi, ktori mozu prezivat podobné vyzvy
alebo tazkosti. Zdielanim svojich pribehov s rovesnikmi, mentormi
alebo online komunitami mézu najst podporu, uznanie
a povzbudenie, ¢im sa posilni ich pocit spolupatri¢nosti.

o Ziskat digitalne zrucnosti: Vytvaranie digitalnych pribehov zahfnha
ovladanie roznych digitalnych nastrojov a technoldgii, vratane
softvéru na graficky dizajn, programov na upravu videa
a multimedialnych platforiem. Prostrednictvom procesu rozpravania
pribehov si mladez mdze rozvijat cenné digitalne zru¢nosti,
ktoré im pomo&zu lepSie vyjadrit' svoje skdsenosti, obavy a nazory,
¢o im mdze pomoct prekonat'strach z nedspechu. Navyse, digitalne
zru€nosti su v dnesnej digitalnej dobe Coraz ddlezitejSie, ucastnici
si zlepSia svoju technologickd gramotnost’'a kompetentnost.
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Pribehy, ktoré nas formuju

Takze teraz uz mate nejaku predstavu o tom, o digitalne rozpravanie
pribehov je a aké mdze mat' vyhody. Ale ako presne mozete viest mladez,

s ktorou pracujete, aby ho vyuzili na maximum?

Uvod do digitalneho rozpravania pribehov:

Zacnite predstavenim konceptu digitalneho rozpravania pribehov

a jeho potencialu na sebavyjadrenie a osobnostny rast. Poskytnite
priklady digitalnych pribehov vytvorenych inymi, ktoré zobrazuja témy
odolnosti, prekonavania vyziev a prijimania neuspechu ako prilezitosti
na ucenie sa. Digitalne pribehy mézu zobrazovat jednotlivcov
prekonavajucich nepriaznivé okolnosti, ako napriklad Studenta,

ktory sa vyrovnava s akademickymi neuspechmi a az neskor dosahuje
uspech. MdzZe to byt profesional Celiaci kariérnym vyzvam predtym,
ako najde naplnenie v novej oblasti. Tieto pribehy Casto zvyraznuju
momenty odolnosti a rastu. Ukazuju to, ako mézu neuspechy a prekazky
v kone¢nom ddésledku viest' k cennym ponauceniam a osobnostnému
rozvoju.

Workshopy rozpravania pribehov:

Organizujte workshopy, v ktorych sa mladez méze naucit zakladné prvky
rozpravania pribehov - vyvoj zapletky, budovanie postav a Struktdra
pribehu. Vedte ich brainstormingovymi stretnutiami na identifikaciu
osobnych pribehov alebo skusenosti suvisiacich so strachom

z neuspechu a zlyhania, ktoré chcu preskimat prostrednictvom
digitalneho rozpravania pribehov.

Skolenia o digitalnych nastrojoch:

Ponuknite Skoliace stretnutia o digitalnych nastrojoch a softvéroch bezne
pouzivanych pri digitalnom rozpravani pribehov, akymi su softvéry

na graficky dizajn, programy na Upravu videa a multimedialne platformy.
Poskytnite praktické usmernenie a navody, aby sa mladez mohla
zoznamit's tymito nastrojmi a prejavit svoju tvorivost.
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Pribehy, ktoré nas formuju

Mo&zete sa spojit's organizaciami zameranymi na digitalne zru¢nosti
mladych, ktoré poskytnu takéto Skolenia pre mladez, s ktorou pracujete.
Preskimaijte funkcie beznych softvérovych nastrojov sami. Na zaciatok
odporucame Canva.com. Je to velmi jednoduchy nastroj na graficky
dizajn, v ktorom moézu mladi ludia l[ahko vytvarat digitalne plagaty, vide3,
nalepky a dalSie vizualne materialy.

Tu je uzito¢né uvodné video, ktoré vas prevedie hlavnymi funkciami
nastroja Canva: Have 10 minutes? I'll make you a designer! | Canva for

Beginners + Small Business 2024.

Reflexia

Skvela praca, dokoncili ste modul 2! Tu je niekolko otazok na zamyslenie,
ktoré vdm pomoézu prehibit pochopenie nau¢enych konceptov a uplatnit
ich pri praci s mladeZou. MéZete si odpovede zapisat na papier.

o Ako mdéZete integrovat koncept reformulacie do vaSich interakcii
s mladeZou, aby ste podporili pozitivhe myslenie a odolnost
voci vyzvam? Ako mdzete pozitivne myslenie zaclenit' aj do svojho
vlastného zivota?

e Zamyslite sa nad vlastnym nastavenim mysle. Su oblasti,
kde inklinujete skor k fixnému nastaveniu mysle? Ako mézete v tychto
oblastiach vedome rozvijat'nastavenie mysle na osobnostny rast?

o Aké stratégie mbzete implementovat na rozpoznanie znakov fixného
myslenia u mladeze, s ktorou pracujete? Ako im mozete pomdct
posunut'sa smerom k nastaveniu mysle na osobnostny rast?

Mozete niektoré z tychto stratégii aplikovat' aj na samych seba?
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https://www.youtube.com/watch?v=BrUrsnO8OYg&ab_channel=Whiskey%26Whit
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https://www.youtube.com/watch?v=BrUrsnO8OYg&ab_channel=Whiskey%26Whit

Pribehy, ktoré nas formuju

o Ako moézete vyuzit'digitalne rozpravanie pribehov na to, aby mladez
vyjadrila svoje skusenosti so strachom z neuspechu, preformulovala
svoje pribehy a rozvijala rastové myslenie?

e Akym spdsobom moézete viest' workshopy a Skolenia o digitalnom
rozpravani pribehov, aby ste pomohli mladym ludom rozvijat
ich digitalne zrucnosti a rozpravanie pribehov ako nastroj
osobnostného rastu? Ako mozete v tejto oblasti zlepsit aj svoje
vlastné digitalne zru¢nosti?

Zdroje dodatocnych informacii

Ako urcite viete, uCenie je nikdy nekonciaca cesta, stale je toho viac,

¢o mozno preskumat! Ak chcete, moZzete si pozriet zdroje nizSie.
Dufame, Ze vam tieto videa a ¢lanky pomozu v pripade, Ze chcete vediet
viac o preformulovani perspektivy a budovanie pozitivneho nastavenia
mysle za kazdych podmienok! Vela zdaru pri uceni!

A GROWTH Mindset vs. a FIXED Mindset With Mental Health

The Power of a Growth Mindset | Surbhi Sachdev |_

TEDxManipalUniversityjaipur

The power of digital storytelling | Emily Bailin | TEDxSoleburySchool

Your powerful, changeable mindset - Stanford Report

Positive thinking: Reduce stress by eliminating negative self-talk - Mayo
Clinic

Growth Mindset | Teaching + Learning Lab (mit.edu)
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https://www.youtube.com/watch?v=LRzWI7bR01o&ab_channel=TherapyinaNutshell
https://www.youtube.com/watch?v=FpN1yQap_is&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=FpN1yQap_is&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=FpN1yQap_is&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=jA2cTZK9hzw&ab_channel=TEDxTalks
https://news.stanford.edu/report/2021/09/15/mindsets-clearing-lens-life/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-thinking/art-20043950
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/positive-thinking/art-20043950
https://tll.mit.edu/teaching-resources/inclusive-classroom/growth-mindset/

Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Vytvaranie osobnych triumfov:
Komiksova cesta

Abstrakt

Tento modul podporuje kreativne a umelecké pristupy k rieSeniu
problémov. Rozvija vizualne a narativne schopnosti v rozpravani pribehov
a zlepSuje zrucnosti v pouzivani digitalnych nastrojov na digitalne
rozpravanie pribehov a tvorbu komiksov.

Ucel:
Sprevadzanie ucastnikov pri tvorbe vlastnych komiksov, ktoré ilustruju
ich osobné skusenosti s neuspechom a zlyhanim.

Zameranie:
kreativita a umelecky vyraz, rozpravanie pribehov a komiksovy dizajn,
digitalna gramotnost

Ciel®

U€astnici si rozvind tvorivost a umelecky prejav prostrednictvom tvorby
osobnych komiksov.

32



Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Struktira

Prehlad modulu:

Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté v tomto module.

Uvod do tvorby komiksového stripu:

Diskusia o zakladoch tvorby komiksového stripu.

Podpora tvorivosti a umeleckého vyjadrovania:

Skumanie toho, ako tvorba komiksov podporuje kreativitu a umelecky

vyraz, vyjadrovanie.

Umenie rozpravania pribehov a komiksovy dizajn:

Diskusia o principoch rozpravania pribehov v komiksoch.

Rozvoj digitalnych zru€nosti:

Diskusia o réznych digitalnych nastrojoch pouzivanych pri tvorbe

komiksov.
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Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta
Odporucané zdroje

McCloud, S. (1994). Understanding Comics:
The Invisible Art. HarperPerennial.

Eisner, W. (2008). Comics and Sequential Art:
Principles and Practices from the Legendary Cartoonist. W.W. Norton & Co.

Opis modulu

Vitajte v module Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta.

Teraz, ked sme pracovali na nastaveni mysle a prestali vnimat' neuspech
ako strach, ale ako prileZitost, je Cas prebudit' nasu kreativnu stranku.
Tento modul sa zameriava na spojenie tvorby komiksov s osobnou
reflexiou a vyuzitie umeleckych a kreativnych pristupov na rieSenie
problémov. Preskimame, ako méze tvorba komiksov sluzit'ako nastroj
na zamyslenie sa nad osobnymi skisenostami a aplikovanie inovativnych
rieSeni vyziev.

Preco komiksy?

Komiksy su dynamické médium, ktoré dokaze oslovit' a zaujat' mladych [udi.
Spajaju vizualne umenie a rozpravanie pribehov, ¢im vytvaraju pritazlive

a zrozumitelné pribehy, s ktorymi sa mladistvi dokazu stotoznit.

Vdaka umeleckému dizajnu komiksov a digitalnemu rozpravaniu pribehov
mozeme ziskat zrucnosti a vedomosti potrebné na nadviazanie kontaktu

s mladymi [ludmi a ich posilnenie. V tejto Casti preskimame zaklady tvorby
komiksovych stripov a ich potencial vyuZitelny na osobnu reflexiu

a rieSenie problémov.
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Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Posilnenie a podpora

Tato Cast prinasa kvalitny vzdelavaci obsah prispdsobeny potrebam
a oCakavaniam pracovnikov s mladezou. Vizualne rozpravanie pribehov
je klticové pre rozvoj zakladnych zruc¢nosti a kompetencii mladistvych.

Efektivne stratégie

Poskytneme praktické stratégie, ktoré pomozu mladym ludom zvladat
negativne vnimanie samého seba a obmedzujlce presvedcenia. Ciefom
tohto modulu je poskytnut' nastroje, ktoré im pomézu prekonat'strach
z neuspechu a naplno rozvinut'svoj potencial.

Vystup

Po absolvovani tohto modulu budete schopni pomd&ct' mladym [udom celit
zivotnym vyzvam a prekonat'strach z nedspechu. Tieto noveé zrucnosti

ich nasmeruju k uspechu a Stastiu.
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Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Hlavna cast

Uvod do tvorby komiksovych stripov

Komiksovy strip (pas) je séria ilustracii s textom v bublinach a titulkoch,
ktoré su usporiadané do panelov s cielom rozpravat pribeh a ¢asto
ponukaju zabavu a humor. Komiksové stripy su Casto serialové

a boli oblibené najma v novinach a ¢asopisoch v 20. storoci

a zaCiatkom 21. storocia.

Komiksové stripy dokazu putavo sprostredkovat pribeh vdaka
inteligentnym, emotivnym a originalnym dejovym liniam. Ich postavy
moZu vyjadrit cely pribeh pomocou len niekolkych slov v kazdom paneli
a dokazu silnym spésobom odkomunikovat dblezité myslienky

a posolstva.

Tvorba komiksov podnecuje tvorivost, umoznuje experimentovanie

s vizualnymi technikami rozpravania a pomaha jednotlivcom rozvijat
vlastny umelecky Styl. Spojenie obrazkov a textu umoznuje mladym
ludom vyjadrit zloZité myslienky a emdcie vizualne pritazlivym sposobom,
¢im ziskavaju efektivny prostriedok na sebavyjadrenie.

NavySe, tvorba komiksov podporuje spolupracu, ¢im vytvara prostredie
objavovania a ucenia sa. Mladi ludia si tak méZu vymienat napady,
ziskavat' spatnu vazbu a zdokonalovat svoje umelecké zrucnosti.
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Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Zaklady vytvarania komiksového stripu

Ludia miluju pribehy, vizudly a jasné farby; je v ludskej prirodzenosti,

ze sa radi zabavame. To je dovod, preco su komiksy tak velmi rozSirené.
Vyhodou komiksovych stripov je, ze dokazu zaroven vzdelavat aj zabavat.
Prostrednictvom vizualov a jednoduchych dialégov zjednodusSuju

a vysvetluju zlozité témy. Tvorba komiksového stripu poskytuje jedinecny
sposob, ako sa jednotlivec méze hlboko zamysliet nad svojimi osobnymi
skusenostami. Ked autori vyvijaju postavy, dejové linie a dialogy,
nevyhnutne Cerpaju zo svojho vlastného Zivota, vkladaju do svojich
vytvorov prvky svojich myslienok, emacii a spomienok.

Tvorba komiksového stripu ma svoj proces; v tejto Casti vysvetlime Sest
krokov jeho tvorby.

Krok 1: Rozvinutie

komiksového napadu
Kazdy komiksovy strip potrebuje
pribeh. Zamyslite sa nad zaciatkom,

stredom a koncom pribehu

a vytvorte 3 panely. Premyslajte
nad postavami, prostredim,

vyrazmi tvare a dialégmi. Uistite

sa, Ze kazda Cast pribehu obsahuje
akciu a snazte sa o silny zaver

s nezabudnutelhou pointou.
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Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Krok 2:

Nacrt troch panelov
Vezmite si Cisty papier

a pomocou ceruzky a pravitka
nakreslite 3 rovnako velke
panely. Zvazte oznacenie miest
priestor vytvorte panely
dvojnasobne vacsie, nez ste
povodne planovali.

Krok 3:
Pouzitie zakladnych
tvarov pri kresleni

Grab a piece of plain paper

and draw three equal-sized
frames using a pencil and

ruler. Consider marking where

speech bubbles will go. For
extra space, make the frames
twice as big as initially desired.
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Krok 4:

Pridanie textu a pisma
Vyplnte recové bubliny
dialégom a dokladne
skontrolujte pravopis.

Velkost pisma mbzete menit
podla hlasitosti postavy - velké
pismena znamenaju krik,
menSie zas Sepot.

Krok 5:
VylepSenie detailmi

Doplnte detaily postav, vyrazy
tvare, linie pohybu a prvky

pozadia, a to v kazdom paneli.

Zvazte pridanie tienov

alebo zvyrazneni, aby ste
dosiahli vizualnu hibku.
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Krok 6:
Prekreslenie
komiksu

Ked ste s ceruzkovymi
nacrtmi spokojni,

obtiahnite ich fixkou.
Odstrante vSetky
zostavajuce ciary

a linie ceruzky,

aby ste finalne
dokoncili vas
komiksovy strip.

Podpora tvorivosti a umeleckého vyjadrovania

Kreativita ma silny vplyv na vSetko, co ludia robia. Je to schopnost vytvarat
alebo rozpoznavat napady, ktoré mézu byt uzitocné pri rieseni
problémov, komunikacii s ostatnymi Ci zabave. Ludia su motivovani
vyuzivat kreativitu na vyjadrenie svojich myslienok a hodnét.

Tvorcovia komiksov maju Uzasnu predstavivost, ktora im umoznuje
cestovat' vesmirom napadov a nasledne prichadzat' na nové - a to vsetko
sprostredkovat’'len na niekolkych stranach. Kreativhe a umelecké pristupy
v komiksoch ponukaju inovativne rieSenia roznych vyziev tym,

ze povzbudzuju jednotlivcov k nekonvencnému mysleniu a objavovaniu
novych napadov. Prostrednictvom tvorby komiksov mézu [udia
podporovat vlastnu predstavivost'a umelecké schopnosti, rieSit problémy
z novych uhlov pohladu. Vizualna povaha komiksov umoznuje tvorcom
sprostredkovat komplexné koncepty jednoduchym a putavym spésobom,
ktory ulahCuje komunikaciu a ich pochopenie.
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Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

Generovanie napadov

Vytvaranie napadov je prirodzeny proces - mozog tvori rad. Generovanie
napadov vychadza z aktivovania prepojenych konceptov a hladania
suvislosti medzi nahodnymi podnetmi, o umoznuje fludom mysliet
kreativne. Schopnost mozgu mysliet' rozlicne a vytvarat'nové spojenia
medzi zdanlivo nesuvisiacimi ideami je Uzko spata s kreativitou a tvorivym
myslenim.

Kreslenie a tvorivost’

Kreslenie pomaha znizovat'stres a ma upokojujuce ucinky. Zvysuje
kreativitu a predstavuje skvely spdsob sebavyjadrenia, najma

pre mladych ludi. Tvorba komiksov tak umoznuje mladym mozgom
vyjadrovat'sa slobodne prostrednictvom postav, obrazkov a dizajnov,
¢im sa podporuje tvorivost.

Principy rozpravania pribehov v komiksoch

Jednou z najdélezitejSich sucasti tvorby komiksu je rozpravanie pribehov.
Komiksy, ako sucast literatdry, sa spoliehaju na silné pribehy,

ktoré rezonuju s Citatelmi. To, €o ludi pritahuje ku komiksom, su casto
postavami pohanané dejové linie s napinavymi a bohatymi zvratmi

a zapletkami. Efektivne rozpravanie pribehov je klucové pre zapojenie
Citatelov a efektivne sprostredkovanie myslienok.

e Pochopenie toho, ¢o chce autor sprostredkovat Citatelom
e Uputanie Citatela dostatocne na to, aby vydrzal v Citani pribehu
az do konca

41



Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta

V prvom rade by mali autori mysliet na to, ako jasne odkomunikovat
svoj pribeh. Jasnost'mozno dosiahnut pochopenim hlavnej myslienky
diela: ,Aké posolstvo alebo tému chcem sprostredkovat?”

Dal3im krokom je vytvorenie jasnej Struktury. Dobry pribeh ma zaciatok,
stred (vyvrcholenie) a koniec. Komiksy mézu obsahovat napatie,
prekvapenie alebo zvraty, ktoré mozno dosiahnut' pomocou réznych
technik. Zakladnym pravidlom vsak je ,ukazovat, nie rozpravat" -

to znamena, ze komiksy by mali vyuzivat zivé detaily podporované
dialégmi na oZivenie pribehu.

Aby ste si Citatela pribehu udrzali az do konca, je dbleZité stanovit cielovu
skupinu. R6zne skupiny ludi preferuju odlisné Styly. Ked autor urci cielovu
skupinu, méze svoj komiks prisposobit’jej zaujmom.

Digitalne nastroje na tvorbu komiksov

Mnoho [udi sa mylne domnieva, Ze na vytvorenie komiksu je potrebné
ovladat'malbu alebo kreslenie. Dnes vSak existuju online aplikacie

a softvery, vdaka ktorym mozno komiksy vytvarat na pocitaci

alebo mobilnom zariadeni aj bez kresliarskych zru¢nosti.

Pre online tvorbu komiksov je moznost vyuzit softvér Adobe lllustrator.
Adobe Illustrator je editor vektorovej grafiky a dizajnovy program.

Ide o plateny softvér urceny na kreslenie a dizajn. Osvojenie si prace

v Adobe lllustrator méze chvilu trvat, no umoznuje kreslit'a vytvarat
komiksy podla vlastnych predstav.
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DALL-E od ChatGPT

DALL-E funguje vdaka umelej inteligencii, ktora dokaze vytvarat'realisticke
obrazky a umelecké diela na zaklade textového popisu. Je sucastou
ChatGPT. Pri tvorbe komiksov mdzZe DALL-E generovat komiksoveé panely
podla zadaného opisu.

