


P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .

2

O našej motivácii napísať pokračovanie publikácie
O základoch práce so skupinou, ako štruktúrujeme program skupinovej práce
Ako štruktúrujeme publikáciu, ako odporúčame s ňou pracovať

HRY A AKTIVITY
 Hry a aktivity na zber očakávaní skupiny
 Jednoduché hry a aktivity 
  a) hry a aktivity na rozohriatie
  b) hry a aktivity na sústredenie a upokojenie

 Hry a aktivity nešpecifickej prevencie závislostí
  a) aktivity zamerané na stmelenie a integráciu skupiny
  b) aktivity zamerané na individuálnu prácu a následnú prácu v skupine
  c) hry na delenie na podskupiny a hry a aktivity v menších podskupinách

 Hry a aktivity špecifickej prevencie závislostí
  a) hry a aktivity na individuálnu prácu a následnú spoločnú prácu v skupine
  b) hry a aktivity na spoločnú prácu v dvojiciach  

 Hry a aktivity na spätnú väzbu
  a) hry a aktivity na bezprostrednú spätnú väzbu
  b) hry a aktivity na záverečnú spätnú väzbu

Model štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí s využitím hier uvedených v publikácii

Namiesto záveru – alebo čo sa nám osvedčilo 

Zoznam použitej a odporúčanej literatúry a videofilmov 

Príloha: hárky na kopírovanie

3
4
5

5
6
6
8

9
10
10
13

14
14
16

17
17
18

20

21

21

22

OBSAH



3

Motívov napísať pokračovanie publikácie sme po pozitívnych skúsenostiach s jej prvou časťou mali 
nesporne viac.

Jednak to bol reálne pretrvávajúci nedostatok takto zameranej literatúry a veľký dopyt po našej publikácii 
a jednak bohatá, zďaleka ešte nevyčerpaná paleta výborných odskúšaných hier, techník a aktivít, ktoré sa nám 
z kapacitných dôvodov nezmestili do prvej časti. 

Prvá časť publikácie, ktorú Národné osvetové centrum vydalo v roku 2006, priniesla 29 osvedčených hier 
a aktivít. Číslu 29 sme ostali verné, a preto druhá časť vydaná v roku 2007 prináša ďalších 29 nových hier 
a aktivít. 

Osvedčila sa aj štruktúra publikácie, ktorú používame opätovne. Obsahuje opis nami využívaných a osved-
čených hier a aktivít v skupinovej práci, ale aj vyše trinásťročnou praxou overené metodicko-inštruktážne 
poznámky a prípadné modifikácie aktivít. Charakter zážitkového učenia v skupine, ktoré oslovuje nielen rácio, 
ale podporuje komplexnejší osobnostný rozvoj človeka, pôsobí paralelne aj na jeho sociálnu a emocionálnu 
dimenziu. Týmto širokým záberom potom podmieňuje prítomnosť ďalšieho nevyhnutného komponentu 
skupinovej práce – reflexie. Potvrdilo sa nám, že je vhodné vymedziť čas a priestor na emocionálne doznenie, 
vyjadrenie zážitkov a pocitov účastníkov.

 Publikácia ponúka inšpiratívnu ponuku hier a aktivít, ktoré možno využiť v skupinovej práci, a to nielen 
v oblasti primárnej prevencie závislostí. Aktivity špecifickej a nešpecifickej prevencie sú v závere zoradené 
v modeli štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí s využitím hier uvedených v publikácii.  

 Aj keď sa teraz možno budeme opakovať, považujeme za potrebné znova uviesť isté súvislosti. 
V čase, keď sme ako lektorská dvojica začali pôsobiť (druhá polovica 90. rokov), neexistoval v Slovenskej
republike ucelený inšpiratívny námet na skupinovú prácu v primárnej prevencii závislostí ani dostatok 
relevantných praktických zdrojov v literatúre. Vzhľadom na to sme boli nútené samy si hľadať a v práci 
so skupinami overovať použiteľnosť hier, techník a aktivít. Je isté, že každú z nás ovplyvnilo aj absolvované 
ďalšie odborné vzdelávanie – sociálnopsychologický, psychoterapeutický či arteterapeutický výcvik (bližšie 
v našom odbornom profile na obálke). Tu sme sa zoznámili s hrami a aktivitami, ktoré sme neskôr v pôvodnej, 
ale aj v praxi modifikovanej podobe využívali vo svojej prevenčnej praxi. 

 Dovoľte nám na záver poďakovať všetkým, ktorí nám poskytli podporu a inšpirácie v priebehu nášho 
ďalšieho vzdelávania a zároveň ovplyvnili charakter tejto publikácie. Za cenné podnety ďakujeme tiež 
psychologičke Mgr. Bibiane Helexovej, recenzentke publikácie, i redaktorke PhDr. Kataríne Vrablicovej.

V neposlednom rade naše poďakovanie patrí aj členom Rady Protidrogového fondu, ktorí podporným 
stanoviskom k projektu kabinetu sociálnej prevencie Národného osvetového centra pod názvom Kultúra 
a prevencia závislostí (7. ročník) finančne významnou mierou podporili vydanie tejto publikácie. Vydavateľ 
spolu s autorkami urobili, čo bolo v ich silách, aby zistili ostatných majiteľov autorských práv na hry a aktivity 
použité v publikácii. Sú ochotní v ďalších vydaniach opraviť tento prípadný nedostatok.

Publikáciu venujeme predovšetkým tým, s ktorými sme mali a máme možnosť stretávať sa na  podujatiach, 
ktoré lektorsky vedieme.

    Ingrid Hupková     Barbora Kuchárová

O našej motivácii napísaś 

pokraèovanie publikácie
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O základoch práce so skupinou,

ako štruktúrujeme program skupinovej práce

O účastníkoch o lektorkách
Publikácia prináša konkrétnu inšpiratívnu ponuku hier, aktivít a techník, ktoré možno využiť v priamej práci 

s rôznymi cieľovými skupinami, špecifikovanými z hľadiska veku (deti, mládež, dospelí či seniori), z hľadiska 
profesií (pracovníkov tzv. pomáhajúcich profesií – psychológovia, sociálni pracovníci, psychoterapeuti, peda-
gógovia vrátane koordinátorov prevencie závislostí, sociálni a špeciálni pedagógovia, pracovníci mimovládnych 
organizácií a kultúrno-osvetoví pracovníci či pedagógovia voľného času). Inšpirujúcim zdrojom sa knižka 
môže stať rovnako pre policajtov, príslušníkov štátnych i mestských polícií, najmä tzv. preventistov, ale aj pre 
účastníkov zmiešaných skupín, participujúcich na vytvorení siete na úrovni komunity.

Počas viac ako trinásťročného pôsobenia v danej problematike, najmä v priamej zážitkovej práci s rôznymi 
cieľovými skupinami v rámci celého Slovenska, sme získali bohaté lektorské skúsenosti. Jednoznačne sa 
nám potvrdil neutíchajúci záujem práve o takého praktické vzdelávanie v prevencii závislostí. Zo zaujímavých 
cieľových skupín, s ktorými sme mali možnosť pracovať, uvedieme aspoň niektoré: príslušníci rôznych typov 
a zložiek polície (napríklad Národná protidrogová jednotka), evanjelické farárky a kaplánky, profesionálni 
náhradní rodičia, rómski lídri, športoví tréneri mládeže, učiteľky materských škôl, pedagógovia pracujúci 
so znevýhodnenou mládežou (s telesným, sluchovým a mentálnym postihnutím), pracovníci mediačnej 
a probačnej služby, starostovia obcí, pracovníci knižníc, osvetových zariadení, koordinátori prevencie v školách, 
ale aj deti z detského domova či deti a mládež z diagnostických centier. Spoločným prvkom všetkých týchto 
skupín, vskutku nesúrodých vzhľadom na rôzne profesie, však bolo, že oceňovali najmä permanentné aktívne 
vtiahnutie do diania, spôsob vedenia skupinovej práce, spájajúci zážitok – teda osobnú skúsenosť, teoretické 
vedomosti s praxou, metodikou použitia a reflexiou o aktivitách.

