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Skér neZ zacnete organizovat workshop, je dbleZité jasne porozumiet jeho ucelu. CHAVORE (¢o v rémskom
jazyku znamend ,,deti”) je iniciativa zamerand na zlepsenie dusevného zdravia a dusevnej pohody malych deti
vo veku 0—6 rokov, najmd v zranitelnych komunitdch, ako su rémske komunity.

Tdto iniciativa sa zameriava na kritické vyvinové potreby malych deti, najmé v ranom veku, prostrednictvom
vytvdrania prostredia, ktoré podporuje fyzické a dusevné zdravie a pohodu. Pristup CHAVORE je postaveny na
kulturnej citlivosti a postupoch zaloZenych na dékazoch, ¢o z neho robi jedine¢ny model podpory tak pre malé
deti a rodiny, ktoré Celia vyluceniu Ci diskrimindcii, ako aj pre odbornikov, ktori sa o tieto deti staraju.

Uvod

1. Zaciname

Tato Cast vam ako facilitatorovi workshopu pomdéze pripravit sa na realizaciu
workshopov zameranych na tvorbu rodinnych balickov pohody. Cielom workshopov

je podporit rodiny v budovani dusevnej pohody a emociondlnej odolnosti v ich

domadacom prostredi.

Tato prirucka je $pecidlne navrhnutd pre odbornikov, ktori pracuji s rodinami a malymi detmi - vratane
pedagdgov v oblasti raného detstva, pracovnikov podpory rodiny, komunitnych pracovnikov, socialnych

pracovnikov, navstevnikov v domdacnostiach a dalSich profesionalov.

Vasa uloha facilitatora je klGdova, pretoZe budete sprevadzat rodiny pri vytvarani ich vlastnych
rodinnych balickov pohody, ktoré posiliiuji emocionalnu pohodu, podporuju pozitivne rodinné

interakcie a pomahaju zvladat kazdodenny stres.

1. Ujasnite si ciel

e Aktivne zapojit rodiny do planovania workshopu a vyuZit tuto prileZitost na posilnenie
partnerstva s rodinami.

® Podporit emocionalne vazby medzi ¢lenmi rodiny.

® Poukazat na déleZitost duSevného zdravia a pohody uz od najutlejSieho veku.

®  Poskytndt rodindm praktické, jednoduché a doma pouzitelné nastroje na podporu dusevnej
pohody.
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2. Spoznajte a pochopte vasu cielovu skupinu
Venujte ¢as premyslaniu o $pecifickych potrebach a charakteristikach rodin, ktoré planujete zapojit/oslovit:

® Vekavyvinova Uroven deti.
®  Kulturne zazemie, rodinné tradicie a Specifika.
® Mozné skusenosti so socialnym vylicenim, chudobou, stresom alebo traumou.

® (Oboznamenost s prostredim, kde sa workshop kona (napr. éastnici, ktori sa zi¢astfiuju po prvykrat
alebo pravidelni Gcastnici).

3. Naplanujte logistiku a technické aspekty

Dobra priprava zarucuje hladky a efektivny priebeh workshopu. Myslite na:

® Miesto konania: Vyberte prijemny, dostupny a pohodIny priestor pre rodiny (vyberte zname, ¢i
neutrdlne miesto, kde sa rodiny budu citit dobre).

o Cas: Naplanujte vhodny ¢as s ohfadom na rodinné zvyky (t. j. vyhnite sa ¢asu spanku deti,
obeda, Ci vecere, zohladnite pracovné povinnosti rodi¢ov).

e Trvanie: Workshopy by mal trvat priblizne 1,5 — 2 hodiny, aby rodiny pocas nich dokdazali udrzat pozornost
a neunavili sa.

e Materidly: Pripravte si vytvarné pomaocky, papier, prirodné materialy, obrazky, inStrukcie a pod.

e Digitdlne materidly: Majte pripravené digitdlne verzie materialov, ktoré budete rodindm rozdavat
pre pripad, Ze si ich od vas vypytaju.

o Specifikacie: Odhadnite pocet zapojenych rodin, minimalny pocet workshopov, ktoré sa maju
uskutocnit, vratane Uvodného workshopu a nadvazujucich stretnuti, a naplanujte nasledné

stretnutia (napr. raz za tyZzden ¢i za mesiac).

4. Pripravte jasnti komunikaciu

V pozvankach a oznameniach jasne vysvetlite:

e Ciel'a prinosy workshopu.

e Comédiu rodiny na stretnuti o¢akavat.

® Ako Ucast pozitivne ovplyvniich rodinny Zivot.

e 7e s( vitani obaja rodicia aj dal3i opatrovnici (napr. stari rodicia atd").
® Presné miesto a ¢as konania.

® MozZnosti starostlivosti o deti pocas stretnutia (ak si zabezpecené).
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Kultdrne citlivy a inkluzivny pristup zarucuje, Ze kazdd rodina sa citi reSpektovand, vidend a vypocuta.

e RESPEKTUJTE KULTURNE ROZDIELY: Podporujte rodiny v tom, aby sa podelili o svoje zvyky a
tradicie.

® JAZYK: Poskytnite materialy v jazyku, ktorému rozumeju (vratane rémskych dialektov) alebo prizvite
[udi hovoriacich danym jazykom, aby vam pomohli s vedenim workshopu. MézZete tiez identifikovat
rodicov, ktori by vam vedeli pomaoct prekonat jazykové bariéry — pozvite ich ako spolu-facilitatorov.

e PRISTUPNOST AKTIVIT: Dbajte na to, aby aktivity neboli zaloZené len na verbalnych pokynoch. Vidy,
ked je to moiné, ukazte ulohy vizualne. Pri jazykovej bariére zacnite velmi jednoduchymi,
praktickymi aktivitami a nové kroky pridavajte postupne. Opakovania, nazorné predvadzanie a
vizualne podnety pomahaju detom a opatrovnikom citit sa istejSie a zapojit sa do aktivit.

e REPREZENTACIA: PouZivajte predmety, obrdzky a priklady, ktoré odrazaju réznorodé kultdry
zapojenych rodin (vratane romskych). Tymto spOsobom zabezpelite, Ze prostredie bude
ucastnikom povedomé a prijemné.

e INKLUZIVNA KOMUNIKACIA: Vyhnite sa predpokladom o rodinnych $trukttrach, rodovych rolach
alebo skdsenostiach. VyuZite tuto prileZitost, aby ste sa dozvedeli viac o kaZzdej rodine a jej
dynamike. Uistite sa, Ze nikoho nestaviate do neprijemnej pozicie bez toho, aby ste si overili, ¢i je

mu/jej téma alebo aktivita prijemna.



Aby ste sa dobre pripravili, pouZite tento jednoduchy kontrolny zoznam:

KONTROLNY ZOZNAM

Jasne definované ciele workshopu.

Odoslané pozvanky s podrobnymi informaciami o workshope.

Pripravené a skontrolované vsetky pomdocky a materialy.

Digitalne materialy spristupnené a otestované (ak je to relevantné).

Vsetky materialy a planovanie zohladriuju kultdrnu citlivost.

Pripraveny jasny program vratane casového harmonogramu aktivit a prestavok.

Pripraveny zalozny plan pre pripad zmien alebo neocakavanych problémov.

