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Kurz Dancefulness vznikol z potreby vytvorit model vzdelavania/metodoldgiu, ktora by
pomohla znizit problémy, ktoré vznikli na Urovni vzdeldvania v minulom a sticasnom
storoCi. Pokusili sme sa vytvorit model, ktory pomaha reagovat na problémy ako zvysena
miera Skolskej nelspesnosti, predcasné ukoncéovanie S$kolskej dochadzky, socidlne
vylicenie, nezamestnanost, uZivanie drog, agresivita, rodovd nerovnost a problémy
dusevného zdravia. Navrhli sme stratégiu, ktora ndm umoznuje ponorit sa do tychto
problémov inovativnym a inkluzivnym spésobom, ktory zahffa budovanie nastrojov,
zruénosti, kompetencii, ktoré ucastnikom vzdeldvania a nepriamo i rodindm, spolo¢nosti

a vzdelavacej komunite, umoznia dosahovat vyssiu Groven vnutorného a vonkajsieho

well-beingu.

Riesenie vyvinul tim pedagdgov so skusenostami v oblasti vzdeldvania, odbornej

pripravy a Skolenia v problematike inkluzie.

Myslienkou kurzu je rozvinut a navrhnut nastroje, ktoré budu sprevadzat proces
budovania takého priestoru pre vzdeldvanie, ktory umoini ,integrdlny" rozvoj
jednotlivca, schopného vyvijat sa, prispésobovat a rozvijat v akejkolvek oblasti svojho
Zivota, ¢im sa stane schopnym ovplyvriovat svoje okolie - "liderom" buducnosti.

Kld¢ovym nastrojom tohto rozvoja je tanec.
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Potreba pokracovat v rozvoji a uceni sa v réznych scenaroch, v ktorych sa ocitame v
Skolskom, osobnom, pracovnom a spolo¢enskom Zivote, podnietila vznik kombinacie

mindfulness a tanca ako zakladu transformacie ¢loveka a jeho prostredia.

Kurz sa snazZi o za€lenenie dospelych Studentov, ludi so vzdelavacimi, osobnostnymi
alebo socidlnymi problémami a s rizikom socidlneho vyluéenia a o zaclenenie skupin s
dusevnymi, telesnymi a zmyslovymi postihnutiami a zaroven byt prostriedkom na

zmenu v oblasti rodovej nerovnosti.

Zdovodnenie metodiky Dancefulness vychadza z Uspechu, ktory ukdzali niektoré Studie,
a zo skusenosti, ktorymi prispeli autori tohto kurzu. Ciefom je facilitovat zmeny vo
vnimani ucitelov/lektorov, Studentov, vzdelavacich organizacii a inych organizacii, ktoré

spolupracuju, priamo alebo nepriamo s fudmi s vysokym rizikom vylucenia.

Metodika, ktora bude pouZita v Dancefulness, je zalozend na kombinacii predtym
preukazanych Uspednych metdd, je definovana prostrednictvom dvoch elementov:
prvym je tanec ako prostriedok zmierfiovania rbéznych tazkosti a druhym
mindfulness/vsimavost ako nositel zmeny v sebapoznavani, uceni sa a prekonavani
problémov, ¢i uZz individudlne alebo kolektivne. Oba tieto elementy su vzajomne
previazané, aby bol dosiahnuty spoloc¢ny ciel - uenie sa porozumiet svojmu telu a mysli,
dosiahnutie krasnej tanecnej kompozicie. Vysledkom je tak budovanie hodnét a
zrucnosti, ktoré priamo posobia na skolské vysledky alebo menia smerovanie nasho

Zivota.
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Vzdeldvanie by nemalo byt okliestené len na jednoduché odovzdavanie pojmov, ale

ucenie musime chapat ako proces, v ktorom sme v sulade s nasou myslou a srdcom.

<<Vzdeldvacia institucia, tak ako je navrhnutd, sa nezaoberd inymi ako nepodstatnymi
vecami, neudi ludi byt dobrymi ludmi, aby dosiahli lepsi svet, staci kratky kontakt so

Skolou, aby mladi [udia vedeli, Ze ich nezaujima.>> (Claudio Naranjo, 2004)

Vzdelavaci systém, v ktorom zvycajne rozvijame nase ucenie, sa vyznacuje tym, Ze
realizuje vzdeldvanie zamerané na ciele a nie na procesy, pricom najdélezitejsi je
konecny vysledok, a preto preferuje metodiku, zameranu na automatizaciu na rozdiel
od profesionalneho a osobného sebaovladania. Ide o model orientovany na vykon.
Taktiez hodnota Studentov je vnimanda na zdklade vopred stanovenych kritérii, ¢im sa
vytvara kontext, ktory uréuje "CO JE DOBRE A CO JE ZLE", pricom hodnota kaidého
Studenta zavisi od referencnej skupiny, ktoru pouzijeme na klasifikaciu. Nakoniec, ako
uvadza Ramos, Recondo a Enriquez (2012). Vzdeldvanie je zaloZené viac na

intelektudlnom rozvoji ako na rozvoji socidlno-emociondlnych a makkych zruc¢nosti.

Cieflom vzdeldvania by malo byt, aby Studenti mohli zvySovat svoju zvedavost ako
prostriedok na zvySovanie podnikavosti, ako prostriedok na vytvdranie buducich

odbornikov, ktori budu reagovat na nové vyzvy, ktoré vznikajd v EU.

Uvedené skutocénosti vytvaraju triedy s vysokou mierou demotivacie a predc¢asného
ukoncenia studia, horsou atmosférou a klimou v triede, vacsou frustraciou na drovni

Ziakov, ako aj ucitelov. Ti su Coraz viac odtrhnuti od vyucovacieho procesu, zvysSuje sa
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ich administrativna zataz a postupne sa stavaju len nositefom vedomosti v prostredi,
ktoré ale potrebuje schopnost prisposobit sa alebo reagovat na velké technologické a
socidlne zmeny. Z tohto dévodu sa zacina objavovat model vyucéby, v ktorom je zmysel
vzdeldvania - sprevadzanie vo vyvoji a charakteristikach kazdého predmetu. Vzdeldvanie
by sa malo sustredit na vyuZitie sebapoznania, aby sa posilnil komplexny rozvoj

Studentov.
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V novej paradigme vzdelavania sa navrhuju stratégie alebo modely ucenia, v ktorych sa

zmena sveta navrhuje z nasho vlastného pohladu. Z tohto dévodu je dolezité vytvorit
mechanizmus, ktory posiliuje uUctu k jednotlivcovi, ako prostriedok zvySovania
akceptacie seba aj inych. Aby sme mohli ako spolo¢nost napredovat, mali by sme byt
ako ucitelia schopni vytvorit také vzdeldvacie prostredie, ktoré pomaha prijatiu kazdého

¢loveka v kazdom ohlade. Takéto prostredie potom stimuluje ucenie sa.
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Je doblezité, aby sme sa eSte pred zacatim kurzu na chvilu zamysleli, ako na tom sami

sme, na to nam posluzi aktivita s ndzvom SWOT.

SWOT je analyticky nastroj, ktory sa pévodne pouzival ako hodnotiaci mechanizmus na 9
urovni podniku. Uz dlhsi ¢as je vSak tento prvok prispdsobeny na to, aby sa pouzival ako
nastroj poznania a rozvoja Cloveka, Studenta, odbornika atd. UmozZriuje nasmerovat
zdroje alebo Usilie do tych oblasti alebo aspektov, ktoré treba zachovat, a upravit alebo
obmedzit ostatné, aby sme sa mohli zamerat na ciele, ktoré skuto¢ne chceme dosiahnut.
Pre ucitela/lektora mozZe byt nastrojom spojenia so Studentom a pomaha pri jeho

sprevadzani.
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SWOT sa zameriava na Styri prvky: Slabé stranky, Hrozby, Silné stranky a Prilezitosti.

Slabé stranky aj silné stranky sa vztahuju na vnuatorny svet jednotlivca, zatial ¢o hrozby

a prileZitosti sa zameriavaju na vonkajsie prostredie.

Aktivita: SWOT

Ciel: Vykonat analyzu kaZzdej z oblasti, aby sme si uvedomili, kto skuto¢ne sme.

Pomocky: Papier a pero.

Trvanie: 20 minut.
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Popis: Kazdy ucastnik napisSe tie vlastnosti alebo aspekty svojho Zivota, ktoré ho

ohrozuju alebo mu méZzu pomact pri sebapoznavani a pri vykondvani zmien vo svojom

Zivote.
SWOT ANALYZA

Vonkajsie

Vnutorné
prileZitosti hrozby

slabé stranky

silné stranky

11

V tejto aktivite, ktora je zaradena na zaciatku kurzu, mézu ucastnici ziskat poznatky o

sebe samych, ktoré im umoZnia rozvijat mechanizmy umoznujuce ich dalsi osobnostny,

profesiondlny a vzdelavaci rozvoj.

S ol > S [ EP

(O b,
§ oreis gon /%%fr ;
ISTITUTE s método




Spolufinancavand 2
Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca “ programu Eurbpskej Unie

Erasmus+

Mindfulness je anglicky vyraz, ktory sa pouziva na preklad slova "sati", palijského slova,

ktoré znamend uvedomenie, pozornost a spomienku (Siegel a kol., 2009).

Slovo mindfulness sa pévodne viac pouZivalo v akademickom alebo vedeckom kontexte,
a to z dévodu jeho ohrani¢eného vyznamu pre studium vo vedeckej komunite (Simén,
2011), zatial ¢o pre kazdodenné pouzivanie a v samotnej praxi ma menej jasny vyznam,

pretozZe sa prelina s pojmom meditacia.

Mindfulness sa zameriava na taky rozvoj, ktory umoznuje ¢loveku vedome spracovavat
okolnosti, fakty alebo udalosti, ktoré sa vyskytuju v kazdom okamihu, bez pouzitia
akéhokolvek filtra alebo hodnotového Usudku, a preto sa da aplikovat na akykolvek

kontext Zivota (Stahl a Goldstein, 2010). Ide o pné uvedomenie si tela a mysle, tu a teraz.
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Rozne cvitenia, pouZivané pri realizdcii mindfulness, su v skutocnosti ¢innosti, ktoré
[udia praktizuju uz tisicrocia a ktoré preukazali svoju ucinnost aj v klinickom prostredi.
Nadobudaju ¢oraz vacsiu vahu aj v medicine v kontexte moderného zdravia (Didonna,

2008; Krasner a kol., 2009; Ludwing a Kabat-Zinn, 2008).