O spôsobe práce v skupine
Minimálnou požiadavkou na lektora okrem odbornej kvalifikácie je, aby mal aspoň základné vedomosti 

o zásadách skupinovej práce a osobnú skúsenosť práce so skupinou – absolvovaný sociálnopsychologický 
výcvik a ďalšie doplňujúce odborné vzdelávanie k problematike drog a závislostí.

Hry a aktivity uvádzané v programe sú aktivizačnými a podpornými prostriedkami preventívnej činnosti. 
Nemajú žiadny diagnostický či psychoterapeutický účel.

Lektori (odporúčame lektorskú dvojicu, optimálne muž a žena) pôsobia ako facilitátori skupinového diania. 
Stávajú sa podnecovateľmi, podporovateľmi zážitkového učenia, ktoré slúži na dosiahnutie cieľov a zámeru 
odborného programu vzdelávania v prevencii. Lektori podporujú sebavyjadrenie účastníkov, poskytujú priestor 
na reflexiu a metodiku využitia aktivít. Rovnako sa snažia sumarizovať, dopĺňať odborné informácie, citlivo 
reflektovať vyjadrenia členov skupiny, prípadne generalizovať a zdôrazňovať významné informácie a búrať mýty 
a predsudky, ktorých aj v problematike drog a nelátkových závislostí pretrváva dosť.

Skupinová práca, zábavný, na hodnotenie neorientovaný charakter aktivít účastníkov aktivizuje – vedie ich 
k premýšľaniu, vzájomnej výmene názorov a skúseností, a nielen k pasívnemu počúvaniu, prijímaniu informácií 
a názorov.

Vhodná je kombinácia individuálnej práce, práce v dvojiciach či trojiciach, malých podskupinách a v celej 
skupine. Rovnako je nutné citlivo vnímať aktuálnu atmosféru v skupine, striedať pohybové aktivity s aktivitami 
prevažne sedavého charakteru. 

Na podujatiach realizovaných zážitkovým spôsobom zameraným na tréning konkrétnych techník a aktivít 
v prevencii závislostí sa nám osvedčil počet 20 – 25 osôb pod vedením dvojice zaškolených, skúsených 
a „zohratých“ lektorov.

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .
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Ako štruktúrujeme publikáciu,

ako odporúèame s òou pracovaś

Hry a aktivity obsiahnuté v publikácii sú rozdelené na jednotlivé oblasti podľa logickej štruktúry, uvedenej 
v obsahu na vnútornej strane obálky. Členenie podľa zamerania jednotlivých hier a aktivít sme zvolili s cieľom 
uľahčiť a urýchliť orientáciu používateľa publikácie medzi jednotlivými skupinami hier a aktivít. Pri každej 
z uvedených hier uvádzame jej cieľ (hlavné zameranie aktivity) a potrebné pomôcky. Nasleduje krátky opis 
postupu hry, ktorý dopĺňame reflexiou (námetmi na diskusiu) a metodickými poznámkami k využitiu tejto hry, 
a uvádzame prípadné obmeny či varianty techniky. Záver publikácie tvorí deväť príloh, ktoré slúžia ako hárky 
na kopírovanie. Uvádzame aj model štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí s využitím hier uvedených 
v publikácii.

Ďalším inšpirujúcim zdrojom sa môže stať použitá a odporúčaná literatúra a vybrané videofilmy k danej 
problematike.

Hry a aktivity

Hry a aktivity na zber oèakávaní skupiny 

                                                                                           KOLÁČ OČAKÁVANÍ   
Cieľ: Zozbierať očakávania účastníkov, integrovať skupinu.
Pomôcky: veľký baliaci papier, resp. flipchartová tabuľa s papierom, fixky, farebný papier, nožnice, písacie 
potreby
Postup pri hre – opis hry
Lektor nakreslí na veľký papier veľkú elipsu (ako koláč) s nadpisom Koláč očakávaní. Každému účastníkovi dá 
z farebného papiera vystihnutý kruh (hrozienko). Spoločnou pomyselnou úlohou účastníkov bude „napiecť 
dobrý koláč“ (každý doň prispeje svojou troškou – jedným hrozienkom). Každý člen skupiny má reálnu 
možnosť ovplyvniť program podujatia. Znamená to, že okrem programu pripraveného lektorkami bude každý 
frekventant môcť svojou odpoveďou na otázky modifikovať priebeh a zameranie podujatia. 
Účastníci písomne odpovedajú na tri otázky:

– napíšte, čo vás napadne, keď sa povie „závislosť“,
– vyberte si a napíšte jednu oblasť, okruh či konkrétnu otázku z problematiky drog a širšie z problematiky   
   závislostí, na ktorú by ste chceli odpoveď,
– napíšte, čo by vás dnes potešilo, čo by vám urobilo radosť.

Účastníkom povieme, že prvé dve otázky ostávajú anonymné, odpoveď na tretiu otázku píšu s tým, že ju budú 
čítať. Potom postupne prichádzajú k papieru s nakresleným koláčom očakávaní a po jednom nalepujú svoj 
lístoček (hrozienko) do koláča a čítajú odpoveď na tretiu otázku.
Metodický vstup a reflexia
Aktivita ponúka osvedčený a nenásilný, hravý spôsob zozbierania aktuálnych očakávaní účastníkov. Odpoveďou 
na prvú otázku účastníci reflektujú svoje postoje, druhá odpoveď formuluje očakávania v oblasti nových 
vedomostí, informácií a poznatkov. Odpoveďou na tretiu otázku reflektujú svoje aktuálne prežívanie a spoločné 
nastavenie na prácu v skupine. V praxi sa nám potvrdilo, že napriek dôslednej príprave na odborný program 
každej práce so skupinou v primárnej prevencii je nanajvýš vhodné opätovne, vždy a nanovo zozbierať (aj 
pri opakovaných stretnutiach s tou istou skupinou) aktuálne očakávania účastníkov na program vzdelávania. 
Tento spôsob zberu umožňuje anonymne formulovať osobné otázky, pričom neprekáža, ak sa aj otázky opakujú 
či sú podobného zamerania. Zároveň možnosť postaviť sa je protiváhou prevažne sedavých aktivít a pôsobí na 
vytvorenie vnútornej kohézie skupiny. Koláč s hrozienkami je prvým spoločným skupinovým dielom. Navyše 
plagát často zaujme veľmi pútavým farebným výtvarným spracovaním. Aktivita má viacero obmien: 
Strom očakávaní (s plodmi ako jablko, hruška...), More očakávaní (s rybami a podmorskou hladinou), Obálka 
očakávaní (s lístočkami do obálky) či pred vianočnými sviatkami aktuálny vianočný stromček očakávaní  
(s ozdobami a darčekmi).
Metodika týchto techník je identická, rozdielne je iba výtvarné spracovanie.

?

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .H r y  a  a k t i v i t y  n a  z b e r  o č a k á v a n í  s k u p i n y
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Jednoduché hry a aktivity
hry a aktivity na rozohriatie,a) 
hry a aktivity na sústredenie a upokojenieb) 

Hry a aktivity na rozohriatiea) 