Premyslena priprava podla tychto krokov vdm umoiZni vytvorit na workshop putavé, podporné a
flexibilné prostredie. Starostlivé planovanie vyrazne zlepsi zazZitok pre rodiny a posilni vase

partnerstvo s nimi.




2. Rodinné balicky dusevnej pohody

V tejto casti ndjdete vsetko, ¢o potrebujete na jasné pochopenie a vysvetlenie
konceptu Rodinnych balickov dusevnej pohody a spésobov, akymi méZu podporit
rodiny. Tieto vedomosti vam poméZu pri sebaistom predstavovani balickov pocas

workshopov.

R odinné balicky dusevnej pohody su praktické, prisposobitefné
nadoby, ktoré obsahuju roézne nastroje, predmety, materidly a
pomocky urcené na podporu emocionalneho zdravia, dusevnej
pohody a posilfiovanie rodinnych vztahov doma. Obsahuju
jednoduché a dostupné materiadly a zdroje, ktoré rodiny mézu
spolo¢ne pouzivat na skimanie pocitov, budovanie odolnosti a
rozvoj ucinnych stratégii zvladania problémov prostrednictvom

kvalitnejsich interakcii.

Rodinné bali¢tky dusevnej podoby mézu mat dve podoby:

e FYZICKU: Hmotnd nadoba naplnend predmetmi kaZdodennej
potreby, ktoré si rodiny pocas workshopu spoloc¢ne vytvoria alebo

doplnia.

e DIGITALNU: Elektronické zdroje a aktivity dostupné online, ktoré

sU obzvlast uZitoéné pre rodiny s pristupom na internet alebo

digitdlnymi zariadeniami.

Rodiny povzbudzujeme, aby si svoje bali¢ky prispdsobili tak, aby

odrazali ich jedinec¢né potreby, preferencie a kultirne/rodinné tradicie.

TIPY:

Rodinné balicky dusevnej pohody nemusia mat podobu klasickej Skatulky. MéZu byt
vytvorené aj ako ldtkovd taska, zavdraninova flasa, kosik alebo iny typ nddoby. Pokial
balicek/taska/flasa/kosik poskytuje dostatok miesta na uloZenie réznych predmetov na

jednom mieste, neexistuju Ziadne obmedzenia v tom, aky tvar ma mat.
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Neexistuju Ziadne obmedzenia ani limity tykajice sa toho, ¢o méZu obsahovat rodinné bali¢ky dusevnej
pohody. Pokial predmety v nich podporuju dusevné zdravie, posilfiuju dusevnu pohodu ¢lenov rodiny a
zvySuju ich vzdjomné interakcie, neexistuju ziadne obmedzenia. Balicky m6zu mat dokonca aj digitalnu
podobu, no aby sa mohli zapojit vSetky rodiny, odpori¢ame vyberat aktivity a predmety, ktoré nie su zavislé
od digitalnych zariadeni (smartfénov, tabletov ¢i hernych konzol). (Tieto zariadenia mézZu byt niekedy
uZito¢né, ale nikdy by nemali nahrddzat skutocné osobné stretnutia, ktoré pomdhaju rodindm citit sa

podporované a Stastné.

Kazdy rodinny balicek je jedinecny — odraza potreby, zvyky a tradicie konkrétnej rodiny. Pre lepSiu

predstavu uvadzame priklady poloZiek, ktoré sa v balickoch mézu nachadzat (nie st vsak povinné):

¢ Predmety na kreativne vyjadrenie (farebny/vzorovany papier, fixky,
nalepky, pastelky)

e  Predmety z prirody (kamienky, listy, palice, musle) na zmyslové alebo
upokojujuce aktivity

e Pomocky na regulaciu emdcii (antistresové lopticky, upokojujuce
nadoby, senzorické materialy, drevené puzzle emdcii)

e  Aktivity a podnety na rozhovor o pocitoch a emocionalnom zdravi

e Napady alebo podnety na cvi¢enia vSimavosti a relaxacie (karty s

dychovymi technikami, strecingové cvicenia, jégové pozicie)

e Hudobné nastroje
e Materidly na posiliovanie rodinnych vazieb (rodinné pribehy,

denniky vdacnosti, rodinné hry, fotografie a podobne).

Okrem toho mdzZete tieZ rodiny pocas workshopu inspirovat k vyrobe vlastnych jednoduchych pomdcok, ktoré budu
pouzivat doma — napriklad ukazovatel nalady, balén naplneny pieskom ako antistresovy predmet na stldéanie,

upokojujuca nadobu a podobne. Pokyny najdete v prilohe A.



Ked' balicky predstavujete rodinam, jasne im vysvetlite ich konkrétne prinosy:

PODPORUJU
KOMUNIKACIU

POSILNUJU EMOCIONALNU
ODOLNOST

POSILNUJU RODINNE VAZBY

ZMIERNUJU ZAVISLOST OD
EXTERNYCH SLUZIEB

PODPORUJU KULTURNU
HRDOST A PREPOJENIA

PODPORUJU ZDRAVE NAVYKY A
RITUALY

Balicky poskytuju nastroje, ktoré pomahaju clenom rodiny otvorene
hovorit o pocitoch, myslienkach a preZitkoch.

Aktivity rozvijaju zruénosti potrebné na zvladanie stresu a
konstruktivne riesenie problémov.

Spolocné aktivity prehlbuji emocionalne puta a vzajomné
porozumenie.

Rodiny ziskavaju praktické stratégie, ako doma podporovat svoju
dusevnu pohodu.

Aktivity su prisposobitelné roznym kultirnym prostrediam, ¢o
rodindm umoznuje prejavovat hrdost na svoj pévod a pracovat s
kultdrnym dediéstvom.

Predmety a aktivity podporuju zapojenie rodiny do vytvarania
zdravych nédvykov a ritualov, pomdhaja im starat sa o seba,
venovat ¢as relaxacii a zapojit celt rodinu do zmysluplnych
interakcii (Ci uz ide o kratky rozhovor pred spanim alebo rodinnu

prechadzka v prirode).

1. Spristupnenie balickov vsetkym rodinam

Je déleZité zabezpedit, aby sa kazda rodina mohla plne zapojit a vyuZivat vyhody tychto bali¢kov. Z tohto

dovodu navrhujeme, aby ste mali na pamati nasledujice aspekty:

e  FYZICKA PRISTUPNOST - Zabezpette, aby boli vybrané materiély lahko dostupné, cenovo
dostupné a bezpecné pre vietky vekové skupiny.

e DIGITALNA PRISTUPNOST — PonUkajte tlacené verzie digitdlneho obsahu pre rodiny bez pristupu k
internetu alebo digitdlnym zariadeniam.

e  KULTURNA RELEVANCIA - Zahrrite kultrne citlivé priklady a preklady klG¢ovych zdrojov do jazykov,

ktoré pouzivaju zucastnené rodiny.

2. Jasné vysvetlenie konceptu na workshopoch

Pocas workshopov vysvetlite koncept balickov dusevnej pohody jasnym a zrozumitelnym jazykom.