Jednou z najviac akceptovanych definicii je definicia autora J. Kabat-Zinna (2003), ktory
mindfulness (vSimavost) definuje ako vedomie, ktoré vznika z toho, Ze sme plne pozorni,

vedomi si udalosti a dejov, ktoré sa objavuju, prijimame ich také, aké su v danom
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okamihu, okamzite, bez potlacenia Usudkom, bez hodnotenia a bez reakcie na ne.
Zamerom je, aby sme v danej situacii nechali udalosti plynut, akoby plavali po rieke,
pozorovali ich z odstupu, chdpali kazdu z nich taku, akd je, bez toho, aby do nej
zasahovala nasa minula skusenost, ktora jej dava Zivé konotacie. Podla Miro (2007) je
zamerom prezivat priamo a nepretriite to, ¢o sa v tele a mysli objavuje, bez
myslienkového zasahu. Meditacia sa stava prostriedkom adaptivneho sebapozorovania
na rozdiel od sebapozorovania, ktoré by sa dalo nazvat neadaptivhym prezivanim alebo
premyslajucim (Cebolla a Miro, 2007). Simdén (2007) definoval vSimavost ako
"univerzalnu a zakladnu ludskd schopnost, ktord spociva v moZnosti uvedomovat si

obsah mysle okamih po okamihu".

Meditacna faza sa liSi od relaxacie tym, Ze pocas meditatného procesu dochadza k
zvyseniu bdelosti -nie zniZeniu jej urovne (Anand, Biedebach a Fernando, 1996; Jevning,
1998;). Na EEG testoch vyskum ukazal, Ze pri analyze u meditujucich osob a 0séb, ktoré
praktizuju relaxaciu, boli vzorce EEG na fyziologickej Urovni odlisné, pretoze mysel v
procese meditdcie je sucasne v stave uvolnenia a pozornosti (Dunn, Hartigan a Mikulas, 13

1999).
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Cielom procesu vsimavosti je vstupit do charakteristického dusevného procesu (ide o
okamZity vstup) a zotrvat v nom pocas urcitého obdobia, s cielom dosiahnut zmeny v
mozgovych procesoch (Simon, 2007). Ako potvrdzuje neurobiologicky vyskum, zmeny v

<<stavoch>> sa neskor transformuju na zmeny v <<priznakoch>> (Lewis a kol., 2007).

Budhisticky spisovatel Walpola Rahula spomina, Ze Buddha ucil, Ze meditacia alebo stav
bdelosti "je jednoduché pozorovanie, rozjimanie a skimanie. Uloha, ktord pri nej
preberdme, nie je uloha sudcu, ale uloha vedca" (1974, 73). V tychto slovach
nachadzame jedno z velkych poznani nasej spolo¢nosti. Mame tendenciu veci
nalepkovat, Co spdsobuje, Ze negativa vyvolavaju stav nepohody a uUzkosti, ktory sa
presuva do budicnosti. Snahou by malo byt, aby sme Zili v pritomnosti, aby nam minula
skdsenost umoznila rozvijat sa v buducnosti a nie blokovala nas Zivot a vyvolavala stav

neustdleho a bolestného preZivania toho, o moze prist alebo Co sa stalo.

Vnimanie
seba samého )

Reguléacia
pozornosti

Podla J. Kabat-Zinn (1990) je v kazdom okamihu Zivota délezZité plne si uvedomit, ako ho
prezivame, aby sme dosiahli zazitok osobnej slobody a rozvoja vo vSetkych oblastiach
nasho Zivota. Pri uplatfiovani vSimavosti vo vzdeldvani alebo v okamihoch krizy
jednotlivca nachadzame zdroje, ktoré umoznuju, aby tranzicia v dosledku prezivanej
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okolnosti, ucenia alebo rozvoja vytvarala taku duSevnu a telesnu poziciu, ktora

umoziuje pristupovat k situacii z pozicie rovnovahy a celistvosti jednotlivca.
Mindfulness umoziuje:

= Uvedomenie si toho, ¢o sa deje na konceptudlnej Urovni v kazdom okamihu.
» Naucit sa, o znamenad byt v pritomnom stave mysle bez ohladu na to, o sa stalo

pred alebo po ¢innosti alebo ulohe, ktoru prave vykondvame.

Zlozky vSimavosti

Pouzivanie meditacie je v poslednych rokoch modelom, o ktory je zaujem aj na
akademickej Urovni vdaka vysledkom, ktoré boli preukdzané v réznych vyskumoch. Je
spojené s generovanim niektorych pozitivhych prvkov, ako zlepsSenie pozornosti a
aktivity, ktord sa ma rozvijat v kazdom okamihu, schopnosti prispésobit sa situacii z
otvoreného pohladu a nepriamo poukdzat na tazkosti, ktoré moézu vzniknut z

nesustredenia sa na pritomny okamih.

Germer (2005) uvadza nasledovné zlozky vSimavosti:

Nekoncepénost - to znameng, Ze sustredujeme pozornost a vedomie bez toho, aby

sme sa zastavili pri prislusnych myslienkovych procesoch.

= Sustredenie sa na tu a teraz - ide o sledovanie, ¢i myslienka, ktord prichddza, suvisi
s tym, ¢o nds v tejto chvili zaujima, a nechavanie za sebou vSetkych ostatnych
myslienok, ktoré nesuvisia s tym, ¢o v tejto chvili potrebujeme.

= Nehodnotiaci charakter - obmedzenie hodnotenia kazdej myslienky alebo situacie
len na nevyhnutne nutnd droven toho, ¢o kazda situacia vyZzaduje. Uvedomenie si
toho, ¢o je pre nds relevantné a ¢o nie, umoznenie, aby osobné zdroje boli tie, ktoré
su potrebné.

= Zamernost - hladanie priameho zameru sustredit sa na nie€o a vrétit sa k tomu, ak
sme sa v ur¢itom momente vzdialili, o nas vedie k aktivnej ulohe v naSom rozvoji.

* Pozorovanie na Urovni Ucasti - prestava byt pozorovanim z dialky alebo zvonka, ¢o

vedie k procesu uplného zapojenia tela a mysle.
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= Neverbalny charakter - pouzZivanie mindfulness vytvara zazitok, ktory nie je zalozeny
na verbalnej zloZke, ale na emocionalnom a zmyslovom preZzivani.

= Skumanie - sustredenim sa na ¢innost otvorenu skdsenosti na Urovni vnimania a
zmyslov, vytvdranim spojenia na vnutornej a vonkajsej Urovni nasich receptorov
informacii a spojenim s tym, ¢o nasa pozornost potrebuje v danom konkrétnom
okamihu.

= Oslobodenie - kedZe je to skisenost, ktora sa zameriava na to, ¢o vdanom okamihu
prezivame, umozni nam plné spojenie so sebou a vyvolat pocit slobody vo vsetkych

zmysloch.

Vsimavost sa nesnazi hladat ciel, ale skdr na ceste, ktoru robime, nechat odist to, ¢o
nezodpovedd danému okamihu, ponechat to, ¢o je potrebné, aby sme sa ocitli v
pritomnom okamihu, aby sme si uvedomili, ako myslienky alebo ndpady vstupuju a
odchadzaju, uvedomit si ktoré nezodpovedaju ¢innosti vdanom okamihu. Sustredenie a
decentralizacia ndm umoznia dosiahnut potrebnu rovnovahu, aby sme Zili pinohodnotny

£n
|

a uspokojivy Zivot v kazdom okamihu, boli pritomni "tu a teraz". V pripade, Ze spravime
v Zivote chyby mdzZeme sa naudit laskyplne si odpustit a vytvarat modely sucitu so sebou
samym, potrebné na dosiahnutie vnatornych a vonkajsich zmien u jednotlivcov

potrebnych pre sticasné storocie a tvoriace zdklad tych nasledujucich.

V ramci kaZzdej praxe sa musime snazit kultivovat:

=  Trpezlivost

= Dobveru

= Zvedavost

=  Mysel zaciatoénika

» Prezivanie zazitku ("odpoijit autopilota")

=  Prijatie skusenosti

Zavazok k praxi
Toto vtipné video ilustruje ako vstupit do procesu vsimavosti:

https://www.youtube.com/watch?v=dSsAEWkmBFU&t=3s
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Mindfulness je dokonaly nastroj, ktory posobi ako prvok telesnej, psychickej a duchovnej
pohody. Bolo overené v mnohych Studidch, a dokonca sa stalo jednou z intervencii
pouzivanych priamo alebo doplnkovo pri rieSeni zdravotnych problémov, problémov s
ucenim, ludskych zdrojov atd’. Preto m6éZzeme okrem mnohych inych vyhod vyzdvihnat

aj tieto:

1. Zvysenie kreativity. Je to mechanizmus, ktory umoznuje sustredit pozornost na tu a
teraz, a tym umoziuje zvySenie prudu tvorivosti a zvlddanie emocionalnych blokad,

ktoré brania v ziskavani novych rieSeni alebo napadov.

2. Je to mechanizmus na zniZenie stresu a uzkosti. Ako bolo overené, na vyvolanie
zmeny na urovni imunity, hormdnov a pohody staci jednoduché cvicenie trvajuce 2
minuty. Je to faktor, ktory posobi na lepSie fyzické, psychické a kognitivne zotavenie. Ako
bolo overené v Studii Pachésa (2016), aplikacia meditacie pri zdverecnych testoch u
Studentov zlepsila zniZenie Uzkosti a spolu s nou doslo k zvySeniu Studijnych vysledkov v

porovnani so skupinou, ktora ju nepouzivala.

3. ZlepSuje emocionalne kompetencie. Ludia, ktori do svojho Zivota priamo alebo
nepriamo zaradili praktizovanie vSimavosti, maju lepsie vnutorné zvladanie emécii, ¢o

Ve

im pomaha zlepsit ich socidlne zruénosti a s nimi aj zruénosti pre lepsi Zivot a zdravie.

4. ZniZuje problémy s nespavostou. Nedostatok spanku ovplyviiuje rozvoj ucenia.
Odpocinok umozriuje zvysit koncentraciu a aktivitu kohokolvek, ¢o sa pozoruje pri
slabych vysledkoch na akademickej drovni, kde Studenti, ktori maji problémy s
primeranym spankovym rezimom, ovplyviuju okrem iného aj svoje vzdelavacie

vysledky.

5. ZvySena pozornost. Rozne techniky vsimavosti sa snazia o dosiahnutie pokojného
prezivania, umoznuju tak, aby ¢lovek, ktory ich pravidelne praktizuje, dokazal riadit
zameranie pozornosti, ¢im sa zacina proces rozvoja zrucnosti (v ramci neho dochadza k
adekvatnejsSiemu riadeniu inhibitorom reakcii, pricom sa dokaze vyhnut podnetom,

ktoré nezodpovedaju tomu, comu je vdanom momente potrebné venovat pozornost).