 BINGO 
Cieľ: Prostredníctvom nenáročnej aktivity uvoľniť napätie, búrať bariéry, podnietiť vzájomnú komunikáciu,
spoluprácu a napomôcť integráciu účastníkov do skupiny.
Pomôcky: príloha č. 1, pero, voľný priestor
Postup pri hre – opis hry
Pri hre účastníci voľne stoja v priestore, každý má k dispozícii pero a jeden hárok (pozri hárky na kopírovanie 
– príloha č. 1 BINGO). Ich úlohou je komunikovať navzájom, pýtať sa na odpovede k jednotlivým otázkam 
a za každú kladnú odpoveď (súhlasné stanovisko ku kladenej otázke) si napísať k otázke jednu čiarku. Za 
nesúhlasnú odpoveď sa čiarka nenapíše. Každý má za cieľ získať za vymedzený čas čím viac čiarok, teda čím 
viac súhlasných odpovedí na všetky otázky. Lektor pozorne sleduje priebeh hry, sám sa do hry vždy zapojí, 
predchádza tomu, aby v hre niekto ostal osamotený, nemal sa koho pýtať.
Asi po 3 minútach sa hra preruší a ukončí sa zber čiarok. Účastníci si sadnú a lektor podnieti diskusiu 
k zameraniu aktivity. Technika je zameraná na komunikáciu, a diskusia sa uberá smerom k spôsobu, akým 
účastníci získavali odpovede, kto sa pýtal, kto spolu s otázkou zároveň poskytoval aj odpoveď. 
Metodický vstup a reflexia
Hra patrí medzi osvedčené aktivity, je pohybovou i myšlienkovou rozohrievačkou, ktorá má veľký potenciál 
stmeliť skupinu, výborne pomáha účastníkom odreagovať sa, znížiť napätie, ale aj vzájomne sa spoznať. 
Technika je pomerne hlučnejšia, v rámci súťaživosti (v snahe nazbierať čím viac čiarok) sa stáva skutočne 
dynamickou aktivitou. V reflexii k hre nabádame účastníkov, aby zvažovali nad spôsobmi, ako komunikovali 
s inými, aké stratégie a taktiky si zvolili na komunikáciu. Možná je aj písomná komunikácia, pri ktorej si účastníci 
vymenia hárky, hlasovanie a sčítanie odpovedí, výber otázok, pri ktorých je reálny predpoklad, že získajú 
najviac pozitívnych odpovedí a podobne. Hovoríme aj o otázke „Už ste v živote niečo ukradli“ ako o otázke, 
ktorá mapuje dôveru v skupine. Techniku možno využiť aj ako úvodnú techniku k diskusii v rámci prevencie 
kriminality.  

        ZÁSTUP PODĽA DÁTUMU NARODENIA – DEŇ A MESIAC
Cieľ: Zábavnou pohybovou aktivitou posilniť skupinovú kohéziu a interakcie účastníkov, odbúrať napätie, 
posilniť spoluprácu a precvičiť neverbálnu komunikáciu.
Pomôcky: voľný priestor 
Postup pri hre – opis hry
Účastníci stoja v priestore. Dostanú od lektora pokyn, aby spolu slovne nekomunikovali. Ich úlohou je vytvoriť 
zástup podľa dátumu narodenia, pričom je dôležitý mesiac a deň, rok narodenia nie je podstatný. Lektor určí 
časť miestnosti, v ktorej budú stáť v zástupe ľudia narodení v januári, a opačnú časť miestnosti, kde budú 
stáť tí, čo sú narodení v decembri. Lektor dôsledne dohliada, aby účastníci slovne nekomunikovali. Správne 
zoradenie účastníkov v zástupe sa skontroluje tak, že postupne, ako stoja za sebou, nahlas povedia deň 
a mesiac narodenia. Nesprávne poradie v zástupe možno pri slovnej kontrole zmeniť. Tí, ktorí sa pomýlili, 
môžu povedať, čo ich pomýlilo. 
Metodický vstup a reflexia
Jednoduchá aktivita poskytne účastníkom zábavu, trocha pohybu, uvoľnenia a rozptýlenia. Patrí medzi časovo 
a na pomôcky nenáročné techniky. Zaraďujeme ju ako rozohrievačku, teda ako protiváhu sedavých činností. 
Hra umožňuje bližšie sa spoznať, stalo sa nám, že v skupine sa vyskytli ľudia, ktorí mali rovnaký deň a  mesiac 
narodenia. Diskusia o aktivite je vedená k tomu, aké spôsoby neverbálnej komunikácie účastníci zvolili. Okrem 
tradičného ukazovania na prstoch to môže byť aj odhalenie mesiaca narodenia podľa znamení zverokruhu, 
napísanie dátumu prstom na chrbát a podobne. Dovolené je aj napísať dátum na papier (málokedy niekoho 
napadne tento spôsob neverbálnej písomnej komunikácie, napísať dátum do mobilu a podobne).
Ako ďalšiu tému na diskusiu je možné účastníkom ponúknuť tému spolupráce, vzájomnej kooperácie. Aktivita 
sa dá realizovať aj vonku.

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 . J e d n o d u c h é  h r y  a  a k t i v i t y
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                                       LOPTIČKY V DVOCH DRUŽSTVÁCH

Cieľ: Pohybovou hrou s prítomnosťou telesného dotyku napomôcť odbúranie napätia, podporiť uvoľnenie 

a zábavu, súťaživosť, tímovú spoluprácu a dôveru účastníkov. 

Pomôcky: dve identické loptičky (veľkosť tenisovej loptičky), dostatok voľného priestoru (účastníci stoja) 

Postup pri hre – opis hry
Jednoduchým rozpočítaním na jednotky a dvojky sa vytvoria dve rovnako početné družstvá. Každé družstvo 

vytvorí rad, obe družstvá sa v dostatočnej vzdialenosti postavia oproti sebe. Ide o tímovú hru súťažného 

charakteru. Prvý člen každého družstva dostane do rúk loptičku. Jeho úlohou je prevliecť si loptičku pod 

vrchnou časťou odevu (pod svetrom) tak, že začne od rukáva, do ktorého si zasunie loptičku, pokračuje 

smerom k ramenám, prednou časťou hrude k ramenu druhej ruky a až k rukávu druhej ruky. Pomáhať mu 

môže iba jeden, nasledujúci člen jeho družstva. Potom si loptičku vezme druhý v poradí a hra pokračuje, pokiaľ 

neskončí posledný člen družstva. Vždy môže pomôcť iba člen vlastného družstva, ktorý nasleduje v poradí. 

Smerom naspäť loptička koluje zadnou časťou odevu (od rukáva cez ramená, šiju alebo vrchnú časť chrbta 

cez rameno druhej ruky až po rukáv). Pozor: Loptička žiadnemu členovi nesmie spadnúť na zem, inak musia 

začať odznova. Vyhráva družstvo, ktorému sa podarí ako prvému hru dokončiť bez toho, aby mu loptička 

spadla. 

Metodický vstup a reflexia
Hra sa nám osvedčila ako veľmi dynamická, často býva veľmi hlučná. Keďže pri nej dochádza k telesným dotykom, 

zaraďujeme ju výlučne do „rozbehnutých“ skupín. Súťaživý charakter ju robí zábavnou, osvedčila sa nám 

vo všetkých vekových skupinách aj v žensko-mužských, zmiešaných skupinách. Citlivo odporúčame techniku 

používať s účastníkmi pubertálneho veku v pohlavne zmiešaných skupinách, keď sa dievčatá a chlapci od 

seba prirodzene dištancujú. Hra je vodná aj na použitie vonku. Zistili sme, že keď  každá z lektoriek kontroluje 

dodržiavanie pravidiel a čas v jednej zo skupín, predíde sa nedorozumeniam.

                                                                DVOJICE S FIXKAMI

Cieľ: Prostredníctvom zábavnej pohybovej aktivity odbúrať napätie, poskytnúť protiváhu zväčša sedavým 

zamestnaniam. Hra vedie k spolupráci v dvojiciach, precvičuje spoluprácu a kooperáciu bez použitia verbálnej 

komunikácie.

Pomôcky: fixky, dostatok voľného priestoru 

Postup pri hre – opis hry
Účastníci stoja v priestore. Lektor ich vyzve, aby si každý našiel – sám vybral – druhého (do páru), najlepšie 

podľa princípu, že sa navzájom menej poznajú. Potom každá dvojica dostane fixku. Hra je prísne neverbálna, 

neumožňuje účastníkom slovne komunikovať. Úlohou účastníkov je vložiť si fixku medzi ukazováky pravých 

rúk a držať ju oproti sebe tlakom tak, aby nespadla. Potom lektor dáva pokyn na rôzne činnosti, pričom 

spoločným záujmom dvojice je dosiahnuť, aby fixka po celý čas nespadla. Napríklad: Postavte sa iba na pravú 

nohu, zdvihnite ľavú ruku, ľavou rukou si tlesknite, kľaknite si, čupnite si a podobne.