Navrhujeme jeden priklad, ako opisat tento koncept, ale vyzyvame vds, aby ste pri vysvetlovani boli

kreativni. Vy poznate rodiny najlepsie, takze viete, aky jazyk a slova pouzit.
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, Rodinné balicky dusevnej pohody su Specidlne balicky, ktoré si vasa rodina vytvori H '

spolocne. VloZite do nich predmety, aktivity a ndpady, ktoré vasej rodine pomdéZu citit
sa pokojne, prepojene a podporene. MéZete ich pouZivat kedykolvek — ked' zaZivate

silné emdcie, ked'si chcete odpocinut alebo ked'si chcete uZit prijemny ¢as s rodinou.”

3. Zhrnutie kltiéovych bodov, o ktoré je potrebné sa podelit s rodinami:

Tieto bali¢ky pomdhaju posilfiovat dusevni pohodu a rodinné vztahy prostrednictvom interakcii.

Kazda rodina si tvori bali¢ek podla svojich potrieb, zvykov a tradicii.

Rodiny m6Zu tieto bali¢ky pravidelne pouZivat doma na budovanie odolnosti a zvladanie stresu.

Vasa komunita alebo skupina rodin sa moze pustit aj do spolo¢ného projektu — napriklad pravidelne (tyzdenne
alebo mesacne) robit vybrané aktivity, viest si spolo¢ny dennik alebo sa zapajat do podobnych praktik, ktoré
posilfiuju rodinné vztahy a podporuji dusevnd pohodu.

Ked' dokladne porozumiete ucelu rodinnych bali¢ckov duSevnej pohody a jasne vysvetlite ich prinosy, umoZnite rodinam, aby
tento ndstroj s istotou prijali a pouZzivali. Vdaka tomu budu vase workshopy este ucinnejsie a hodnotnejsie.
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3. Praktické tipy pre uspesné workshopy

Tdto cast vam ako facilitatorovi prindsa tipy, ktoré vam poméZu vytvorit
inkluzivne, podnetné a efektivne workshopy. KaZdy tip obsahuje praktické
odporucania aj priklady, ktoré zabezpecia, Ze vase workshopy budu reagovat na

potreby rodin a podporia prijemnu a bezpecnu atmosféru.

TIP 1: VYTVORTE BEZPECNE A PRIJEMNE PROSTREDIE
Prijemné a vitajice prostredie pomaha rodinam citit sa uvolnene a podporuje ich aktivnu G¢ast. Vyhnite
sa formalnym prejavom a dlhym Gvodnym prihovorom — mdZzu pésobit prili$ oficidlne a rodiny zbytotne
zneistit.
Praktické kroky:
e  Osobne pri prichode privitajte kazdu rodinu.
e Usporiadajte sedenie do kruhu alebo malych skupin, aby ste podporili interakciu.

Umiestnite na viditelné miesto uvitaci plagat v jazyku, ktory rodiny ovladaju.
® Zabezpecte dostatok ¢asu/priestoru, aby kazda rodina mohla vyjadrit svoj nazor,
podelit sa o napady a aktivne sa zapojit.

TIP 2: ZABEZPECTE KULTURNU CITLIVOST

ResSpektovanie a zapajanie kultirnych skisenosti rodin posilfiuje ich pocit prijatia a spolupatri¢nosti.
Poméct mébze aj vystavenie detskych vytvorov ¢i rodinnych fotografii, ktoré vytvoria Gtulnd atmosféru.
Praktické kroky:

® Pozvite rodiny, aby sa podelili o pribehy alebo tradicie stvisiace s dusevnou pohodou.

®  Zahrnte do aktivit symboly alebo materialy, ktoré su rodinam kultirne zname.

®  Poskytnite im materialy a pokyny vo viacerych jazykoch.

® Spolupracujte s rodinami alebo dobrovolnikmi z komunity, ktori vdm pomézu prekonat

jazykovu bariéru.

TIP 3: PODPORUJTE ROVNAKU UCAST VSETKYCH CLENOV RODINY
Podporujte aktivnu Ucast deti, mam, otcov, ¢i inych opatrovnikov.

Praktické kroky:
® Priamo oslovujte tichsich ¢lenov rodiny, aby sa zapojili.
e Organizujte aktivity, v ktorych maju vsetci ¢lenovia rodiny jasne definované ulohy.

® Pouzivajte inkluzivny jazyk (napr. ,opatrovnici“ namiesto ,rodicia“, ak je tov
danom jazykovom kontexte vhodné).

® Uznajte a ocenujte silné stranky, zru¢nosti a kompetencie, ktoré kazdy clen rodiny
prinasa.

12
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TIP 4: PODPORUJTE ZMYSLUPLNE INTERAKCIE

Pomahajte rodindm prehlbovat vzajomné vztahy prostrednictvom aktivit, ktoré podporuji zdielanie a
spolupracu.
Praktické kroky:

® Povzbudzujte rodiny, aby spolupracovali na aktivitach.

e Zaradte reflexivne otdzky, o ktorych mézu rodiny spoloc¢ne diskutovat.

® Dajte rodinam dostatok ¢asu na vzajomnu vymenu skusenosti.

TIP 5: PODPORUIJTE AKTiVNE POCUVANIE A ZDIELANIE

Aktivne poclvanie a otvorené zdielanie pomahaju budovat déveru medzi ¢lenmi rodiny.
Praktické kroky:

e Samidemonstrujte aktivne pocuvanie (ocny kontakt, prikyvovanie, kladenie doplfiujucich
otazok).

e Podnecujte ¢lenov rodin, aby zopakovali, ¢o od seba navzajom poculi.

e Ak jeto vhodné, podelte sa o jednoduché osobné priklady.

TIP 6: PRISPOSOBTE AKTIVITY POTREBAM RODIN
Flexibilita pri prisp6sobovani aktivit zaruéuje, Ze kazda rodina bude mat z workshopu maximalny osoh.

Flexibilita je kfucova. V pripade potreby zjednoduste aktivity, obmedzte verbdlne vysvetlovanie
a predvedte aktivitu, aby sa kazda rodina mohla zmysluplne zapojit.

Praktické kroky:

e Zaénite jednoducho a postupne pridavajte naroénost. Zacnite s velmi konkrétnymi, kratkymi
ulohami, najma ak su rodiny na workshopoch nové alebo dobre neovlddaju jazyk. Az postupne
s ich rastucim sebavedomim zavadzajte zloZitejSie aktivity.

e Upravte aktivity podla velkosti a typu rodiny alebo veku deti.

®  Ponuknite alternativy pre rodiny s réznou Urovriou gramotnosti.

® Poskytnite dodato¢nu podporu rodindm, ktoré Celia osobitnym vyzvam.

TIP 7: POUZIVAITE POZITIVNY A INKLUZIVNY JAZYK
Pozitivny jazyk posiliiuje reSpekt a podporuje atmosféru bezpecia.
Praktické kroky:

® Vyhybajte sa negativnym alebo hodnotiacim vyjadreniam (nahradte ,nespravny” vyrazom
»odlisny“).

PouZivajte inkluzivne vyrazy (,vSetci”, ,€lenovia rodiny“).
Oceriujte snahu a Ucast, nie vysledok.
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TIP 8: POSKYTUJTE JASNE INSTRUKCIE A PRIKLADY
Jasné pokyny zniZuju zmatok a zvySuju zapojenie rodiny.
Praktické kroky:
e Vysvetlite kazdu ¢innost jasne, krok za krokom. MéZete tieZ ukazat jednoduchy priklad toho,
ako
vykondvat ur¢ité ulohy/zadania.
o (asto si overujte, ¢ vietko chapu, a pytajte sa rodin, ¢ maju nejaké otazky.
e PouZivajte kratke, jednoduché pokyny a vizualne ukazky namiesto vysvetlovania. Zacnite
s velmi konkrétnymi a znamymi ¢innostami a postupne zavadzajte dalsie kroky alebo
zlozitejsie ulohy, ked rodiny nadobnu viac sebavedomia a istoty.
e Dajte rodindm dost ¢asu na pozorovanie, napodobriovanie a opakovanie.