@oreis Ei,& ’%%f’ ;‘ﬁe&odo M STEP
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Mind full Mindful

Sp6sob, akym sustredime svoju pozornost, pomaha formovat mysel. Ked' si osvojime
konkrétny spO6sob zamerania pozornosti na zazitky tu a teraz a na samotnu podstatu
mysle, vytvorime si osobitnu formu pozornosti, ktorou je vSimavost. R6zne Stidie nam
ukdzali, Ze meditacia vytvara zlepSenie Urovne fungovania organizmu, zlepSenie
fyzického zdravia, zlepsSenie reflexov, kognitivnych vzorcov, zvySenie emociondlnych
kompetencii a tym predovsetkym lepSiu kvalitu Zivota a zdravia, aspekt, ktory umoznuje

¢loveku, aby bol schopny zvysit svoje osobné, pracovné, skolské a sociadlne zruénosti.

Existuje mnozstvo technik, ktoré ndm umoznia trénovat vSimavost. Niektoré z nich maju
staticky charakter, iné su dynamickejsie, ale vSetky sa v kone¢nom dosledku snazia
dosiahnut to isté. Niekedy pouZitie vacSej ¢i mensej intenzity zavisi od vlastnosti alebo
situdcie jednotlivca alebo jednoducho od daného okamihu. Z tohto dévodu v tomto
kurze rozvijame koncept Dancefulness — ¢o je spojenim dvoch zloZiek — vSimavosti a

tanca, ako katalyzatorov zmeny a rozvoja jeho ucéastnikov.

Tanec je dynamickym typom techniky, prepaja pohyb a vedomie a zameriava sa na vztah

medzi telom - pohybom, telom - hudbou a hudbou - myslou.
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Najbeinejsie techniky mindfulness:

=  Uvedomovanie si dychu
= Uvedomovanie si myslienok
= Body scan
* Pozornost venovana telu
= Hatha-joga
» Meditacia v pohybe
= Uvedomovanie si zmyslovych vnemov
» Pozornost venovana kazdodennej Cinnosti
* Emocionalna pozornost
o emocionalna kompresia
o emocionalna regulacia
o medziludské spojenie

=  Tanecnd meditacia

método

K
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MODUL 3

Emocionalna inteligencia

Emdcie: ako ich rozpoznat a aky maju vyznam?

Emdcie su komplexné reakcie, v ktorych sa mieSa mysel aj telo.
Emociondlna reakcia zahfna tri aspekty:

1. Subjektivny stav mysle (napr. citim sa dobre alebo zle).

2. Podnet na konanie, ktory méze, ale nemusi byt otvorene vyjadreny (napr.
pribliZzenie, vyhybanie sa alebo plac).

3. Telesné zmeny alebo reakcie fyziologického charakteru (napr. potenie alebo

zmena srdcovej frekvencie).

Pocas tohto kurzu sa zameriame na DIMENZIONALNY model emocionélnej organizacie,

ktory tvoria:

= Afektivna valencia (medzi tym, Co je prijemné alebo neprijemné).
= Rozrusenie alebo aktivacia (od rozrusenia po upokojenie).

= Nadvlada alebo kontrola (od ovlddatelného k neovlddatelnému).

o R  Coume e bl de P
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Priklad emociondlnej reakcie: emdcia extrémnej radosti by bola klasifikovana ako:

prijemna, silne rozrusujuca a nekontrolovatelna.

radost

hnev

frustrovany

Valencia

Rozrusenie
unaveny

znudeny

spokojny 21

nestastny

depresivita spokojnost’

Model emécii od autorov Posnera, Russella a Pertersona (2005)

Saarni (2000) chape emociondlnu kompetenciu ako preukdzanie vlastnej ucinnosti
(sebaucinnosti) pri prejavovani alebo vyjadrovani emacii v réznych socialnych vztahoch,
ktoré vznikaju v désledku emdécii. Definuje pojem sebaucinnost ako takd schopnost a
sposobilost, ktord ma subjekt na dosiahnutie tych cielov, ktoré si Zeld. Preto si
emocionalna sebaucinnost bude vyZzadovat znalost vlastnych kompetencii a zru¢nosti na

zvladanie emdcii s cielom dosiahnut pozadované vysledky.
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Saarni (1997; 2000) uvadza rad zrucnosti v oblasti emociondlnych kompetencii:
1. Vnimanie emocionalneho stavu subjektu.
2. Schopnost objavovat schopnosti inych.

3. Schopnost vhodne pouzivat emocionalny slovnik a prispdsobit ho kultirnemu

kontextu.
4. Schopnost integrovat sa do emocionalneho pola druhych prostrednictvom empatie.
5. Schopnost pochopit kazdy emocionalny stav na vnutornej a vonkajsej trovni.

6. Schopnost celit negativnym emdcidm pomocou sebakontroly ako prostriedku

regulacie emdcii, a to tak ich intenzity, ako aj trvania.
Pochopenie struktiry a povahy réznych vztahov definuje:
a. Stupen emocionalnej Uprimnosti.

b. Stupen symetrie vo vztahu.

c. Dostato¢na emocionalna sebadcinnost

Bisquerra a Pérez (2007, s.69) predstavuju emocionalnu kompetenciu ako "subor
vedomosti, zru¢nosti, schopnosti a postojov potrebnych na pochopenie, vyjadrenie a
primeranu reguldciu emociondlnych javov". Preto nam hladanie emocionalnej kapacity
kazdého Studenta umozni poskytnut mu autondmiu, aby bol schopny zlepsit rézne
situacie, ktorym musi Celit na skolskej aj socidlnej urovni (vyplyva to z vyskumu, ktory
GROP (Research Group in Psychopedagogical Orientation) realizuje od roku 1997 v

oblasti emocionalnej vychovy, vo vyskume a vo vyucovani).

Bisquerra a Pérez (2007) chapu emocionalne kompetencie v skupine piatich velkych
blokov: emocionalne uvedomenie, emociondlna reguldcia, emocionalna autondmia,
socidlna kompetencia a Zivotné zrucnosti pre wellbeing (kompetencie pre Zivot a

zdravie). Tieto dimenzie tvoria patuholnikovy model, v ktorom kazdd z hran tvori

be’1’.’ ‘P_‘.“z L 8 Cenire Imegrat Piblic de FP
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komplexny model emocionalnych kompetencii, ako je znazornené na nasledujiucom

obrazku.

Emocionalne uwvedomenie

Emaocionalna regulacia Kompetencie pre Zivot a

zdravie
Socidlna kompetencia Emociondlna autondmia
Z modelu emociondlnych kompetencii Bisquerra a Péreza (2007) vyplyvaju dve 23

diferencované casti na urovni kompetencii, ktoré musi kazdy jednotlivec dosiahnut
alebo mat. V tomto texte sa zameriavame na prvu cast ktoru tvori emociondlne
uvedomenie, emocionalna reguldcia a autonédmia. Suvisi to s tymi aspektmi, ktoré rozvija

meditacia alebo mindfulness, ako je osobny pohlad a pritomnost tu a teraz.

Emocionalne uvedomenie: m6zeme ho definovat na zaklade toho, ¢o chapu Bisquerra
a Pérez (2007), ako schopnost uvedomovat si svoje emdcie a emdcie inych, ¢o zahfna

schopnost pochopit a porozumiet emocionalnej klime daného priestoru.

Emocionalna reguldcia: Bisquerra a Pérez (2007) ju vysvetluju ako schopnost jednotlivca

primerane vyuzivat emaécie v kazdej situdcii.

Emocionalna autonédmia: chapeme ju ako pojem, ktory zahffna mnozstvo charakteristik
a prvkov, ktoré suvisia so sebariadenim jednotlivca (sebalcta, pozitivny postoj,
zodpovednost, schopnost posudit socidlne normy, schopnost hladat zdroje a poZiadat o

pomoc...), tento bod by u jednotlivca rozvijal pristup k odolnosti.
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Socialna kompetencia: schopnost vytvarat pozitivne vztahy s inymi osobami. Na to je

potrebné mat socialne zru¢nosti, komunikacné schopnosti, asertivitu atd".

Kompetencie pre Zivot a zdravie: schopnosti uprednostfiovat zodpovedné a vhodné
spravanie, aby sme optimalne Celili vyzvam Zivota, a to na rodinnej, Skolskej, socidlnej
alebo profesionalnej urovni, ale aj situdaciam vynimocného charakteru, ktoré nas v Zivote

stretna.
Klasifikacia emacii:
Primarne emdcie (adaptivne alebo maladaptivne)

Adaptivne: zadkladnd emdcia - zdkladnd a visceralna reakcia. Prichddza a
odchadza rychlo, je velmi zdrava a cenna. Priklad: Smutok zo straty kamarata,

ktory prestupi na inu Skolu.

Maladaptivne: nie su zdravé. SU zaloZené na predchadzajucom uceni.
Pretrvavaju v ¢ase, hoci pric¢ina, ktora ich vyvolala, uz neexistuje. Priklad: Ked' sa

citite bezcenny, pretozZe vas v minulosti niekto skritizoval.

Sekunddrne emdcie. Vznikaju z inej emdcie, vtedy, ked centralna emdcia nie je prijata

alebo nie je vnimana. Zvycajne su problematické a chceme ich eliminovat.

Priklad: "Deti by nemali plakat": spoluziak dietata odide do inej $kdlky (adaptivne by bolo
citit smutok zo straty), ale smutok nie je povoleny, takZe ich to hneva a Stve (sekundérna

emocia ).

Instrumentdlne emdcie. Vyjadrené vedome a automaticky na dosiahnutie ciela.
Umozniuju nam manipulovat, zvycajne si neuvedomujeme, Zze sme sa ich naudili. Nie su
zdravé, ked' sa zneuZivaju. Priklad: plac chlapca alebo dievcata s cielom dosiahnut napr.

kupu sladkosti.
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Sekundarne emacie

Nadej Ziarlivost Frustracia Hanba Zmatok Osamelost
Spokojnost Nenavist

Dovera Optimizmus

Primarne emocie
HNEV RADOST LASKA
STRACH SMUTOK

25

Tazkosti na emocionalnej Grovni vyvolavaji emocionalne skreslenia, ako napriklad:

" Clovek si nie je vedomy pocitov, nevnima ich na fyziologickej rovni.

= Neuvedomovanie si emacii. SU odklonené na inG Uroven. Bolest hlavy, krku atd.
= Nevyjadrovanie emdcii. Fyzické, psychické, socidlne, Skolské dosledky...

= Nekoname na zaklade svojich emdcii. Identifikujeme ich, ale nedokdazeme ich

vyjadrit ani podla nich konat...

= Strata kontroly. Hnev, agresia atd.

= Clovek sa vracia k nejakej emocionalnej situacii z minulosti, ktord nedokazal
prekonat. (post-traumaticky stres).

= Manipuldcia s eméciami pre sekundarne zisky.

goms i DO S = ool > S T E P
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Ciefom vsimavosti je vytvorit mechanizmy, ktoré nam umoiZnia rozvijat vacsiu

emocionalnu zrelost ako prostriedok proti emocionalnemu skresleniu. Emocionalnu

zrelost tvori:

a) Uvedomovanie si vlastnych emdcii a schopnost prijat ich ako pozitivne samy

osebe.
b) Rozsah emociondlnych skisenosti.

c) Jasné rozliSovanie medzi "pocitovanim" emdcii, ich "vyjadrovanim" a "konanim".