Metodický vstup a reflexia
Ide o technicky nenáročnú aktivitu, ktorá sa dá realizovať vo vnútornom i vonkajšom prostredí. Hru možno 

doplniť aj hudbou, účastníci s fixkami voľne tancujú, keď hudba stíchne, riadia sa povelmi lektora, pričom 

sa dvojice snažia, aby im fixka nespadla. Aktivita sa nám osvedčila ako veľmi dynamická, pre účastníkov 

atraktívna, najmä v zmiešaných dvojiciach. 

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .J e d n o d u c h é  h r y  a  a k t i v i t y
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Hry a aktivity na sústredenie a upokojenieb) 

         PREDMET V ŠATKE
Cieľ: Precvičiť zmyslové poznávanie predmetu prostredníctvom hmatu, navodiť upokojenie atmosféry v skupine. 
Pomôcky: papier, pero, šatka, ľubovoľná figúrka
Postup pri hre – opis hry
Účastníci sedia v kruhu. Každý má k dispozícii kúsok papiera a pero, ktoré si voľne položí pod stoličku. 
Lektor má k dispozícii nepriesvitnú šatku a v nej zaviazanú ľubovoľnú figúrku menších rozmerov – do 10 cm 
(nám sa osvedčil šaško, ktorý má hlavu z tvrdého materiálu, telo mäkké, s handrovou výplňou). Lektor podá 
predmet zaviazaný v šatke prvému účastníkovi po svojej ľavici s inštrukciou, že úlohou každého účastníka je 
prostredníctvom hmatu, bez toho, aby rozviazal šatku, uhádnuť, aký predmet je v šatke. Každý má na hádanie 
rovnaký čas (asi 5 sekúnd). Čas stráži lektor a vždy povie, že účastník má podať šatku ďalšiemu. Uhádnutý 
(aj opisne nazvaný predmet) si každý sám potichu napíše na pripravený lístoček. Po vystriedaní všetkých 
účastníkov v role hádajúceho každý svoj lístoček podá susedovi smerom doľava. Potom všetci postupne čítajú 
(nie vlastný) námet, čo šatka ukrýva. Nakoniec lektor vyberie predmet zo šatky a ukáže ho ostatným.  
Metodický vstup a reflexia
Táto jednoduchá hra sa nám veľmi osvedčila ako pútavá rozohrievačka, ktorá atmosféru v skupine upokojí 
a podnieti koncentráciu. Hra je opradená istým rúškom tajomstva a nepoznaného, a preto sa zvyčajne stretáva 
s veľkým záujmom. Úspech techniky veľmi závisí od vhodnosti predmetu, ktorý vložíme do šatky, aby sme 
trocha sťažili jeho identifikáciu. Vhodný je predmet viac štruktúrovaný, ktorého časti sú napríklad z rôzne 
tvrdého materiálu. Čítaním cudzieho námetu, čo ukrýva šatka, sa odbúra ostýchavosť z hádania predmetu.
S hrou máme veľmi pozitívne skúsenosti. Množstvo správnych odpovedí je podmienené vekom (čím mladší 
účastníci, tým viac správnych odpovedí), ale aj profesiou (v ktorej je možné spoznávanie prostredníctvom 
hmatu viac trénovať) –  výborné sú v hre učiteľky z materských škôl, príslušníci polície, chlapci z diagnostického 
centra či zrakovo znevýhodnení občania.

         SEDEM LOPTIČIEK
Cieľ: Prostredníctvom neverbálnej techniky otvoriť diskusiu o tabu v komunikácii a o problémovej komunikácii, 
podporiť pohotovosť a spoluprácu účastníkov.
Pomôcky: sedem rozličných loptičiek (veľkosťou, tvrdosťou, povrchom)
Postup pri hre – opis hry
Účastníci sedia v kruhu. Lektor upozorní, že hra je prísne neverbálna a že spolu nesmú komunikovať (ani 
citoslovcami). Požiada všetkých, aby si všímali správanie ostatných počas hry. Postupne začne jednotlivým 
účastníkom hádzať po jednej loptičke. Keď je všetkých sedem loptičiek v hre, hra pokračuje 5 až 10 minút, 
potom lektor začne postupne odkladať bokom loptičky, ktoré sám chytí, až kým z hry nezmiznú všetky. 
Následne účastníci diskutujú o tom, ako sa pri hre cítili, čo pozorovali na iných a aké témy môžu v ľudskej 
komunikácii predstavovať jednotlivé loptičky.     
Metodický vstup a reflexia
Táto nenáročná hra môže otvoriť diskusiu k téme tabu v komunikácii (napríklad sexualita, rómska otázka), čo 
môžu predstavovať loptičky, ktoré sa zle chytajú, majú veľmi tvrdý alebo pichľavý povrch. Tak ako sa často 
v živote vzťahujeme k nepríjemným témam, tak sa v tejto hre vzťahujeme k „neobľúbeným“ loptičkám. Na hre 
je možné výborne prezentovať i sociálne fungovanie jednotlivých členov skupiny. Počas hry začnú pomerne 
rýchlo vznikať podskupiny priateľov, mnoho ľudí sa snaží o očný kontakt, aby hra pokračovala bez prerušenia. 
Nájdu sa aj hráči, ktorí ostatných zaskočia nečakanými hodmi. Hru je možné modifikovať podľa počtu štyroch 
až deviatich loptičiek. Zaujímavá je i modifikácia, kde lektor v úvode hry predstaví veľmi emotívne a sugestívne  
jednotlivé loptičky, vytvorí k nim legendu. Táto modifikácia vytvorí predsudky vo vzťahu k určitým loptičkám. 
Následnú diskusiu potom možno viesť k téme postojov a predsudkov, ako aj vplyvu autorít alebo napríklad 
médií na ich vytváranie, čo v širšom kontexte otvára tému ovplyvňovania verejnej mienky.      
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                                                                     SLOVNÉ REŤAZE
Cieľ: Rozvíjať slovnú zásobu, podporiť pohotovosť a spoluprácu účastníkov, podnietiť kreativitu účastníkov.
Pomôcky: veľký hárok papiera, položený v strede na zemi, fixky rôznych farieb
Postup pri hre – opis hry
Účastníci sedia v kruhu. Lektor napíše ľubovoľné slovo. Postupne, tak ako sedia vedľa seba, príde vždy jeden 
k baliacemu papieru v strede kruhu a pokračuje v písaní slova. Úlohou každého člena je dopísať ďalšie slovo, 
ktoré sa začína tým písmenom, ktorým sa predchádzajúce slovo končilo. Takto sa postupne vytvára slovná 
reťaz. Po ukončení prvého kola je možné v hre pokračovať tým, že slová sa tvoria na posledné dve písmená 
posledného napísaného slova. Jednotlivé slová píšeme cez pomlčku. Napríklad: slovo – orol – lopta – auto.... 
a v druhom kole: auto – tovar – armáda – Danka – kaleráb
Metodický vstup a reflexia
Naše skúsenosti potvrdili, že táto jednoduchá, zábavná a vcelku odľahčujúca aktivita patrí v skupinách medzi 
veľmi obľúbené. Hra podporuje tvorivosť a slovnú zásobu, zároveň deklaruje aj spoluprácu v skupine. Pri 
voľbe slova, ktoré účastník píše, je vidieť, či myslí na svojho suseda, ktorý v hre pokračuje. Hra patrí medzi 
intelektuálne rozohrievačky.