TIP 9: DOVOLTE FLEXIBILITU A TVORIVOST
Podnecujte rodiny, aby si svoje balicky dusevnej pohody prispdsobili a tvorili podla seba. Uistite sa, zZe
sa necitia obmedzované vo svojej kreativite. Ak maju tazkosti, pom6zte im pondknutim réznych rieseni,
ako vytvorit a vyzdobit svoj bali¢ek.

Praktické kroky:
®  Poskytnite r6zne materialy a moznosti.

® Podporujte rodiny, aby pouZivali osobné alebo kultirne vyznamné predmety.

® Jasneim vysvetlite, Ze neexistuje ,,spravny“ alebo ,,nespravny“ spésob vytvdrania ich
,balickov”.

TIP 10: PRAVIDELNE ZBIERAJTE A ZACLENUJTE SPATNU VAZBU
Praktické kroky:
® Na konci workshopu zorganizujte kratku aktivitu zameranu na spatnu vazbu (dstne, anonymne,
alebo kratkym dotaznikom).
Opytajte sa rodin priamo, ¢o povaZuju za uzitoéné a ¢o by sa dalo vylepsit.
Ziskanu spatnu vazbu vyuZite na Upravu buducich workshopov.

V prilohe B ndjdete vzorovu aktivitu so spdtnou vézbou.
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4. Kroky realizacie workshopu

V tejto Casti ndjdete praktické, krok za krokom usporiadané pokyny, ktoré vam
pomdZu uspesne zorganizovat a zrealizovat workshopy pre rodiny. Podla tohto
ndvodu si vytvorite Strukturovany, plynuly a zmysluplny priebeh pre vsetky

zucastnené rodiny.

Dobra priprava vam umozni plne sa sustredit na podporu rodin poéas samotného workshopu.

Aj v pripade, Ze mate bohaté skusenosti s organizovanim workshopov pre rodiny, radi by sme vas podporili v planovani,

aby ste sa citili pripraveni a mali priebeh stretnutia pod kontrolou.

Zaénime kontrolnym zoznamom, ktory vam pripomenie najdéleZitejsie prvky, na ktoré treba pri priprave workshopu mysliet.
MIESTO

Vyberte prijemny, pohodiny a dobre dostupny priestor.

1. Usporiadajte sedenie tak, aby podporovalo interakciu (sedenie v kruhu alebo v malych skupinach).
2. Zabezpecte dobré osvetlenie, vetranie a prijemnu teplotu. Ak to pocasie umozZriuje, mdzete workshop zorganizovat aj

vonku a vyuZit detské ihrisko, dvor ¢i iny komunitny priestor.
CASOVE PLANOVANIE

1. Naplanujte workshopy na cas, ktory je pre rodiny vhodny (napr. vikendové dopoludnie alebo podvecer).

2. Di%ka workshopov by mala byt 1,5 aZ 2 hodiny, aby si rodiny udrzali pozornost a sustredenie.

MATERIALY (priklady toho, ¢o je potrebné pripravit):

Krabice alebo nadoby (krabice od topanok, zdobené karténové krabice alebo jednoduché tasky)
Vytvarné potreby (fixky, ndlepky, lepidlo, noZnice, papier)
Prirodné predmety (listy, kamienky, vetvicky, musle)

Senzorické materidly (odrezky latok, antistresové lopticky, plastelina)

vk wWwN e

Pokyny k aktivitam jasne vytlacené vo viacerych jazykoch (podla potreby)
DIGITALNE ZDROJE (ak je to vhodné):

1. Pripravte a otestujte digitalne odkazy alebo QR kddy, ktoré planujete pouzit na online aktivity.
2. Uistite sa, Ze k nim mate pripravené jasné a zrozumitelné pokyny.

3. Maijte pripravenu aj vytlacenu verziu digitdlnych materidlov.
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Nizéie je uvedeny prakticky priklad toho, ako méZete zostavit svoj workshop (odporucana dizka trvania

1 hodina 45 minut):

Trvanie

Aktivita

Poznamky

Privitanie a Uvod

Ice-breaker a

predstavenie rodin

Vysvetlenie
konceptu
Rodinnych balickov

dusevnej pohody

Hlavna aktivita:

tvorba bali¢kov

Srdecné privitanie, strucné

predstavenie ciela stretnutia.

Jednoducha aktivita na uvolnenie
atmosféry (napr. rychle zdielanie o

tom, ¢o rodina rada robi spolu).

Jasne vysvetlite, ¢o balicky su, ako
pomdahaju a ¢o mbézu obsahovat.

Pouzite vizualne ukazky.

Rodiny si vytvaraju svoje bali¢ky
pomocou pripravenych materialov
(alebo vlastnych, ak ste sa tak
dohodli). Facilitator medzi nimi
prechadza a priebezne ich podporuje a

povzbudzuje.

Zdielanie a reflexia

Rodiny mézu dobrovolne ukazat svoje
balicky alebo zdielat skisenosti.
PolozZte reflexivne otazky (napr. ,,Ako

ich mbZete doma vyuzit?“).

Spatnd vdazba a

zaver

Kratka spatna vazba, zhrnutie a milé
ukoncenie s vyzdvihnutim ich

zapojenia.
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5. Aktivity, ktoré by mali byt sucastou workshopov

Niektori z vds sa mozno rozhodnu, ze okrem samotného tvorenia Rodinnych bali¢kov dusevnej pohody
chcete ponuknut rodinam aj dalsie tvorivé aktivity. Tie mozu slizit na pripravu réznych pomécok, ktoré
si potom rodiny vloZia do svojho balicka. Dorazne odporuc¢ame, aby bola kazda dodatocna aktivita jasne
popisana, jednotne Struktirovana a obsahovala:

o  Ciel aktivity

o (as potrebny na realizaciu

® Potrebné materialy (aj s alternativami, ak su zdroje obmedzené)

e Podrobny navod

e PrispGsobenie pre rézne vekové kategérie/velkosti rodin

e Otdzky na zamyslenie pre rodiny

e \Volitelné: vizualne ukazky alebo fotografie

Nizsie uvadzame subor odporucanych aktivit:

1. POVEDZ MI PRIBEH | Pomahame detom spracovat naroéné zazitky

Ciel: Pomoct detom spracovat a porozumiet naro¢nym alebo bolestivym zaZitkom tym, Ze zapiaja lavd

aj pravu hemisféru mozgu prostrednictvom rozpravania pribehov. Tato aktivita podporuje emocionalnu

regulaciu, posiliiuje vztah a prepojenie medzi rodi¢om a dietatom a zaroveri dieta povzbudzuje, aby

pomocou jazyka a emdcii hladalo zmysel v tom, ¢o sa stalo.