Comic Factory

Comic Factory je program umelej inteligencie navrhnuty Specialne

na tvorbu komiksov. PouZivatel zada popis scén a Comic Factory
vygeneruje obrazky. Autor si mdze vybrat'z viacerych komiksovych Stylov
a menit celkovy vzhlad komiksu.

Tvorba komiksov je nielen zabavna, ale aj kreativna cinnost, ktora
umoznuje rozpravat pribehy, vzdelavat a inSpirovat prostrednictvom
originality a inovacie. Proces tvorby zahfna Struktdrované kroky -

od vyvoja napadu az po finalny produkt. Pochopenie principov
rozpravania pribehov je klucové pre vytvorenie putavého komiksu.

V sucasnej dobe je navyse tvorba komiksov pristupnejSia vdaka systémom
umelej inteligencie ako Comic Factory, DALL-E ¢i digitalnemu kresleniu

v programe Adobe Illustrator.
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UZitocné odkazy

https://www.youtube.com/watch?v=ZSyEQPqSWuk

https://www.proquest.com/openview/bdfc4d7b97634fffecb89ca848c9e53
3/1?pg-origsite=gscholar&cbl=18750&diss=y

https://www.domestika.org/en/courses/3327-storytelling-for-comics-

explore-action-and-perspective

https://www.98thpercentile.com/blog/the-power-of-storytelling-and-

design-in-comic-strips/

https://www.linkedin.com/advice/0/how-can-you-craft-compelling-story:-

balances-creativity
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Prepisanie odolnosti: Techniky rozpravania pribehov pre triumf

Prepisanie odolnosti:
Techniky rozpravania
pribehov pre triumf

Abstrakt

Tento modul je navrhnuty tak, aby rozvijal schopnost vytrvalo nasledovat
ciele napriek vyzvam a zotavit'sa z neuspechov. Poskytuje Strukturovany
pristup k identifikacii, rieSeniu problémov a usmernuje Ucastnikov

pri stanovovani dosiahnutelnych cielov, ktoré pomahaju prekonat'strach.

Uéel:
Naucenie techniky rozpravania pribehov, ktoré posilfiuju odolnost’
prostrednictvom digitalneho rozpravania pribehov.

Zameranie:
vytrvalost'a odolnost, rieSenie problémov, stanovovanie cielov

Ciel®

Ucastnici sa naucia techniky rozpréavania pribehov, ktoré posilfiuju
odolnost. Vyuziju ich na tvorbu pribehov odolnosti.
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Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Pochopenie vytrvalosti a odolnosti:
Diskusia o koncepte vytrvalosti a odolnosti.

Stratégie efektivneho rieSenia problémov:
Preskimanie roznych stratégii rieSenia problémov.

DoleZitost stanovovania cielov:
Diskusia o dbleZitosti stanovovania dosiahnutelnych cielov

Digitalne rozpravanie pribehov:
Pristup v 7 krokoch.

Odporucané zdroje

Analyzujte umelecké diela zo zbierky MoMA, ktoré zobrazuju odolnost,
pouzite Microsoft Sway na prezentaciu.

PouZitie metafor a technik rozpravania pribehov na podporu odolnosti
u deti. (apa.org)

Masten, A.S., & Obradovi¢, J. (2006). Competence and Resilience in
Development. Annals of the New York Academy of Sciences, 1094(1), 13-27
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Southwick, S.M., Bonanno, G.A., Masten, A.S., Panter-Brick, C., & Yehuda,
R. (2014). Resilience Definitions, Theory, and Challenges: Interdisciplinary
Perspectives. European Journal of Psychotraumatology.

Lambert, J., & Hessler, B. (2018). Digital Storytelling: Capturing Lives,
Creating Community (5th ed.). Routledge.

Miller, C. (2018). Digital Storytelling: A Creator’'s Guide to Interactive
Entertainment. Routledge.

Opis modulu

Po pochopeni toho, ako mb6ze tvorba komiksov sluzit'ako nastroj
na reflexiu osobnych skdsenosti a hladanie inovativnych rieSeni
problémov, sa teraz zameriame na dalSiu ddlezitu tému.

Tento modul skima vzajomne prepojené vlastnosti odolnosti a vytrvalosti,
ktoré umoznuju jednotlivcom prekonavat vyzvy a efektivhe dosahovat svoje
ciele. Odolnost’je vnimana ako zrucnost'(nie len vlastnost), ktora zahfna
schopnost spamatat'sa z nepriaznivych situacii, prispdsobit'sa zmenam

a rast prostrednictvom prekazok. Na druhej strane, vytrvalost predstavuje
odhodlanie pokracovat napriek prekazkam, udrziavat'si sustredenie

a motivaciu na dosiahnutie uspechu.

Modul sa zacina strategickym rieSenim problémov, Co je nevyhnutny
aspekt odolnosti a vytrvalosti. Schopnost rieSit problémy je klticova
pri stanovovani cielov, pretoZze umoznuje identifikovat prekazky, vyvinut

stratégie a prispésobit'sa meniacim sa okolnostiam.
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Stanovovanie cielov je vnimané ako zasadna sucast odolnosti

a vytrvalosti, pricom dbraz sa kladie na SMART ciele: S - specific
(Specifické), M - measurable (meratelné), A - achievable (dosiahnutelné),
R - relevant (relevantné) a T - time-bond (Casovo ohranicené).

Modul tiez zdbraznuje ulohu a ddleZitost ropravania pribehov

pri budovani odolnosti a vytrvalosti. Prostrednictvom 7-krokového
modelu digitadlneho rozpravania pribehov podla Joea Lamberta

sa naucime, ako méze rozpravanie pribehov posilnit emocionalnu
odolnost.

Hlavna cast

Odolnost’a vytrvalost’

Odolnosta vytrvalost'su klucové zrucnosti, ktoré umoznuju jednotlivcom
prekonat tazkosti a dosiahnut svoje ciele. Odolnost, najma emocionalna
odolnost, pomaha ludom spamatat'sa z nedspechov a prispdsobit’

sa zmenam. Vytrvalost' pohana jednotlivcov v pokracovani v usili

aj napriek prekazkam. Obe zruc¢nosti su neoddelitelnou sucastou rieSenia
problémov, pretoze umoznuju efektivnhu navigaciu cez vyzvy a umoznuju
najst najlepsSie rieSenia.

Stratégie rieSenia problémov

RieSenie problémov je proces zalozeny na stratégiach, ktory umoznuje
nachadzat efektivne rieSenia prekazok pomocou analyzy, logického
myslenia, kreativity a timovej spoluprace.
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Stratégia rieSenia problémov ma 6 krokov:

1.Definovanie problému: Zacina sa jasnym vymedzenim daného
problému. Pri rieSeni problému je ddlezité urcit, kto je don zapojeny,
aka je jeho hlavna pricina, kde a kedy k nemu doslo a preco

ovplyvhuje pracovné procesy.

2.Brainstorming moznych rieSeni: S jasne sformulovanym problémom je
mozné vygenerovat €o najviac potencialnych rieSeni. Robte to najprv
tak, aby ste ich v tejto faze priliS neanalyzovali.

3.Zvazenie vSetkych alternativ: Tretim krokom v procese rieSenia
problémov je hodnotenie jednotlivych moznych rieSeni, pricom
berieme do Uvahy relevantné faktory, ako su naklady, procesy, ¢asovy

ramec a zainteresované strany.

4.Vyber rieSenia: Zuzovanie vyberu a rozhodovanie o najlepSom
postupe. Ak je to potrebné, je ddlezité konzultovat rozhodnutie
s relevantnymi zainteresovanymi stranami.

5.Realizacia rieSenia: Implementdacia zvoleného rieSenia, sledovanie
priebehu procesu a vyuzivanie nastrojov na monitorovanie problémov
na analyzu neocCakavanych vyziev, to vsetko je sucastou tohto kroku.

6.Hodnotenie vysledku: Po implementacii rieSenia je potrebné
analyzovat'jeho efektivitu. Treba zvazit faktory, ako su dodrzanie
oCakavaného Casového ramca, vyuZitie zdrojov, ziskané ponaucenia,
pripadné komunikacné nedostatky a potreba zmien v systéme
alebo organizacii, aby sa predislo podobnym problémom

v buddcnosti.
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Stanovovanie cielov

Stanovovanie cielov sa tyka schopnosti jednotlivca sustredit' svoje
myslienky, emdcie a spravanie na dosiahnutie urcitého ciela.

Proces stanovovania cielov je zaloZzeny na koncepte SMART cielov—
teda cielov, ktoré su Specifické, meratelné, dosiahnutelné, relevantné
a Casovo ohranicené. Definovanie tychto kritérii poskytuje jasny plan,
ako dosiahnut pozadovany vysledok.

SMART ciele

SMART je akronym, ktory sluzi ako navod na efektivne stanovenie cielov.
Aby boli ciele jasné a dosiahnutelné, mali by spifiat nasleduijtice kritéria:

Specific - Specifické (simple - jednoduché, sensible - rozumné,
significant - vyznamné).

 Measurable - meratelné (meaningful - zmysluplné, motivating -
motivujuce).

e Achievable - dosiahnutelné (agreed - dohodnuté, attainable -
dosiahnutelné).

* Relevant - relevantné (reasonable - opodstatnené, realistic
resourced - realisticky zaistené, results-based - s vysledkami).

e Time-bound - €asovo ohranicené (time-based - asovo zalozenég,
time-limited - casovo obmedzené, time/cost limited - obmedzené
casom/nakladmi, timely - dobre nacasované, time-sensitive - Casovo

citlivé).
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SMART kritéria

S | Specific - Specifické
Co chcete dosiahnut? Co budete robit?

M | Measurable - meratelné
Aké udaje pouzijete na zhodnotenie, Ci ste ciel spInili?

A | Achievable - dosiahnutelné
Ste si isti, Ze to dokazete? Mate na to potrebné schopnosti a zdroje?

R | Relevant - relevantné
Je ciel v sulade s vasSim timom alebo organizaciou? Preco je vysledok
délezity?

T | Time-bound - €asovo ohranic¢ené
Aky je termin splnenia ciela?

Implementacia SMART cielov pomaha pri stanovovani realistickych cielov.
Stanovovanie cielov, spolu s rieSenim problémov, je zrucnost, ktora vedie
k odolnosti—schopnosti zvladat neuspechy a pokracovat'v ceste

za Uspechom. Tato odolnost'je nevyhnutna nielen v Zivote,

ale aj v umeleckej tvorbe a tvorbe komiksov.
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Rozpravanie pribehov a odolnost’

Formovanie socialnych vztahov a prepajanie sa s ludmi prostrednictvom
zdielanych skusenosti posilfuje psychologickd odolnost napriek tomu,
ze tychto ludi nepozname dobre.

Takéto spojenia mbézeme vytvarat vizualne a prepojit'ich s pribehmi.
NajlepSi sp6sob, ako si [udia rozvijaju emocionalnu odolnost, je zapajanie
sa do pribehov, ktoré si vytvaraju v mysli, namiesto spoliehania

sa len na jednu skusenost alebo vnimania problémov ako izolovanych
udalosti.

Rozpravanie pribehov o Stasti, pohode a sebavedomi méze pomaoct
ludom zmenit'vlastnu perspektivu a prestat'vnimat urcité tazkosti
neprimerane negativne. V narocnych situaciach nam pribehy pomahaju
vyvodit'si nové zavery a hladat' rozne cesty, ktoré nas posuvaju vpred.

Rozpravanie pribehov je zaroven socialnym nastrojom, ktory podporuje
vzajomné porozumenie prostrednictvom spolocnych skusenosti, ulahcuje
skupinové rozhodovanie o moznych rieSeniach a nakoniec posilfiuje
odolnost.

Joe Lambert, priekopnik digitalneho rozpravania pribehov, definoval
sedem hlavnych prvkov digitalneho rozpravania pribehov. Cielom
digitalneho rozpravania je pomaoct autorom objavit'silu ich vlastnych slov.
Vyuzitim tejto metddy mdzu autori polozit pevné zaklady pre svoj
digitalny pribeh.
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e Vlastnictvo svojich myslienok: Ujasnite si hlavnd myslienku svojho
pribehu a jej vyznam. Akym spésobom odraza vas pribeh vasu
identitu?

» Vlastnictvo svojich emdcii: Identifikujte emocionalny ton pribehu
a vyberte si, ktoré emdcie chcete sprostredkovat.

e Hladanie klt€ového momentu: Definujte rozhodujuci okamih,
ktory vystihuje hlavnu myslienku vasho pribehu.

* Vizualne predstavenie svojho pribehu: OpiSte scény a momenty
obratov. Ako mdzu vizualne prvky a zvuk podporit vas pribeh?

» Pocutie vlastného pribehu: Pouzite nahrany hlas rozpravaca
na sprostredkovanie emdcii. Pribeh doplnte zvukmi a hudbou
na obohatenie tejto skisenosti rozpravania pribehu.

o Zostavenie pribehu: Usporiadajte jednotlivé prvky, akymi su scenar,
storyboard a vizualne komponenty, aby pribeh pdsobil celistvo.

o Zdielanie pribehu: Zamyslite sa nad vyvojom svojho pribehu, jeho

cielovou skupinou a ucelom, aby bol ¢o najefektivnejsi v rozli¢nych
podmienkach prezentovania.
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Odolnost a vytrvalost'su klucové vlastnosti, ktoré pomahaju jednotlivcom
prekonavat nepriaznivé situacie a dosahovat svoje ciele. Odolnost
umoznuje Cloveku zotavit' sa z vyziev a prispésobit'sa zmenam,

zatial ¢o vytrvalost pohana jednotlivcov pokracovat'v usili napriek
prekazkam. Obe vlastnosti su neocenitelné pri riesSeni problémoy,
pretoze vedu Cloveka strategickym procesom definovania problémov,
hladania rieSeni a rozhodného konania. Stanovovanie cielov, riadené
principmi SMART (Specifické, meratelné, dosiahnutelné, relevantné,
Casovo ohrani¢ené), poskytuje jasnu cestu k uspechu. Okrem toho,
rozpravanie pribehov je silnym nastrojom na rozvoj odolnosti, pretoze
spaja ludi prostrednictvom zdielanych skdsenosti a inSpiruje ich k novym
pohladom na svet.
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UZitocné odkazy

https://cygnus-extra.co.uk/blog/seven-steps-to-digital-storytelling/

https://paws.wcu.edu/ncluke/digital_literacy/sevenelementsdigitalstory_

answers.htm

https://www.commonsensemedia.org/articles/what-is-perseverance

https://www.alden-mills.com/blog/the-true-meaning-of-perseverance

https://www.notion.so/blog/problem-solving-steps

https://www.mindtools.com/a5ykiug/personal-goal-setting

https://www.mindtools.com/a4wo118/smart-goals



https://cygnus-extra.co.uk/blog/seven-steps-to-digital-storytelling/
https://paws.wcu.edu/ncluke/digital_literacy/sevenelementsdigitalstory_%20answers.htm
https://paws.wcu.edu/ncluke/digital_literacy/sevenelementsdigitalstory_%20answers.htm
https://www.commonsensemedia.org/articles/what-is-perseverance
https://www.alden-mills.com/blog/the-true-meaning-of-perseverance
https://www.notion.so/blog/problem-solving-steps
https://www.mindtools.com/a5ykiuq/personal-goal-setting
https://www.mindtools.com/a4wo118/smart-goals
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Hrdinovia medzi nami:
Cerpanie inSpiracie
z komiksovych postav

Abstrakt

V tomto transforma¢nom module spajame svet komiksovych postav

so skutocnymi pribehmi o Uspechu, pricom povzbudzujeme ucastnikov,
aby prijali pozitivne nastavenie mysle a vnimali neuspechy ako krok

k rastu. Kombinovanim komiksov a digitalneho rozpravania pribehov
vytvarame dynamicky vzdelavaci zazitok.

Ucel:
Cerpanie in3piracie z komiksovych postav, ktoré ¢elili netispechom,
a to prostrednictvom tvorby komiksu.

Zameranie:
pozitivne nastavenie mysle/myslenie a preformulovanie, pozitivhe
nastavenie mysle na osobnostny rast

Ciel:
» Naucit'sa prijat pozitivne nastavenie mysle preskimanim pribehov
komiksovych postav a skutocnych hrdinov, ktori Celili nedspechom.
e Pochopit'’koncept pozitivneho nastavenia mysle na osobnostny rast
e a pozorovatjeho aplikaciu vo fiktivnych aj realnych scenaroch.
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Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Uvod do komiksovych postav, ktoré €elili netispechom

Adaptacia pozitivneho nastavenia mysle

. ~ . Ve .

Rozvoj pozitivheho nastavenia mysle na osobnostny rast:
Diskusia o tom, ako pozitivhe nastavenie mysle na osobnostny rast
komiksovych postav mdze inSpirovat ucastnikov k rozvoju rovnakého
nastavenia mysle. Déraz by mal byt'kladeny na to, Ze schopnosti

Ve 1 s e/

Odporucané zdroje

Teaching Comics « The Center for Cartoon Studies
After the Fall (How Humpty Dumpty Got Back Up Again) podla autora
Dan Santat
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Opis modulu

Co robi superhrdinu superhrdinom? Je to oblek, plast, $peciélne
pomd&cky? Alebo je to tuzba pomahat druhym? Su to samotné super-
schopnosti? Pravdou je, Ze superhrdinovia su aj medzi nami - obycajni
ludia bez mimoriadnych darov, bez ega vyplyvajuceho zo ,super-
schopnosti” a bez vSetkych rekvizit, ktoré su bezne spojené

s maskovanymi bojovnikmi proti zlocinu.

Skutocna super-schopnost'spociva v schopnosti prekonat'sameho seba.
Najvacsi boj v Zivote je boj so sebou samym - so svojimi slabostami,
pokudeniami a obavami - zo zlyhania (Co sa stane, ak neuspejem?)
rovnako ako z uspechu (Ak uspejem, zvladnem vysSSie naroky,
oCakavania?). Pravdou je, Ze potencial ostane nevyuzity, pokial ho ¢lovek
nezacne rozvijat'a nenaudi sa prijimat'aj neuspechy.

V tomto module sa naucime, ako rast a prekonavat nezdary,
a to pomocou prikladov komiksovych a skutocnych hrdinov.



Hrdinovia medzi nami: Cerpanie in3piracie z komiksovych postav

Hlavna cast

PrekaZka je cestou:
Stat'sa hrdinom cez prekonavanie neuspechu

Neuspech ma mnoho poddb. Jednou z nich je strata. Vacsina ludi vnima
stratu ako osobné zlyhanie, pretoze podlieha iluzii, Zze vzdy mohli urobit
nieCo viac. Je to obzvlast'silne, ked k strate déjde v detstve. Deti Casto
preberaju zodpovednost za to, o sa deje ich rodicom alebo blizkym,

aj ked to v skutocnosti nie je ich bremeno. Preto je trauma z detstva,
spb6sobena utrpenim niekoho blizkeho, ¢asto vnimana ako osobné
zlyhanie - a neschopnost'vyrovnat'sa s touto traumou v dospelosti

sa stava druhym zlyhanim. Ludia si tak beru za vinu udalosti,

ktoré nemaju pod kontrolou, a potom sa obviniuju za to, ze ich nedokazu
prekonat.