Pozrime si dve vided, a nasledne si ich skiusme zreflektovat:

https://youtu.be/dvNfjJDKyU4

https://youtu.be/dvNfjJDKyU4
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Uplnd emocionalna inteligencia

. - C A , . o s . . 27
Mindfulness/vsimavost méze byt spojovacim ¢lankom, ktory ndm umoini spojit

RACIONALNE a EMOCIONALNE aspekty osobnosti.

Bude to zdkladny "nastroj" na zvladanie emdcii, ktoré vyplyvaju z naSich vlastnych

skusenosti, ¢o umoziuje:

» ZniZenie naSej emocionalnej reaktivity (¢o nam umozni vybrat si najoptimalnejsiu
reakciu na danui emaciu).

= LepSie zvladanie osobnych, pracovnych, Skolskych problémov atd.

= Dosiahnutie jedine¢ného stavu pokoja a bdelosti, ktory je mozny len vdaka

tomuto cviceniu.
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Emocionalne vyhody meditacie

oo oJo

ZniZuje stres a Uzkost Zvyduje tastie a

optimizmus

oJo Jo

17 i - ! 7f i 724 i i - . ¥ > >
ZniZuje impulzivnost a zavislosti Pomaha wytvarat laskypiné,

harmonické vztahy

oJo ofo

Zvy3uje odolnost ZvySuje spokojnost
v taZkych ¢asoch so Zivotom

Vytvara hlboky stav
pokoja a pohody

UpInG emociondlnu inteligenciu méZeme chapat "ako efektivne riadenie emécii
pomocou vsimavosti". Je dobré zacat pracovat na vSimavosti srdca cez tanec, ako
prostriedok rozvoja a zvladania réznych emdcii, ktoré su sucastou kazdého cloveka.
Ucime sa vnimat svoje konanie so sucitom a laskou a tym sa zaroven usilujeme o

koherentny rozvoj v stlade s nasim "bytim" a s nasim okolim.

Vsetky uvedené aktivity sa snazia o plnohodnotny rozvoj ¢loveka na emociondlne;j,
akademickej, socidlnej, pracovnej a osobnej Urovni, reagujuc na stratégie navrhnuté v

projekte Dancefulness a v stlade s cielmi EU.
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ZASTRESUJUCI TERMIN PRE INTERPERSONALNE ZRUCNOSTI

pochopenim vlastnych emécii ovladat seba, potom zagnete
(sebauvedomenie), pokracuje chapat emdcie a pocity druhych
schopnostou ich riadenia (empatia) a nakoniec ich
(sebareguldcia) a ich pouZitia na ovplyviiovat (socidlne zruénosti).
dosiahnutie svojich cielov
(sebamotivacia).

Emocionélna inteligencia zagina ‘] Akonéhle ste schopni porozumiet'a

+ Uvedomenie si vlastnych emdcii, silnych a slabych stranok a * Pochopenie toho, ako sa ostatni citia, a prejavovanie
pochopenie dopadu, ktory to ma na ostatnych. zaujmu o ich obavy.
+ Sebavedomi a vedomi si toho, ako ich vnimaji

ostatni. « Cim viac sa dokazeme spojit's ostatnymi, tym lepsie

pochopime, o ich motivuje alebo rozculuje.

2 seoarcGuLACI

+ Primerané regulovanie, riadenie a + Budovanie vztahoy, interakcia a komunikacia s

vyjadrovanie svojich emdcii. ostatnymi.

_

+ Hladanie spolo¢ného zakladu, rqzvijanie vztahu a

+ « Byt flexibilny, dobre sa prispésobovat’
N vytvaranie sieti s klientmi a kolegami.

zmenam, dobre zvladat konflikty a niest’
zodpovednost za svoje Ciny. « Dolezité socialne zruénosti zahffiajl aktivne poédvanie,
ovplyviiovanie, vedenie a spolupracu.

3. VNUTORNA MOTIVACIA

* Riadit'sa vnitornymi odmenami, hladat vyzvy a mat vasen pre
dosahovanie viastnych cielov.

+ Vzdy hlada sposoby, ako rast, uit'sa a prejavovat’
vytrvalost'v tazkych situaciach.
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Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca

Vyznam pojmu sucit so sebou samym sa neliSi od chdpania sucitu s druhymi. Ak sa

pozrieme na svoje skusenosti, méZeme si to overit:

é ORBIS

Aby ste mohli mat sucit s druhym c¢lovekom, musite byt schopni citit jeho
utrpenie. ,Aké to je?“ Napr. ked' vidime ludi, ktori si bez domova alebo ktori
museli vSetko opustit a zacat od nuly na cudzom mieste. UmoZiiuje nam to
kontrastovat s vlastnym emocionalnym stavom, aby sme sa dokazali naucit mat
rozne pohlady na rézne okolnosti, ktoré ich k tomu priviedli, alebo na tie, ktoré
ich /nas viedli k tomu ako by sme konali alebo nekonali tvérou v tvar tymto alebo
inym okolnostiam.

Sucit znamena, Ze sa citime dotknuti utrpenim druhych, takZze nase srdce na tuto
bolest odpoveda bolestou, preto sa v definicii stcitu nachadza slovné spojenie
"trpiaci s". Ked' sa tak stane, vznika myslienka starostlivosti a popud na konanie
voci druhému s cieflom poméct mu a sprevadzat ho v procese uzdravovania a
rieSenia jeho stavu utrpenia, a to vdanom okamihu i po iom.

Sucit ukazuje vyznam pochopenia, laskavosti a lasky voci druhej osobe, tvarou v
tvar jej zlyhaniam alebo jej chybdam, namiesto jej odsudenia.

Ked' pocitujeme sucit s druhymi (na rozdiel od lUtosti), uvedomujeme si, Ze
chyba, utrpenie, zlyhanie a nedokonalost su prvky, ktoré vytvaraju spolocnu

ludsku skusenost.

Rl
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Je doleZité povedat, Ze sucit je v nasej spolocnosti chapany ako slabost ¢loveka, zatial ¢o
v azijskej kulture je povazovany za prvok sily a velkosti. Ked pochopime, Ze sucit k
druhym sa musi preniest aj do sucitu so sebou samym, vdaka ¢omu si ctime sami seba a
prijimame svoje vlastnosti, obmedzenia a chyby, ako nieco prirodzené pre nase ucenie,

smerujeme k osvieteniu seba samého.
31
Aby sme pochopili sucit so sebou samym, je potrebné porozumiet nasmu sposobu

nazerania a tomu, ako hodnotime svoj pohlad, ktory sp6sobuje zmeny v nasich reakciach
na vonkajsok aj na vnutro. Preto je tanec prostriedkom, ako sa naucit zmierit sa so sebou

samym a s okolim.
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DAMCEFULHESS

Metodologicky zaklad vytvorenia kurzu Dancefulness je v pedagogickom modeli
zalozenom na dvoch premennych, tanci a didaktickej zlozke. Vytvara model, ktory je
zaloZeny na sociologickych, psychobiologickych a pedagogickych prvkoch, navrhnuty
tak, aby chapal studentov ako komplexnu bytost, ktord pouZiva svoje telo ako vyrazovy

prostriedok, ktory dava zmysel jej rozvoju a formovaniu.

Rozvoj ucenia prostrednictvom tanca sa zameriava na Cloveka, telo a vztah ,ja — telo”,
pricom vyuziva tanec ako mechanizmus, ktory pomaha studentovi znovu objavit seba

samého, vediet sa ucit a vyjadrit ucenie prostrednictvom pohybu.

Kurz je zaloZeny na koherentnej organizacii didaktickych zloZiek predmetu rozvoja:
problém, ktory sa ma rozvijat, ciele, r6zne obsahy, metdédy na dosiahnutie cielov,
Struktura a organizacia vzdelavacej skupiny a priestoru vzdeldvania, rozne zdroje rozvoja

a mechanizmy hodnotenia.

Ked'sa zameriavame na pouziti metodiku, treba sa zmienit aj o procese ucenia, ako aj o
koncepcii u€enia. Ucenie sa mdZeme definovat ako prostriedok, ktory ndam umozni lepsie
sa prispdsobovat roznym zmenam, ktoré nam Zivot prostrednictvom univerzalnej
kultiry kaidy der prinasa. U&astnici moiu prostrednictvom praxe tanca rozvijat
nastroje, postupy a koncepcie na ziskanie vedomosti, zru¢nosti a postojov, ktoré ich
vedu k uspokojovaniu réznych potrieb a s tym sudvisiacemu prispésobovaniu sa

prostrediu, pozicii alebo situacii.
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Ukazalo sa, Ze pohyb ndam umoziiuje ovplyvnit stav nasho fyzického aj mentalneho
zdravia, umoznuje nam aj vytvarat zmeny vo vsetkych oblastiach nasej osobnosti. Z
tohto dovodu kurz navrhuje, aby tanec bol zakladnou osou v rozvoji jednotlivca na
osobnej a socidlnej uUrovni, ¢im vzniknd vyrovnanejsi a sucitnejsi lidri pre svet
buduicnosti, ktory sa musi posunut od individualistického modelu k socidlnemu a

inkluzivnemu modelu. 33

Vzdeldvanie musi reagovat na potreby spolo¢nosti. Umenie sa stava zdrojom, ktory bol
kontextualizovany do urcitych oblasti vzdeldvania, postaveny sice na rigidnych
zakladoch ale upraveny pre novu dobu. Co sa tyka tanca, jeho choreografia poskytuje
ucastnikom vyhody, ako su: podpora sebapoznania mysle a tela, podpora spolo¢ného
ucenia, vytvaranie vacsej emociondlnej sebakontroly a teda vytvaranie zdravsich a
laskyplnejsich vztahov medzi Gcastnikmi, ¢o v koneénom ddsledku generuje fudi s lepsSim

zivotom a zdravim.
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DAMCEFULHESS

Tanec sa stava prostriedkom akcie, pohybu, a pohyb je sam osebe mechanizmom ludskej

adaptacie, adaptacie Zivych bytosti ako takych. Clovek ako integralna, jedine¢nd, odlisna
a historicka entita je bytost v neustdlom pohybe a interakcii so svojim prostredim. UZ od

momentu svojho pocatia.

Tanec je prezentovany ako prostriedok ucenia sa zaloZeny na rozvoji, nie ako
priamociary prenos jednoduchého obsahu, technik alebo vopred stanovenych krokov.
Jeho cielom je skor vytvarat prijemné scenare pre sebapoznanie osoby, jej vlastného
telesného prejavu, ako aj poznanie druhych. Tanec je prostriedkom ucenia sa - vdaka
kognitivnemu, afektivnemu a hodnotiacemu procesu, ktoré su zakladom konstrukcie

pevného a trvalého ucenia.