Potrebny &as: 20-40 minUt (mozete ju prediZit alebo rozdelit na &asti v zavislosti od pripravenosti a nalady dietata)

Pomacky:

e pohodIné miesto na sedenie alebo hranie
e (volitelné) papier a pastelky na kreslenie
e ticha ¢innost, ktoru robite spolu (napr. skladanie kociek, kreslenie, spolo¢na jazda autom)

Odporucané pre: Rodicov s detmi vo veku 3—7 rokov

2. POHYBOM K UPOKOJENIU | Upokojenie frustracie prostrednictvom hravého pohybu
Ciel: Pomoct detom uvolnit pohybom napétie, hnev, alebo frustraciu, aby sa opat citili pokojnejsie.
Aktivita podporuje emociondlnu reguldciu tym, Ze vyuZiva telo na pozitivne ovplyvnenie chemickych

procesov v mozgu a obnovenie pocitu kontroly a pokoja.
Potrebny €as: 10-15 minat (mozno prispOsobit podla potrieb a Urovne energie dietata)
Pomocky:

e Otvoreny priestor (obyvacka, zahrada, chodba)
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e Volitelné: reproduktor na prehravanie rytmickych skladieb

e Volitelné rekvizity: Satky, makké lopty, vankuse alebo podlozky na jégu

Odporucané pre: rodicov s detmi vo veku 3—7 rokov

3. JEMNE OBJATIE | Spolu k pokoju a blizkosti doma
Ciel: Pomoct rodicom upokojit dieta vo chvilach, ked ma silné emécie alebo je rozrusené — a zaroven
posilnit vzajomné spojenie. Tato jednoduchd, laskyplnd aktivita uéi dieta, ako sa postupne naudit

upokojit v bezpedi a s podporou.
Potrebny €as: 3—10 minut (aktivitu mdZete pouZit kedykolvek, ked je vase dieta rozrusené, nahnevané alebo nepokojné)
Pomocky:

e Pohovka, deka alebo kutik s vankudsmi

Odporucané pre: rodicov s detmi vo veku 2,5—7 rokov

4. CAS NA PIESEN | Spoloénym spevom a pohybom k radosti a blizkosti

Ciel: Poméct rodi¢om vytvorit si s dietatom chvile pohody a blizkosti. Spev a jednoduchy pohyb ako
sucast kazdodennych rutin prindsaju radost, pomahaju upokojit sa a prehlbuju vztah medzi rodiéom a
dietatom.

Potrebny ¢as: 5-10 minut (aktivitu moZete pouZit rano pred odchodom z domu, po navrate zo $kolky

alebo pocas vecerného oddychu)
Pomocky:

e Piesen, ktord ma dieta rado, napriklad uspavanka, riekanka s tlieskanim alebo jednoducha hrava piesen.

Odporucané pre: Rodicov s detmi vo veku 2—7 rokov

5.  SME KOMUNITA | Zapojenie dietata do rodinného Zivota
Ciel': Podporit pocit kompetentnosti, sebareguldcie a sebavedomia deti tym, Ze ich zmysluplne zapojime
do rodinného Zivota. Povzbudit ich k vyjadrovaniu pocitov, spolurozhodovaniu a prepojeniu s kultirou

prostrednictvom kazdodennych ¢innosti a hravych ritualov.

Potrebny ¢as: flexibilny — ako sucast kazdodennej rutiny

Pomoacky:

e maly zosit alebo papier na kreslenie a pisanie

e materidl na vyzdobu osobného priestoru (plagaty, farby, Snurka, papier)

e miesto v domdcnosti alebo na dvore uréené na volnd hru

e hudba (tradi¢na alebo obltibené piesne), hudobné nastroje alebo jednoduché domdace nastroje
e rodinné pribehy, fotografie alebo predmety s kultirnym vyznamom

e hracky a materialy podla vyberu dietata

Odporuaéané pre: rodicov s detmi vo veku 3—6 rokov
18
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6. DETI AKO REZISERI | Hravé rozpravanie pribehov
Ciel: Podporit deti, aby cez vlastné rozpravanie pribehov a hranie roli vyjadrovali a spracovavali svoje
zazitky. Posilnit ich emoény rozvoj, tvorivost a sebadéveru tym, Ze im umoznime viest hru samostatne,

zatial ¢o dospeli sleduju ich napady s empatiou a reSpektom.

Potrebny &as: 30-45 minut (aktivitu moZno predizit alebo zopakovat)

Pomdcky:

o kostymy, Satky, klobuky alebo rekvizity (volitelné)

e beziné predmety alebo prirodniny na vytvorenie scény (vankuse, stolicky, krabice, listy, kartén)
e tiché miesto —izba, dvor alebo park

e jednoduché dekordacie (latky, kresby, svetielka, plagdtiky — volitelné)

Odporucané pre: Rodicov s detmi vo veku 3—6 rokov

7. CAS NA PRIBEH | Cas na budovanie vztahov
Ciel’: Posilnit emociondlnu gramotnost, empatiu a puto medzi rodicom a dietatom prostrednictvom spolo¢ného

¢itania a rozhovorov o pocitoch.

Potrebny &as: 10 minut (mozno predizit alebo zopakovat)

Pomocky:

e detska knizka o emdciach alebo postavach, ktoré prezivaju r6zne emacie
e Volitelné: babky alebo karti¢ky zobrazujuce ré6zne emdcie (radost, smutok, hnev, spokojnost.)

Odporucané pre: Rodicov s detmi vo veku 3—6 rokov

8. FARBY MOJHO DNA | Predvidatelné rutiny a emocionélna reflexia
Ciel: Podporit dusevné zdravie dietata prostrednictvom pravidelného denného rytmu a rozhovorov o

pocitoch. Pomdct detom citit sa v bezpeci, vnimané a mat pocit, Ze maju den pod kontrolou.
Potrebny &as: 15-30 minut (mozno prediit alebo opakovat kazdy defi)
Potrebné materialy:
e Papier (obycajny alebo Sabléna s kruhom rozdelenym na 4—6 Casti na vytlacenie)

e Pastelky alebo fixky

e Volitelné: nalepky s tvarami/emdciami ($tastna, smutna, unavend, nadsena)

Odporucané pre: Rodicov s detmi vo veku 3—6 rokov
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9. MOJA HVIEZDA HRDOSTI | Oslava silnych stranok
Ciel: Podporit sebavedomie, uvedomovanie si emdcii a vedomie vlastnej hodnoty deti tym, Ze ich
vedieme ku kazdodennému premyslaniu nad tym, v ¢om su dobré, ¢o sa im podarilo a v ¢om boli k inym

laskavé. Vytvorte si doma alebo v triede tradiciu ocerfiovania a vzajomného povzbudzovania.
Potrebny €as: 15-30 minGt (mozno prediZit alebo opakovat kazdy deri)
Pomocky:
o Sabldna hviezdy (nakreslena alebo vytladena)
e Pastelky, fixky, ceruzky
e NozZnice
e Snurka alebo lepiaca paska (volitelné, na zavesenie)
e Viditelny priestor (stena, chladnicka, tabula atd’) na vystavenie
e Volitelné: ndlepky s tvarami/emocionalnymi vyrazmi (Stastny, smutny, unaveny, nadseny)