V skutocnosti vSak nie vzdy je nedspech v naSich rukach a niekedy

je dokonca nevyhnutny. Cim sme star3i, tym viac strdcame - [udia
odchadzaju z nasho zivota, domace zvieratd zomieraju, prichadzame

o detsku nevinnost, méZeme stratit' déveru v ludi ¢i dokonca v seba
samych. Postupne si uvedomujeme, Ze jednym z najvacsich umeni

v Zivote je umenie upustit'od veci - nechat ludi a veci odist, dovolit

si nechat odist aj staru verziu seba samého, aby sme sa mohli posunut
dalej. Bez straty nie je pokrok, bez tragédie nie je mudrost a bez zlyhania
niet skutocnej sily.
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Nastavenie mysle na osobnostny rast

Fixed Mindset vs Growth Mindset

Avoid challenges View challenges as opportunities

Embrace constructive
feedback

Refuse to receive
criticism or feedback

Focus on
proving yourself

Focus on the process,
not the end result

Feel threatened
by others' success

Be inspired by
others' success

Can't accept Learn and grow
failures or mistakes from failures
&
Shy away from . . Always step out

unfamiliar things of the comfort zone

Believe that talent
is ever-improving

Believe that talent
is static

Source: lifehack.org

Sposob, ako premenit' nas strach z nedspechu na velku silu, je osvojit

si nastavenie mysle na osobnostny rast: postoj vnimania prekazky

ako nevyhnutnu sucast pokroku a neuspechy ako stavebné kamene

na ceste k zlepSovaniu sa. Ako uz bolo vysvetlené v module 2, nastavenie
mysle na osobnostny rast je presvedcenie, ze sa mdézeme zlepSovat -

Ze sa skutocne mdzeme poucit' zo svojich chyb. Navyse, je postoj,

ktory vnima neuspech ako nasho najvacsieho ucitela. Otazka teda neznie,
Ci prepadneme alebo uspejeme v teste. To, na com skutocCne zalezi,

je to, ako na neuspech v teste zareagujeme. M6ze sa Clovek zmenit?

To je otazka, ktoru si musime polozit. MéZem sa naozaj zmenit'a rast?
Som skutocCne kapitanom svojej duSe alebo som len list zmietany vetrom,
pasivne sledujuci svoju prchavu existenciu? Lod bez kormidla a plachty,
len plavidlo pre dusu, vydané napospas ziviom?
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Ak sa naozaj chcete rozvijat, mali by ste aktivne vyhladavat'situacie,

ktoré predstavuju vyzvu, riziko chyby, moznost zlyhania - aby ste sa mohli
ucit. Ako sa hovori: ,Lod je v pristave v bezpedi, ale na to nebola
postavena.” Chyby su zivotodarnou silou nasej existencie.

Samozrejme, nastavenie mysle na osobnostny rast si vyzaduje,

aby ste odlozili svoje ego a uprednostnili svoj osobnostny rozvoj.
Namiesto dokazovania, aki skveli ste teraz (¢o vacsSinou vedie len k tomu,
Ze robite to, v om uz ste dobri), sa sustredte na to, aki skveli mdzete byt.
Nie je to jednoduché - v skutocnosti je to myticka vyprava.

Cesta hrdinu

The Hero’s Journey
Vo svojej prelomovej knihe

. Ordinary
,The Hero with a Thousand World
Return with Call to
Faces” kuIturoIégJoseph the Elixir @ ’oheﬂduuntum
Campbell opisuje t
p p J yp Resurrection e Refuse

pribehu, ktory sa objavuje [11) w O '@ teca

takmer vo vSetkych kulturach

, The
sveta - forma pribehu, e (10)

the

Back Mentor

ktord sa znova a znova

\ Meet
4]
¥

opakuje v mytoch o

e Cross

a legendach na vsetkych Reward W ol B

. i 9 o rPSth{l
kontinentoch. Je to pribeh, - o _

? ; N Ordeal ' Tests, Allies,
ktory metaforicky opisuje TR
univerzalny boj ¢loveka, .
snahu néjst’zmysel a rast. e ACT1 . ACT 2 ACT 3
Tento vzorec sa nazyva Source:
Cesta hrdinu. https://blog.reedsy.com/guide/story-structure/heros-journey/
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Hrdinovia medzi nami: Cerpanie in3piracie z komiksovych postav

Na zaciatku pribehu je hrdina obycajny clovek, zijuci obycajny zZivot

v relativne bezpenom a neohrozujucom prostredi. Je to nudna,

no bezpecna existencia, ktora sice zabezpecuje preZitie, ale neposkytuje
skutocCny rast. V ,Star Wars"” vidime Luka Skywalkera ako obycajného
farmarskeho chlapca, ktory pomaha svojej tete a strykovi, robi kazdy den
to isté a sniva o dobrodruzstvach; v ,Levom kralovi” (,The Lion King")

je Simba dedi¢om zvieracej riSe, no ako levica sa smie pohybovat

len na bezpecnych uzemiach pod prisnym dohladom svojho ucitela
Zazua; v ,Hobitovi” Zije Bilbo Baggins v pohodli svojej diery v zemi

(,V urcitej podzemnej nore byval jeden hobit.” - Gvodna veta knihy,
ktora podla Tolkiena prisla k nemu vo sne, hoci ani nevedel,

kto alebo o je to hobit). Bilbo si vychutnava jedlo, pitie a hrdo vyhlasuije,
ze nikdy nebol na Ziadnom dobrodruzstve.

Druhou fazou Cesty hrdinu je vyzva na dobrodruzstvo. Hrdinovi

sa naskytne prilezitost' - Sanca opustit svoj zivot, zahodit' status quo

a vykrocit' do neznama. Zaujimavé je, Zze hrdina spociatku tuto vyzvu
odmieta - lakavé bezpecie je prilis pritazlivé a komfort, akokolvek nudny,
je tazkeé opustit. V Hobitovi zaklope na Bilbove dvere Carodejnik Gandalf
a pozve ho na dobrodruzstvo, ktoré Bilbo okamzite odmietne.

Ked hrdina odmietne vykrocit' zo svojej komfortnej zény, prichadza
necakana udalost. Casto ide o drasticky, traumaticky, tragicky moment,
ktory znici bezpecie a pohodlie hrdinovho zivota, takze mu nezostava
ind moznost, nez vydat'sa na cestu. Farma Luke Skywalkera je vypalena,
jeho teta a stryko su mrtvi; Bruce Wayne vidi vrazdu svojich rodicov,
¢im sa konci jeho detstvo a zacina jeho premena na Batmana a chrani
tych, ktori sa nevedia ochranit sami.
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Peter Parker, vahajuci, ako pouzit' svoje pavucie schopnosti, preziva smrt
stryka Bena - traumatizujucu udalost, ktoru si kladie za vinu,

no ktorad mu da zmysel, ciel' a zodpovednost; Simba prichadza o otca
Mufasu - tragédia, za ktoru sa citi byt vinny. AvSak prave prostrednictvom
smutku a bolesti dospieva a stava sa mocnym levom, ktory bojuje za to,

v Co veri, oslobodzuje svoje kralovstvo od tyranie svojho stryka.

Smutok sa meni na silu, tragédia

na odolnost, bolest'na odvahu. Ale len
vdaka praci, vytrvalosti a viere,

Ze sa mdzeme zlepsit' - Ze pokrok

je nasim pravom od narodenia.

Ako sa vravieva ,Ver sdm sebe”- avSak
skutocna viera v seba neprameni

z predstierania vlastnej dokonalosti -
takzvaného pristupu ,predstieraj, kym
sa ti to nepodari,” ale zo ziskavania
skutocnych kvalit a zrucnosti. Z ucenia.

Aby sa ¢lovek mohol ucit, potrebuje ucitela. Preto sa v dalSej faze cesty
hrdinu objavi mentor: Obi-Wan Kenobi a neskdér majster Yoda trénuju
Luka Skywalkera v umeni Sily; Timon a Pumba ucia Simbu,

ako si jednoducho uzivat zivot den po dni, a tym mu pomahaju premenit
smutok na radost, zatial Co Rafiki, paviani Saman, mu ukaze, ze sila

jeho otca v nom Zije nadalej a Ze ma odkaz, za ktory sa oplati bojovat
(,O &no, minulost méZe boliet. Ale ako to vidim ja, moze$

pred nou utekat...alebo sa z nej poucit.”).
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VSetci poznaju pojem ,guru” -
duchovného sprievodcu. Poculi

ste uz ale pojem ,bodhisattva“?

V budhizme je tato bytost

.priatel na ceste” - Clovek, ktory vie
nieco, €o vy nie a jednoducho kraca
po vasej zivotnej ceste, chvilu vas udi,
az kym sa vase cesty nerozidu. VSetci
mozeme byt navzajom svojimi
bodhisattvami, pomahat'si rast,
niekedy uz len tym, Ze ideme osobnym
prikladom. Sme si navzajom

neumyselnymi ucitelmi,

ai_generated_limewire.com

mali by sme si to uvedomit,
aby sme sa mohli ucit'vzajomné lekcie
a zaroven ucit'inych zodpovedne.

Aj po pociato¢nom zlyhani, tréningu a transformacii bude hrdina Celit
vyzvam. Aby dokazal svoju motivaciu, musi prekrocit prah. Prah,

kde nanho c¢aka Strazca Prahu. Strazca Prahu je skuska - prilezitost’

pre hrdinu ukazat, ako velmi chce pokracovat'vo svojom hladani,

aby dokazal, Ze je pripraveny. Predtym, nez sa J.K. Rowlingova stala
celosvetovou ikonou ako autorka Harryho Pottera, musela prejst rokmi
manzelského nasilia, depresii, chudoby (objednala si Salku kavy v kaviarni
a cely den tam pisala, pretoZe si nemohla dovolit' kdrenie vo svojom byte),
ako aj odmietnutim za odmietnutim od vydavatelov. Michael Jordan

bol ako druhak vyradeny zo Skolského basketbalového timu,

pretoze napriek svojej vasni pre tento sport ho tréner povazoval za prilis
malého a neschopného. Prave toto odmietnutie vSak pohanalo Jordanovo
odhodlanie zlepSit'sa a dokazat svoju hodnotu ako hraca.
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Je ddleZité rozpoznat'tychto Strazcov
Prahu v nasSich zivotoch. Kedykolvek
sa rozhodnete zmenit'status quo,
vystupit' zo svojej komfortnej zény,
budete Celit' vyzvam. Zacnete cvicit
jégu a uz v prvom tyzdni si natiahnete
sval. Pridate sa na kurz verejného
vystupovania, aby ste prekonali svoj
strach z podii a ked pride vas cas
hovorit, flash disk s vaSou PowerPoint
prezentaciou zlyha - takze musite
improvizovat.

Nech su tieto priklady akokolvek vSedné, su rovnako dolezité

ako napriklad drak, ktorého musi hrdina porazit, aby dokazal

svoju hodnotu. Tie malé neuspechy, sklamania, trapasy, nepohodlie,
ktoré zazivame kazdy den - draci su vSade okolo nas a musime

si uvedomit, Ze su to len prilezitosti na rast a budovanie seba samého.
Opakom - existencia bez nedspechu - je ziadna existencia. Predstavte
si golfovu hru, ktoru vyhrate tym, ze pri kazdom Udere trafite jamku

na prvy pokus - zakazdym hole-in-one. Preco by ste pokracovali v hrani?
Preco by ste robili Cokolvek, keby neexistovalo ani najmensie riziko,

Ze to pokazite?

Napokon vedzte, Ze dokonalost'je iluziou. Etymologicky toto slovo
pochadza z latinského ,perfecti”, Co znamena , kompletny, dokonceny”.
Ak by sme logiku tohto povodu doviedli do nevyhnutného zaveru, museli
by sme uznat, Ze ludska bytost nemd&ze byt dokonald, pokial jej zivot
nie je ukonceny. Inymi slovami, pokial dychate, ste z definicie nedokonali.
Mate priestor rast. Priestor menit'sa.
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Priestor na chyby. Priestor na ucenie a rozvijanie svojho skutocného
potencialu. Zenovi buddhisti tento koncept znazornuju symbolom
nedokonceného kruhu.

Sme nedokonéenym kruhom - naStastie!
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Stojime zjednoteni:
Spolo¢né prekonavanie vyziev

Abstrakt

Tento modul je navrhnuty na podporu kultdry spoluprace a vzajomnej
podpory medzi ucastnikmi. Vyuzitim moci digitalneho rozpravania
pribehov si klademe za ciel rozvijat zru¢nosti v poskytovani a prijimani
konstruktivnej spatnej vazby, ¢im vytvarame prostredie, v ktorom

sa mladi ludia mézu spoliehat jeden na druhého a vyhladavat pomoc
od rovesnikov alebo mentorov.

Uéel:
Vytvorenie podporujuceho a spolupracujuceho pristupu prostrednictvom
skupinovych aktivit digitalneho rozpravania pribehov.

Zameranie:
dynamika spatnej vazby, podporné a spolupracujice nastavenie mysle,
hladanie podpory

Ciel:
* Naucit'sa dolezitost spoluprace a vyhladavania podpory
prostrednictvom skupinovych aktivit.
e Rozvijat'zruc¢nosti v poskytovani a prijimani konstruktivnej spatnej
vazby v spolupracujucom prostredi.
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Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Pochopenie dbleZitosti spoluprace
Diskusia o dolezitosti vyhladavania podpory

Vytvorenie podporujuceho nastavenia mysle na spolupracu

Opis modulu

Spojit sa je zaciatok, zostat spolu je pokrok a spolupracovat je tspech.”
- Henry Ford

Co to znamené spolupracovat? Ako méZeme vytvarat spolupracujlce
a podporné prostredie? Ako mdzeme vyuzit'silu kolektivnej mudrosti
na prekonanie vyziev?

Vitajte v Module 6, kde sa ponorime do sveta spoluprace a podpory.
Vyuzijeme silu digitalneho rozpravania pribehov, vybudujeme zrucnosti
poskytovania a prijimania konstruktivnej spatnej vazby. Predstavime
podporujuce prostredie, v ktorom sa mladez mdze spoliehat na seba
navzajom a hladat' pomoc u rovesnikov alebo mentorov.
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Dosiahneme to prostrednictvom viacerych pristupov.

Najprv preskimame délezitost spoluprace a to, ako méze byt kltucova
pri prekonavani strachu z nedspechu a zlyhania. Potom sa ponorime
do stratégii na rozvijanie podporného a spolupracujuceho nastavenia
mysle medzi mladezZou, s ktorou pracujeme. Nasledne rozvinieme
zrucnosti v poskytovani a prijimani konstruktivnej spatnej vazby

v spolupracujucom prostredi. Nakoniec pochopime ddlezitost hladania
podpory a vybavime sa stratégiami, ako podporovat toto spravanie
medzi mladymi fludmi.

Kazda interakcia je prileZitostou na spolupracu, kazda spatna vazba -
prilezitost na rast.

Hlavna cast

Co to znamena spolupracovat?

Spolupraca je proces, pri ktorom jednotlivci alebo skupiny spolocne
pracuju na dosiahnuti spolo¢ného ciela. Zahfna zdielanie napadoy,
zdrojov a zodpovednosti. V spolupracujucom prostredi su jedinecné
schopnosti a perspektivy kazdého ¢lena ocenované a prispievaju

k celkovému uspechu projektu (Duhigg, 2016). Spolupraca vsak
nie je len o dosahovani cielov, ale aj o vzajomnom uceni, budovani
vztahov a vytvarani komunity.

Spolupraca zohrava kltc€ovu ulohu pri prekonavani strachu zo zlyhania
a neuspechu. Ked sa zodpovednost za Uspech alebo neuspech rozdeli

medzi viacerych ludi, zmierfiuje sa individualny tlak a obavy zo zlyhania
(Salas, Sims, & Burke, 2005).
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Spolupraca tiez umoznuje ludom ucit'sa z chyb druhych a pochopit,

Ze neuspech je sucastou procesu ucenia, nie niecim, ¢oho sa treba bat
(Bandura, 1977). NavySe, spolupracujuca skupina poskytuje podporu.
Vedomie, Ze mame pri sebe [udi, ktori ndm pom®&zu a podrzia nas,
znizuje strach a posiliiuje sebavedomie (Cutrona & Russell, 1990).

Budovanie podporujuceho a spolupracujuceho
nastavenia mysle

Aby sme podporili spolupracu v skupinovych aktivitach, je délezité vytvorit
prostredie, ktoré ocenuje rozmanitost, podporuje otvorenu komunikaciu
a udrziava vzajomny reSpekt. Niekolko klucovych stratégii zahfna:

» Jasne definované ulohy a povinnosti: Vdaka jasnému rozdeleniu
uloh sa eliminuje neistota a strach zo zlyhania, pretoze kazdy vie,
¢o sa od neho ocakava.

» Podpora otvorenej komunikacie: Povzbudzujte ¢lenov skupiny,
aby volne zdielali svoje myslienky a napady. Vytvorte bezpecny
priestor, v ktorom sa kazdy citi komfortne pri vyjadrovani svojich
nazorov, myslienok, napadov a obav. Otvorena komunikacia moze

viest'k inovativnym rieSeniam a posilnuje vztahy v ramci skupiny.

* Povzbudenie vzajomného reSpektu a podpora: Vytvorte prostredie,
v ktorom su vSetky myslienky cenené a prispevky kazdého jednotlivca
uznavané. Okrem toho rozvijajte kulturu, v ktorej su vsetci ¢lenovia
povzbudzovani k vzajomnej podpore, najma v narocnych casoch.
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o To mozno dosiahnut prostrednictvom teambuildingovych aktivit,
pravidelnych kontrolnych stretnuti a vytvarania podporného
prostredia. Vzajomny reSpekt a podpora zlepSuju spolupracu
a odolnost ¢lenov skupiny, ¢im podporuju spolupracu a inkluzivne
prostredie.

e Poskytnite konStruktivnu spatnua vazbu: Konstruktivna spatna
vazba je nevyhnutna pre rast a zlepsenie, pretoze pomaha zdokonalit
zrucnosti a rieSit oblasti vyZzadujuce zlepSenie. Povzbudzujte
dospievajucich, aby sa zapajali do reSpektujucej a podporujucej
vymeny spatnej vazby, ¢im podporite neustale ucenie a rozvoj
zrucnosti v ramci skupiny.

* Ocenenie prinosu kazdého €lena: Uznanie a ocenenie jedinecnych
talentov a prinosov kazdého clena timu zvySuje moralku a podporuje
pocit spolupatricnosti. Toto uznanie posilnuje sebavedomie
jednotlivcov a ich vieru vo vlastné schopnosti, o zohrava kltucovu
ulohu pri prekonavani strachu zo zlyhania. Ked je prinos kazdého
Clena ceneny, vedie to k angazovanejSiemu a produktivnejSiemu timu
(Larson, Walker, & Pearce, 2005).

» Oslava uspechov: Uznavajte a oslavujte Uspechy skupiny. To moze
zvySit moralku a podporit priatelské vztahy medzi ¢clenmi skupiny
(Cutrona & Russell, 1990).

Pochopenim vyznamu spoluprace a jej efektivnym uplatriovanim

v skupinovych aktivitdch podporujeme podporné a spolupracujuce
myslenie, ¢im posilnujeme mladych ludi v prekonavani strachu

zo zlyhania, zmene ich pohladu na chyby a zvladani nasledkov neuspechu
(Pange, 2022; Rutta & Mwasiaji, 2020).
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Poskytovanie a prijimanie konStruktivnej spatnej vazby

Poskytovanie uzitoCnej spatnej vazby méze byt zlozité. Je dblezité najst
rovnovahu medzi vyjadrenim svojich myslienok a ohladuplnostou

k pocitom druhej osoby. Predtym, nez poskytnete spatnu vazbu, zamyslite
sa, Ci skutoCne chcete ¢loveku pomadct zlepsit'sa. Ak sa citite nahnevane
alebo chcete iba prejavit moc, mozno by bolo lepSie venovat cas reflexii
vlastnych pocitov namiesto poskytovania spatnej vazby.

Ak je vaSim skutocnym zamerom pomact, riadte sa tymito tipmi,

aby bola vasa spatna vazba uzitocna a spravne prijata.