Hry a aktivity nešpecifickej prevencie závislostí

 a) aktivity zamerané na stmelenie a integráciu skupiny,
 b) aktivity zamerané na individuálnu prácu a následnú prácu v skupine
 c) delenie na podskupiny a hry a aktivity v menších podskupinách

a) Aktivity zamerané na stmelenie a integráciu skupiny

 SPOLOČNÝ ERB – ROZPÍSMENKOVANIE KRSTNÉHO MENA

Cieľ: Podporiť sebaprijatie, pomenovanie vlastných pozitívnych vlastností, poznávanie seba aj iných, podpora 
skupinovej súdržnosti.
Pomôcky:  malé papiere veľkosti A6 (môžu byť aj farebné), nožnice, lepiaca páska, veľký hárok papiera, fixky
Postup pri hre – opis hry
Lektor na veľký baliaci papier, resp. papier z flipchartu, nakreslí obrysy erbu a nadpis Náš spoločný erb. Úlohou 
každého účastníka je podobu mena, ktorú má napísanú na menovke, napísať na farebný papier, každú hlásku, 
ktorá tvorí slovo, napíše do samostatného riadku. Potom treba napísať ku každému písmenu jednu svoju 
dobrú vlastnosť, ktorá sa začína tými jednotlivými písmenkami krstného mena.
Napríklad Barbora B ako búrlivá, A ako aktívna, R ako radostná, B ako bravúrna, O ako ozajstná, R ako rýchla, 
A ako a super! 
Po postupnom prečítaní mena každý svoj lístoček nalepí do pripraveného spoločného erbu. Ide o spoločné 
skupinové dielo.
Metodický vstup a reflexia
Hru vzhľadom na jej charakter (písanie svojich pozitívnych vlastností) zaraďujeme výlučne do rozbehnutých 
skupín. Hru hrajú aj lektorky, osvedčilo sa nám, keď práve my začíname ako prvé prezentovať výsledok svojej 
práce a potom nalepíme papier do spoločného erbu. Účastníkom nezriedka dodávame odvahu a povzbudíme 
ich. Motivačne na nich vplýva aj to, keď im pripomenieme, že o svojich pozitívnych vlastnostiach počuli od 
blízkych, ľudí, ktorí ich majú radi. Aktivita umožňuje zažiť pozitívne emócie a pocit spolupatričnosti k skupine. 
Navyše atraktívne vyznieva z výtvarného hľadiska.

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .
J e d n o d u c h é  h r y  a  a k t i v i t y
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b) Aktivity zamerané na individuálnu prácu a následnú prácu v skupine
    –  aktivity primárne zamerané na sebapoznávanie a poznávanie iných

        KTO SOM
Cieľ: Prostredníctvom tejto sebapoznávacej aktivity podporujeme pozitívne sebaprijatie, založené na vlastných 
hodnotách a zážitkoch.
Pomôcky: príloha č. 2, baliaci papier, fixky, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok a všetkých ubezpečíme, že hárky sa nezbierajú a každý sám zváži, 
čo bude prezentovať pred ostatnými (robíme tak vo všetkých sebapoznávacích technikách). Požiadame, aby 
každý sám za seba postupne dokončil všetky nedokončené vety a uviedol čím viac odpovedí či možností. 
Upozorníme, účastníkov aktivity, aby vyplnili aj svoje meno a dátum. Vytvoríme priestor na individuálnu prácu 
a zatiaľ si na baliaci papier alebo flipchart napíšeme nadpis Vlastnosť, ktorú najviac obdivujem.
Keď všetci účastníci ukončia individuálnu prácu, začneme skladať spoločné  odpovede, pričom ich požiadame, 
aby už raz prečítané neopakovali. Začíname otázkou „Ľudia, na ktorých mi v živote najviac záleží“. Po každej 
otázke necháme priestor na malú diskusiu o podobnosti či rozdielnosti odpovedí. Pri otázke „Vlastnosť, ktorú 
najviac obdivujem“ požiadame účastníkov, aby si zo svojho zoznamu vybrali len jednu vlastnosť, tú, ktorá je pre 
nich najvýznamnejšia, a odpovede zapisujeme na pripravený veľký papier. V tomto prípade sa čítané vlastnosti 
môžu opakovať. Tento postup zopakujeme i pri nasledujúcej otázke. Zoznam týchto odpovedí píšeme na veľký 
papier inou farbou fixky do samostatného stĺpca, takto vytvoríme s účastníkmi dva zoznamy vlastností, pričom 
prvý predstavuje ideál skupiny (ideálneho člena) a druhý predstavuje reálne vlastnosti skupiny. Následne sa 
môžeme s účastníkmi rozprávať o podobnostiach týchto zoznamov. Vrátime sa k dotazníku a dokončíme ho.      
Metodický vstup a reflexia
Táto aktivita patrí medzi najobľúbenejšie sebapoznávacie aktivity našej skupinovej práce a zároveň medzi 
techniky, ktoré realizujeme najdlhšie. Nedokončené vety pôsobia zdanlivo nevinne, ale účastníci mávajú s ich 
prezentovaním problémy. Uvádzame niekoľko odporúčaní:

V prvej vete môže niektorý z účastníkov uviesť i meno svojho psa alebo iného domáceho miláčika, 1) 
je potrebné akceptovať aj tieto druhy odpovedí.
V druhej vete často účastníkov zaskočí slovo hrdý, ktoré sa im zdá veľmi silným vyjadrením, preto2) 
ich nabádame, aby hovorili aj o svojich každodenných úspechoch.

Tretia veta často naráža na socio-kultúrne konvencie, účastníci majú pocit, že ich sympatiu by mali3) 
určovať iní, napríklad členovia skupiny. Tu ich požiadame, aby referovali pozitívne spätné väzby, ktoré 
v živote určite dostávajú.
V štvrtej vete účastníci uvádzajú svojich blízkych, slávne osobnosti alebo ľudí s určitými vlastnosťami, 4) 
všetky odpovede majú rovnakú hodnotu.   

Na záver odporúčame lektorom i účastníkom skupinovej práce, aby si techniku odložili, a ak sa bude dať, 
po čase (o rok, o dva), s odstupom sa k nej vrátili a porovnali svoje hodnoty a postoje teraz a vtedy.   

        MIKULÁŠ A ČERT
Cieľ: Prostredníctvom hry napomôcť uvedomiť si svoje kladné vlastnosti, posilniť sebahodnotu, sebaprijatie 
a sebaúctu, vedieť pomenovať aj svoje záporné vlastnosti, špecifikovať situácie, v ktorých nám záporná 
vlastnosť prekáža.  
Pomôcky: papier formátu A5, farebný papier formátu A6, písacie potreby 
Postup pri hre – opis hry
Účastníci sedia v kruhu. Na väčší papier (formát A5) si do vrchnej časti napíšu na jednu stranu nadpis Mikuláš 
a na druhú stranu hore nadpis Čert. Na stranu s nadpisom Mikuláš každý napíše päť svojich dobrých vlastností, 
ktoré by ako Mikuláš mohol rozdávať iným. Píšu sa výlučne kladné vlastnosti, kto chce, môže napísať aj jednu 
peknú vec, ktorú vidno na jeho fyzickom vzhľade (vizáži). Jednu svoju najpozitívnejšie hodnotenú vlastnosť si 
každý podčiarkne. Na druhú stranu papiera s nadpisom Čert napíše každý tri svoje záporné vlastnosti, ktorých 
by sa  chcel zbaviť. Opäť zo svojho pohľadu tú najnegatívnejšiu, ktorej by sa chcel zbaviť, podčiarkne v duchu, 
„že by si ju čert mohol vziať do pekla aj hneď“. Potom si účastníci vezmú malý farebný papier a názov negatívnej 
vlastnosti, ktorú si podčiarkli, naň prepíšu. Lektori vždy pracujú spolu s účastníkmi. Nasleduje prezentácia 
v skupine, pri ktorej sa začína kladnými vlastnosťami. Spôsob, akým účastníci prezentujú a zverejňujú výsledok 
práce, záleží na ich osobnom výbere – môžu prečítať všetky kladné vlastnosti vrátane fyzickej alebo prečítajú 
najmenej tú jednu podčiarknutú, najvýznamnejšiu vlastnosť. Potom nasleduje prezentácia záporných vlastností, 
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pri ktorej lektori účastníkov vyzvú, aby ich nečítali všetky, ale vzali si iba farebný kúsok malého papiera, na 
ktorý si prepísali názov jednej, najnegatívnejšie vnímanej vlastnosti. Po prečítaní papier skrčia a odhodia do 
stredu kruhu na zem (akoby čertovi) a zdôvodnia, čo im na tejto vlastnosti prekáža, v ktorých situáciách im 
spôsobuje komplikácie.
Metodický vstup a reflexia
Aktivita patrí medzi veľmi obľúbené. Má zábavný charakter, a pritom je to technika, ktorá sprostredkováva hlbokú 
sebareflexiu. Odporúčame ju využívať hlavne v rozbehnutých skupinách. Diskusiu s účastníkmi môžeme viesť 
otázkami: Čo sa vám ľahšie písalo, vlastnosti Mikuláša alebo čerta? Vedeli ste napísať aj peknú vec, ktorú vidno 
na vašej vizáži? Zbavím sa negatívnej vlastnosti, ak som papier s jej názvom „zahodila čertovi?“
Aktivita má potenciál sprostredkovať hlboké emocionálne zážitky účastníkom a rovnako motivovať ľudí 
na osobnú zmenu.