Rozvoj profesionalneho tanecnika alebo baletky ndm evokuje nieCo nddherné a snové,
ale je za tym velka disciplina, starostlivost, odhodlanie a uznanie a zvladanie spésobov
usmernovania emdcii, ktoré ludia vo svete vo vSeobecnosti prezivaju. S nimi je spojena
schopnost chapat, pozorovat a hodnotit seba samého laskyplnym a laskavym
sposobom, ¢o je nevyhnutné na spojenie sa s nasim telom a so zmyslom pre hudbu a s
tymi l'ud'mi, ktori ju pozoruju, aby ich preniesli do svetov, kam len tanec a hudba mo6zu
viest.
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DAMCEFULHESS

Cielom pristupu Dancefulness je umoznit rozvoj r6znych aspektov, ako je samostatnost,
tvorivost, spolupraca a schopnost odpustat chyby, aby sme videli prileZitost byt lepsi. Je
potrebné poznamenat, Ze sa usilujeme o rozvoj ludi alebo Studentov, ktori dokazu

rozvijat tri klicové aspekty, ako st samostatnost, tvorivost a spolupraca, ako kltcové

prvky ucenia.

35

Tanec je mechanizmus, ktory umoznuje venovat sa prvkom, na ktorych sa zvyéajne
nepracuje, a je hravym prostriedkom ucenia sa smerom k budovaniu "celistvej
osobnosti". Prejavuje sa to v zmene postoja k uceniu, iniciative, obetavosti,
predstavivosti, lateralite hemisfér, koordinacii medzi telom a myslou, podnikavosti.

Umoznuje tieZ rozvijat etické, socidlne a obcianske kompetencie.

Dobré je zacat s riadenymi taneénymi choreografiami a v priebehu prace moziu
jednotlivy studenti rozvijat svoje choreografie na zaklade svojich emocionalnych stavov,
potrieb alebo jednoducho svojho vkusu v danom okamihu, aby prevzali zodpovednost
za svoj rozvoj, ako aj za prispésobenie pociatoéného pristupu, jeho realizaciu a

hodnotenie kone¢ného produktu.
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Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca

V réamci vzdeldvacieho procesu prostrednictvom tanca, je potrebné respektovat

nasledovné:

» Studenti preberaji zodpovednost.

= Lektor sa nesustredi na chyby alebo limity jednotlivcov.

= Robzne cinnosti su spoliatku prezentované riadenym spésobom, ale nie
kontrolovanym alebo usmerfiovanym. Aby sa prediSlo obmedzovaniu vlastnej
zodpovednosti, samostatnosti, iniciativy a individuality. Je to potrebné na
vytvorenie atmosféry doévery a bezpecia.

» Tlak musi byt v vyvaZzeny zabavou.

= Aktivity by nemali byt natené, ked sa ich Student z nejakého dévodu nechce
zUcCastnit, hladame nahradny spbsob ako ho zapojit.

* Vyhnite sa porovnavaniu a hodnoteniu Studentov pred ostatnymi.

= Kazdy Student by mal byt pri svojom rozvoji sprevadzany, aby dosiahol svoje
rozvojové ciele a vytvoril si tak priestor na hladanie stratégii na zlepSenie svojich
vysledkov.

= Venujte pozornost studentom so Specidlnymi potrebami, sprevadzajte ich pri
uceni tanca z hladiska ich vlastnych a odlisSnych charakteristik. SG dynamickymi
prvkami pre zvysok skupiny.

= Stimulujte seba riadenie, ktoré umozni vytvarat rozmanitejSie a inkluzivnejsie
prvky a reakcie.

= Ucitel je spocCiatku facilitdtorom aktivit, aby neskor priniesol distributivne
vedenie tvorby choreografii a prezentdcie, ktoré zvySuje zaangazovanost a

potesenie z tanca.
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Tejto téme sa venujeme z dvoch perspektiv: na jednej strane z perspektivy organizacie
medzi trénerom, a ostatnymi ucastnikmi vzdelavania, na druhej strane medzi ludmi a

ich prostredim.

Ked sa pustime do analyzy urcovania efektivneho vedenia (liderSipu) a roéznych
optimalnych procesov na zlepSenie vysledkov vzdeldvania, zistime, Ze na nas priamo

vplyvaju interakcie inych fudi alebo situdcii.

V tomto ponati sa vplyv v organizacii chape skor ako vysledok kombindacie réznych
prvkov, podobne ako sa to deje pri tanci. Organizacia je potrebna na to, aby dvaja alebo
viaceri ludia pracovali koordinovane, aby vznikol jeden uceleny a harmonicky celok.
Preto kazdy prvok celku presuiva a integruje kompetencie, ktoré m4, aby ziskal to, ¢o
nemad. Je UZasné vidiet, Ze kazdy Clovek preberd a rozdeluje vedenie, aby dosiahol 37

globalny ciel, ktory je nadradeny individudlnym ciefom, ktoré ma v danom okamihu

kazdy ¢lovek.

Trieda alebo vzdelavaci priestor presiel postupne od hierarchickej a strukturovane;j vizie
k horizontdlnejSiemu, menej individualistickému a menej Struktirovanému modelu,
ramcovanému znalostnou ekonomikou. Stidie lider$ipu vo vzdeldvacich & inych
organizacidch sa zameriavaju na model distributivnej povahy vo vedeni a v praxi ako

hlavného sp6sobu ich riadenia organizacie.
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Vychadzame z réznych konceptualizacii pristupu k distributivnemu vedeniu, ktoré su
zalozené na kombinacii aspektov distributivneho poznania, tedrie cinnosti a

analytického dualizmu.

Vyznam lidra z distributivneho hladiska sa nesustredi na hlavni osobu, ktord je
zodpovedna za organizaciu, ako je to v pripade ucitela v triede, ale je rozptyleny smerom
ku kazdému z udi, ktori sa m6Zu objavit vo vzdelavacom priestore, centre, triede alebo
tanecnej skupine. Funkcia vedenia teda vychadza postupne z formdlnej Struktury, aby z
tejto pozicie rozdelovala potreby organizacie takym spésobom, aby postupne dalSie
osoby ziskali tuto zodpovednost pocas dosahovania spolocného ciela alebo zameru

(Anderson, 2012; Crawford, 2012; Spillane, 2006; Spillane, Diamond a Jita, 2003).

Distributivny pristup k vedeniu budeme chapat ako suhrn postupov na urcovanie ciefov
a spracovanie potencidlneho vplyvu "subjektmi na kazdej z r6znych Urovni, a nie ako
vysledok zloZenia vlastnosti a osobitosti ludi na najvysSich miestach organizacie"
(Fletcher a Kaufer, 2003). Z pohladu autorov Leithwood a Riehl (2005), Murillo (2006),
Spillane (2006) a Harris (2009, 2012a), distributivne vedenie spociva v zmysle
organizdcie, ktord sa zameriava na odovzdavanie moci a ovplyviiovanie s cielom
zblizovania v spoloénych zdmeroch. Vedenie sa stava zdrojom samotnej organizacie,
umozfiuje maximalizovat a rozvijat kvality a prinos kazdého €loveka. Studenti sa stavaju

hlavnym zdrojom vedenia.

Délezitost tohto spdsobu vedenia spociva vo vytvoreni prostredia, ktoré umoznuje
vyuzivat tento model vztahov medzi clenmi pracovnej alebo vzdelavacej skupiny. Ucitel
alebo facilitator skupiny je déleZitou sucastou pri vytvarani atmosféry dévery, poznavani
svojich slabych stranok, ohrozeni, silnych stranok a prilezitosti, ¢o vedie k asertivnemu

pristupu k moci.
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Implementacia modelu distributivneho vedenia v dancefulness kurze plus pristup plnej
pozornosti a hfadania vlastného poznania a poznania druhych generuje exponencidlny

rozvoj efektivnosti ucenia. 39

V tanci sa dovera v toho, kto vas vedie, zrkadli v dovere v tane¢ného partnera. Ide o
spOsob rozdelenia vedenia, pricom druhd strana je zodpovedna za jeho vyuzitie. Z tohto
dévodu nam tanec umozni vytvarat vzory buducich vodcov, v ktorych mézu pochopit a
zazit, Ze dovera, citenie a bytie takym, akym kazdy sme, mébze byt zakladom pre rozvoj

spravodlivejsej, rovnejsej a inkluzivnejsej spolocnosti.
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Vo vzdelavacich projektoch, v ktorych sa tanec pouziva ako nastroj inklGzie, m6Zzeme

choreografiu povazovat za trochu pokrocilejsi alebo druhostupriovy nastro;j.

Spociatku si Studenti buduju zruénosti a schopnosti vo dvojiciach, alebo malych

skupindch pod dohladom ucitela.

Choreografia sa vSak mo6ze pouZit ako prvok na posilnenie samostatnosti Studentov ako

aj dalsich klucovych zruénosti ako je kreativita alebo vodcovstvo.

V tomto zmysle je v projektoch s dlhsim trvanim [ahsie pre Studentov vytvorit svoje
vlastné choreografie ako zaverecny projekt alebo pracu. Stavaju sa tak nastrojom s

vysokou pridanou hodnotou pre ich osobny rozvoj.

Vo vzdeldvacich projektoch, ktorych zakladnym prvkom je inkldzia, sa jednou z priorit

stava podpora autondmie Ziakov.
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V tomto zmysle je nevyhnutné podporovat osobné vedenie $tudentov. Casto sa viak
pojem osobného vedenia/lidersipu zamiena s vedenim skupin alebo podnikatelskych

aktivit vo vSeobecnosti.
Co rozumieme pod pojmom ,,0sobné vedenie“?

Osobné vedenie by sa dalo definovat ako: schopnost viest seba samého a viest svoj Zivot

podla vlastnych predstav.
Inymi slovami, je to schopnost rozvijat vlastny Zivotny styl.

Mozno je pre vas zvlastne pocut pojem ,,0sobného lidersipu“, pretoze sme zvyknuti na
vodcu, ktory vedie skupinu alebo tim ludi. V skuto¢nosti je v nas (ludoch) mnozZstvo
prvkov, ktoré musime vediet viest, aby sme mohli prevziat kontrolu nad vlastnym
Zivotom. V tomto zmysle méZzeme vseobecne povedat, Ze rozdiel medzi ludmi, ktori

dosahuju svoje ciele, a tymi, ktori stagnuju, je vich osobnom vedeni.