Ako efektivne poskytovat spatnu vazbu?

e Zacnite pozitivne: Zacnite spatnu vazbu nie¢im dobrym. To pomaha
nastavit' prijemnu atmosféru a dava tvorcovi vediet, €o robi spravne.

o Vyberte si klucové body: NepokusSajte sa pokryt'vSetko. Zamerajte
sa iba na najddlezitejSie Casti pribehu alebo komiksu, ako su dej,

postavy, vizual alebo jazyk.

* Hovorte o diele: Udrzujte spatnu vazbu zameranu na dielo,
nie na osobu. Namiesto vravenia: ,Nemas jasnu dejovu liniu,”

povedzte: ,Dejova linia by mohla byt jasnejsia.”
o Vyvazte ju: Poskytnite kombinaciu pozitiv a oblasti na zlepSenie.

Vyzdvihnite silné stranky, akymi su skvelé postavy alebo pdsobiva
vizualna stranka. Navrhnite sposoby, ako dielo eSte vylepsit.
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Konkrétnost: Ak navrhujete zmenu, uvedte jasné priklady. Namiesto -
.Zlepsi dialég” mdzZete povedat: ,Postavy by v tejto scéne mohli
prejavit'viac emdacii.”

Zostante v realite: Drzte sa spatnej vazby na veci, ktoré sa daju
skutocne zmenit. Nema zmysel kritizovat nieco, ¢o je mimo kontroly

tvorcu.

Laskavost: Pamatajte, Ze tvorca do tohto vloZil vela prace. Preto svoju
spatnu vazbu podavajte s laskavostou a reSpektom, zamerajte
sa na to, aby ste mu pomohli zlepsit'sa.

Stojte si za svojou spatnou vazbou: Pouzivajte vyroky v prvej osobe,
aby bolo jasné, Ze ide o vas osobny pohlad. Namiesto ,Kazdému bude
dejovy zvrat pripadat prekvapivy” povedzte ,Mne priSiel dejovy zvrat
prekvapivy.”

PouzZite sendvi€ovi metédu: VioZte konStruktivnu kritiku medzi dve
pozitivne poznamky. Pom&ze to udrzat spatnu vazbu vyvazenu

a pozitivnu.

The Feedback Sandwich

’ h The first positive comment

The constructive feedbock

The closing statement
realfirming the positive

cammentt
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Priklad

Vrchna vrstva (pozitivnhy komentar):
e ,Velmisa mi pacilo, ako si postupne rozvinul osobnost hlavnej postavy

v priebehu pribehu.”
o ,Tvoj umelecky $tyl je jedine¢ny a dodava pribehu hibku.”

Vnutro (konstruktivna kritika alebo spatna vazba):

e Jednym z mojich navrhov by bolo zlepsit tempo v strednej Casti.
Pdsobila trochu spomalene a myslim si, Ze skratenie niektorych scén
by pomohlo udrzat' dynamiku.”

o ,Dialogy su putave, ale vSimol som si niekolko miest, kde by mohli byt
strucnejSie. Mozno by stalo za to odstranit niektoré zbytocné
vysvetlenia, aby pribeh plynul hladSie.”

Spodna vrstva (pozitivne posilnenie):
e ,Celkovo je tvoj Styl rozpravania putavy a ma velky potencial.

S Upravami tempa a dialégov by mohol byt este fascinujucejsi.”
e ,Tvoj umelecky talent vynika v kazdom paneli a teSim sa, ako budes

')
!

dalej rozvijat'svoj Styl. Len tak dalej
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Ako efektivne prijimat spatnu vazbu?

» Dobre pocuvajte: Nechajte osobu dokoncit'myslienku. Nielenze
pocuvajte, ale skutocne vnimajte. Z rozhovoru ziskate viac,

ak sa sustredite na pochopenie, nielen na odpovedanie.

» Davajte pozor na svoje reakcie: Vasa recC tela a ton hlasu hovoria
vela. SnaZte sa sustredit' sa a vyhnite sa znudenej alebo roztrzitej
mimike. UkaZte, Ze si ich slova vazite.

e Otvorenost: Pripravte sa vypocut'si nové myslienky a odlisné
pohlady. Casto existuje viac spésobov na to, ako nie€o urobit, mdzete
sa naucit' nieco nové.

* PIné pochopenie: Uistite sa, Ze rozumiete, o vam hovoria, a to eSte
predtym, nez odpoviete. Ak je nieCo nejasné, spytajte sa. Zopakujte
klucoveé body, aby ste sa uistili, ze ste ich pochopili spravne.

Ak ste v skupine, vypocujte si nazory vSetkych predtym, nez odpoviete.

e Premyslite si to: Dajte si Cas na zvazenie spatnej vazby. Zamyslite
sa nad tym, €o by to pre vas znamenalo, keby ste ju prijali alebo
ignorovali. Potom sa rozhodnite, ¢o s fnou urobite. Ak si nie ste isty,
ziskajte dalSi nazor.

* Nasledok: Existuje mnoho spdsobov, ako na spatnu vazbu reagovat.

MoZete jednoducho zapracovat'ich navrhy, mdzete sa opat’
porozpravat o spatnej vazbe ¢i ukazat' upravenu verziu svojej prace.
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Potencialne vyzvy a stratégie na ich prekonanie:
Perspektiva 15 - 19-ro€nych

e Strach z odmietnutia alebo odsudenia: V tomto veku su tinedzeri
velmi vnimavi na svoje socidlne postavenie. Strach z odmietnutia
alebo odsudenia zo strany rovesnikov im méze branit'v tom,
aby vyhladali pomoc alebo sa aktivne zapajali do spolocnych aktivit.
Stratégia: Vytvorte podporné a neodsudzujuce prostredie. Podnecujte
otvorenu komunikaciu a uistujte tinedzerov, ze ich myslienky a pocity
su opodstatnené a ddlezité. Podporujte kultdru reSpektu
a porozumenia, v ktorej su prinosy kazdého jednotlivca oceriované.

* Nerovnomerna ucast: Pri spolupraci sa moéze stat, Ze niektori
tinedZeri budu dominovat'v diskusii alebo ulohach, zatial ¢o ini
sa budu drzat'v uzadi kvoli hanblivosti Ci neistote. To mdze viest
k nerovnovahe v skupinovej dynamike a branit efektivnej spolupraci.
Stratégia: Stanovte jasné ulohy a zodpovednosti v skupine. Podporujte
aktivnu ucast' vSetkych clenov a zabezpecte, aby mal kazdy priestor
na vyjadrenie. Pravidelne rotujte ulohy, aby si kazdy mohol vyskusat
rézne aspekty spoluprace.

* Nedorozumenia v komunikacii: Nedorozumenia moézu viest
ku konfliktom, neefektivnej spolupraci a problémom pri hladani
podpory. M6zu vzniknut'v désledku nejasnych pokynov, domnienok
alebo rozdielov v Styloch komunikacie. Stratégia: Podporujte jasnu
a efektivhu komunikaciu. Povzbudzujte tinedZerov, aby otvorene
a Uprimne vyjadrovali svoje myslienky a pocity. Poskytujte jasné
pokyny a oCakavania, nabadajte ich, aby sa v pripade nejasnosti pytali
a ziadali o vysvetlenie.
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* Nedostatok dovery: Dbovera je kli€ovou zloZkou efektivnej
spoluprace a hladania podpory. Bez dovery mézu tinedzeri vahat
so zdielanim svojich myslienok, prijimanim rizik alebo spoliehanim
sa na inych. Stratégia: Budujte doveru v skupine. To mozno dosiahnut
prostrednictvom aktivit na budovanie timu, otvorenej a uprimnej
komunikacie a preukazovanim spolahlivosti a konzistencie. Vyjadrujte
ocenenie za Usilie kazdého a oslavujte uspechy spolocne.

e Strach zo zavislosti: Niektori tinedZeri méZu odolavat hladaniu
podpory, pretoZe sa boja stat'sa zavislymi od inych. M6zu verit,
ze by mali zvladnut'vSetko sami. Stratégia: Normalizujte hladanie
pomoci a zdéraznite jeho vyhody. Uvedte priklady UspeSnych [udi,
ktori hladaju pomoc od inych. Posilnite mysSlienku, Zze kazdy obcas
potrebuje pomoc, ze hladanie podpory je znakom sily, nie slabosti.

Vyhladavanie podpory: Sila, nie slabost’

Hladanie podpory od inych

je kld€ovym aspektom

I NEED HELP IN BEING OKAY, YOU MEED
. 0 . ABLE TO ASE
odolnosti a riegenia FOR WELP. HELP.

problémov. Zahrna

to rozpoznanie - kedy je
pomoc potrebna a odvahu
poziadat o nu. Hladanie
podpory moze zmiernit'stres,

poskytnut nové perspektivy

a podporit pocit

spolupatri¢nosti.
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Vyskumy ukazali, Ze jednotlivci, ktori hladaju podporu, zvycajne dosahuju
lepSie akademické a socialne vysledky. (Newman, 2011)

Je pravdepodobnejSie, Ze dosiahnu svoje ciele, maju vysSie sebavedomie
a menej ¢asto zazivaju stres a vyhorenie. (Karabenick & Newman, 2006)

Tu su niektoré stratégie pre pracovnikov s mladezou, ako podporit
toto spravanie medzi mladymi fudmi:

» Hladanie podpory: Uistite ich, Ze Ziadost' o pomoc nie je znamkou
slabosti, ale sily. Podelte sa o pribehy a priklady uspeSnych ludi,
ktori hladali pomoc, ked ju potrebovali. Tymto spésobom mdzZete
normalizovat toto spravanie a poméct im citit'sa pohodInejSie,
ked to urobia aj oni sami. (Zeldin, Christens & Powers, 2013)

» Poskytnite zdroje: Poskytnite informacie o tom, kde a ako hladat
pomoc. MozZe to zahfnat zdroje v ramci Skoly alebo komunity,
ako aj online zdroje. Poskytnutie spravnych zdrojov a podpory moze
vyznamne zvysit ochotu adolescentov hladat'pomoc.
(Harvard Graduate School of Education, 2020)

e PositivePsychology.com: Tato stranka ponuka komplexného
sprievodcu prekonavanim strachu z neuspechu. Pokryva rézne
aspekty, vratane pochopenia strachu, beznych symptémoyv,
psychologickych tedrii a fascinujucich vyskumnych zisteni. Sprievodca
tieZ poskytuje praktické stratégie na prekonanie tohto strachu.

e Psychology Today: Ich ¢lanok s nazvom ,Ako prekonat'strach
z neuspechu" ponuka pat’jednoduchych spdsobov, ako odstranit’
strach z nedspechu na ceste k Uspechu. Je to strucné citanie
s konkrétnymi krokmi, ktoré mozu byt uzitocné.

78



Stojime zjednoteni: Spolo¢né prekonavanie vyziev

o Zvazte preskimanie tychto dvoch knih:

1.,Mindset: The New Psychology of Success” od Carol S. Dweck: Tato
kniha sa zameriava na silu nastavenia mysle na osobnostny rast a na
to, ako ovplyvniuje nasu schopnost vysporiadat sa s nedspechom.

2., The Gifts of Imperfection: Let Go of Who You Think You're Supposed
to Be and Embrace Who You Are” od Brené Brown: Hoci nie je
vyhradne o strachu z neuspechu alebo zlyhania, tato kniha sa zaobera
zranitelhostou, seba-lUtostou a prijimanim nedokonalosti — vSetky
tieto faktory sU nevyhnutné na prekonanie strachu.

e Vzor: Ukazte mladym [udom, Ze je v poriadku poZiadat'o pomoc.
Tym, Ze to sami urobite, ked je to vhodné. Vzory zohravaju vyznamnu
ulohu pri formovani postojov a spravania dospievajucich.

Ked pracovnici s mladezou modeluju spravanie spojené s hladanim
pomoci, mdze to mladych ludi motivovat' k tomu, aby to robili aj oni
sami. (Edumentors, 2021)
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Zdroje dodatocnych informacii

Kratky animovany film od Pixaru Cvirik"
(,Piper”-2016) - dojimavy animovany
kratky film od Studia Pixar Animation
Studios. Tento film, rezirovany Alanom
Barillarom, nadherne ilustruje tému
prekonavania strachu. Pribeh sa sustreduje
na mlada pobreznika, ktoré sa musi
postavit svojmu strachu z vin, aby si naslo
potravu. Pocas svojej cesty si uvedomuje
hlavnu myslienku filmu: jediny spdsob,
ako prekonat strach, je ¢elit mu. ,Cvirik”
ziskal uznanie kritikov a na 89. ro¢niku
udelovania cien Akadémie vyhral Oscara
za najlepsi animovany kratky film.

LV hlave” (,Inside Out” - 2015): Hoci sa tento
film od Pixaru priamo nezaobera strachom
zo zlyhania a neuspechu, skima emaocie

a mechanizmy zvladania narocnych situacii.
Ukazuje, ako emdcie ako strach, radost,
smutok, hnev a odpor ovplyvnuju nase
rozhodnutia. Film zdéraznuje ddlezitost
uvedomovania si a vyjadrovania emdacii,
hladania podpory a pochopenia toho,

ze je v poriadku citit'sa zranitelne.
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Transformacné obluky:
Osobnostny rast v komiksoch

Abstrakt

Tento modul sa zameriava na osvojenie si pozitivneho pristupu, vnimanie
neuspechov ako prilezitosti na ucenie a flexibilitu pri prispdsobovani
stratégii podla situacie. Podporuje osobnostny rast prostrednictvom
tvorby transformacnych oblukov v komiksoch.

Ucel:
Pochopenie osobnostny rast prostrednictvom transformacnych oblukov
v komiksoch.

Zameranie:
sebauvedomenie, pozitivhe nastavenie mysle na osobnostny rast,
prispdsobivost’

Ciel:
o Ucastnici vytvoria vlastny koniec pre komiks alebo osobny pribeh.
e Preskumaju, ako rézne rozhodnutia mézu viest k odliSnym vysledkom.
e Zdbraznia rolu prispdsobivosti a rozhodnuti v osobnostnom raste.



Transformacné obluky: Osobnostny rast v komiksoch

Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Pochopenie transformacnych oblikov v komiksoch
Diskusia o osobnostnom raste a prekonavani strachu z neaspechu
Adaptacia pozitivheho pohladu na Zivot

Pochopenie nastavenia mysle na osobnostny rast

Odporucané zdroje

How to practice effectively...for just about anything - Annie | TED-Ed

Opis modulu
.Nikdy nie je neskoro byt, ¢im si mal byt.” - George Eliott
Ako rastie ¢lovek? Aké faktory vedu k transformacii? Co robime,

aby sme premenili negativne skusenosti v nasich zivotoch
na dary, nase obavy na odvahu, nasu slabost na silu?
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Vitajte v module 7, kde sa naucime to, ako preformulovat nasu realitu,
rozvijat flexibilitu a prisposobivost’a naucit'sa mysliet a vidiet svet tak,

ako to robia schopni improvizatori. Zaroven sa naucime, ako sa zapojit
do spolupracujuceho digitalneho rozpravania pribehov.

Dosiahneme to viacerymi spésobmi. Najprv sa naucime a precvic¢ime 3
hlavné principy improvizacného divadla: ,Prijimaj a buduj” (tiez zname
ako ,Accept and Build” alebo ,Yes, and...” - JAno, a..); ,,Prines tehlu, nie
katedralu” (,Bring a brick, not a cathedral”) a ,,Nasleduj svoj strach”
(.,Follow your fear”). Adaptacia tychto principov este viac posilni nase
nastavenie myslenie na rast a schopnost'vidiet kazdu prekazku

ako prilezitost. Nasledne preskumame transformacné obluky v pribehoch
komiksovych postav, ako aj v naSich vlastnych pribehoch, objavime,

ako rozne volby mézu viest k alternativnym vysledkom.

Kazda transformacia je vysledkom nespocetného mnozstva volieb,
velkych i malych, ale eSte ddleZitejSie su nase postoje a reakcie

na udalosti, ktoré su mimo nasu kontrolu.

Kazda sekunda je prilezitostou, kazda volba - nova cesta.
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Hlavna cas€

Improvizacné divadlo nas moze toho vela naucit o rozpravani pribehov,
sebaprijati, raste a Celeni naSim obavam, vyzvam. V tomto module

sa naucime a precvi¢ime jeho tri hlavné principy a aplikujeme

ich na digitalne rozpravanie pribehov.

Prijimaj a buduj

.Prijimaj a buduj” (tiez zname ako ,,Accept and Build” alebo ,,Yes,
and...” - ,,Ano, a...") je zakladny princip v improvizatnom divadle,

ktory uci prijimat’a budovat na zaklade prispevkov ostatnych.
Povzbudzuje ucastnikov, aby uznavali napady svojich spolupracovnikov
divadla - spoluhercami, potom pridali svoje vlastné prispevky na dalsi
rozvoj scény alebo pribehu.

V improvizacnom divadle, ked herec zacina scénu vyhlasenim

alebo akciou, jeho partner v scéne odpoveda ,,Ano, a...”. Tento sthlas
naznacuje prijatie vyroku predstaveného iniciatorom a nasledné pridanie
novej informacie alebo perspektivy na posun scény vpred. Tento postup
pri spolupraci podporuje tvorivost, spontannost’a timovu pracu medzi
hercami, €o vedie k putavym a nepredvidatelnym predstaveniam.
NajdolezitejSie je, Ze tento princip sa vztahuje aj na jednotlivca.

Co sa vam Zivot prinesie, prijmite to a zistite, ako na tom dalej stavat:
namiesto boja a odporu voci udalostiam, ktoré nemézete ovplyvnit'(¢o
vedie len k frustracii), vnimajte realitu ako dar a vyuZivajte ju na pohyb
vpred.
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V skuto&nom Zivote mozno princip ,Ano, a...” aplikovat na zlep3enie
komunikacie, spoluprace, rieSenia problémov a osobnostného rastu
v réznych kontextoch:

o Aktivne pocuvanie a empatia: Namiesto okamzitého odmietnutia
alebo kritizovania napadov a nazorov inych ludi, aktivhe pocuvajte
a uznajte ich prispevky, a to tym, Ze poviete ,Ano.” Tymto naznacite
prijatie, potom na to nadviazte svojimi myslienkami alebo navrhmi
(,a"). Toto sa tyka aj vasich vlastnych napadov, pohladov a myslienok!
Vyuzivanim tohto principu sa stanete osobou prijimajucou
a empatickou aj voci sebe.

« Timova praca a spolupraca: VyuZivanie techniky ,Ano, a...” pri praci
v skupine rozvija podporujuce a inkluzivne prostredie. Podporujte
brainstormingové stretnutia, kde sa kazdy napad prijima a rozvija,

a to bez ohladu na to, ako neStandardny sa mdZe na zaciatku zdat.

« Riesenie konfliktov: Praktizovanie metédy ,Ano, a..." v situciach
nesuhlasu alebo konfliktu méze pomdct deeskalovat napdtie
a podporit'’konstruktivny dialdg. Namiesto okamzitého vyvratenia
iného pohladu uznajte ich perspektivu (,Ano") a potom ponuknite
svoje vlastné poznatky alebo rieSenia (,,a"), aby ste nasli spolo¢nu
pddu alebo dosiahli rieSenie spoloc¢ne.

« Tvorivost a inovacie: Prijatie pristupu ,Ano, a..." vytvéra kultdru
inovacii a kreativity. Budte osobou otvorenou novym napadom
a ochotnou skimat' rézne moznosti. Toto umoznuje jednotlivcom
a timom prichadzat's novymi rieSeniami vyziev a objavovat prilezitosti

Nna rast.
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« Osobnostny rast a rozvoj: Aplikacia principu ,Ano, a"
v kazdodennych interakciach mdéze podporit’ aj osobnostny rast
a rozvoj. Byt otvoreny novym skusenostiam, pohladom
a prilezitostiam umoznuje jednotlivcom rozsirit' svoje obzory,

ucit'sa od ostatnych a neustale sa vyvijat.