                                                                                           ERB
Cieľ: Zábavným spôsobom umožniť sebapoznávanie a poznávanie iných, odhaliť dôležité črty osobnosti.
Pomôcky: príloha č. 4, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok a všetkých ubezpečíme, že hárky sa nezbierajú a každý sám zváži, 
čo bude prezentovať pred ostatnými. Požiadame, aby každý sám za seba postupne dokončil všetky štyri 
nedokončené vety a uviedol čím viac odpovedí či možností. Keď všetci účastníci ukončia individuálnu prácu, 
začneme skladať spoločne odpovede, pričom ich požiadame, aby už raz prečítané neopakovali.
Metodický vstup a reflexia
Aktivita sa nám osvedčila ako technika, ktorá rýchlo integruje skupinu a premieňa formálne zoznamovanie na 
skutočné zbližovanie členov skupiny. Jej nespornou výhodou je i rýchly priebeh, čo zabezpečuje najmä to, že 
erb je štruktúrovaný. Štyri otázky dostatočne postihujú základné neformálne informácie o členoch skupiny.     

                                                ČO MÁM RADA/ČO MÁM RÁD
Cieľ: Napomôcť rozvoj schopnosti aktívne počúvať, podporiť kohéziu (súdržnosť) skupiny. 
Pomôcky: žiadne
Postup pri hre – opis hry
Účastníci si vytvoria dvojice s inými členmi skupiny tak, aby sa navzájom čo najmenej poznali. Dvojice si vezmú 
stoličky a nájdu si pokojné miesto kdekoľvek v miestnosti. Požiadame ich, aby si sadli oproti sebe tak, aby mali 
čo najpríjemnejšiu vzdialenosť a dobrý očný kontakt. Najskôr jeden z dvojice bude päť minút rozprávať o tom, 
čo má rád, a druhý ho bude bez slov počúvať a podporovať. Potom si úlohy vymenia. Dbáme, aby mali rovnaký 
čas na počúvanie i hovorenie. Následne s účastníkmi o aktivite diskutujeme. Pýtame sa, ako si rozdelili úlohy, 
v ktorej role sa cítili lepšie (počúvajúci, hovoriaci), ako im ubiehal čas, či sa o svojom partnerovi v aktivite 
dozvedeli viac, či majú spoločné veci, ktoré majú radi.        
Metodický vstup a reflexia
U účastníkov táto technika okrem prvoplánového nácviku aktívneho počúvania výrazne podporuje aj prirodzenú 
empatiu, posilňuje blízkosť a spolupatričnosť členov skupiny, má silný emotívny náboj. Účastníci sú mnohokrát 
zaskočení blízkosťou záujmov a postojov iných, ktorých pred aktivitou nepoznali. Zaujímavá je i téma rôzneho 
vnímania času, keď napríklad robíme úlohu, v ktorej sa necítime bezpečne (rozprávanie).  

             OSOBNÝ PROFIL
Cieľ: Prostredníctvom aktivity precvičiť rozlišovanie jednotlivých emočných kvalít vlastného prežívania a zistiť 
spätnú väzbu na atmosféru v skupine.  
Pomôcky: príloha č. 5, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok a všetkých ubezpečíme, že hárky sa nezbierajú a každý sám 
zváži, čo bude prezentovať pred ostatnými. Potom každý sám za seba postupne vyplňuje jednotlivé políčka 
na pracovnom hárku, pričom uvedie čím viac odpovedí na otázku „Čo/Kto ma robí...“. Zároveň všetkých 
požiadame, aby nezabudli nakresliť alebo napísať odpoveď aj do najväčšieho rámčeka „Ako sa cítim...“. Keď 
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všetci účastníci skončia individuálnu prácu, začneme skladať spoločne odpovede, pričom je potrebné, aby už 
raz prečítané neopakovali. Začíname prvým malým rámčekom vpravo hore. Pri výrazoch frustruje a stresuje je 
dobré sa uistiť, či účastníci správne vnímajú rozdiel týchto dvoch termínov. Na záver každý prečíta, čo napísal 
do veľkého rámčeka v hornej časti pracovného listu.  
Metodický vstup a reflexia
Pri práci s touto technikou najmä s mladými ľuďmi sa nám často stáva, že nevedia jasne pomenovať, ale 
predovšetkým jasne v sebe rozpoznať rôzne emócie, ktoré prežívajú. Táto sebapoznávacia technika im umožní 
aspoň na chvíľu sa pozastaviť nad pestrosťou vlastného prežívania. Emócie mnohokrát s nami hrajú hru na 
skrývačku – za únavou býva často skrytý smútok, za hnevom strach. Záverečné odpovede z najväčšieho 
rámčeka poskytujú lektorovi rýchlu informáciu o atmosfére v skupine, napríklad o únave či očakávaniach.    

         MOJE SRDCE 

Cieľ: Prostredníctvom kresbovej aktivity podporiť sebapoznávanie s akcentom na definovanie vlastných priorít 
(potrieb, postojov, záujmov a hodnôt), odhaliť črty osobnosti – svojej a iných. 
Pomôcky: výkres pre každého účastníka, čo najväčšia ponuka pasteliek a fixiek  
Postup pri hre – opis hry
Účastníkom rozdáme výkresy. Požiadame ich, aby nakreslili obrázok na tému moje srdce a využili všetky 
pomôcky na kreslenie, minimálne však tri farby. V prípade, že účastníci majú doplňujúce otázky, snažíme sa 
ich čo najmenej štruktúrovať (následne dovysvetľovávať). Môžeme im poradiť, že srdce môžu rozdeliť na viac 
častí. Ľuďom, ktorí majú blok kresliť, dovolíme písať. Necháme dostatočný priestor na individuálnu prácu. 
Nakoniec každý účastník prezentuje svoju prácu. V tejto technike dbáme na využívanie stop pravidla, ktoré 
máme definované ako základné pravidlo fungovania skupiny.   
Metodický vstup a reflexia
Po mnohoročnom využívaní arteterapeutických techník  môžeme konštatovať, že kreslenie je spojené s mnohými 
predsudkami, ale ľudia nakoniec radi a pekne kreslia. Prínosom je inakosť tejto techniky, postavená práve na 
kreslení. Väčšina aktivít, ktoré realizujeme so skupinou, je založená predovšetkým na verbálnej komunikácii. 
Vyjadrenie pomocou kresby v nehodnotiacom prostredí môže byť príjemnou zmenou. Pri interpretácii tejto 
techniky sa nám osvedčilo upriamiť pozornosť účastníkov na to, či vo svojom srdci majú aspoň malý kúsok pre 
seba samých. Táto téma môže viesť k diskusii o psychohygiene.    