Odporucané pre: rodicov s detmi vo veku 3—6 rokov

10. BINGO DUSEVNEJ POHODY | KaZdodenné prejavy ldskavosti a starostlivosti

Ciel: Podporovat socidlno-emociondlny rozvoj deti, sebauvedomenie a vztahy s ostatnymi
prostrednictvom hravych kaZzdodennych ¢innosti, ktoré podporuji dusevni pohodu. Podporit zdravé
navyky, laskavost, pohyb, odpocinok a pozitivne sebahodnotenie v zabavnej forme vhodnej pre celd

rodinu.
Potrebny cas: Flexibilny — jeden deri alebo jeden tyZden
Pomocky:
e vytlacitelna tabulka Bingo dusevnej pohody (alebo si nakreslite vlastnu tabulku na papier)
e Pastelky, nalepky alebo peciatky na oznacenie poli¢ok

e Volitelné: malé odmeny za vyplnené riadky/stipce

e Miesto na vystavenie bingo tabulky

Odporucané pre: Rodicov s detmi vo veku 3—6 rokov
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6. Pilotné testovanie rodinnych balickov dusevnej pohody

Pilotné overovanie Rodinnych bali¢kov dusevnej pohody méze v praxi prebiehat roznymi spdsobmi — podla podmienok
v komunite a potrieb jednotlivych rodin.

V komunitach, kde deti Celia jazykovej bariére alebo kde maju rodiny len obmedzené skisenosti so
$truktirovanymi aktivitami, by pilotna faza mala zacat velmi jednoduchymi, konkrétnymi Glohami. Az

¢asom mozno postupne zavadzat dalsie aktivity, podnety na reflexiu ¢i nové prvky. Takyto pristup

posiliiuje sebavedomie, podporuje déveru, inkliziu a trvalé zapojenie rodin.

Nizsie nadjdete podrobné praktické priklady a napady na rézne spdsoby, z ktorych si mézZete vybrat alebo

ktoré moZete navzajom kombinovat. Samozrejme, mézete si navrhnut aj vlastny spdsob pilotovania. Pre

.....

1. INDIVIDUALNE TEMPO PRE KAZDU RODINU

® Rodiny dostanu svoje balicky a pouZzivaju ich nezavisle
a vlastnym tempom.
® Je to uzitocné, ak maju rodiny rézne Casové moznosti

alebo sa necitia komfortne v skupinovych aktivitach.

Odportéana dizka: 4-6 mesiacov.

Uloha facilitatora/uditela:

e  Poskytnut jasné vysvetlenie a ukazku obsahu balicka a
mozZnosti jeho vyuZitia.
e  Pravidelne sa rodindm ozyvat (stru¢ne, osobne alebo

cez spravy), ponukat povzbudenie a zistovat ich

skisenosti — tieto rozhovory mézu sluzit ako forma
spatnej vazby.

e  Povzbudit rodiny, aby si pouZivanie balicka jednoducho
zaznamenavali (kratke poznamky, obrazky). Ak je

potrebné, ponuknut jednoduchy dennicek.
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2. SKUPINOVA INICIATIVA (SPOLOCNE AKTIVITY)

® Rodiny dostanu balicky a spoloéne absolvuju vybrany
stbor aktivit (vyberd sa dve aktivity, na ktoré sa
zameriavaju) v rovnakom obdobi.

e Podporuje vzajomnu podporu, skupinové reflexie a

zdielanie poznatkov.

Odporugana dizka: 3-4 tyZdne.

Uloha facilitatora/uditela:
e Jasne komunikovat harmonogram a vybrané aktivity, aby

rodiny vedeli, ¢o sa od nich oCakdva a aké su terminy.

e Organizovat pravidelné osobné skupinové stretnutia
alebo online kontrolné stretnutia, pocas ktorych rodiny
zdielaju skusenosti, Uspechy a vyzvy.

e  Podporovat skupinové interakcie, vzajomné

povzbudzovanie a pocit spolupatri¢nosti.

Viest $trukturované reflexie, ktoré zachytia skupinové poznatky

a pomdZu zozbierat kolektivnu spatnu véazbu.

3. VIKENDOVE BATOHY

e Rodiny dostanu Specidlne pripravené batohy alebo
balicky s konkrétnymi predmetmi a Gilohami, ktoré maju
splnit pocas vikendu.

e Mimoriadne uc¢inné, ked chceme podporit intenzivne a
sustredené rodinné zapojenie.

Odporti¢ana dizka: 1-2 vikendy.
Uloha facilitatora/ucitela:

e Jasne vysvetlit jednotlivé udlohy a zdoraznit benefity
spolo¢ného rodinného casu.

e Poskytnut rodindm pisomné alebo vizualne navody, aby
sa citili pri realizovani aktivit sebaisto.

e Zabezpelit, aby rodiny vedeli, Ze ste k dispozicii
(telefonicky alebo prostrednictvom sprav) na rychlu
podporu alebo vysvetlenie pocas vikendu, ak je to
potrebné.

Zorganizovat naslednu reflexiu, aby rodiny mohli zdielat svoje
vikendové zazitky a diskutovat o tom, ako mozu niektoré z aktivit
preniest do bezného Zivota.
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4. ULOHY TYZDNA

e Rodiny dostavaju kazdy tyZzden jednu ulohu alebo
jednoduchy podnet, ktory im pomaha pravidelne
vyuzivat Rodinny bali¢ek dusevnej pohody.

e  Podporuje pravidelnost a vytvaranie zdravych navykov.

Odporugana dizka: 6-8 tyzdiiov s kratkymi tyzdennymi kontrolami
a reflexiou.

Uloha facilitatora/ucitela:

e Jasne komunikovat tyzdenné Ulohy — cez obrazky, kratke
sprdvy alebo vizudlne pripomienky.

e Naplanovat kratke tyZdenné rozhovory alebo online
kontrolné stretnutia, ktoré podporia rodiny, umoznia
sledovat ich pokrok a poskytnut im poradenstvo.

e Priebezne motivovat rodiny pochvalou a uznanim ich
usilia.

Kazdy tyzderi ponuknut jednoduché reflexivhe otédzky, ktoré
pom6Zu zachytit spatna vazbu.
5. KOMBINOVANIE PRISTUPOV

Tieto scenare mozete aj kombinovat, napriklad zaéat vikendovym
batohom, aby ste odstartovali proces a potom pokracovat
tyzdennymi dlohami, &m rodindm umoZnite vytvorit i
udrzatelné rutiny a navyky. Potom rodiny moZu
pokradovat vlastnym tempom. Nevahajte pouZit
kombindciu pristupov podla redlneho kontextu, vktorom
posobite.

Uloha facilitatora/uditela:

e Jasne vysvetlit, ako sa rézne pristupy navzajom dopitiaju
a podporit rodiny v pochopeni toho, ako kazdy prvok
nadvazuje na predchdadzajuce skusenosti.

e  PrispOsobte vas styl podpory tak, aby zodpovedal danej
faze (napr. intenzivna podpora cez vikend, po ktorej
nasleduje konzistentnejsie tyzdenné vedenie).

e Venujte osobitni pozornost prechodom medzi
jednotlivymi fazami (napr. z intenzivneho vikendu na
tyZzdennd rutinu) a poskytnite im dodato¢nt podporu.

