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Prace se strachem

e Obsah
¢ Metodika

Nacitam ...
>> Jit na tuto stranku.

Metody

Samostatné zamysleni a formulace myslenek, sdileni, diskuse.

Metody a formy

Forma a popis realizace

Diskuzni aktivita, ve které si icastnici uvédomi vlastni vztah k Zivocichlim a dostanou pfrileZitost k
rozpoznani realného strachu a stiténi a prace se svymi pocity.

Obsah

Posadte se pohodIné tady do pllkruhu, abyste vsichni vidéli na tento papir.

Zkuste se ted zamyslet nad tim, jestli je néco, ¢eho se v zivoté bojite. Nebudeme o takovych vécech
zatim mluvit, jen si je vybavte v mysli.

Po chvili na rozmyslenou.

Prisli jste na néco, ¢eho se bojite? Pokud chcete mlzete ném to povédét konkrétné, nebo treba jen
abstraktné pospat.

Co je to tedy strach? Co citite, kdyz se bojite? Budu to psat na tabuli, abychom védéli, jak to z nas kdo
ma a co si pod tim predstavuje.

U&astnici vyjadruji své ndzory na definici strachu a lektor jejich pfispévky viditelné pise na flipchart.

Jesté nékdo se s ndmi chce podélit o svi{j strach? Z toho, co jste uvedli, se ted pokusme vydestilovat
nasi spole¢nou definici strachu.

Pfiklady z probéhlych uvedeni:
e Strach je nepfijemnda emoce, kdyZz mi hrozi nebezpedi.

* Strach je pocit, kdyZ se okolo mé déje néco, co neznam a mize mi to ublizit.
e Strach je nepfijemny pocit, kdyz mam délat néco co neznam.
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Souhlasite s timto vSichni, chcete jesté néco dodat?

Ja vam ted rozdam lepiky a fixy a prosim abyste na né napsali vSechna zvirfata z nichz mate strach a
proC z nich strach mate. At uz je to velky strach nebo docela maly. Osobné nemam dobré pocity, kdyz
mi v lese na borlvkach plostice osmrdi prsty, z toho méam obavy vzdycky kdyz jdu na borlivky a
veérim, Ze kazdy z nas néjaké strachy ¢i obavy mlze mit, tak se prosim nezdrahejte a poradné se
rozepiste. MUzete pouzit klidné i vice listeckd.

Kdyz budete chtit, nalepte listeCek tady na tabuli. Neni potfeba se podepisovat.
ProtoZe je tabule daleko a pismena mal3, prectu, co jste napsali.

Lektor nahlas Cte vsechna zvifata, ktera se objevila.

Diky moc, ze jste se podélili o své strachy ze zvirat a napsali je.

Vétsina strachd, které v nasi civilizované dobé prozivdme, jsou strachy, které nds omezuji. Brani nam
délat véci, po kterych touzime ¢i nam brani objevovat své moznosti a nové obzory. Strach je ve své
podstaté velmi prospésny. Chrani nas pred nebezpecim. Ukazuje nam to, co by nas mohlo ohrozit a
aktivuje cely organismus k akci, kterd nebezpeci odvrati. At uz je to Utok Ci Unik. Strach ma obrovskou
silu se zajimavymi moznostmi. Ta sila dokaze zpUsobit jak Upadek ¢lovéka, kdyz jej strach paralyzuje,
omezuje tak jeho vzestup, kdyZ se svym strachim postavi, Celi jim a nenecha se jimi ovladat - ¢lovéku
pak stoupne sebevédomi, je na sebe hrdy Ze néco dokazal a mdze jej to v Zivoté vyrazné posunout. To
samozrfejmé neznamena, ze bychom se méli v rdmci osobniho rozvoje vrhnout do smecky
rozzurenych Ivl nebo si zaplavat s krokodyly.

Pojdme se na strach podivat z jiného Uhlu. To, co dnes hodné lidi nazyvéa strachem, mize byt obava i
stiténi se néceho. Dokazete popsat rozdil mezi tim, ze se néceho bojite a néceho stitite?