Celkovo princip ,Prijimaj a buduj” povzbudzuje jednotlivcoy,

aby pristupovali k interakciam a situaciam s otvorenostou, flexibilitou

a ochotou spolupracovat. U¢enim sa, praktizovanim a prijimanim tohto
principu sa ucastnici rozvinu v tvorivosti, flexibilite, prispésobivosti

a otvorenosti voci neCakanému, ¢im zlepSia svoju schopnost Celit' strachu
zo zlyhania a neuspechu.

Prines tehlu, nie katedralu

.Prines tehlu, nie katedralu” (,Bring a brick, not a cathedral”) je princip,
ktory zdbéraznuje délezitost zamerania sa na malé, postupné kroky,
namiesto toho, aby sme sa snazili vytvorit'velkolepé alebo zlozité scény
naraz. Tento princip udi, Ze k skuto¢nému rastu nedochadza hned

a zaroven povzbudzuje hercov, aby na prispevkoch ostatnych postupne
stavali, pridavali malé detaily a vyvijali ich, ¢im vytvoria sudrzny a putavy
pribeh. Vimprovizacii méze pokus o vytvorenie ,katedraly” - komplexnej
alebo zlozitej scény - hned od zaciatku viest'k zmateniu, pretazenosti

a nekonzistencii - velmi podobne ako ked sa snazime vykonat obrovsku
zmenu v nasom zivote. Namiesto toho su herci povzbudzovani,

aby sa zamerali na budovanie ,tehly” - jednoduché, zvladnutelné prvky,
ktoré prispievaju k celkovej Struktdre scény. Herci m6zu vytvorit'silny
zaklad, na ktorom sa da postavit uspesné a putave predstavenie
zameranim sa na malé, vyznamné interakcie a detaily.
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V skuto¢nom Zivote mozno princip ,Prines tehlu, nie katedralu” aplikovat
v réznych kontextoch na podporu produktivity, tvorivosti a udrzatelne;j
transformacie:

e Osobnostny rozvoj: Pri sledovani osobnych alebo profesionalnych
rastovych cielov sa zamerajte na malé zlepSenia v priebehu casu.
Namiesto toho, aby ste sa snaZili dosiahnut'velkd transformaciu
za jednu noc, zaviazte sa k postupnému pokroku tym, Ze budete
podnikat' malé kroky smerom k vlastnym cielom. Oslavte kazdé malé
vitazstvo na tejto ceste, tymto prispejete k vlastnému rozvoju.

e Tvorivost a inovacia: Pri brainstormingu alebo rieSeni problémov
zacnite s jednoduchymi konceptmi alebo rieSeniami a postupne
ich rozSirujte. Vyhnite sa tomu, aby ste sa hned nenechali pohltit
snahou o dokonalost alebo prilis zloZité rieSenia.

* Budovanie vztahov: Pri budovani vztahov s ostatnymi sa zamerajte
na pestovanie malych, vyznamnych interakcii a spojeni. Namiesto toho,
aby ste sa snazili ohromit alebo zasypat druhych velkolepymi gestami
alebo zlozitymi prejavmi, uprednostnite uprimnu komunikaciu, empatiu
a vzajomné porozumenie. Tieto malé prejavy laskavosti a spojenia
mozu polozit zaklady pre hibSie, vyznamnejSie vztahy v priebehu casu.
Tento princip sa vztahuje aj na vztah so samym sebou.

Celkovo princip ,Prines tehlu, nie katedralu” povzbudzuje jednotlivcov,
aby sa zamerali na malé, neustale kroky smerom k vlastnym cielom -
namiesto toho, aby sa nechali pretazit velkostou vlastnych tdzob. Prijatim
tohto pristupu mozu jednotlivci kultivovat' odolnost, tvorivost a trpezlivost
a naucit'sa vazit'si a uzivat'si malé kroky, ktoré vedu k velkym
transformaciam.
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Nasleduj svoj strach

. Chyby su prileZitostami, preto by sme mali beZat

oproti nim s otvorenou ndrucou.” -

Chris Mead

~Nasleduj svoj strach” (,Follow your fear”) is a core principle in

improvisational theatre that encourages performers to embrace

uncertainty and step out of their comfort zones. It suggests that instead

of avoiding or suppressing feelings of fear or discomfort, performers

should acknowledge and explore them, as they often lead to moments of

authenticity, growth, and creativity on stage.

V improvizacii znamena
nasledovanie strachu aktivne
vyhladavanie scén

alebo vystupeni, ktoré vam
sp6sobuju nepohodlie

alebo vas robia zranitelnymi.
Tym, Ze sa postavite tymto
obavam vlastnym celom

a zaclenite ich do svojho
vystupenia, mozete objavit
nové prileZitosti

na spontannost, spojenie

a rozpravanie pribehov.
Tento princip umoznuje
hercom doverovat svojim
inStinktom, podstupovat rizika
a uplne sa zapojit do okamihu
pritomnosti, o vedie

k dynamickejsim a putavejSim
vystupeniam.
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V realnom Zivote moze byt princip ,Nasleduj svoj strach” aplikovany
v réznych kontextoch na podporu osobného rastu, odolnosti a naplnenia:

e Zvladanie vyziev: Ked sa ocitnete pred tazkymi alebo desivymi
situaciami, namiesto toho, aby ste sa im vyhybali, Celte im priamo.
Uvedomte si, Ze nepohodlie a strach Casto sprevadzaju rast
a transformaciu. Tym, Ze sa postavite tymto pocitom a Celite vyzvam
priamo, mozete vybudovat odolnost, sebavedomie a zrucnosti
v rieSeni problémov.

o Skumanie novych prileZitosti: Opustenie vlastnej komfortnej zony je
nevyhnutné pre osobny a profesionalny rozvoj. Nezalezi na tom, Ci ide
o skuSanie nového konicka, zmenu kariéry alebo zacatie nového
dobrodruzstva. Prijatie neistoty a podstupovanie rizik mdze viest
k neCakanym prileZitostiam a zazitkom.

» Prijatie zranitelnosti: Zranitelnost'je Casto povazovana za slabost,
ale méze byt aj zdrojom sily a autentickosti. Tym, Ze si umozZnite byt
zranitelnou a otvorenou osobou voci nezndmemu, mozete prehibit
spojenie s ostatnymi, podporit'empatiu a rozvijat zmysluplné vztahy.

e Tvorivost a inovacia: Strach z neuspechu, zlyhania
alebo odmietnutia méze potlacit kreativitu a rozvoj. Prijatim neistoty
a podstupovanim rozlicnych rizik mézete odomknut' nové napady,
perspektivy a rieSenia. Déverovanim svojim inStinktom a skimanim
netradi¢nych pristupov moézete dosiahnut prelomové objavy a nové
zistenia.
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e Sebapoznanie a rast: Preskimanie vlastnych obav a veci, ktori vas
obmedzuju, mdze viest k hlbokému sebapoznaniu a osobnému rastu.
Tym, Ze sa postavite tvarou v tvar presvedceniam a spravaniu,
ktoré vas brzdia, mézete sa oslobodit' od vlastnych limitov a odomknut
svoj plny potencial.

Celkovo princip ,Nasleduj svoj strach” povzbudzuje jednotlivcoy,

aby vnimali nepohodlie, neistotu a zranitelnost ako prileZitosti na rast
a objavovanie. Skimanim neznameho mdézu ludia rozvijat odolnost,
tvorivost a autentickost - v improvizacnom divadle alebo v redlnom
Zivote.

Skutocna transformacia nastava vtedy, ked koname - ked podnikame
aktivne kroky smerom k udrzatelhej zmene. Mdze ist' o postupny plan

na zbavenie sa sebaposkodzujuceho zvyku, premenu strachu na odvahu
a silu, rozvoj talentu prostrednictvom pravidelnej, neustale sa vyvijajuce;
praxe. Prava transformacia si vyZaduje cas, trpezlivost, odhodlanie a Ciny.

NajvacsSia zmena viak neprichadza prostrednictvom premeny nas
samotnych alebo premenou sveta. Prichadza prostrednictvom
transformacie objektivu, cez ktory vnimame svet. Vasa schopnost zvolit'si,
ako budete vnimat'zivot, vas postoj ku vSetkému tomu, €o sa deje, bez
ohladu na vaSe Zelania Ci tuzby, je najvacsou slobodou, ktoru vlastnite -
slobodou, ktord vam nikto nikdy neméze vziat. To, ako reagujete na to,

¢o nemozete ovplyvnit, je najvysSim vyjadrenim toho, kym ste. Tri principy
improvizacného divadla, ktoré sme spomenuli skér, su rovnako o tom,

Co robite, ako aj o tom, ako vnimate svet a reagujete nan.

Transformacné obluky su chrbtovou kostou rozpravania pribehov a
komedialne rozpravanie nie je vynimkou. Existuje nespocetné mnozstvo
prikladov komickych postav, ktoré presli vyznamnymi zmenami. Tu je
niekolko z nich:
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Bruce Wayne / Batman (DC Comics)

Bruce Wayne sa z traumatizovaného mladého chlapca, ktory bol svedkom
vrazdy svojich rodi¢ov, meni na maskovaného strazcu znameho

ako Batman. Jeho cesta zahfna prekonavanie strachu a neistoty,

aby sa stal symbolom nadeje a spravodlivosti pre Gotham City. R6zne
dejové linie navySe skimaju odlisné aspekty jeho osobnosti a jeho boj

s doverou, moralkou a bremenom, ktory suvisi s jeho misiou.

Peter Parker / Spider-Man (Marvel Comics)

Peter Parker zacina ako Sprt na strednej Skole, ktory ziska super-
schopnosti po uhryznuti radioaktivnym pavukom. Pocas svojich
komiksovych dobrodruzstiev prechadza pocetnymi premenami -

od zvladania zodpovednosti superhrdinu az po vyrovnavanie

sa so stratou, vinou a vyzvami dospelosti. Jeho rast ako postavy Casto
zahrna ucenie sa cennych lekcii o sile, zodpovednosti a odolnosti.

Tony Stark / Iron Man (Marvel Comics)

Tony Stark zacina ako miliardarsky playboy a genialny vynalezca,

ktory sa stane Iron Manom po tom, ¢o ho unesu a donutia postavit zbran
hromadného nicenia. Jeho transformacia spociva v posune od sebeckosti
a nezodpovednosti k hrdinstvu a sebaobetovaniu. Postupom casu

sa vyrovnava so svojimi minulymi chybami, bojuje so zavislostou a zapasi
s désledkami svojich Cinov, pricom sa snazi vyuzit' svoju technologiu

pre vysSie dobro.

Barbara Gordon / Oracle (DC Comics)

Barbara Gordon prechadza vyznamnou premenou po tom, o ju Joker
paralyzuje v ikonickom pribehu , The Killing Joke.” Ked uz neméze
pokracovat'vo svojej kariére bojovnicky proti zloCinu ako Batgirl,

znovu sa definuje ako Oracle - talentovana hackerka a informacna
sprostredkovatelka, ktora pomaha ostatnym superhrdinom zo zakulisia.
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Barbara prijima svoju novu rolu aj napriek nepriazni osudu a stava
sa neocenitelnym prinosom pre superhrdinskd komunitu.

Jean Grey / Phoenix (Marvel Comics)

Jean Grey prechadza jednou z najdramatickejSich premien v historii
komiksov, ked sa stane hostitelkou kozmickej entity znamej ako Phoenix
Force. Spociatku je vykreslena ako sucitna a mocna ¢lenka X-Menov,

no jej transformacia na Fénixa odhaluje jej najtemnejSie impulzy

aj jej najvacsi potencial. Jej boj o ovladnutie nesmiernej sily Phoenix Force
a zachovanie vlastnej ludskosti je ustrednou témou mnohych pribehov
zo sveta X-Men.

Tieto postavy ukazuju, ako osobny rast, nepriazen osudu a hlboké
skusenosti mozu viest k transformujucim cestam pri komiksovom
rozpravani.

Kazdy z tychto pribehov mozno analyzovat. Rozhodnutia ktoré ich vedu
na cestu premeny, ale aj zmeny v tom, ako vnimaju svet.

Kazda volba otvara novy pribehovy obluk, kazdé rozhodnutie prinasa
novl dejovd liniu, nova prileZitost na zmenu a rast. U¢astnici tréningu
budu povzbudzovani, aby sa podelili o svoje vlastné pribehy a diskutovali
o tom, ako by rézne rozhodnutia viedli k odlisnym vysledkom. U¢astnici
integruju principy improvizacie do svojho digitalneho rozpravania,

ale aj do svojej celozivotnej cesty rastu a odvahy, a to pomocou
praktickych cvi¢eni zahfnajucich timovu spolupracu, kolektivne

rozpravanie pribehov a improvizaciu
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Vizualizacia Uspechu: Buducnost'v komiksovom stripe

Vizualizacia uspechu:
Buducnost v komiksovom stripe

Abstrakt

Tento modul umoznuje ucastnikom lepSie zvladat tlak, efektivne riadit' ¢as
a vizualizovat'svoj buduci uspech prostrednictvom kreativnej tvorby
komiksov. Kombinaciou stanovovania cielov, prispésobivosti a zvladania

stresu sa naucia, ako prekonat'strach a uspiet'v réznych situaciach.

Ucel:
Sprevadzanie ucastnikov pri vizualizacii ich budldceho Uspechu
prostrednictvom tvorby komiksu.

Zameranie:

stanovovanie cielov, prispdsobivost, zvliadanie stresu

Ciel:

Ucastnici sa naucia to, aké dblezité je stanovovanie cielov, prispdsobivost
a zvladanie stresu, a to prostrednictvom tvorby komiksového pribehu
zobrazujuceho ich buduci uspech.
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Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Pochopenie dbleZitosti vizualizacie Gspechu
Stanovovanie dosiahnutelnhych cielov
DoleZitost prisposobivosti

Stratégie na zvladanie stresu

Odporucané zdroje

Mayo Clinic: Zdroje na zvladanie stresu od Mayo Clinic.
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Opis modulu

V tomto module preskimame, ako méze komiksovy dizajn sluzit ako silné
medium na vizualizaciu a realizaciu cielov a snov. Tinedzeri ¢asto zapasia
s efektivitou zvladania stresu, tlakom od rovesnikov a okolia, hfadanim
svojej cesty k uspechu v obdobi neistoty.

Prostrednictvom umenia tvorby komiksov vas vybavime praktickymi
technikami, ktoré vam poma&zu v mentorovani mladych ludi, rozvijani ich
prispbsobivosti, zru¢nosti v zadelovani vlastného ¢asu, odolnosti voci
stresu a pocitu zmyslu.

Koncentraciou mentalnej energie na detailné komiksové stripy ich
buducich uspechov mézu miadi ludia podporit' svoje podvedomé

myslenie v tom, aby vnimali Zelané scenare ako dosiahnutelné moznosti.

Existuju 3 klucové kroky, ktoré pomézu mladym ludom vytvorit efektivne
vizualizacné komiksové stripy:
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1. Stanovte jasné ciele

Stanovenie jasnych a konkrétnych cielov je prvym krokom k vytvoreniu
efektivnych vizualizacnych komiksov. Ako mentor mladeze vedte
tinedZerov k tomu, aby dokazali formulovat kratkodobé aj dlhodobé ciele,
ktoré chcu dosiahnut'v réznych oblastiach, akymi su akademické
vysledky, Sport, zaluby, kariéra alebo vztahy. Povzbudte ich, aby popisali
svoje ciele v réznych ¢asovych ramcoch - o chcu dosiahnut'za mesiac,

za 6 mesiacov, za rok, za 5 rokov? Ciele by mali byt realistické, ale zaroven
s urcitou vyzvou. Vacsie ciele rozdelte na mensie milniky. Priklad:

Mlady hudobnik s ambiciou stat' sa profesionalom mdéze mat'tieto ciele:

Kratkodobé ciele:
e Zlozit melddiu piesne do 2 mesiacov
* Naucit'sa 5 novych akordov na gitare za 1 mesiac

Stredne dlhé obdobie:
e Stat'sa zru¢nym v hre na nastroj v priebehu 6 - 12 mesiacov
pravidelnym cvienim
e Vystupovat'so skladbami na sSkolskych podujatiach

Dlhodobé ciele:
o Zalozit' kapelu a skladat vlastnd hudbu
o Natocit profesionalny videoklip so svojou hudbou

Stanovenie Sirokej Skaly postupnych cielov dava vizualizacii jasné

zameranie a Strukturu. TieZ poskytuje motivacné milniky na sledovanie
pokroku.
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2. Spravte to Zivym

Teraz prichadza ta zabavna Cast - ozivenie tychto cielov a snov vizualne
v podobe komiksu! ESte predtym nez vytvorite komiksovy strip,

otazky, ktoré podporia zmyslovu vizualizaciu: Co vidi3 okolo seba?

Co pocujes? Ako sa citis emocionalne a fyzicky, ked tento ciel dosiahnes?
Smerujte ich k tomu, aby si predstavili jemné detaily - farby, textury,
zvuky, vbne a iné zmyslové prvky, ktoré robia tento zazitok realnym.
Cim viac dokaZu precitit emdcie Uspechu vopred, tym silnejsia bude
vizualizacia. Nech si predstavia, ako vyzeraju ludia okolo nich,

ako sa spravaju a reaguju, ked je ciel splneny. Takto si viziu zakotvia

v predstavitelhej buducnosti.

Napriklad - mlady hudobnik si vizualizuje svoj 6-mesacny ciel -
vystupovanie na skolskom poduijati:

Obraz: more tvari v pritmi publika, svetla Ziariace na podium

Zvuky: dupanie néh a povzbudzujuce vykriky, ked jeho sélo vrcholi

Pocity: busiace srdce od vzruSenia, napaté svaly v rukach pri hrani

Okolie: spoluhraci a priatelia v zakulisi, ktori jasaju a davaju si high-five

Reakcia: ucitel' s uznanim prikyvuje po jeho bezchybnom vykone

Ponorenie sa do tejto Zivej predstavy umoznuje mozgu emocionalne
~prezivat” buduci uspech!
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3. Opakovanie mentalnych cviceni

Na posilnenie nervovych spojeni medzi tuzbou a vysledkom je potrebné
opakovanie. Povzbudte tinedZerov, aby sa k svojim vizualizanym
komiksom vracali denne. Tym sa neustale posiliuje prepojenie medzi
myslou a telom, ¢im sa podpori realizacia ich cielov.

Samozrejme, v kombinacii s odhodlanim ucit' sa potrebné zrucnosti,
premyslenym planovanim a prekonavanim komfortnej zény mézu
vizualizacné komiksy priniest skuto¢nu magiu do Zivota vasich zverencov!

Stratégie na rozvoj prisposobivosti

Dnesny svet sa neustale meni a neistota je jedinou istotou. Rozvijanie
prispbsobivosti je preto klucové pre mladych ludi, aby mohli prosperovat
v tomto nepredvidatelnom prostredi a prekonavat strach z neuspechu.
Prispdsobivost je ako sval - ¢im viac ju precviCujeme, tym je silnejSia.

Vizualizacné komiksy su skvelym nastrojom na jej trénovanie!

Pochopenie prisposobivosti prostrednictvom komiksov

Nechajte tinedzerov vytvorit paralelné komiksové pribehy:

o Strip 1 (Vyzva): Zobrazenie realnej prekazky, ktora by mohla ohrozit
ich ciel. Povzbudte ich, aby zahrnuli detaily o tom, ako sa citia
emocionalne pri strete s touto vyzvou.

o Strip 2 (Prispdsobiva reakcia): Vizualne zachytenie pozitivheho,
pristupu na prekonanie vyzvy. Ako tuto prekazku prekonaju? Upravia
svoj plan a budu pokracovat'v dosahovani ciela? Aké konkrétne kroky
podniknu?
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Priklad: Mlada blogerka, ktora si predstavuje svoju cestu k uspechu,
moze vytvorit' tieto panely:

o Strip 1 (Vyzva): Pokazi sa jej notebook a ona strati vSetky navrhy
clankov tyzden pred spustenim blogu. Citi paniku, frustraciu
a zufalstvo.

o Strip 2 (Prisposobiva reakcia): Nadychne sa, poZiada technicky
zdatnych priatelov o pomoc, obnovi ¢ast' suborov zo zalohy v cloude
a premysla nad moznymi rieSeniami. UCi sa ddlezitu lekciu
o pravidelnom zalohovani a vnima tuto situaciu ako prilezitost
na zdokonalenie svojej prace.