Zbierat spatnu vazbu v kazdej faze, aby bolo jasné, ¢o funguje

najlepsie a ktoré pristupy najviac prispievaju k dusevnej pohode

a priebezZne robit Gpravy pocas celého pilotného overovania.
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Dokumentovanie pilotného procesu pomaha rodindm zamysliet sa nad svojimi skisenostami a vam
poskytuje cenné informacie. Pri dokumentovani pilotného procesu je délezité prispdsobit pristup
roznym kontextom. Vyberte metddy, ktoré zodpovedaju potrebdm rodin, ich Urovni gramotnosti a
dostupnym zdrojom, aby sa vsetci mohli zmysluplne zapojit. DoleZité je, aby bolo dokumentovanie

jednoduché, inkluzivne a dostupné pre vsetkych.

Poskytnite rodinam praktické a lahko pouzitelné tipy na dokumentovanie ich cesty:

e Rodinny fotoalbum alebo dennik s kresbami: Rodiny mézZu fotografovat alebo kreslit svoje zaZitky

a tieto vizudlne materidly pouzit pocas reflexivnych stretnuti.

e  Rodinny dennik na reflexiu: Jednoduchy zosit, do ktorého si rodiny zapisuju svoje zazitky po
kazdej aktivite alebo po kazdej tyZzdnovej ulohe. Priklady podnetov:

o  Aké aktivity sme vyskusali?
o  Ako sme sa pri nich ako rodina citili?
o Cosa ném pdcilo najviac? Preco?

e  Tyidenné pracovné listy na reflexiu: Kratke pracovné listy, ktoré sa vypliaju kazdy tyzder.

Priklady otdzok:
o Tento tyZdern sme sa citili lepSie, ked...
o  Tazkosti sme malis...

o Chceme dalej pouZivat...

Zber spatnej vazby vam pomoze pochopit, aky vplyv maja balicky na rodiny a ¢o treba pripadne upravit.

Zvazte tieto jednoduché, ale efektivne nastroje spatnej vazby:

° Spatna vdzba od rodiny cez kratke rodinné dotazniky: Kratke dotazniky na zber jasnych, stru¢nych odpovedi.

Priklady otdzok:

o Ktoré poloZky alebo aktivity vam najviac pomohli? Prec¢o?

o  Bola v balicku aktivita alebo poloZka, ktort ste nevyuZili? Preco?

o Co by ste odporucili vylepsit?

o  Reflexia v kruhu alebo skupinové diskusie: Moderované rozhovory, v ktorych rodiny

otvorene zdielaju svoje skusenosti, diskutuju o silnych strankach a problémoch a poskytuju
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e Rychle a hravé formy spatnej vizby: Kratke a zaujimavé aktivity, ako napriklad:

o ,Dve hviezdicky a jedno Zelanie” (dve veci, ktoré sa rodinam pacili, jedna vec, ktoru by chceli zlepsit)
o Jednoduchd vizudlna hodnotiaca stupnica (rodiny umiestriuju nalepky alebo znacky na stupnicu, aby
vyjadrili svoju Uroven spokojnosti alebo zapojenia)
e  Prizbierani spatnej vdazby nezabudnite zbierat informacie o tom, ktori ¢lenovia tvoria zapojenu rodinu
(matky, otcovia, tety atd.) a kolko ¢lenov rodiny sa do aktivit zapaja.

slovnu spatnu vazbu.

Priklad tabul'ky na zber tdajov o demografickych charakteristikdach rodiny

Zoznam ¢lenov rodiny Pocet ¢lenov rodiny
Matka 1
Otec 0
Stard mama 2
Surodenci 5

Vzorové priklady ndjdete v prilohe C.

Ako pracovat so spiatnou vizbou:

Po zozbierani spatnej vazby podniknite praktické kroky na vylepsenie vasich rodinnych balickov dusevnej pohody:

e Identifikujte spolo¢né témy v spatnej vazbe.

e Jasne zhrnite oblasti, ktoré fungovali dobre a oblasti, ktoré je potrebné vylepsit.

e Urobte konkrétne praktické Upravy (napr. jasnejsie pokyny, zmena alebo pridanie poloZiek, jednoduchsie aktivity).

e Ukdzte rodinam, aky vyznam mala ich spatna vazba a zdoraznite tak ich cenny prinos.
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Prilohy

SLEDOVAC NALADY

Ciel: Sledovat svoje emdcie a vsimat si, ako sa v priebehu dria menia.
Materialy

e Papier alebo vytlacena tabulka nalad
e  Fixky, pastelky alebo farebné ceruzky
e Nalepky (volitelné)

e Pravitko (volitelné)

Postup

1. Prelozte list papiera na polovicu.

2. Na prednu stranu napiste nazov ,,Moj sledovac ndlady”.

3. Do vnutra si nakreslite tabulku: jeden riadok na kazdy defi v tyzdni a jeden stipec na rézne nalady (napr. §tastny,
smutny, nahnevany, nadseny, unaveny, uzkostlivy).

4. Kazdej nalade priradte jednu farbu.

Kazdy den vyfarbite policko v tabulke farbou, ktora najviac zodpoveda tomu, ako ste sa v dany den citili.

Tip:

K jednotlivym naladam mézete nakreslit malé smajliky — sledovac¢ bude pre deti zrozumitelnejsi a zabavnejsi!
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PIESKOVA ANTISTRESOVA LOPTICKA

Ciel': Vytvorit si makku loptic¢ku, ktord mozno stlacat, ked'sa citime vystresovani, nahnevani alebo napati.
Materialy:

e Baldnik

® Suchy piesok alebo muka
e Lievik (mbze byt z papiera)
® LyZica

e Fixka (volitelna na zdobenie)

Postup

1. Baldn niekolkokrat natiahnite, aby sa roztiahol.

2. Do hrdla baléna vlozte lievik.

3. Pomocou lyZice postupne nasypte do baldona piesok alebo muku.

4. Naplnte ho priblizne do velkosti tenisovej lopticky.

5. Hrdlo baléna pevne zaviazte.

6. Ak chcete, dokreslite na baldn tvaricku alebo dopiSte upokojujuce slovo.
Tip:

Aby bola lopti¢ka odolnejsia, mdZete pouZit dva baldny — z jedného odstrihnite hrdlo a pretiahnite ho cez uz naplneny

balénik.

UPOKOJUJUCA FLASA S TRBLIETKAMI

Ciel': Pozorujte virenie trblietok, ktoré upokoji vasu mysel a telo.
Materialy:

® Priehladna plastova flasa s vieckom
e Tepldvoda

e Cirelepidlo alebo lepidlo s trblietkami
e Trblietky (flubovolnej farby)

e Potravinarske farbivo (volitelné)

e Sekundové lepidlo na zalepenie uzaveru (volitelné)

Postup

Naplrite ffasu do polovice teplou vodou.

Pridajte 2—3 lyZice Cireho lepidla.

Nasypte trblietky — popustite uzdu fantazii a pouZite vsetky farby!

Ak chcete, pridajte jednu alebo dve kvapky potravinarskeho farbiva.

Dolejte vodu takmer po vrch, pricom v hornej Casti pri uzavere nechajte maly priestor.

Pevne uzavrite viecko — v pripade potreby ho prilepte.

N o U bk w N e

Potraste flaSou a sledujte, ako trblietky padaju.
Tip:

Skuste pouzit trblietky réznych velkosti, aby ste dosiahli pomalsi, fascinujdci efekt.
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Ciel:
Ziskat zmysluplnd spatnd vazbu a zakondit workshop reflexiou.