Ak chceme mat osobny lidersip, musime sa naucit podporovat a rozvijat nasledovné:
41

= spOsob myslenia

= spo6sob konania

= sebapoznanie

= sebadlcta

= empatia

=  0sobna bezpecnost

= schopnost prijimat rozhodnutia

» spoOsob vztahovania sa k inym

Osobné vodcovstvo napokon pozostava zo suboru zruénosti, ktoré sa daju naudit a
precvicit.
V tomto zmysle je mat moZnost pre Studentov navrhovat a realizovat vlastné

choreografie v rdmci kurzu na podporu inklizie mimoriadne délezZité ako ndstroj rozvoja

osobného vedenia.
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Prevzatie zodpovednosti za Ulohu je zakladnym spdsobom, ako sa navzajom spoznat,

posilnit sebavedomie Studentov ktori to potrebuju, ako aj posilnit vzajomné vztahy.

Na zaver treba poznamenat, Ze skutocnost, Ze Studenti navrhuju a realizuju svoje vlastné
choreografie, je doblezitym nastrojom na rozvoj dalSej zrucnosti, ktorou je vedenie

skupiny. Ta je zdkladnou stcastou praktickej realizacie choreografie.

Stru¢ne povedané, podpora Studentov v inkluzivnych projektoch tak, aby navrhli a
predviedli choreografiu v zaverecnej faze, pred malym publikom, je nastrojom, ktory by

mal byt stucastou odporucanych aktivit.

Vo vzdeldvacich inkluzivnych programoch sa kreativite ¢asto nevenuje najvacsia

pozornost. Zda sa vsak zrejmé, Ze v inkluzivnych projektoch, v ktorych sa vyuZiva tanec,

je na to prilezitost. Podporovat kreativitu Ziakov v ramci inkllzie je vidy dobry napad.

Co chapeme pod pojmom kreativita?

Tvorivost, nazyvand aj origindlne myslenie, kreativne myslenie, vynaliezavost,

konstruktivna predstavivost alebo divergentné myslenie, je schopnost tvorit, inovovat,
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vytvarat nové myslienky alebo koncepcie, pripadne nové spojenia medzi uz znamymi
myslienkami a koncepciami, ktoré zvycajne vedu k novym zaverom. Kreativni fudia rieSia
problémy a vytvaraju originalne a hodnotné riesenia. Tvorivost je produkcia myslienky
alebo koncepcie, vytvoru alebo objavu, ktory je novy, originalny, uZitocny a ktory

uspokojuje svojho tvorcu aj ostatnych na urcity Cas.

KREATIVITA

Ihpaict

KREATIVITA neobvykly

sbmt By 7 SREATIVITA prebyapenie

POWLU

v

preloapenie

EREATIVIL

INOVACTA

““prekvapenie

[t

T T

‘neobvykly

cabwykly

1 O
peabvykly o REEATIVIT

ey 43

NOVA(IA“ 2 iy

I0) 1[[ pr ekVapeme dzia prekvapenle

adnyaly
nesbyykly

Kreativitu mozno chapat ako origindlne myslenie. To znamen3, Ze je to proces, ktory sa

rodi z predstavivosti a zahffia niekolko vzajomne prepojenych dusevnych procesov.

Kvalitu tvorivosti mozno posudit podla kone¢ného vysledku, vyvija sa v ¢ase a vyznacuje
sa originalitou, prispésobivostou a moznostami konkrétnej realizacie. Nasledne

realizacia choreografie ako finalneho diela spifia vetky tieto charakteristiky.

Je pochopitelné, Ze niektori jedinci su velmi tvorivy a ini menej, vSetci ale mame nejaké

tvorivé schopnosti, ktoré treba stimulovat.

Prave v tomto zmysle je potrebné vniest kreativitu do vzdeldvacich projektov

zameranych na inkluziu. V tomto pripade je choreografia v tomto Specifickom zmysle
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prvotriednym vzdeldvacim nastrojom. Kreativitu je potrebné rozvijat a zlepSovat,

umelecké aktivity ako napriklad tanec si na to mimoriadne vhodné.

Na o sluzZi tvorivost, resp. aké vyhody prinasa tvorivé ucenie? Toto su niektoré z

najvyznamnejsich:

= Efektivnost pri rieSeni problémov
= Vadsia inovacnd kapacita

» LepSia prispdsobivost

= Pozitivne ovplyviuje sebavedomie

* Pomadha vyjadrit emdcie

Existuje mnoho technik na rozvoj a zvysenie tvorivych schopnosti, napriklad skupinovy
brainstorming, lateralne myslenie, myslienkové mapy, kvantifikdcia alebo klasifikacia
napadov, atd. Zaujimavostou je, Ze tieto nastroje sa daju naucit pomocou choreografie,

ktoru Studenti vytvoria.

Ulenie uZz davno nie je len procesom memorovania, ale stadva sa postupnym
posilfiovanim i tych najzvlastnejSich schopnosti Studenta. V tomto zmysle sa objavilo
mnoho diferencovanych pedagogickych metodik. VyuZivanie tanca na podporu

tvorivého ucenia je jednou z nich.
Preto nie je zvlastne, Ze vznikla aj Specificka disciplina s nazvom kreativny tanec.

Na zaver je potrebné poznamenat, Ze navrh a realizacia vlastnych choreografii je pre

integrdlne ucenie sa Studentov obrovskym prinosom.
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Ciel’ sustredit sa na proces dychania bez toho, aby sme do neho zasahovali
Pomacky: Siroké pohodIné oblecenie, pohodIné sedadlo a dennik
Popis:

= Sustredte vSetku pozornost na priebeh svojho dychania.
= Ak dbjde k rozptyleniu, pozorujte, ¢o ho spésobuje a vratte svoju mysel naspat k
dychu.

= Potom si zaznamenajte, Co ste prezivali, pripadne zdielajte v skupine.

47

Ciel sustredit sa na proces dychania bez toho, aby sme do neho zasahovali
Pomacky: Siroké pohodIné oblecenie, pohodIné sedadlo a dennik
Popis:

= Sustredte vSetku pozornost na dychanie nosom. Dychajte do brucha. Potom
vzduch presunte smerom k hrudniku a vydychnite.

= Pozorujte, ako sa to deje. Pocas procesu vase telo spolu s vydychom uvolfuje
napatie.

= Zapojte do tohto procesu vnimanie svojich pocitov alebo vnimanie veci, ktoré vas
obklopuju.

= Vratte sa spat do pritomnej situacie.
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Dychanie pozorujeme bez posudzovania a hodnotenia.

Kld¢om k vSimavosti je uvedomit si, Ze ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd",
ktoré nas vdanom okamihu oddeluju od nasho ciela, snazime sa vratit a spojit s tym, ¢o

v danom okamihu robime, ¢o je v tej chvili dolezité.

Aktivitu vZdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktord sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/qgc Wf8ppmAOD
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Ciel: Cvicit vSimavost zameranu na nie¢o v naSsom okoli, bez ohladu na myslienky na

minulost ¢i budicnost.

Pomocky: PohodIné oblecenie a pohodiné sedadlo, ktoré nam umoznia udriat
meditativnu, ale uvolnenu polohu, ktora nds priblizi k tomu, aby sme zostali "bdeli"

pocas celej aktivity. Dennik, projektor, reproduktory.

Popis: Na zaciatku je prezentované video tanca s myslienkou rozvijania pozornosti v
pohybe, v hudbe, v nasich myslienkach, zmysloch, tele - ¢innost, ktord predchadza

samotnému tancu.

Studentom premietneme nasledujtice videa:

49
https://youtu.be/H5kI0jgQdZ4

https://youtu.be/Pd2KM3qgjcKk

Jednoducho pozorujte a nechajte svoju pozornost sustredit sa na tanec a jeho vyznam
pre kazdého z fudi, ktori sa zG¢astriuju kurzu. Pokuste sa precitit a preZit tuto skisenost

ako prostriedok na nasmerovanie plnej pozornosti.

Ked'si vS§imnete, Ze vasa pozornost opustila video, pozorujte, ¢o uputalo vasu pozornost,

a vratte sa do okamihu pozorovania videa s pomocou dychania.

Trvanie videi mézeme aj predlZit ak chceme trénovat trvalejsiu, nehodnotiacu

pozornost.

Je potrebné sa sustredit na sledovanie videi alebo pohybu nasich spolo¢nikov bez

hodnotenia a posudzovania.
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Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emécia atd.,
ktoré nas v danom okamihu oddeluju od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa

spojit s tym, ¢o je vdanom okamihu podstatné.
Aktivitu vZdy konéime osobnou reflexiou, ktora sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/CqjPw1ahSIO
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Ciel: Experimentovat so vS§imavostou — uvedomovanim si réznych pol6h tela a vnimanim

zmien pri pohybe alebo zmene polohy
Trvanie: 45 minut

Pomoacky: Volny odev, pohodlna obuv, dennik, deka alebo podlozka na cvicenie,
pohodIné sedadlo, ktoré vam umozni zaujat vzpriamenu, ale uvolnend polohu pocas

celého cvicenia.

Popis: Budeme trénovat vsimavost prostrednictvom sekvencie telesnych pozicii: najprv

v sede, neskor v stoji a nakoniec v ahu.

» Meditacia o tele: Zameriame vsSetku pozornost na telo a snazime sa precitit jeho
polohu. Telo musime pozorovat bez posudzovania a prijat ho také, aké je.

= Maeditacia o vnitornom pohybe: Sustredime vsetku pozornost na vnutorné telo. >t
Musime ho pozorovat bez posudzovania. SnaZzime sa zamerat pozornost na tlkot
srdca, dychanie atd.

= Maeditacia o vonkajsom pohybe: Zameriame vsetku pozornost na vonkajsie
prostredie, ktoré nas obklopuje. Venujeme pozornost vsetkému okolo nas.

= Vnuatorny a vonkajsi pohyb: Teraz sa zameriavame na vnutorny aj vonkajsi pohyb

tela. Pozorujeme realitu ako taku.

Snazime sa o pozorovanie nasho tela v r6znych polohach bez dalSieho posudzovania a

hodnotenia.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emécia atd.,
ktoré nas v danom okamihu oddeluji od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa

spojit s tym, ¢o je vdanom okamihu podstatné na to, aby sme sa mohli tesit z nasho tela.
Aktivitu vZdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktord sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/aQDEG71iBoU
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Ciel: Nacvik uvedomovania si tela, drzania tela, pohybu a rovnovahy pri chédzi.
Pomacky: Volné oblecenie, pohodIna obuv, dennik.
Popis:

Budeme kracat, uvedomovat si prebiehajlci proces, snazit sa byt pritomni najprv v sebe,
aby sme neskor boli pritomni v prostredi. Menime rytmus: pomaly, za pochodu a velmi

rychlo. Zastavime sa a budeme si vSimat srdce, dych a mysel.