         SPOLOČNÁ EMPATIA 
Cieľ: Zábavnou a hravou formou zistiť svoju mieru intuície a empatického odčítania nastavenia iných členov 
skupiny, poznávať seba a iných.  
Pomôcky hárky papiera, písacie potreby, zoznam otázok pre lektora 
Postup pri hre – opis hry
Účastníci sedia v kruhu a majú k dispozícii hárok papiera a pero. Ich úlohou je na otázky lektora napísať 
odpoveď z ponúkaných možností, ktorú podľa si podľa nich zvolí väčšina členov skupiny. Lektor potom vedie 
spôsob sčítavania hlasov. Všetci, čo si zvolili pri danej otázke tú-ktorú odpoveď, sa prihlásia, spočíta sa počet 
rovnakých odpovedí a to číslo si napíšu všetci, ktorí si vybrali túto voľbu. Ak si danú odpoveď nezvolil nik 
iný, iba jeden človek, dá si za seba jeden bod. Postupne sa prejde všetkými desiatimi otázkami a variantmi 
odpovedí a napokon si všetci spočítajú celkové skóre. Účastníci s najvyšším celkovým skóre majú vysokú 
mieru intuície a empatie. 
Metodický vstup a reflexia
Technika sa nám osvedčila pre zábavný spôsob, akým sa realizuje. Vhodná je najmä pre rozbehnuté skupiny, 
pretože pomáha, keď sa účastníci navzájom poznajú. Aktivita mapuje schopnosť empatie účastníkov, nemá 
žiadne kontraindikácie vzhľadom na vek či povolanie. Medzi technikami si získala popredné miesto na pomy-
selnom rebríčku zaujímavých aktivít. Zoznam otázok:

Akú farbu by si napísala podľa teba väčšina ľudí 1) 
v skupine? (červená, modrá, zelená, žltá, oranžová, 
fialová, čierna, biela)
Aké číslo od jeden do desať by si napísala väčšina z nás?2) 
Aký mesiac v roku by napísala väčšina z nás? 3) 
(január – december)
Ktorý z nasledujúcich geometrických útvarov by si 4) 
napísala väčšina z nás? (štvorec, trojuholník, kruh, 
vlnovka)

Akú sladkosť by si zvolila väčšina z nás? 5) 
(čokoláda, cukrík, zákusok, ovocie)
Aký kontinent by si zvolila väčšina z nás?6) 
Ktoré krstné meno jedného z nás by si zvolila väčšina 7) 
z nás?
Ktorý deň v týždni by si zvolila väčšina z nás?8) 
Ktoré ročné obdobie by si zvolila väčšina z nás?9) 
Ktorú časť dňa by si zvolila väčšina z nás? 10) 
(deň – noc)
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c) Hry na delenie na podskupiny a hry a aktivity v menších podskupinách

                                                                                           ŠTYRI ROČNÉ OBDOBIA 
Cieľ: Prostredníctvom aktivity podporiť skupinovú kohéziu, nácvik vecnej argumentácie, rozvoj komunikačných 
zručností a sebaprezentácie.
Pomôcky:  4 hárky veľkého baliaceho papiera, 4 sady farebných fixiek
Postup pri hre – opis hry
Účastníkov vyzveme, aby si zvolili ročné obdobie, ktoré majú najradšej. Rozdelia sa tak na štyri, najčastejšie 
nie rovnako početné skupiny. Každej skupine dá lektor baliaci papier a sadu fixiek. Úlohou každej skupiny je 
spolu nájsť čím viac argumentov, prečo je ich ročné obdobie „naj“. Spolu teda vytvoria akúsi svoju „reklamu na 
ročné obdobie“ zozbieraním pokiaľ možno všetkých argumentov. Lektor vyzve skupiny, aby si zvolili hovorcu, 
ktorý bude prezentovať výsledky skupinovej práce. Na spoločný papier môžu účastníci písať, kresliť, tak ako 
sa spoločne dohodnú. Pri prezentácii platí pravidlo: najskôr prezentuje hovorca, potom ho členovia vlastnej 
skupiny môžu doplniť a na záver sa môžu pýtať lektori či členovia iných skupín.
Metodický vstup a reflexia
Technika je veľmi zaujímavá a pre účastníkov príťažlivá. Umožňuje účastníkom zažiť pocit spolupatričnosti. 
Trénuje prezentačné schopnosti a vecnú argumentáciu bez hľadania negatív na iných ročných obdobiach či 
osočovania. 
Pri systéme tzv. hovorcov skupiny, ktorý využívame pri všetkých hrách skupinového charakteru, odporúčame 
dôsledne dbať na to, aby sa vo funkcii hovorcu účastníci striedali. Umožní tak aj intovertnejším, menej odvážnym 
a sebavedomým členom trénovať tieto schopnosti v bezpečnom prostredí skupiny.
Aktivita patrí medzi časovo náročnejšie. Na spoločnú prácu spravidla určujeme cca 20 minút, prezentácia 
4 skupín si vyžaduje ďalšiu, pomerne časovo náročnú investíciu, takže celkový rozsah aktivity môže presiahnuť 
aj jednu hodinu.

                                                                KOTVY A BALÓNIKY
Cieľ: Umožniť sebapoznávanie a poznávanie iných najmä v oblasti zvládania závažných životných udalostí.
Pomôcky: príloha č. 3, papier formátu A4 na spoločnú prácu v skupinkách, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok a všetkých ubezpečíme, že hárky sa nezbierajú a každý sám zváži, 
čo bude prezentovať pred ostatnými v malej skupinke. Účastníkov rozdelíme rozpočítaním na podskupiny 
s počtom 4 – 5 členov. Podľa zadanej inštrukcie si majú predstaviť vážnu a ťažkú situáciu zo svojho reálneho 
života, závažnú životnú udalosť (strata blízkeho, rozchod, choroba, strata zamestnania, existenčná núdza). 
O tejto situácii sa nemajú s nikým rozprávať. Použijú ju ako východisko a napíšu do balóna päť vecí, ktoré im 
pomohli, padli im dobre, postavili ich na nohy – povzniesli ako balón. Do kotvy napíšu päť vecí, ktoré ich zarmútili, 
dostali na kolená, ktoré neočakávali, veľmi im uškodili – stiahli ako kotva ku dnu. Účastníkom necháme priestor 
na individuálnu prácu. Keď všetci dokončia prácu, požiadame ich, aby začali pracovať v malých skupinách 
na spoločný papier a našli päť spoločných kotiev a päť spoločných balónov. Na záver si zvolia hovorcu, ktorý 
potom spoločnú prácu prezentuje. Najskôr sa postupne prezentujú všetky skupinové balóny. Potom začne iná 
skupina ako tá, čo prezentovala balóny, prezentovať kotvy. Postupne sa vystriedajú všetky skupiny.
Metodický vstup a reflexia
Táto sebapoznávacia technika má pre účastníkov mnohokrát silne emotívny rozmer. Práca v malých pod-
skupinách pre účastníkov predstavuje určité bezpečie, a tým, že nemusia ostatným detailne predstaviť 
svoj konkrétny príbeh, môžu ostať v anonymite. Len prednedávnom sme vymysleli modifikáciu, ktorá je 
obohacujúca pre účastníkov. Používame baliaci papier alebo flipchart, na ktorý si dopredu nakreslíme Selyeho 
kalich stresu, kde napravo nakreslíme symbol balóna a naľavo symbol kotvy. Skupinové odpovede kreslíme 
pod jednotlivé symboly a potom účastníkom prezentujeme teóriu stresu, kde kotvy predstavujú stresogény 
a kotvy osobné psychohygienické stratégie. Zaujímavé je s účastníkmi otvoriť tému bezmocnosti a sebaľútosti 
ako kontraproduktívnych a často deštruktívnych (sebaubližujúcich) stavov.  
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         AKO SI ĽUDIA ROZUMEJÚ
Cieľ: Prostredníctvom techniky precvičovať interpersonálnu komunikáciu a poukázať na jej limity.
Pomôcky: príloha č. 6, papier formátu A4 na spoločnú prácu v skupinkách, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok a všetkých ubezpečíme, že hárky sa nezbierajú a každý sám zváži, 
čo bude prezentovať pred ostatnými v malej skupinke. Požiadame, aby každý sám za seba postupne dokončil 
všetky štyri nedokončené vety a uviedol čím viac odpovedí či možností. Rozpočítaním rozdelíme účastníkov 
na podskupiny s počtom 4 – 5 členov. Keď všetci dokončia prácu, vyzveme ich, aby začali pracovať v malých 
skupinách a na spoločný papier napísali skupinové odpovede na všetky štyri otázky. Zvolený hovorca skupiny 
potom prezentuje spoločnú prácu. Odporúčame prezentovať všetky skupinové odpovede postupne po 
jednotlivých otázkach. Je dobré začať vždy inou skupinou pri každej otázke. Takto zabezpečíme udržanie 
koncentrovanosti účastníkov. O jednotlivých odpovediach na otázky potom diskutujeme.              
Metodický vstup a reflexia
Pri tejto aktivite sa nám osvedčilo pri prezentovaní jednotlivých skupinových odpovedí vstupovať s metodickými 
interpretáciami. Prvá otázka je vhodná na prezentáciu základnej teórie komunikácie (vysielač – prijímač – 
komunikované), ktorú môžeme vyskladať z jednotlivých odpovedí účastníkov.  Druhá a tretia otázka sú o našich 
osobných plusoch a mínusoch v komunikácii. Môžeme však hovoriť i o fyzikálno-chemických (vonkajších) 
a psychologických (únava) vplyvoch, ktoré sťažujú komunikáciu. Najdôležitejšou otázkou je posledná, ktorá 
otvára naše limity v porozumení s druhými ľuďmi. Diskusia pri tej otázke otvára témy predsudkov, zlých 
minulých skúseností a strachov.     