Materialy

® Pasiky papiera alebo karti¢ky (2—3 na ucastnika)

®  Perdalebo fixky

® Nalepky alebo peciatky (volitelné)

o Velkd zdobena obdlka, nadoba alebo skatula s napisom: ,,Zamyslenia z workshopu“ alebo

,Hlasy nasej rodiny”

Pokyny:

1. Navodenie situacie (1-2 min):
Povedzte nieco ako:

»Skor neZ sa rozluc¢ime, podme sa na chvilu zamysliet nad tym, ¢o sme dnes zaZili. To, ¢o napisete, ndm pomédZe

dalej rast a oslavit to, ¢o sme tu spolu dokdzali!”
2. Rozdajte materidly (1-2 min):

Dajte kazdému Ucastnikovi 2—3 papierové pdsiky alebo karticky.

3. Pisanie odpovedi (5 min):

Poziadajte ucastnikov, aby odpovedali na niektoru z nasledujucich otazok:

e Jedna vec, ktorid som sa dnes naucil, je...”
e ,Mdjnajoblubenejsi moment bol...”

e ,Toto chcem vyskusat doma...

4. ,,Nabudtce by som navrhol/-la...“Vhadzovanie karticiek (2 min):
PoZiadajte vsetkych, aby pri odchode vlozili svoje listocky do spolocnej krabice ,reflexie z

workshopu®“.

5. Dobrovolné zdielanie (3—5 min):
Pozvite 2—3 ¢lenov rodin, aby precitali nahlas jednu zo svojich odpovedi, ak s tym suhlasia.
Dalsi tip:

Vedla krabice , Reflexie z workshopu® umiestnite jednoduchd tabulku so smajlikmi s tromi stipcami:

Nechajte kazdu rodinu pred odchodom anonymne hlasovat pomocou nélepky.
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DOTAZNIK PRE RODINY

Ciel: Porozumiet, ako rodiny pouzivali bali¢ky, ¢o fungovalo dobre a ¢o by potrebovali zmenit.

Format: Kratky, maximalne 3-5 otdzok. Skombinujte otvorené otdzky s moznostou zaskrtnut policka.

Priklady otazok:

1. Ktora polozka alebo aktivita pomohla vasej rodine najviac? Preco?
[ Sledovac nalady

O Upokojujuca flada

[ Joga/ pohybové aktivity

O Podnety na zamyslenie

OIné

Preco to vasej rodine vyhovovalo?

2. Bola v balicku nejaka polozka alebo aktivita, ktoru ste nepouZili? Preco?

[0 Nezaujala nas
[ Bola prili$ ndroénd/ nejasna

O Nemali sme &as

OIné:
Komentdre:

3. Pouzivali ste bali¢ek spoloc¢ne ako rodina?
O Ano, ¢asto

O Niekedy

O Zriedka

[ zatial nie

4. Aké zmeny alebo doplnenia by urobili Rodinny balicek dusevnej pohody uZito¢nejsim doma?
(Otvorenad otazka)

5. Ak by ste mali inej rodine povedat jednu vec o pouZivani bali¢ka, ¢o by to bolo?
(Otvorena otazka)

6. Do akej miery vam baliéek pomohol citit sa doma pokojnejsie alebo viac prepojene ako rodina?

Vbébec Trochu Dost Velmi

Volitelné: Chceli by ste Rodinny bali¢ek dusevnej pohody pouzivat aj nadalej?

O Ano O Mozno O Nie
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REFLEXIA V KRUHU ALEBO SKUPINOVA DISKUSIA
Ciel': Podporit hibsie zdielanie o tom, ako rodiny balicky pouzivali a aky vplyv na ne mali.
Tipy na facilitaciu:

Pouzite ,hovoriaci predmet” (napr. makku loptu alebo dreveny Zetdn), aby ste zaistili, Ze bude hovorit vidy len jeden
ucastnik.
Udrzujte priatelsky, reSpektujuci tén bez hodnotenia.

Snazte sa, aby kazdy ucastnik dostal priestor zdielat aspor jednu vec.

Priklady podnetov na zamyslenie:

,Vedeli by ste opisat moment, ked' ste doma pouZili nie¢o z bali¢ka?”
,Prekvapilo vés nieco v tom, ako bali¢ek pouZivalo vase dieta alebo iny ¢len rodiny?“
,Pomohla vam niektora z aktivit zvlddnut naro¢ny defi? Ako?”

Ak by sme pripravovali novu verziu balicka, ¢o by ste do nej pridali alebo zmenili?“
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RYCHLE AKTIVITY NA SPATNU VAZBU

Ciel: Jednoduché a pristupné zhodnotenie pouzitia balicka pre kazdého ¢lena rodiny.
»Dve hviezdicky a jedno Zelanie”

Pokyny:

Dajte kaZzdému ucastnikovi 3 lepiace listocky (alebo papierové hviezdicky).

Na dve hviezdicky napiste alebo nakreslite:

,Jedna vec, ktord nadm naozaj pomohla...” ,Nieco, ¢o sa ndm pdcilo spolu robit...”
Na jednu hviezdicku — Zelanie napiste:

LJedna vec, ktoru by sme chceli nabudtce inak alebo lepsie...”

Vsetky hviezdicky alebo listoc¢ky nalepte na spolo¢nu nastenku spatnej vazby rodiny.

MAPOVANIE ZMIEN NA ZAKLADE SPATNEJ VAZBY

Ciel: Zozbieranu spatnu vazbu spracovat, prehladne zobrazit a premenit na konkrétne kroky.
Pokyny:

1. Zozbierajte a roztried'te odpovede:

Zozbierajte vsetku spatnu vazbu z dotaznikov, aktivit a diskusii. Roztriedte ju do tém (napr. veci, ktoré sa rodinam
pacili, prekazky, napady na zlepsenie).

2. Poutzite vizudlnu mapu alebo tabulku:

Vytvorte tabulu alebo dokument podla prikladu nizsie.

3. Pravidelne prehodnocujte:

K mape sa pravidelne vracajte — aj spolu s rodinami. Ukazte im, ¢o sa na zaklade ich podnetov zmenilo.

Co povedali rodiny Co si z toho odnasame Dalsie kroky / opatrenia Do kedy?
,» Trblietky sa zachytdvajina Lepidla je privela, treba Vysku3ajte nové zloZenie: Dalsi workshop
dne flase.” upravit recept. menej lepidla, tepld voda
»Emo¢né karti¢ky sme Rodiny potrebuju viac Pridat karticky s Dalsi workshop
vel'mi nepouzivali.“ podpory, aby s nimi vedeli  jednoduchymi obrazkami a

pracovat navodmi.
.nBaliéek pouzivame UloZenie na viditelné Rodindm odporutit, kde si Dalsi workshop
viac, ked'je v miesto podporuje moZu bali¢ek doma uloZit.
kuchyni.” pouZivanie.
smAntistresova lopticka sa Baldny boli prilis tenké Pouzite hrubsie baldny alebo  OkamZité
rychlo roztrhla.” dve vrstvy
»Chceli by sme si Rodiny ocefuju Nabuduce do bali¢kov Dalsi workshop
balicek vyzdobit’ mozZnost priloZit mini sadu na
sami!” personalizicie zdobenie
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