Je potrebné sa sustredit na pozorovanie nasho tela pred pohybom v réznych rytmoch

bez dalSieho, bez posudzovania alebo hodnotenia.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd’,
ktoré nas v danom okamihu oddelujd od nasho ciela, a vediet sa znovu spojit s tym, ¢o
je v danom okamihu podstatné - uZivat si jednoduchu chédzu a Zivot v rovnovahe so

svojim telom a priestorom.
Aktivitu vZzdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktora sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/L60 X1G5ii0
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Vedomie nie je to isté ako myslenie. Vedomie presahuje myslenie, hoci pouZiva
myslenie a uznava jeho hodnotu a moc. Vedomie je podobné "nadobe", ktora moze
obsiahnut a pojat nase myslenie. Pomaha nam vidiet nase myslienky a rozpoznat ich ako

také, aby sme sa do nich nezaplietli v presvedceni, Ze su realitou.

,Snazime sa, aby sme sa dokazali oslobodit od emocionalneho otroctva, aby sa z
vedomia stala emocionalna rieka, ktord tecie, ktora ndm nie€o dava, osvieZuje nds,
upokojuje nas, aby sme sa s flou naudili Zit, nechali emdcie prichddzat a odchadzat,

nedovolili im, aby nas zotrodili“. (Kabat-Zinn, 2009)

Ciel Kultivovat pozornost prostrednictvom stavu a obsahu nasej mysle.

Pomacky: Volné oblecenie, pohodInd obuv, dennik. 53

Popis: Zacnite aktivitu tym, Ze sa zastavite a budete sa pozorovat.

Teraz sa zamyslite nad situaciou, ktora sa vdm neddvno stala a ktora vas dokdzala
poznadit (vyvolala vo vas emdcie). Vizualizujte si tuto situdciu, aby ste sa spojili s myslou

a dokazali sa spojit s tym, Co ste si v tej chvili mohli mysliet a citit.

Identifikujte stav svojej mysle (Ako sa prdve citite? Ste nervdzni? Ste pokojni?)

= Identifikujte obsah mysle (Aky obsah zamestnava vasu mysel a ¢o sp6sobuje?).
= Vsimaijte si pocity na fyzickej drovni.

= Zistite, aké su vase myslienky prave teraz.

= Venujte pozornost pocitom, ktoré prave teraz mate.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emécia atd",
ktoré nas v danom okamihu oddeluju od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa

spojit s tym, ¢o je vdanom okamihu potrebné.
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Je potrebné sa sustredit na pozorovanie nasho tela pred stavom a obsahom situacie, bez

hodnotenia a posudzovania.

Aktivitu vZdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktord sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/LrpV4TnyBak
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Ciel: Vedome pozorovat ¢o sa ndm v mysli vynori, ked'sa stretneme s otazkou tykajicou

sa nasho Zivota: Co chcem robit? Aky je zmysel mdjho Zivota?
Pomacky: Siroké pohodIné oble¢enie, dennik.
Popis: Zacnite aktivitu dychovym cvicenim.

Facilitator zacne sedenie tym, Ze poziada ucastnikov v skupine, aby venovali pozornost

tomu, ako ich mysel prijala nasledovnu otazku na fyzickej a mentdlnej arovni.

Otéazka by znela: ,,Co chcem robit?“, ,Aky je zmysel mdjho Zivota?“ alebo ,Akd je moja

cesta?” (vyberte si jednu z troch moZnosti).
Vsimajte si, aké su vase myslienky alebo pocity, ktoré prave teraz mate. 55

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd’,
ktoré nas v danom okamihu oddeluju od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa

spojit s tym, ¢o je vdanom okamihu potrebné.

Je potrebné sa sustredit pozorovanie nasho tela pred stavom a obsahom situacie, bez

hodnotenia a posudzovania.
Aktivitu vzdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktora sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/-i6B2639PTU
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Tato aktivita je pokradovanim v praci na pochopeni a prezivani dolezitosti uvedomenia
si toho, ako sa v tejto chvili citime, pretoze to je spdsob, akym budeme vnimat veci alebo

ulohy, ktoré v danom momente vykonavame.

Poézia sa snaZi vyjadrit emédcie a ich vzajomné vztahy. Stojime pred silnym
emocionalnym sprostredkovatelom, ktory nam pomaha spajat emocionalne aspekty so
slovnymi. Ide nam o to, aby sme si pocas tohto kurzu vyskusali mnoZstvo prostriedkov,
ktoré moézeme pouZit na to, aby sme si uvedomili svoje vnutro a jeho vnuatorné i

vonkajsie posobenie.
Ciel: Pozorovat, ako emdcie ovplyviuju spésob interpretacie umenia.
Pomocky: Siroké, pohodIné oble¢enie, dennik.

Popis: Kazda osoba prispeje slovom. Pristipime k vypracovaniu basne zo zoznamu

ziskanych slov. Kazda baser nemusi byt dlha. Slova sa nemézu opakovat.

Snahou je, umoznit Studentom tvorit umenie. Kompozicia by sa nemala riadit Ziadnou
konkrétnou metrikou. Musime sa plne vzit do tejto ¢innosti. Nemame Ziadne ocakavania

tykajuce sa textu alebo piesne.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd",
ktoré nas v danom okamihu oddeluju od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa

spojit s tym, ¢o je vdanom okamihu podstatné.

Je potrebné sa sustredit na pozorovanie nasej mysle, jej stavov a obsahov v situacii bez

hodnotenia a posudzovania.
Aktivitu vZdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktora sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/qlCRn iEbI8
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Ciel: Umoznit telu, aby sa vyjadrilo prostrednictvom hudby, ktord prave znie
Pomocky: PohodIné oblecenie, dennik, Satka na zaviazanie oci, hudobna skladba.

Popis: CviCenie sa za¢ne vstupnou meditaciou s dychanim. Neskor sa vytvoria tanecné
pary. Jeden z paru si zakryje oci, aby pri hudbe zacal tancovat, zatial ¢o druha osoba sa
postard o jeho ochranu v pripade, Ze by si mohol ubliZit. Ked sa hudba skondi, ulohy sa

vymenia.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emécia atd.,
ktoré nas v danom okamihu oddeluju od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa

spojit s osobou, s ktorou tancujeme.

Je potrebné sa sustredit na pozorovanie nasho tela pred stavom a obsahom situacie, bez

hodnotenia a posudzovania.
Aktivitu vZzdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktora sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/zVyuH5zG6VA

R Y S WO -l SEP

Spolufinancavand 2
programu Eurbpskej Gnie

57


https://youtu.be/zVyuH5zG6vA

Spolufinancavand 2
Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca n programu Eurbpskej Unie

Erasmus+

DAMCEFULHESS

Ciel: Pozorovat partnera a vnimat emacie, ktoré v nas toto pozorovanie vyvolava.
Trvanie: 35 minut.

Pomacky: dennik

Popis:

Spolo¢nd meditdcia (5 alebo 10 min)

1. Pozorujte partnera (5 min.), budte vSimavi k tomu, o preziva.

2. Sustredte sa na dych. Neposudzujte a nehodnotte.

3. Sebapozorovanie (5 min), vyhnite sa sebaposudzovaniu.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd’,
ktoré nas oddeluju od nasho ciela a vdanom okamihu, aby sme sa dokazali znovu spojit

so zmyslom sprevadzania.

Je potrebné sa sustredit na pozorovanie nasho tela pred stavom a obsahom situacie, bez

hodnotenia a posudzovania.
Aktivitu vZzdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktora sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/Z2xesL6fg38
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Ciel: Facilitovat vzajomnu starostlivost jeden o druhého prostrednictvom vsimavosti.

Trvanie: 45 minut.

Pomacky: Dennik, Satky, hudba.

Popis: Zac¢iname kratkym dychovym cvi¢enim.

Vytvoria sa tanecné pary. Jeden z paru si zakryje o€i a tancuje na hudbu, zatial ¢o druhd
osoba sa postard o jeho ochranu v pripade, Ze by si mohol ublizit. Ked' skladba skondi,

ulohy sa vymenia.

Kld¢om k vsimavosti je uvedomit si, ked' sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd’,
ktoré nas v danom okamihu oddeluju od nasho ciela, a nasledne byt schopny znovu sa 59

spojit s tym, ¢o prave robime a s osobou, s ktorou tancujeme.

Je potrebné sa sustredit na pozorovanie nasho tela pred stavom a obsahom situacie, bez

hodnotenia a posudzovania.

Aktivitu vZdy kon¢ime osobnou reflexiou, ktord sa prenasa do dennika.

VIDEO: https://youtu.be/4xDQ4bZUYao

L I SR =il © STEP



https://youtu.be/4xDQ4bZUYao

Spolufinancavand 2
Rozvoj osobnostnych a socidlnych kompetencii prostrednictvom tanca n Pooram ELSeKa Ui

DAMCEFULHESS

Ako zapnut slovenské titulky k videu:

1. Kliknite na logo YouTube v pravom dolnom rohu videa — otvori sa vdm video na strdnke
YouTube

2. Kliknite na ikonu , Titulky“ v spodnej liste videa — zapnt sa vdam titulky v anglictine

Kliknite na ,Nastavenia” - Kliknite na , Titulky”

4. Kliknite na ,,Automaticky preloZit” a vyberte poZadovany jazyk
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Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca

https://www.youtube.com/watch?v=gc W{8ppmAOQ

Uvod

Studentov oboznamime s procesom viimavosti alebo plnej pozornosti. Za tymto G¢elom
budeme pracovat na dychani. Dychajme z branice. Nadychneme sa, dych zadrzime na
pat sekund. Potom vzduch uvolnime. Proces opakujeme. Nadych. Vydych. Takto sa nam

podari sustredit pozornost na dychanie.

Cvicenie

Zhlboka a pomaly sa nadychnite, vzduch tla¢te do brucha. Na chvilu zadrzte vzduch (asi
5"). Ked' pocitite potrebu vydychnut, urobte to dlho, pomaly a hlboko (asi 5"). Pokuste

sa, aby vam na chvilu dosiel vzduch v pltcach, a ked' sa budete potrebovat nadychnut,

61

zopakujte tieto kroky. Cas vdm umozni vytvorit model srdcovej suhry.

Branicové dychanie je typ relaxacného dychania, pri ktorom sa pouZziva branica. Branica
je sval, ktory sa nachadza pod rebrami a nad Zaludkom. Pri tomto type dychania branica

sposobuje, Ze namiesto hrudnika sa dviha a klesa brucho.