Aktivita: Vyzva prisposobilosti

Material:
Papier, kresliace potreby, volitelné: casopisy s obrazkami na kolaz

Postup:

1. Vyber ciela:
Kazdy ucastnik si vyberie konkrétny kratkodoby ciel.

2. Brainstorming prekazok

Ucastnici si zapidu aspof 3 mozné vyzvy, ktoré by ich mohli zastavit
pri dosahovani svojho ciela.

101



Vizualizacia Uspechu: Buducnost'v komiksovom stripe

3. Tvorba komiksu:

Vedte ich, aby vytvorili mini-komiks - komiksovy strip pre kazdu prekazku.
Panel 1: Ciel a ich pociato¢né nadsenie.

Panel 2: Vyzva! Ukaze ich emocionalnu reakciu.

Panel 3: Prispbsobiva reakcia - Ako prekonali vyzvu?

4. Zdielanie a reflexia:
Ucastnici predstavia svoje komiksy a spolone diskutuju, ¢o sa naudili
a aké stratégie objavili.

KltGcové body pre pracovnikov s mladeZou

o Zdoraznenie ema@cii: Povzbudte mladych ludi, aby preskimali
emocionalnu stranku prekazok - strach, frustraciu, hnev.
Ako sa vyrovnali s tymito pocitmi pocas toho, ¢o sa mali sustredit
na prekazku?

» Vizualizacia reakcie: PomdZzte im predstavit'si detaily ich vlastnej
prisp6sobivej reakcie - koho poziadaju o pomoc, aké konkrétne kroky
podniknu. Cim Zivsie si dokaZu predstavit prekonanie problému,
tym viac posilnia svoju sebadoveru.

 Zmena pohladu na prekazky: Vedte diskusiu o tom, Ze prekazky nie
su len bariéry, ale prilezitosti naucit'sa nove veci, rozvijajte tvorivost
a posilnite odolnost.

e Pravidelnym praktizovanim tychto vizualizacnych stratégii si mladi

ludia vybuduju mentalnu flexibilitu, vdaka ktorej ich ciele zostanu
dosiahnutelné aj vtedy, ked sa veci nevyvijaju podla planu.
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Zdroje dodatocnych informacii

VyuZzitie vizualizacie na zmiernenie profesionalneho stresu manazérov:
Tato Studia demonstruje ucinnost vizualizacnych technik manazérov

a zddraznuje, Ze vizualizacia mdze znizovat'stres, frustraciu, uzkost

a agresivitu, pricom prispieva k mentalnej aktivacii, zaujmu a komfortu.
Vyskum ukazuje, Ze vizualizacia dokaze zmenit celkovy postoj k stresu

a zlepsit' pracovny vykon (Byundyugova, 2020).

Pripadova Studia: Vizualizacia pri lieCbe nespavosti, uzkosti a depresie
sp6sobenej PTSD: Tato pripadova Studia skuma ucinnost'vizualizacie

pri lieCbe priznakov depresie, Uzkosti a nespavosti suvisiacich

s post-traumatickou stresovou poruchou (PTSD). Zistilo sa, Ze vizualizacné
cviCenia, vratane smiechu, hudby a riadenej vizualizacie, vyznamne zlepsili
symptomy (Aldahadha & Mustafa, 2022).

Vyucba technik zvlddania stresu zaloZzenych na vSimavosti
prostrednictvom simulacie: Tato Studia predstavuje kurz Simulated
Training for Resilience in Various Environments (STRIVE), ktory zahfna
stanovovanie cielov a vizualizacné techniky na podporu odolnosti
medzi lekarskymi Studentmi a pomaha im optimalizovat reakcie

a zotavenie po kriticky stresujucich situaciach (Smith et al., 2020).

Mentalne kontrastovanie s implementacnymi zamermi zvySuje ¢as
venovany Studiu u vysokoSkolskych Studentov: Tento vyskum ukazuje,
ze kombinacia mentalneho kontrastovania s implementac¢nymi zamermi
(mental contrasting with implementation intentions - MCll) a stupnice
dosahovania cielov (goal attainment scaling - GAS) moze efektivne zvysit
Cas venovany Studiu u vysokoskolskych Studentov, ¢im zdéraznuje
vyznam vizualizacie a stanovovania cielov v akademickom prostredi
(Clark et al., 2020).
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Vizualizacia Uspechu: Buducnost'v komiksovom stripe

Technika vizualnych predstav pri starostlivosti o deti: Tato Studia sa
zaobera technikou vizualnych predstav (Visual Imagery Technique - VIT)

a zdbraznuje jej vyuzitie pri zvladani fyzickych a psychologickych
symptomov, ako su bolest’ a uzkost. Okrem toho poukazuje na jej vyznam
pri dosahovani cielov, ako je akademicky uspech (Mohanasundari &
Padmaja, 2018).

Techniky vizualizacie v Sporte - mentalna mapa Uspechu: Tato Studia
sa zameriava na to, ako vizualizacné techniky mdzu zlepsit' motorickeé
zru€nosti, svalovu silu, sebavedomie a motivacné vykony Sportovcov,
¢im podciarkuje ulohu vizualizacie pri dosahovani Sportovych cielov
(Predoiu et al., 2020).
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Reflexia pokroku prostrednictvom komiksov

Reflexia pokroku
prostrednictvom komiksov

Abstrakt

Tento modul sa zameriava na sebareflexiu a otvorenost voci spatne;
vazbe ako nastroje osobného rastu. Podporuje zdravy pristup k sebe
samému a etické rozhodovanie po neudspechoch.

Ucel:
Povzbudenie ucastnikov k reflexii na ich vlastnu cestu prostrednictvom
digitalneho rozpravania pribehov.

Zameranie:
otvorenost'a prax reflexie, sebauvedomenie, sebasucit a etické

uvazovanie
Ciel:

Ucastnici si prehibia sebapoznanie a otvorenost voci spatnej vizbe
prostrednictvom reflexie svojej cesty v podobe komiksového pribehu.
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Reflexia pokroku prostrednictvom komiksov

Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Pochopenie dbleZitosti reflexie
Sila otvorenosti a reflexivnej praxe
Rozvijanie schopnosti sebauvedomenia

Podpora sebaucty a etického uvazovania

Odporucané zdroje

Tiffany A. Flowers (2016) - The art of comic book writing; the definitive
guide to outlining, scripting, and pitching your sequential art stories,
M. Kneece, Journal of Graphic Novels and Comics, 7:4, 457-458,

DOI: 10.1080/21504857.2015.1127847
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Reflexia pokroku prostrednictvom komiksov

Opis modulu

.Poznat seba samého je zaciatkom vsetkej mudrosti.” - Aristoteles

Ako sa Clovek skutocne spoznava? Aké su kroky na ceste k objaveniu
sameého seba? Ako mézeme premenit nase strachy na sebaistotu, nase
neuspechy na ponaucenia, nase pochybnosti o sebe na sebauctu?

Vitajte v Module 9, kde sa vydame na cestu objavovania samého seba
prostrednictvom digitalneho rozpravania pribehov. Nauc¢ime sa zamyslat
sa nad nasimi skusenostami, rozvijat' sebareflexiu a sebauctu,
nadobudneme praktické stratégie na prekondavanie strachu z neuspechu,
zlyhania a posilnime vlastnu sebaistotu.

To dosiahneme viacerymi sp6sobmi. Najprv sa naucime,

Co je to otvorenost a reflexivna prax, neskdr budeme praktizovat

tieto principy. Prijatie tychto principov zlepSi nasu sebareflexiu

a nasu schopnost'vidiet kazdy neuspech ako ponaucenie.

Potom sa ponorime do sveta digitalneho rozpravania pribehov a tvorby
komiksov, kde budeme skimat nase vlastné pribehy a to,

ako rézne volby mézu viest k rozlicnym vysledkom.

Kazda cesta objavovania samého seba je vysledkom mnozstva volieb,

velkych aj malych, ale eSte dblezitejSie su naSe postoje a reakcie
na udalosti, ktoré su mimo nasu kontrolu.
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Hlavna cas€

Sebapoznavanie skrz komiksy: Uvod

Sebapoznanie je nepretrzity proces, ktory si vyzaduje otvorenost’
a reflexiu. V tejto sekcii preskimame, ako principy otvorenosti

a reflexivnej praxe mdzu prehlibit nase pochopenie samého seba
a sveta okolo nas.

Sila otvorenosti a reflexivnej praxe

,Otvorenost je cnost, ktorad ndm umoZriuje skumat svet
s otvorenou myslou, bez predsudkov a predpojatosti.”
- pripisované Umbertovi Ecovi

Otvorenost je klu€om k skimaniu novych myslienok a perspektiv bez
predsudkov. Prostrednictvom aktivneho pocdvania, prekracovania hranic
komfortnej zony a prijimania rozmanitosti mdézeme rozvijat otvorenost’

a obohacovat svoju cestu osobného rastu. Reflexivna prax dopitia
otvorenost'tym, Ze podporuje sebaskimanie a prijimanie spatnej vazby.

Byt otvoreny nie je vZdy jednoduché, ale existuju sp6soby,

ako to dosiahnut. Otvorenost zahfna viac nez len ochotu pocuvat -
vyzaduje si aktivne zapajanie sa do novych myslienok, prijimanie spatnej
vazby a skumanie réznych perspektiv. Tu je niekolko spésoboy,

ako si mdzete osvojit' tuto klucovu cnost:
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» Aktivne poc€uvanie ako brana k otvorenosti: Ked pri prijimani
spatnej vazby uplathujeme aktivne pocudvanie, neobmedzujeme sa len
na vnimanie slov, ale zaoberame sa aj ich zamerom. To znamena
skutocne pochopit, odkial spatna vazba prichadza, uvedomit'si emadcie
a myslienky, ktoré ju sprevadzaju, vcitit'sa do perspektivy jej
poskytovatela. Tato hlbSia Urovenn nam pomaha efektivnejsie
vstrebavat konsStruktivnu kritiku a vnimat'ju ako pribeh, ktory nas
moze posunut'vpred, nie len ako hodnotiaci komentar.

» Vykrocenie z komfortnej zény: Byt otvoreny spatnej vazbe casto
znamena prekrocit hranice svojej komfortnej zony. Spatna vazba
md&ze spochybnit'nase vnimanie reality, podnietit' nas k zamysleniu
a k zdokonaleniu naSich navykov Ci presvedceni. Podobne ako
objavovanie neznameho sveta v snahe o rast, aj prijimanie spatnej
vazby - hoci to mdze byt neprijemné - podporuje osobny rozvoj
a odhaluje nové poznatky o nas samotnych a nasej praci.

* Prijatie rozmanitosti: Otvorenost' voci réznym uhlom pohladu
prirodzene vedie k ocenovaniu réznorodej spatnej vazby. Rozlicné
perspektivy mozu priniest jedinecné postrehy a poukazat na aspekty,
ktoré by nam inak mohli uniknat. Tym, ze vitame spatnu vazbu
z réznych zdrojov, obohacujeme svoje chapanie a pristupujeme
k vyzvam s komplexnejSim a inkluzivnejSim myslenim.

Osvojenie si tychto pristupov vytvara prostredie, v ktorom spatna vazba
nie je len vypocuta, ale aj ocenena ako neoddelitelna sucast rastu

a ucenia sa. Otvorenost voci spatnej vazbe je dynamickou sucastou
osobného rozvoja, ktord nam umoznuje hibSie interagovat' so svetom

a ludmi okolo nas. Umoznuje premenit’ a vyuzit'to, o by mohlo byt
vnimané ako kritika.
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Praktizovanie reflexie ako jadro otvorenosti:

Reflexivna prax nie je len doplnkovou technikou, ale kld€¢ovym prvkom
rozvijania otvorenosti. Zahffha vedomy proces sebaskimania - pohlad
do vlastnych myslienok a pocitov. Tu je niekolko spdsobov, ako reflexivna
prax posilnuje nasu otvorenost voci spatnej vazbe a osobnému rastu:

e ZvySovanie vnimavosti voci spatnej vazbe: Prostrednictvom
reflexie sa pripravujeme na prijatie a integraciu vonkajsich nazorov.
Reflexivna prax nam umoznuje vnimat spatnu vazbu ako cennu sucast

nasho osobného pribehu, o nam pomaha neustale rast a vyvijat' sa.

» Ucenie sa a vyvoj: Pravidelna reflexia premiena spatnu vazbu
z obycajného komentara na praktické poznatky. Ked dokazeme
ponaucenia zo spatnej vazby premietnut do nasich Cinov, reflexivna
prax sa stava nasou super-schopnostou, ktora posuva nas osobny
pribeh vpred.

Pripadova Studia:
George R.R. Martin a jeho cesta k vytvoreniu série
~Piesen ladu a ohna” (,,A Song of Ice and Fire")

George R.R. Martin Celil velkym vyzvam pri tvorbe sagy ,Piesen [adu

a ohna” (,A Song of Ice and Fire"), ktora sa stala predlohou pre sériu
,Hra o trony” (,Game of Thrones”). Fantasy zaner nebol kritikmi vzdy
vnimany ako seriézna literatura, o Martinovi stazovalo ziskanie uznania
za jeho pracu.

Napriek tomu sa nevzdal. Cerpal indpiraciu zo Sirokého spektra zdrojov,
vratane stredovekej histérie a ,,Pana prsteriov” (,The Lord of the Rings"),
aby vytvoril prepracovany a moralne komplexny svet.
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Usilovne pracoval na prepojeni mnohych postav a pribehov, o si
vyzadovalo vela premyslania a niekedy to znamenalo, Ze musel zmenit’
velké Casti svojho pribehu, aby vSetko zapadlo do seba.

Musel tieZ vytvorit' obrovské svety Westeros a Essos, naplnenych vlastnou
historiou, kultirami a konfliktmi. Tento obrovsky projekt budovania sveta
si vyzadoval mnoZstvo ¢asu a Usilia, ¢o ¢asto znamenalo dIhé ¢akanie
medzi knihami.

Napriek tymto prekazkam Martinova vytrvalost'a otvorenost voci spatnej
vazbe pomohli urobit’, Piesen ladu a ohna“ (,A Song of Ice and Fire")
revolu¢nym Gspechom v oblasti fantasy literatury, ktory ukéazal hibku

a bohatstvo, aké tento Zzaner méze dosiahnut.

Budovanie zrucnosti sebauvedomenia

Sebauvedomenie je kltic€ové pre pochopenie nasich emdcii, presvedceni
a motivacii. V tejto Casti preskimame, ako sa rozvoj postav v komiksoch
moze odrazat'v komplexnosti ludskej psycholdgie, ¢im pomaha Citatelom
aj tvorcom ziskat hlbSie poznatky o sebe samom.

Sebauvedomenie je schopnost' rozpoznat a pochopit vlastné emacie,
presvedcCenia, motivacie, silné a slabé stranky (Sutton, 2016). Je to kltucova
sucast emocionalnej inteligencie a kriticka zru¢nost pre osobny

a profesijny rozvoj (Goleman, 1995). Praktizovanie reflexie vam pom&éze
ziskat hlbSie poznatky o sebe, identifikovat' vzory v mysleni a spravani

a pochopit, ako tieto vzory ovplyvhuju vase rozhodnutia a ¢iny

(Schon, 1983). Rozvijanie sebauvedomenia vam mdze pomact robit’
informovanejSie rozhodnutia, efektivne riadit' svoje emaocie a budovat
silnejSie vztahy. Budovanie zru¢nosti sebauvedomenia zahrna pravidelnu

reflexiu o vasich myslienkach, pocitoch a spravani (Schon, 1983).
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BACK IN ISSUE
ONE.

FORGET IT,
g IT'S TOO HARD
TO EXPLAIN IN
OME PANEL.

(Dead Presidents Issue 3). [Color figure can be viewed at wileyonlinelibrary.com]

Superhrdinsky komiks Deadpool unikatne interaguje so svojim publikom
tym, ze Casto prelomi Standardy komiksov a postava uznava svoju
existenciu ako postava komiksu. Tato schopnost priddva humor a hibku
jeho postave, ¢o ho odliSuje od ostatnych postav, ktoré si nie su vedomé
svojej fiktivnej povahy. Zdroje vyzdvihuju, ze schopnost' Deadpoola
priamo sa zapajat do Citania prevySuje akukolvek ind postavu z Marvel
Universe, ¢im obohacuje rozpravanie pribehu o svoje sebauvedomenie
a komické postrehy (CBR.com; Marvel.com).

Pri tvorbe komiksov je klucovy rozvoj postav. Tvorcovia mézu vytvarat

postavy s hibkou a komplexnostou, &im mdzu odrézat réznorodd povahu
ludskej psycholégie.
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Napriklad postava méze zapasit so sebaprijatim alebo méze Celit
moralnym dilemam, ktoré testuju ich vlastné hodnoty a presvedcenia.
Reflexia tychto fiktivnych scenarov moze Citatelov podnietit,

aby preskumali vlastné vnutorné konflikty a motivacie, ¢im sa podpori
vysSi stupen sebauvedomenia. Tento proces je mozné dosiahnut roznymi
stratégiami zameranymi na zlepSenie rozvoja postav:

o Vytvaranie historii postav: Je dolezité, aby kazda postava mala
podrobnu historiu, ktora ukazuje, preco kona tak, ako kona. Tato
histéria by mala pokryvat'jej vyznamneé Zivotné udalosti, Co ju desi
a Co si zela. Pridanim tychto detailov sa postavy stavaju zaujimavejSimi
a realnejSimi. Nezabudnite tieto detaily zaclenit do pribehu postupne
v priebehu toho, ako sa vyvija, aby Citatelia videli, ako formuju
rozhodnutia a rast postavy. Percy Jackson z filmu ,Percy Jackson
a bohovia Olympu” (,Percy Jackson & the Olympians”) od Ricka
Riordana zisti, ze je poloboh, syn Poseidona. Jeho pribeh, objavovanie
svojej dedicnosti a vyrovnavanie sa s dyslexiou a ADHD priamo
ovplyvnuje jeho Ciny a rast pocas celej série.

e Tvorba komplexnych protivnikov: Dobry pribeh potrebuje
protivnikov alebo zloduchov, ktori su rovnako podrobni ako hrdinovia.
Nemali by byt'len pritomni, aby spésobovali problémy; musia mat’
svoje vlastné dbévody, strachy a ciele. PovaZzuijte ich za skuto¢nych [udi
s vlastnymi pribehmi, ¢o poméaha pribehu dodat vacsiu hibku
a zaujimavost. Draco Malfoy zo série ,Harry Potter” zacina ako
jednoduchy antagonisticky charakter voci Harrymu, ale v priebehu
série sa odhaluje, Ze jeho Ciny su ¢asto pohanané jeho vychovou
a tlakom na naplnenie o¢akavani jeho rodiny, ¢o pridava hibku
jeho postave.
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e Vytvaranie vrstiev a hibky postav: Predstavte si, 7e vase postavy
maju rézne vrstvy - od jednoduchych vlastnosti az po komplexné
myslienky a vplyv na svet. PouZzivanie Struktdrovaného sp6sobu
na preskumanie tychto vrstiev mdze poméoct vytvorit
viacdimenzionalne postavy. Zamyslite sa nad tym, €o ich trapi dnes
a ako by mohli zmenit'svet zajtra. Severus Snape, ktory bol spociatku
predstaveny ako kysly a kruty profesor na Rokforte, je prikladom
postavy s ukrytymi hibkami. V priebehu série sa ¢itatelia dozvedia
0 jeho komplikovanej minulosti, neopatovanej laske k Lily Potterovej
a jeho ulohe dvojitého agenta. Tieto odhalenia pridavaju vrstvy k jeho
postave - transformuje ho to z jednostrannej postavy na komplexného
jednotlivca, ktory je rozpoleny medzi vernostou, laskou a vykupenim.
Snapeove ciny, motivované jeho hlbokou laskou a vinou, ho robia

jednou z najzaujimavejSich postav v sérii.

e Travenie €asu poznavanim vasSich postav: O naozaj dobré poznanie
vasich postav sa postarate tak, Zze sa zamyslite nad ich vnatornymi
procesmi a skutocnymi motivaciami, nie len nad zakladnymi
informaciami. Tento hlboky pohlad vam umozni, aby sa vaSe postavy
stali nezabudnutelnymi pre citatelov.