U&astnici dostanou prostor k tomu vyjadFit se k rozdilu mezi strachem a Stiténim.

Zkuste si vzpomenout co jste napsali na predchozi papirky. Ted budete psat nové. Na kazdy papirek
prosim napiste jedno zvife, se obavate nebo Stitite. Pro¢ se ho obavate nebo Stitite a co by vam
pomohlo strach prekonat. Budeme na to mit 5 minut.

s

Po napsani ucastnici opét lepi listecky na flipchart.

Nésleduje vedena diskuze o tom, co napsali na papirek. Zda se néco zménilo. Diskutuje se spole¢né o
raciondlnim strachu a iraciondlnich obavéch. Ucastnici se také vyjadfuji k tomu, co by jim pomohlo v
ramci prace se strachem ¢i obavami. Je ddlezité predat informaci, Ze strach je prirozend emoce, ktera
nas chrani a slouzi k preziti.

Pokud na nas nékdo mifi zbrani, mame strach. Pokud jdeme po velmi Uzké stezce nad propasti, mame
strach. Pokud na mé vrci velky cizi pes s vycenénymi zuby, mam strach. Toto jsou strachy, které nas
chrani a ukazuji, ze bychom méli byt opatrni, ustoupit. Tyto strachy nas nesvazuji, ale pomahaji nam
prezit. Pokud odmitnu jet s kamarady spat pod Sirdk, protoze se bojim (mam hrlizu) z broukd, tento
strach ¢i obava mé uz omezuje. A s témito obavami, které nds omezuji mlzeme pracovat. Vy uz jste
ostatnim nasdileli, co by vam pomohlo prekonat nepfijemné emoce. Pojdme si zkusit sepsat co
obecné proti strachim pomaha.

Ucastnici spolu s lektorem vytvofi seznam véci, postupd, které by jim mohly pomoci se vyrovnat
obavam a postavit se k nim celem.
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Priklady z uvedeni:

Zjistit co nejvice informaci

Bojim se pavoukd, Ze jsou jedovati, tak pokud budu védét Ze u nas volné neziji pavouci, ktefi by mé
mohli ohrozit na zivoté, jsem klidnéjsi. Pomohla by mi podpora kamarada, blizkého ¢loveéka. Kdyz
vidim pavouka utikam, ale pokud ho pfisté uvidim nékde doma, pokusim se ho opatrné nabrat do

sklenicky a odnést ven, protoze dfive kdyz jsem vidéla doma pavouka, zavrela jsem se v jiné
mistnosti.

Mit prostor na to se obavé postavit

Nechci, aby mé hecovali, nebo mé strkali smérem k té véci, které se bojim, chci se k ni priblizit sém, i
kdyZ to bude trvat pll hodiny...).

Mit bezpecny prostor a podporu

Nechci, aby mé nékdo tlacil, ale abych mu mohla fict o pomoc, Ze mé treba chytne za ruku, a kdyz se
postavim obavé, tak mé pochvali....

V dalsim programu bude mozné si na vlastni kliZi vyzkouset postavit se neprijemnym pocitlim ¢elem.

Mate jesté néjaké postrehy, poznamky, otdzky. Rad bych vam podékoval, za vzajemnou ddvéru,
kterou jste si projevili tim, Ze jste se otevreli a podélili se o své strachy a vyslechli se.

Pomtucky a material

Polozka Pocet Popis
Flipachart 1 Flipchar-stojan
Flipchartové papiry|1 baleni Flipchartové papiry

Flipchartové fixy, nejlépe v rliznych barvach pro

Flipchartové fixy |1 baleni prehlednost

Lepici ctverecky |1 baleni Barevné lepici Ctverecky

Psaci potreby pro kazdého Ucastnika |idealné tenka tmava fixa

Obsahové prilohy

Aktivita nema obsahové prilohy.

>> it na tuto stranku.
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