Zaver

Hlavnym cielom je, aby sa Student naucil ukotvit svoju pozornost v procese dychania. Na
tento ucel pouzivame nadych a vydych ako procesy pozornosti. V nasledujucich videach

si ukdZzeme dalSie spbsoby.
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https://www.youtube.com/watch?v=qc_Wf8ppmA0

Spolufinancavand 2

Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca “ Progcame SuTpekal Mo

MU+

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=aQDEG71iBoU

Uvod

Nebudeme teraz venovat pozornost len dychaniu, ked sa nadychujeme a vydychujeme,
kym ndm neddjde vzduch. Teraz budeme pracovat s jednotlivymi ¢astami tela, robit

bodysken od hlavy az po chodidla.
Cvicenie
Pracujeme na vSimavosti prostrednictvom sekvencie telesnych pozicii> najprv v sede, v

stoji a nakoniec v lahu.

a. Meditacia Bodyscan: sustreduje pozornost na telo a snazi sa precitit jeho polohu.
Musime ho pozorovat bez posudzovania a prijat ho také, aké je.

b. Meditacia vnutorného pohybu: sustreduje pozornost na vniutorné telo. Snazime
sa zamerat pozornost na tlkot srdca, dychanie atd.

c. Meditacia na vonkajsi pohyb: sustreduje pozornost na okolie. Pozornost
sustredujeme na vietko okolo nas.

d. Vnutorny a vonkajsi pohyb: sustreduje pozornost dovnutra a navonok tela.

Snaha o pozorovanie skutocnosti.

Zaver

Ukdzali sme si, aké dblezité je, aby sa Studenti naucili, ¢o vyjadruje telo. Preto pri
bodyscane venujeme pozornost kazdej Casti tela. M6Zeme tak usmernovat zablokované

emocie.
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https://www.youtube.com/watch?v=aQDEG71iBoU

Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=L60 X1G5ii0&t=61s

Uvod

Toto je video o dynamickej meditacii. Teraz budeme pouZzivat chédzu ako kotvu. Na

tento ucel budeme venovat zvysenu pozornost pohybu.

Cvicenie

Pokracujeme v chddzi, uvedomujeme si prebiehajuci proces, snazime sa byt spociatku
pritomni vo vndtornom diani a rozsirujeme pozornost na to, ¢o nas obklopuje,

pozorujeme, ako sa vytvara spojenie medzi prostredim a nami.

Vykondvame zmeny rytmov: pomaly, za pochodu a velmi rychlo, pestujeme pohyb v 63

tanecnych akciach. Zastavime sa a budeme si vSimat srdce, dych a mysel.

SnaZime sa o pozorovanie nasho tela v roznych polohach bez dalSieho posudzovania a

hodnotenia.

Zaver

Pri plnej meditacii je dolezité, aby ¢lovek chodil bosy. Prechadzame od ukotvenia v dychu
k pohybu. Chceme, aby Student praktizoval plnu pozornost kazdy deri. Preto sme zacali

pomaly a potom sme isli rychlejsie.
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https://www.youtube.com/watch?v=L60_X1G5ii0&t=61s
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Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca “ ;

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=LrpV4TnyBak

Uvod

Budeme pracovat na viimavosti, aby sme sa naucili zvladat emdcie. Ziaci tak prejdi od
negativnej emdcie k emociondlnej zmene prostrednictvom vsimavosti. Naucia sa zvladat
emacie prostrednictvom dychania. Nadych. Zadrzime dych na niekolko sekind. Pomaly

vydychneme.

Cvicenie

,Snazime sa, aby sme sa dokazali oslobodit od emocionalneho otroctva, aby sa z
vedomia stala emocionalna rieka, ktord tecie, ktora ndm nieCo ddva, osviezuje nas,

upokojuje nas, aby sme sa s flou naudili Zit, nechali emdcie prichddzat a odchadzat,

nedovolili im, aby nas zotrocili“. (Kabat-Zinn, 2009)

Teraz sa zamyslite nad situaciou, ktora sa vdm nedavno stala a ktora vas dokazala
poznadit (vyvolala vo vas emécie). Vizualizujte si tuto situaciu, aby ste sa spojili s myslou

a dokazali sa spojit s tym, Co ste si v tej chvili mohli mysliet a citit.

Identifikujte stav svojej mysle (Ako sa prave citite? Ste nervdzni? Ste pokojni?)

. Identifikujte obsah mysle (Aky obsah zamestnava vasu mysel a ¢o spésobuje?).
. Vsimaijte si pocity na fyzickej Urovni.

J Zistite, aké su vase myslienky prave teraz.

J Venujte pozornost pocitom, ktoré prave teraz mate.

Zaver

Videli sme, ako sa Student dostal z negativheho emociondlneho stavu do stavu
rovnovahy. Pamatajte, Ze cielom meditacie je dosiahnut emocionalnu rovnovahu tu a

teraz. Preto je dblezité ukotvenie tu a teraz.
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Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=Z2xesL6fq38&t=2s

Uvod

V tomto videu uvidime, ako ndm Zivot ponuka chvile padu, zotavenia a my sa pokusime

tieto chvile zvladdnut. Studenti sa naucdia zvlddat vietky tieto zmeny pozitivnym

sposobom.

65

Zaver
Ukazali sme si, Ze v Zivote su pady a zotavenia. A ako vSimavost ulahcuje zotavenie. V

konec¢nom dosledku je dolezité, aby ste boli dosledni a Uprimni sami voci sebe.
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https://www.youtube.com/watch?v=Z2xesL6fq38&t=2s

Spolufinancovand 2
Rozvoj osobnostnych a socidlnych kompetencii prostrednictvom tanca “ Pooram ELSeKa Ui

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=-i6B2639PTU

Uvod

V tomto videu sa dozvieme, ako mozeme pri takom mnozstve podnetov zo socidlnych
sieti zvladnut vietky tieto vplyvy v naSom kazdodennom Zivote. Student vezme do ruky
mobilny telefén, pozrie si spravu a ukaze, akym spdsobom reaguje, ako ho sprdva

rozrusila. Prostrednictvom dychania budeme tieto emdcie usmertiovat.

Zaver

Videli sme, aké doéleZité je naucit sa usmerriovat emdcie, ktoré sa v danom momente
objavuju a spOsobuju ndm neprijemné pocity. Prostrednictvom socidlnych sieti

dostavame mnoZstvo vplyvov a vSimavost nam pomaha zvladat ich tu a teraz.
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https://www.youtube.com/watch?v=-i6B2639PTU

Spolufinancovand 2
Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca n Aol (e

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=glCRn iEbl8

Uvod

V tomto videu sa budeme venovat vztahu medzi emdciami a tancom. Vyraz tela odraza
hudbu, ktord pocivame. Preto teraz musime zamerat pozornost na hudbu a rec tela.

Vsimavost ndm umoznuje spojit sa s tu a teraz.

Zaver

Videli sme, ako kombinacia tanca a vSimavosti umozZnuje Studentom usmernovat svoje

emacie prostrednictvom tanca.
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K

& oreis %’: %E ’%%.f’ -[:‘}Ié‘thO M STEP




Spolufinancavand 2
Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca “ i) Eirinshes e

Erasmus+

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=4xDQ4bZUYao

Uvod

Teraz budeme pracovat na zvladani emdcii vo dvojiciach. V tomto pripade jeden z
dvojice vyjadri emdciu a druhy sa pokusi tuto negativnu emdciu usmernit

prostrednictvom vsimavosti a dosiahnut stav pokoja.
Cvicenie

Kooperativna v§imavost:

1. Pozorujte partnera, budte vSimavi, voci tomu, ¢o preZiva.
2. Opieranie sa o dych a sustredte sa.
3. Pozorujte seba samého, vyhnite sa sebaposudzovania.

Kld¢om k vSimavosti je uvedomit si, ked sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd.
ktoré nas oddeluju od nasho ciela vdanom okamihu, aby sme sa dokazali znovu spojit s

tym co sa prave deje — emocionalnym sprevadzanim.

Zaver

Ukazali sme si, ako nam vSimavost umoznila porozumiet tomu, ako druha strana preziva
tazké chvile, ¢i uz vdosledku nejakej spravy alebo situacie. Vdaka porozumeniu a

manazovaniu emaocii mdézeme druhej strane pomoct dosiahnut stav rovnovahy.
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solufinancovand 2
mu Eurdpskej Gnie

Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca “ Erasmus+

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=zVyuH5zG6vA

Uvod

Teraz sa pokusime spojit tanec s meditaciou, a to vo dvojiciach. Predtym sme videli, ako
pomocou dychu moéZeme ukotvit emdcie. Teraz uvidime, ako sa to da urobit aj
prostrednictvom tanca. UkaZeme si, ako mbZeme prostrednictvom tanca premenit

negativne emdcie na pozitivne.

Cvicenie
Vytvorime tanecné dvojice. Nechame plynut harmoniu a spojenie medzi fudmi - vytvori
sa tak model spolo¢nej a harmonickej koexistencie. Na tento ucel nechame hrat hudbu,

ktora fudi povzbudi k zapojeniu sa do interakcie zaloZenej na tanci a umozni im sledovat 69

ako sa interakcia vyvija v priebehu skladby.

Kld¢om k vSimavosti je uvedomit si, ked sa objavi myslienka, obraz, zvuk, emdcia atd.
ktora nas oddeluje od nasho ciela vdanom okamihu, aby sme sa dokazali znovu spojit s
pohybom, ked ho pozorujeme aj ked ho vykondvame. Hfadame v nom prostriedok, ako

sa naucit pocuvat a rozvijat harmaniu s ostatnymi.
Zaver

Videli sme, ako mdzeme prostrednictvom tanca pomaoct inym fudom, jednoducho tym,

Ze tancujeme a nechdme emdcie plynat. Dufame, Ze sa vam to pacilo.
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https://www.youtube.com/watch?v=zVyuH5zG6vA

Spolufinancavand 2

Rozvoj osobnostnych a socialnych kompetencii prostrednictvom tanca “ Progcame SuTpekal Mo

Smus+

DAMCEFULHESS

https://www.youtube.com/watch?v=CqgjPw1ahSIO

Uvod

Teraz Studentom ukdZeme kratke video, v ktorom profesionali vyjadruju svoje emdcie

tancom. Ziak sa tak nau¢i usmerfiovat emdécie pomocou tohto nastroja.

Séria videi je na zaciatku prezentovand s myslienkou rozvijania vSimavosti v myslienkach,
pocitoch a emdéciach, v hudbe, v situdcidch, ktoré pbésobia na nase telo a mysel. Ako

¢innost predchdadzajuca rozvoju tanca ako kanala vSimavosti.

Snazime sa pochopit, ako nasa mysel rozvija a predvida myslienky, pocity a emécie na
urcité scény kazdodenného Zivota. S ¢im stracame pozornost v pritomnosti, nechdvame
prezivané situdcie, aby nas viedli k tomu, Ze nie sme pritomni a disponujeme vacésou

uzkostou.

Touto cinnostou sa snaZime trénovat rozvoj pozornosti vo vacsej komplexnosti.

Trénujeme sa tak proti inhibitorom reakcii, ktoré ma kazdy clovek.

Zaver

Videli sme, Ze meditacia nemusi vidy prebiehat v uréitom priestore. MdZeme tiez vyuZit
triedu na to, aby sme ich zoznamili s mindfulness a tancom. Ziaci videli emécie vyjadrené

v tanci a naudili sa tak spoznavat a pozorovat seba samych z vonkajsieho pohladu.
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