 Kombinovanie silnych a slabych stranok: Dobri hrdinovia maju
zmieSané pozitivne aj negativne vlastnosti. Tento mix ich robi
pristupnymi a dava im priestor na rast a zmenu v priebehu pribehu.
Mali by byt 'schopni prekonat' svoje nedostatky a poucit'sa z chyb.
Eleven zo ,Stranger Things” ma mimoriadne telekinetické schopnosti,
ale zapasi so svojou identitou, problémami so sebaddverou
a porozumenim svetu po tom, ¢o bola izolovana v laboratériu. Tieto
slabiny robia jej silnd postavu viac pristupnou pre publikum.
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e Planovanie pribehu s ohladom na postavy: Pri tvorbe pribehu je
dolezité dokladne premysliet’ jeho Strukturu a to, ako vasSe postavy
zapadaju do tejto Struktury. Zabezpecte, aby ich osobné cesty suviseli
s hlavnou zapletkou vasho pribehu, ¢im vytvorite sudrzny pribeh.

V ,Hre o trony” (,Game of Thrones"”) je Katniss Everdeen pdvodne
motivovana prezitim a ochranou svojej sestry, ale ako pribeh
pokracuje, stava sa symbolom SirSej vzbury. Jej osobny rast je Uzko
prepojeny s vyvojom hlavnych tém pribehu.

e Stanovenie cielov a motivacii: Vase postavy by mali mat'jasné
dovody pre svoje Ciny a ciele, ktoré chcu dosiahnut. Tieto ciele
a motivacie sa mézu menit, ako pribeh postupuje, mal by odrazat
rast postavy a jej schopnost Celit' prekazkam. Pochopenie toho,
Co pohana vase postavy, je klucoveé pre vytvorenie pribehu, ktory
vtiahne, uputa Citatelov.

Vyhladavanie spatnej vazby od ostatnych je dalSim délezitym aspektom
budovania sebauvedomenia (London, 2003). Spatna vazba méze
poskytnut cenné postrehy o tom, ako vas vnimaju ini a ako vase ciny
ovplyvnuju ich. M6ze vam pomact identifikovat oblasti, ktoré si zasluzia
zlepSenie a mézu rozvinut stratégie na ich rieSenie (London, 2003).

Rozpoznat, ako vase Ciny ovplyviuju inych a prevziat zodpovednost
za svoje spravanie je taktiez klicové pre budovanie sebauvedomenia
(Sutton, 2016). To zahfna pochopenie dopadu vasich ¢inov na inych
a vykonanie napravy, ked je to potrebné.

Rozvijanie sebauvedomenia vam pomaoze robit informovanejsie
rozhodnutia, efektivne riadit' svoje emadcie a budovat'silnejSie vztahy
(Goleman, 1995). Mdze to tiez zlepSit'vase vodcovské schopnosti,
vykonnost a prispiet' k vaSmu celkovému blahobytu (Sutton, 2016).
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Sebauvedomenie je vedomé poznanie vlastného charakteru, pocitov,
motivov a tuzob. Je to zakladna zrucnost pre osobnostny rast a rozvoj.

Podpora sebasucitu a etického myslenia

Sebasucit a etické myslenie su nevyhnutné pre orientaciu v zivotnych
vyzvach s integritou a empatiou. Prostrednictvom komiksov budeme
zobrazit postavy, ktoré vyjadruju laskavost'’k samym sebe a bojuju

s etickymi dilemami, ¢im poskytuju hodnotné lekcie pre Citatelov

0 odolnosti a zdsadovom rozhodovani.

Sebasucit, ako ukazuju rézne Studie, zahfria byt laskavy k samému sebe

v pripadoch neuspechu, zlyhania alebo bolesti, pricom si uvedomujeme,

Ze takéto skusenosti su sucastou zdielanej ludskej existencie. V oblasti
komiksov mdZu tvorcovia zobrazit postavy, ktoré Celia vyzvam, robia chyby
a prezivaju neuspechy. Avsak namiesto tvrdého obvinovania samého seba,
postavy vykazuju laskavost k sebe, vSimavost'a zdielanu ludskost'— klucové
sucasti sebasucitu. Toto nielen obohacuje vyvoj postav, ale aj modeluje
pozitivne stratégie zvladania pre Citatelov.

V Zivom vesmire komiksov sa Miles Morales vynima ako tinedZersky
Spider-Man, ktory Celi zloZitostiam dvojakych identit a osobnej straty.
SnaZiac sa skibit strednu $kolu a svoje povinnosti ako superhrdinu, spolu
S vyrovnavanim sa so smrtou svojho stryka, Miles predstavuje odolnost’
a eticku integritu. Prijima sebasucit, uznava svoje tazkosti bez toho,

aby podlahol negativite alebo obvinovaniu samého seba.
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Namiesto toho, aby sa poddal negativnhym pocitom, vykazuje vSimavost’
(vedomu pozornost), zamysla sa nad svojimi eméciami a udi sa z kazdého
neuspechu. Tento pribeh Milesa Moralesa nielenze zabava,

ale aj odovzdava dblezité lekcie o sebasucite, vyzname lasky k samému
sebe a robeni zasadovych rozhodnuti v narocnych zivotnych situaciach.
Aj ked to nie je vzdy vyslovne vyjadrené, pribeh Milesa je plny okamihov,
v ktorych vykazuje vdimavost. Casto si ndjde €as na introspekciu

a hodnotenie svojich pocitov, vyhyba sa unahlenym rozhodnutiam.
Tento pristup odraza hlboku prax vedomej pozornosti, kde uznanie

a laskavost' k sebe samému vytvaraju zaklad pre premyslené odpovede
na vyzvy. Prostrednictvom Milesa Moralesa Citatelia nachadzaju
sprievodcu, s ktorym sa dokazu stotoznit' vo vyuzivani vSimavosti

a empatie na svojej ceste.

F N

Etické myslenie zohrava klucovu ulohu nielen v moralnych
komplexnostiach, ktorym celia postavy ako Miles Morales, ale aj v nasich
kazdodennych rozhodovacich procesoch. Zahfha hodnotenie situacii

a urcenie najlepSieho postupu na zaklade principov spravneho

a nespravneho. Tento druh myslenia zohladnuje pohodu inych a usiluje
sa o Ciny, ktoré prinesu najvacsie dobro alebo najmenej ublizenia.

117



Reflexia pokroku prostrednictvom komiksov

V kontexte rozpravania pribehov poskytuju postavy zapasiace s etickymi
dilemami Citatelom zrkadlo - odrazaju réznorodost [udskej moralky.
Prostrednictvom ciest postav moézu pribehmi preskumat doésledky
rozhodnuti, ¢o ukazuje, ako etické uvazovanie podporuje integritu

a zodpovednost. Podnecuje cCitatelov, aby sa zamysleli nad svojimi
hodnotami a dopadom svojich rozhodnuti na seba a SirSiu komunitu,

€o zas podporuje hlbSie porozumenie etickému Zivotu v komplexnom
svete.
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Reflexia

1. Sebauvedomenie

Zacnite tym, ze si urcite vyznamné momenty, ktoré prispeli k vasmu
pochopeniu samych seba. Zamyslite sa nad skisenostami,

pri ktorych ste Celili vyzvam, prijimali dolezité rozhodnutia alebo presli
zasadnym zivotnym zlomom.
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Cvicenie: Nakreslite sériu panelov, ktoré
CELF- AWARENESS

zobrazuju klucovy moment vo vasom VERSUS CALLING IN LIFE
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2. Sebasucit

Kreslené rozpravky a komiksy casto oslavuju jemné umenie zaobchadzania
so sebou samym s laskavostou a porozumenim. Ak chcete zakomponovat
sebasucit do svojho komiksu, zamyslite sa nad situaciou, ked ste si museli
odpustit'alebo si pripomenut svoju hodnotu napriek nedspechom.

Cvicenie: Vytvorte komiksovy strip
zobrazujuci situaciu, v ktorej ste
praktizovali sebasucit. MdZe ist' o postavu
predstavujudcu vas samotnych, ktora sa
vyrovnava so zlyhanim alebo 0
pochybnostami o sebe, po ktorych

nasleduje transformacia smerom k

sebaprijatiu a laskavosti. Pouzite teplé,

upokojujuce vizualy a dialégy, ktoré
p J J y gy Betteena Marco/HIGHLANDER
podporuju starostlivost o seba a

porozumenie.
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3. Etické uvaZovanie

Etika zohrava klucovu Ulohu v nasSich kazdodennych rozhodnutiach

a v nasom moralnom kompase. Komiksy mdzu zddraznit zlozité etické
dilemy a poskytnut pohlad na proces rozhodovania.

Exercise: Create a comic strip

showing a scenario where you
practiced self-compassion. This

could involve a character

representing yourself dealing with

failure or self-doubt, followed by a
transformation towards self-
acceptance and kindness. Use warm,

].B. Handelsma

comforting visuals and dialogue that
encourages self-care and 7§

understanding. ‘% T @m

4. Vytvorenie celku

Ked uz mate jednotlivé komiksové stripy zamerané na sebauvedomenie,
sebasucit a etické uvazovanie, zvazte, ako sa vzajomne prepajaju,

ako suvisia medzi sebou. Vas zaverecny komiksovy pas by mal tieto témy
prepojit' do suvislého pribehu, ktory odraza vasu cestu osobnostného
rastu.

Zaverecna uprava: Skombinujte vsetko do suvislého komiksového stripu.
Ak je to potrebné, pridajte prechodové panely na zabezpecenie plynulého
priebehu. Vysledny produkt nebude len kreativhym vyjadrenim vasho
rastu, ale aj artefaktom vasSej introspekcie a etického premyslania.
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5. Zdielanie pribehu

Komiksy a vizualne rozpravania sa stavaju oraz popularnejSimi nastrojmi
vzdelavania a komunikacie, najma pri témach tykajucich sa vedy a etiky.
Zdielanie vasho komiksového stripu méze inSpirovat ostatnych k
zamysleniu nad ich vlastnou cestou osobnostného a etického rastu.

CviCenie: Zvazte zverejnenie vasho komiksového pasu online

alebo jeho zdielanie vo vasej komunite. Tento akt zdielania mdze otvorit
dialégy o spolocnych skusenostiach, vyzvach v praktizovani sebasucitu

a délezZitosti etického uvazovania v nasich Zivotoch.
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Oslava rastu:
Komiksova vystava a prezentacia
rozpravania pribehov

Abstrakt

Tento modul je zamerany na rozvoj zruc¢nosti v poskytovani a prijimani
spatnej vazby konstruktivnym spésobom. Podporuje vyhladavanie
pomoci od rovesnikov a mentorov, pochopenie vizualnych narativnych
technik, digitalnych médii a metdd tvorby komiksov. Zaroven sa venuje
ocenovaniu kulturnych rozdielov, navigacii v kulturnych nuansach

a rozpoznavaniu vztahu medzi negativnymi emocionalnymi stavmi,

ako je strach z neuspechu a zlyhania.

Ucel:
Ukonéenie programu vystavou, kde Gastnici s prehibenym pochopenim
kultdrnych kompetencii predstavia svoje komiksy.

Zameranie:
dynamika spatnej vazby, hladanie podpory, znalosti o komiksovom
dizajne a digitdlnom rozpravani pribehov

Ciel:

Ucastnici sa naucia déleZitosti konstruktivnej spatnej vazby

a vyhladavania podpory prostrednictvom Ucasti na vystave a prezentacii
pribehov.
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Struktira

Prehlad modulu:
Zhrnutie predstavujuce témy, ktoré budu pokryté vtomto module.

Pochopenie dynamiky spatnej vazby

Vyhladavanie podpory na osobnostny rast

Znalosti o dizajne komiksov a digitalnom rozpravani pribehov:
Navody na vyuzivanie digitalnych médii na rozpravanie pribehov

s kulturnym pohladom na problematiku.

Ocenovanie kulturnych rozdielov:
Zvyraznenie vyznamu kulturnej kompetencie v tvorivom vyjadreni.

Priprava na vystavu
(zdielanie prace na online platformach)

Vystava komiksov

Prezentacia rozpravania pribehov
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Opis modulu

Vitajte v poslednom module - Oslava rastu: Komiksova vystava

a prezentacia rozpravania pribehov! Tento modul je navrhnuty
tak, aby vas, pracovnika s mladezou, sprevadzal, ked vasi zverenci
budu prezentovat neuveritelné transformacie, ktoré dosiahli pocas
celého programu.

Pocas tejto cesty sme skumali, ako dizajn komiksov a rozpravanie

pribehov mézu pomaoct tinedZerom prekonat'strach z nedspechu

a zlyhania. Teraz je Cas oslavovat! Vasi zverenci budud mat priestor
na ziskanie spatnej vazby od rovesnikov, ocenenie rozmanitosti

a vyjadrenie svojich ciest prostrednictvom komiksov a rozpravania
pribehov.

Modul zahfna dve kltcové udalosti:

e Vystava: Priestor pre tinedZerov, aby hrdo vystavili svoje komiksové
vytvory. Tato udalost podporuje konstruktivnu spatnu vazbu a vytvara
pozitivhu, podporujucu komunitu.

» Prezentacia rozpravania pribehov: Mladez bude zdielat svoje
pribehy o raste. Budu diskutovat o tom, ako im komiksy pomohli
prekonat'vyzvy, vybudovat odolnost a prijat' nastavenie mysle
zamerané na rozlicné rieSenia.

Tento oslavny modul umoZznuje tinedZzerom zamysliet'sa nad svojou
cestou a uznat'svoj vlastny pokrok - to vSetko vdaka vasmu vedeniul!

126



Oslava rastu: Komiksova vystava a prezentacia rozpravania pribehov

Hlavna cast

Podpora konsStruktivnej spatnej vazby

Ked tinedZeri prezentuju svoje komiksy, zapoja sa do hodnotnej vymeny
spatnej vazby. Vasou ulohou ako pracovnika s mladezou je vytvorit
bezpelné a podporné prostredie, v ktorom su vitané pochvaly aj
konsStruktivne navrhy.

Ako na to:

* Nastavenie spravneho ténu: Pred vystavou prediskutujte
s tinedZermi zasady spatnej vazby. Zdbraznite dblezitost |askavosti
a reSpektu. SpolocCne vytvorte zoznam pozitivnych fraz, ktoré mézu
pouzit'(napr. ,Paci sa mi, ako si..."”, ,Spdsob, akym si zobrazil/a...
vo mne vyvolal/a pocit...”).

* Mentorské modelovanie: Pocas vystavy budte prikladom!
Prejavte skutocny zaujem o komiksy. Pri kazdom diele vyzdvihnite
aspon 2 konkrétne silné stranky. Svoje konstruktivne navrhy
formulujte ako otazky na zamyslenie: ,UvaZoval/a si nad...?",

,Co keby si skusil/a...?"

* Rovesnicka sila: Rozdelte tinedzerov do malych skupin a vyuzite
model ,2 silné stranky + 1 priestor na zlepSenie”. Kazdy ¢len dostane
dve pochvaly a jeden navrh na zlepSenie. Tento pristup podporuje
spolupracu a robi spatnu vazbu menej zastrasujucou.
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e Model IDEA: Pripomente tinedZzerom tento nastroj pri poskytovani
a prijimani spatnej vazby:
* Inquire & Instill Confidence (pytaj sa a buduj sebavedomie)
* Describe Your Perspective (popiS svoj pohlad)
« Empathize & Explore Improvements
(prejav empatiu a hladaj moznosti zlepSenia)
* Advice Only When Asked (rady davaj len vtedy, ked su ziadané)

» Viac nezZ len kritika: Podnecujte tinedZerov k hlbSiemu vnimaniu
spatnej vazby. Po vystave ich vedte k reflexii konkrétnych navrhoy,
ktoré dostali, a k premyslaniu o ich zapracovani do buducej prace.

Dodatocné tipy pre pracovnikov s mladezou

o Sukromny priestor: Ak je to mozné, vyhradte v ramci vystavy tichy
kutik, kde si tinedzeri mdzu v sukromi spracovat spatnu vazbu.
Tento pristup reSpektuje ich emocionalne potreby.

e Viac ako slova: VSimajte si rec tela. Vyraz sklamania alebo obranné
reakcie mozu signalizovat hibsSie obavy. Ponuknite individualny
rozhovor tym, ktori vyzeraju, ze by ho potrebovali.

Pamatajte, spatna vazba je katalyzatorom rastu. Vytvorenim

podporujuceho prostredia pomahate tinedZerom budovat’
sebavedomie a rozvijat cenné komunikac€né zru€nosti.
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Hladanie podpory prostrednictvom komiksov

Proces sebapoznania a prekonavania strachu mdze u tinedzerov niekedy
odhalit'hlboko zakorenené emaocie. Komiksy poskytuju jedinecny
prostriedok na sebavyjadrenie, najma ked je priama verbalna
komunikacia prili$ zranitelna.

» Sila metafor: Vysvetlite tinedZerom, Ze ich komiksy nemusia byt
doslovnym zobrazenim ich zivota. Pouzitie fiktivnych postav a situacii
moze vytvorit bezpecny odstup, vdaka ktorému sa stava skumanie
citlivych tém jednoduchsSim.

e Pracovnik s mladeZou ako prekladatel: VaSou ulohou je byt
vnimavym voci nevypovedanym emaociam, ktoré mozu byt vyjadrené
prostrednictvom vizualnych prvkov komiksu. VSimaijte si vzorce,
symboliku a opakujuce sa motivy v praci tinedzera, ktoré mézu
naznacovat hlbsi vnutorny bo;j.

e Uznanie emdcii: Ked je tinedzer pripraveny hovorit'o svojom
komikse, zacnite tym, Ze uznate emaocie, ktoré vyjadruje. ,Tato scéna
pOsobi naozaj intenzivne... zda sa, Ze tvoja postava nesie tazke
bremeno.” Takéto uznanie mu dava najavo, Ze jeho pocity su videné
a pochopené.

* Postupné spajanie: AZ po vybudovani dovery skimajte opatrne
paralely medzi komiksom a Zivotom tinedzera. , Tvoj superhrdina
bojuje sam... je ti to v nieCom povedomeé?” Otvorené otazky
ich povzbudzuju, aby si vytvorili vlastné suvislosti bez pocitovania
tlaku.
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* Rozpoznanie hranic: Ak komiks tinedZera odhali hlboké problémy
(trauma, sebaposkodzovanie atd.), vaSou hlavnou ulohou je poskytnut
emocionalnu podporu a spojit ho s odbornou pomocou. Majte
pripravené zdroje (kontakty na poradcov, linky pomoci) a poznajte
protokoly na nahlasovanie vo vasej organizacii.

Aktivita: Analyza emacii v komikse

Materialy:

Képie komiksového stripu s komplexnymi eméciami (nevytvoreného
tinedZermi), kresliace potreby.

Pokyny:

o Rozdelte komiksové stripy a nechajte mladez analyzovat' emacie
zobrazené prostrednictvom vizualnych prvkov (rec tela, vyrazy tvare,
farby atd.)

» PoZiadajte ich, aby identifikovali konkrétny panel, ktory v nich

rezonuje s emaociou, ktord sami zazili.

* Nechajte ich nakreslit novy panel, ktory bude znazornovat povodnu
emociu alebo to, ako sa meni na nieco pozitivnejsie.

e Diskutujte o tom, ako sa tieto vizualne posuny daju preniest do praxe
mentorstva - hladanim nevypovedanych emacii v komiksoch
tinedZerov, hladajte spésoby, ako ich usmernit'k pozitivnemu

preformulovaniu.
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DoleZita poznamka pre mladeznickych pracovnikov

e Dovernost: ReSpektovanie sukromia tinedZera je klucové. ESte
pred zaciatkom programu jasne stanovte hranice dévernosti -
aké informacie musite nahlasit'a ¢o mdézu zdielat' bez obav
z nasledkov.

» Vasa vlastna emocionalna kapacita: Podpora tinedzZerov pri prezivani
intenzivnych emaécii méze byt vyCerpavajuca. Uistite sa, Ze mate
vlastné podporné systémy (supervizia, rozhovory s kolegami atd.),
aby ste si udrzali psychickd pohodu.

Ocenovanie kulturnej rozmanitosti

Komiksy su fantastickym prostriedkom na prezentaciu bohatstva réznych
kultur! Prepajaju vizualny a textovy obsah, ¢im umoznuju
sprostredkovanie Sirokej Skaly umeleckych Stylov a jedinecnych
kultdrnych perspektiv.

o Zamer je kltucovy: Ako pracovnik s mladezou majte jasny zamer
vytvorit'skutoCne inkluzivhu atmosféru vystavy. Vopred
sa s tinedzermi porozpravajte o dolezitosti reSpektovania roznych
pohladov a umeleckych Stylov.

e Prieskum vedeny mladeZou: Povzbudte tinedZerov, aby vytvorili
komiksy o svojich vlastnych kulturnych skdsenostiach - festivaloch,
tradiciach, kazdodennom Zivote atd. Tieto diela sa stavaju cennym
zdrojom na vzdelavanie rovesnikov a podporu vzajomného
porozumenia.
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e Oslava inklazie: Komiksy poskytuju silny hlas marginalizovanym
skupinam, umoznuje im vyjadrit svoje Zivotné skusenosti spésobom,
ktory prekonava jazykové bariéry. Hrdinsky vystavuijte tieto diela
na viditelnych miestach, ¢im uznate ich pribehy.

 Nad ramec vystavy: Podporte hlbSie interakcie s kultdrne
rozmanitymi komiksmi. Zvazte nasledujuce aktivity:

» Vedena prehliadka: Pripravte otazky na diskusiu, ktoré tinedzeri
mo&zu pouzit pri prezerani komiksov z réznych kultar. (napr. ,Aké
symboly alebo vizualne motivy vas zaujali?“ alebo ,,Ako na vas tento
komiks pdsobi? Preco?")

e Rozhovory s umelcami: Ak je to mozné, pozvite tvorcov
multikultdrnych komiksov, aby hovorili o svojej praci a odpovedali
na otazky publika.

o Zdielana reflexia: Vedte skupinovu diskusiu méze pomaoct
ucastnikom spracovat'vplyv tychto diel. Zmenilo to ich predsudky,
domnienky? Posilnilo to empatiu? Podnietilo zvedavost?

Zdroje dodatocnych informacii

Visual Narrative Comprehension: Universal or Not?: Tento ¢lanok skima
komplexnost porozumenia a tvorby vizualnych pribehov, ako su komiksy,
pricom zohladnuje interkultdrne a vyvinové perspektivy. Zdéraznuje
potrebu vystavenia sa prostrediu a potrebu praxe pri porozumeni
vizualnym jazykom v komiksoch, pricom naznacuje, Ze vizualne pribehy
nie sU také univerzalne transparentné, ako sa ¢asto predpoklada

(Cohn, 2019).
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The Potential of Comics in Science Communication: Tento prehlad Studie
zdbraznuje kognitivne mechanizmy, ktoré ovplyvnuju ucinky vizualnych
narativov vo vedeckom vzdelavani a komunikacii. Zdéraznuje ulohu
komiksov pri spristupnovani a zatraktivneni vedeckych tém pre SirSie
publikum (Farinella, 2018).

A Novel Graphic Medicine Curriculum for Resident Physicians: Tato studia
pojednava o kurikule, ktoré vyuZiva komiksy na podporu efektivnej
komunikacie a profesionalizmu v zdravotnictve, so zameranim

na empatiu, sucit a kultirnu kompetenciu. Kurikulum integruje komiksy
a narativnu medicinu s cielom zapojit rezidentov do porozumenia

skusenosti pacientov (Ronan & Czerwiec, 2020).

Twelve Tips to Promote a Feedback Culture with a Growth Mind-set:
Tento ¢lanok ponuka tipy na podporu vzdelavacej kultary, ktora
zdoraznuje konstruktivnu spatnu vazbu a rastové nastavenie mysle.
Poskytuje stratégie na zlepSenie kultury spatnej vazby vo vzdelavacich
prostrediach, relevantné pre poskytovanie a prijimanie spatnej vazby
v kontexte vystavy (Ramani et al., 2019).

Comic-Based Visual Narratives in Shaping Mass Culture Values:

Tento ¢lanok skima, ako komiksy ako vizualne narativy formuju hodnoty
masovej kultury. Diskutuje o ulohe komiksov pri vytvarani narativov

a ovplyvnovani vnimania reality spolo¢nostou, ¢o je dblezité pri ocenovani
kultdrnych rozdielov v komiksoch (Bhat, 2020).

Feedback Cultures, Histories and Literacies: International Postgraduate
Students’ Experiences: Tato studia zddraznuje vplyv kultdrnych

a kontextovych faktorov na gramotnost spatnej vazby u Studentov.
Zdbéraznuje potrebu porozumenia réznym pristupom k spatnej vazbe

a rozvijania interkulturnych kompetencii v tejto oblasti, ¢o je dblezZité
pre moduly zamerané na kulturne kompetencie (Rovagnati et al., 2021).

133



https://consensus.app/papers/comics-science-communication-farinella/890515b02e2a5e46ab24037bb31cadc0/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/novel-graphic-medicine-curriculum-resident-physicians-ronan/794da41463285f628430350e9d790a11/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/twelve-tips-promote-culture-growth-mindset-swinging-ramani/16ed35966fcc5657946816615c11d872/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/comicbased-narratives-shaping-mass-culture-values-bhat/49092eb234505bde94bda0d4b3054579/?utm_source=chatgpt
https://consensus.app/papers/feedback-cultures-histories-literacies-postgraduate-rovagnati/ad3b7083a3c15d0cb3f1109c3dd326fc/?utm_source=chatgpt

Oslava rastu: Komiksova vystava a prezentacia rozpravania pribehov

The Potential of Comics in Science Communication: This review highlights
the cognitive mechanisms underlying the effects of visual narratives in
science education and communication. It emphasizes the role of comics
in making scientific subjects accessible and engaging for a wider audience
(Farinella, 2018).

A Novel Graphic Medicine Curriculum for Resident Physicians: This study
discusses a curriculum that uses comics to promote effective
communication and professionalism in healthcare, focusing on empathy,
compassion, and cultural competency. The curriculum integrates comics
and narrative medicine to engage residents in understanding patient
experiences (Ronan & Czerwiec, 2020).

Twelve Tips to Promote a Feedback Culture with a Growth Mind-set: This
article provides tips for fostering a learning culture that emphasizes
constructive feedback and a growth mindset. It offers strategies to
enhance feedback culture in educational settings, relevant for giving and
receiving feedback in the exhibition context (Ramani et al., 2019).

Comic-Based Visual Narratives in Shaping Mass Culture Values: This paper
explores how comics as visual narratives shape the values of mass
culture. It discusses the role of comics in forming narratives and
influencing society's perception of reality, relevant to appreciating cultural
differences in comics (Bhat, 2020).

Feedback Cultures, Histories and Literacies: International Postgraduate
Students’ Experiences: This study highlights the influence of cultural and
context-shaped histories on students’ feedback literacies. It emphasizes
the need for understanding diverse feedback literacies and developing
intercultural feedback competencies, pertinent for modules focusing on
cultural competencies (Rovagnati et al., 2021).
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Cielom tohto Skolenia bolo poskytnut pracovnikom s mladezou

a Skolitelom zakladné vedomosti o vyuzivani digitalneho rozpravania
pribehov a pristupu k dizajnu komiksov ako prostriedkov na prekonavanie
vyziev a posilnenie sebaddvery mladych ludi. S tymito novymi
vedomostami budete schopni podporit'a posilnit' mladych ludj,

aby prekonali strach z nedspechu, zmenili spésob, akym vnimaju chyby

v Zivote, a pomohli im vyrovnat'sa s désledkami porazky.

Skolenie v 10 réznych moduloch ukazalo jednotlivé kroky, ako sa mladi
ludia mézu naucit' vyrovnavat so svojim strachom prostrednictvom
umenia kresby komiksov - od konfrontacie so strachom a snazenia

sa ho prekonat vytvorenim svojho prvého komiksu, cez osobny rast

v komiksoch a oslavu vlastného rozvoja a rastu vo forme vlastnej
komiksovej vystavy a ukazky rozpravania pribehov.

Dufame, Ze sme tymto Skolenim poskytli podporu pri pomoci mladym
ludom prekonavat'ich strach.
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O zlyhani

Flipping Failure - Build resilience in the face of academic challenges.

(mit. edu).

https://www.pixton.com/comics

O umeni

MoMA | MoMA Learning

O komiksoch

Home - MakingComics.com

How To Draw Comics | Free Learning

How to Make Comics: Where Do You Begin? | Magazine | MoMA

Comics Lists | CBR

How To Be Creative - Gapingvoid

Comics - The Washington Post

Appeal2020CaraBeanWEB-1.pdf
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https://www.moma.org/learn/moma_learning/
https://makingcomics.com/
https://makingcomics.com/
https://www.howtodrawcomics.net/free-learning
https://www.howtodrawcomics.net/free-learning
https://www.moma.org/magazine/articles/634
https://www.moma.org/magazine/articles/634
https://www.cbr.com/category/comics-lists/
https://www.cbr.com/category/comics-lists/
https://www.gapingvoid.com/how-to-be-creative-2018/
https://www.gapingvoid.com/how-to-be-creative-2018/
https://www.washingtonpost.com/entertainment/comics/
https://www.washingtonpost.com/entertainment/comics/
https://drive.google.com/file/d/1sg65C5mDBEkn3SzC-kkYqTDOSfFtyqkf/view?usp=drive_link
https://flippingfailure.mit.edu/
https://flippingfailure.mit.edu/
https://flippingfailure.mit.edu/
https://flippingfailure.mit.edu/
https://flippingfailure.mit.edu/
https://www.pixton.com/comics

Digitalne prostredia na zdielanie prace a otazok

Making Comics | San Diego CA | Facebook

How to Make a Comic Book MOOC Subreddit

ArtStation - All Channels

Cvicenia

Daily Challenge - MakingComics.com

OWCW (cartoonstudies.org)

Podcasty

Make It Then Tell Everybody | How artists do what they do

Podcast (comicsforbeginners.com)_

comicsexperience.com

YouTube videa

This is How to Overcome Your Fear of Failure

Mcebius | The Infinite Universe Of A Genius
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https://makingcomics.com/daily-challenge/
https://cartoonstudies.org/owcw/home
https://www.youtube.com/watch?v=87SAsfiA2gE
https://www.youtube.com/watch?v=ARTWDpIlEEY
https://makeitthentelleverybody.com/
https://makeitthentelleverybody.com/
https://comicsforbeginners.com/category/podcasts/
https://comicsforbeginners.com/category/podcasts/
https://www.comicsexperience.com/podcast/
https://www.facebook.com/makingcomics/
https://www.reddit.com/r/MakeComicsMOOC/?rdt=35117
https://www.reddit.com/r/MakeComicsMOOC/?rdt=35117
https://www.artstation.com/?sort_by=community&dimension=all

Moduly a suvisiace kompetencie

Modul 1 | Odhalenie strachu: Komiksova perspektiva
Suvisiace kompetencie:
pochopenie strachu z neuspechu, sebauvedomenie

Modul 2 | Pribehy, ktoré nas formuju

Suvisiace kompetencie:

pozitivne nastavenie mysle/myslenie a preformulovanie, pozitivhe
nastavenie mysle na osobnostny rast, riadenie ocakavani

Modul 3 | Vytvaranie osobnych triumfov: Komiksova cesta
Suvisiace kompetencie:

kreativita a umelecky vyraz, rozpravanie pribehov a komiksovy dizajn,
digitalna gramotnost

Modul 4 | Prepisanie odolnosti:

Techniky rozpravania pribehov pre triumf

Suvisiace kompetencie:

vytrvalost'a odolnost, rieSenie problémov, stanovovanie cielov

Modul 5 | Hrdinovia medzi nami:

. ~ 0 Ve .

Suvisiace kompetencie:
pozitivne nastavenie mysle/myslenie a preformulovanie, pozitivhe
nastavenie mysle na osobnostny rast
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Modul 6 | Stojime zjednoteni: Spolo€né prekonavanie vyziev
Suvisiace kompetencie:

dynamika spatnej vazby, podporné a spolupracujuce nastavenie mysle,
hladanie podpory

Modul 7 | Transformacné obluky: Osobnostny rast v komiksoch
Suvisiace kompetencie:

sebauvedomenie, pozitivhe nastavenie mysle na osobnostny rast,
prispésobivost

Modul 8 | Vizualizacia uspechu: Buducnost'v komiksovom stripe
Suvisiace kompetencie:
stanovovanie cielov, prispdsobivost, zvladanie stresu

Modul 9 | Reflexia pokroku prostrednictvom komiksov
Suvisiace kompetencie:
otvorenost'a prax reflexie, sebauvedomenie, sebasucit a etické

uvazovanie

Modul 10 | Oslava rastu:

Komiksova vystava a prezentacia rozpravania pribehov
Suvisiace kompetencie:

dynamika spatnej vazby, hladanie podpory, znalosti o komiksovom
dizajne a digitdlnom rozpravani pribehov

139



Zapojené organizacie
Partneri projektu

Ruse Industrial Association (RIA) je regionalnym zastupcom Bulharskej
priemyselnej asociacie (BIA - Bulgarian Industrial Association) v meste
Ruse. BIA je celondrodne uznavana zamestnavatelska organizacia

a prostrednictvom svojich zastupcov sa podiela na ¢innosti vSetkych
narodnych konzultacnych rad, ako aj na dozornych a riadiacich organoch
Statnych verejnych institucii.

Youthfully Yours SK je mimovladna organizacia so sidlom vo vychodnej
Casti Slovenska. Nasim cielom je vidiet ambiciéznych a kompetentnych
mladych [udi, ktori chcu prispiet svojej komunite v nasom regidne.

Aby sme to dosiahli, usilujeme sa o rozvoj kompetencii mladych ludi,
posilnenie ich iniciativy a socialnej zodpovednosti, ako aj o podporu
aktivneho obcianstva, socialnej inkldzie a interkulturneho dialégu medzi
mladymi ludmi z vychodného Slovenska.

Smart Idea je sukromny podnik zaloZzeny v roku 2017. Spolo¢nost vyvija
a implementuje inovativhe metodoldgie a nastroje pre vzdelavanie,

ako aj digitalizaciu vzdelavacich produktov a procesov. Napriek tomu,

Ze ide o pomerne mladu spolocnost, tim zapojeny do projektov

ma dlhorocné skusenosti v oblasti vzdelavania, vyvoja Skoliacich kurzov
a ucebnych osnov, implementacie sebahodnotenia, programovania
vzdelavacieho softvéru a riadenia velkych projektov v oblasti vzdelavania
po celom Balkane.
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Flexskill je vzdelavacia spoloCnost'zamerana na inovacie a excelentnost
v oblasti vzdelavania a odbornej pripravy. Flexskill sa Specializuje na kurzy
v oblasti manazmentu a inovacii vo vzdelavani, ktoré su prispésobené
buducim potrebam vzdelavacieho sektora. Ponuka Skoliace programy
urcené Specialne pre vzdelavacie institucie, Skoly, vzdelavacie centra,
malé a stredné podniky a mimovladne organizacie,

ktoré sa chcu naucit efektivnejSie riadit' vzdelavacie projekty a rozvijat
kultdru zlepSovania kvality na vSetkych urovniach. Poslanim spolo¢nosti
Flexskill je poskytovat' inovativne nastroje a metddy Skoleni na podporu
celoZivotného vzdelavania a rozvoj novych zrucnosti potrebnych v rychlo
sa meniacom vzdelavacom prostredi. Spolo¢nost ponuka kurzy o aplikacii
neformalneho vzdelavania a navrhovani vzdelavacich programov
pomocou inovativnych didaktickych metdd, kurzy o facilitacii vzdelavacich
procesov v online prostredi, grafickej facilitacii a kurzy o vyuzivani
systémov projektového riadenia vo vzdelavani.

Innovative Education Center (IEC Austria) vzniklo vo Viedni v roku 2018
skupinou skusenych pracovnikov s mladeZou a medzinarodnych
konzultantov. Tim IEC Austria sa zameriava na vyvoj projektov, skoliacich
kurzov a neformalnych i praktickych vzdelavacich aktivit s cielom podporit
a zlepSit' vyuzitie Sportu, hudby a umenia - ako nastrojov pre zdravy
zivotny Styl, aktivne obcianstvo, posilnenie postavenia jednotlivcoy,
socialnu inkluziu, vzajomné porozumenie, rozvoj podnikatelskych
zrucnosti a liderstvo. Aktivity a Skolenia IEC Austria maju za ciel povzbudit,
inSpirovat'a posilnit' ucastnikov v rozvoji ich liderskych schopnosti

a osobného potencialu, ¢im sa zlepsi ich zamestnatelnost'a podnikatelské
zru€nosti.
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iserundschmidt GmbH (1US) je spolocnost Specializujuca sa na vyskum
vedeckej a znalostnej komunikacie v Nemecku. Spolo¢nost koordinuje

a podiela sa na viacerych projektoch Erasmus+ a Horizon 2020.

Ma bohaté skusenosti s verejnym zapajanim do vedeckych procesov

a zameriava sa na obciansku angazovanost. IUS bolo sucastou tlacového
oddelenia Nemeckej fyzikalnej spoloCnosti (DPG - Deutsche Physikalische
Gesellschaft), ktoré viac ako desat rokov zastavalo funkciu tlacového
oddelenia nemeckého ministerstva Skolstva. Podporovalo vyskum

a nemecku vedeckd komunitu prostrednictvom zurnalu Public
Understanding of Science and Humanities (PUSH). Poslanim IUS

je prepadjat'vedomosti, komunikaciu a vzdelavanie s kulturnym
kontextom. Ma rozsiahle skdsenosti v oblasti vzdelavania, projektov

pre mladez a seniorov, IT sluZieb a online a digitalnych médii.
Spoloc¢nost organizovala mnozstvo vedeckych festivalov a podujati

a vytvorila vysokokvalitné tlacené aj digitalne média vratane vedeckych

a vzdelavacich platforiem na socialnych sietach.
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Partneri projektu

ISel'lll'IdSChmldt iserundschmidt GmbH
o Nemecko

knowledge communication
“ Rousse industrial association Ruse Industrial Association
- Union of Rousse business Bulharsko

Youthfully Yours SK
Slovensko

G

SMART IDEA
Slovinsko

\{ Flexskill
Slovensko

FLEXSKILL

Inno:ative

Innovative Education Center
Rakusko




Financované Eurdopskou uniou. Nazory a stanoviska vyjadrené
v tomto dokumente su vSak vylu€¢ne nazory autora(ov)
a nevyjadruju nevyhnutne nazory Europskej unie alebo Europske;j
agentury pre vzdelavanie a kulturu (EACEA). Eurdpska unia
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