Hry a aktivity špecifickej prevencie závislostí
hry a aktivity na individuálnu prácu a následnú spoloènú prácu a) 
v skupine,
hry a aktivity na spoloènú prácu v dvojiciach  b) 

Hry a aktivity na individuálnu prácu a následnú spoloènú prácu v skupinea) 

         KVÍZ O ALKOHOLE
Cieľ: Rozvíjať poznatky zamerané na špecifickú drogovú prevenciu, prostredníctvom dotazníka zopakovať 
a rozšíriť vedomosti o droge číslo jeden na Slovensku – o alkohole.  
Pomôcky: príloha č. 8, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok s kvízom a všetkých požiadame, aby si dôsledne prečítali inštrukciu. 
Ak si myslia, že tvrdenie (veta) je správne, napíšu do políčka na konci riadka S, ak si myslia, že je nesprávne, 
napíšu N. Potom ich vyzveme, aby každý sám za seba postupne vyplnil všetkých jedenásť  políčok na pracovnom 
hárku. Keď všetci účastníci ukončia individuálnu prácu, začneme spoločne skladať odpovede hlasovaním.
Metodický vstup a reflexia
Na základe našich skúseností odporúčame hru spestriť zábavnejším hlasovaním, ktoré celú aktivitu oživí a plní 
zároveň úlohu priebežnej rozohrievačky. Namiesto klasického zdvíhania ruky môžu napríklad účastníci, ktorí 
odpovedali S, prednožiť pravú nohu, alebo sa postaviť, či chytiť za nos.
Správne odpovede spolu s námetmi na metodický vstup

N – veľmi častý mýtus v spoločnosti, mnoho ľudí robí rozdiel medzi drogami a alkoholom, ale alkohol je 1) 
      iba jeden z typov drog.
S – ide najmä o konzumáciu mastných jedál.2) 
N – káva nám pomôže iba sa prebrať či nabudiť.3) 
N – močom sa z organizmu vylúčia iba 2 % skonzumovaného alkoholu. 4) 
N – známe kombinovanie liekov s alkoholom.5) 
N – alkohol je depresogén, odbúrava iba zábrany.6) 
N – protizákonný je predaj, a nie konzumácia.7) 
N – vznik dopravnej nehody je schopné spôsobiť i sekundové spomalenie.8) 
S – zvyšujúci sa obsah alkoholu je v postupnosti pivo – víno – tvrdý alkohol.  9) 
N – správny pomer je malé pivo 0,3dl – 1 dl vína – malý kalíšok 0,02 dl.10) 
N – nápoj je iba jemnejší na chuť, ale je v ňom stále rovnaké množstvo alkoholu, konzumácia okysličených 11) 
      vín alebo alkoholu zriedeného bublinkovými nápojmi zhoršuje jeho účinky. 
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                                     NEDOKONČENÉ VETY O DROGÁCH
Cieľ: Prostredníctvom techniky mapovať informácie, no najmä postoje účastníkov k drogám.
Pomôcky: príloha č. 7, písacie potreby 
Postup pri hre – opis hry
Každému účastníkovi aktivity dáme hárok a všetkých ubezpečíme, že hárky sa nezbierajú a každý sám zváži, 
čo bude prezentovať pred ostatnými. Požiadame, aby každý sám za seba postupne dokončil všetkých dvanásť 
nedokončených viet a uviedol čím viac odpovedí či možností. Keď všetci účastníci skončia individuálnu prácu, 
začneme spoločne skladať odpovede, pričom už raz prečítané nemajú opakovať.
Metodický vstup a reflexia
Napriek tomu, že táto aktivita je o postojoch a každý člen skupiny má právo na vlastný postoj k jednotlivým 
vetám a dokonca mu treba vytvoriť priestor na jeho objasnenie a obhájenie, môžeme do aktivity vkladať 
aj informácie a realistické postoje k drogám. Samozrejme, musíme plne akceptovať každý postoj, ktorý je 
sýtený vlastným zážitkom (napríklad alkoholizmus otca). 
Námety na metodické vstupy:

V tejto vete môžeme podporiť postoje zhodujúce sa s princípmi harm reduction (znižovanie negatívnych 1. 
dôsledkov užívania drog), ktoré zdôrazňujú negatívne zdravotné následky (poškodenie zdravia) pred 
morálnymi hodnoteniami.
Veta otvára tému nabaľovania problémov spojených s užívaním drog (sociálne, zdravotné, ekonomické), 2. 
ako aj tému ilúzie, ktorú drogy vytvárajú (falošné vedomie).
Veta otvára tému rozšírenia zneužívania marihuany (80 % ľudí vo veku do 26 rokov malo aspoň jednorazovú 3. 
skúsenosť s marihuanou).
Veta vedie uvedomeniu reálnych rizík spojených so zneužívaním marihuany.4. 
Veta otvára tému predávkovania, ako aj rýchlosti vzniku závislosti od jednotlivých typov drog.5. 
Veta  smeruje k vyvráteniu mýtu „o vstupnej bráne k tvrdým drogám“.6. 
Veta ovára diskusiu o racionalizáciách a alibizme spojenom s závislosťou.  7. 
Veta nás núti rozmýšľať o vlastných postojoch k drogám a o rozhodnutí pre drogový experiment. Každý 8. 
siaha po droge sám. 
Veta nám ponúka priestor na prezentovanie jednotlivých štádií rozvoja závislosti.9. 
Veta ovára priestor na diskusiu o faktoroch ovplyvňujúcich vznik závislosti.10. 
Vetou môžeme začať diskusiu o príznakoch a prejavoch závislosti.11. 
Veta otvára tému o kritériách nebezpečnosti jednotlivých typov drog (z hľadiska rozšírenosti, rýchlosti 12. 
vzniku návyku, zdravotných rizík alebo spoločenského vplyvu či módnosti).    

         KATRIČKY S OTÁZKAMI – ČO MA NAJVIAC ZAUJÍMA
Cieľ: Sprostredkovať informácie o drogách a závislosti, vybrať si otázku, ktorá je v centre záujmu účastníkov.
Pomôcky: kartičky z výkresu rozmeru A6 s napísanými otázkami (pre názornosť uvádzame zoznam možných 
otázok), písacie potreby 
Postup pri hre – opis hry
Lektor rozdá kartičky medzi účastníkov. Vhodné je, aby počet kartičiek bol aspoň taký, koľko je účastníkov. 
Každý z účastníkov si zapamätá číslo svojej otázky. V prípade, ak je pre neho odpoveď na otázku zaujímavá 
a chce, aby sa o otázke diskutovalo, napíše čiarku pod text: „Zaujíma ma odpoveď“. Potom kartičku podá 
susedovi. Ak ho otázka nezaujíma alebo sa už o nej hovorilo, čiarku nedá. Hra pokračuje dovtedy, kým si všetci 
prečítajú všetky otázky. Na záver si každý spočíta počet čiarok k svojej otázke. Na tri najfrekventovanejšie 
spolu s účastníkmi odpovedáme. 
Metodický vstup a reflexia
Aktivita vťahuje účastníkov do interakcie, preto je veľmi živou a atraktívnou technikou, ktorá umožňuje 
selektovať naozajstný záujem účastníkov. Technika nemá žiadne kontraindikácie, naopak, je veľmi vhodná aj 
pre začínajúcich lektorov. Prípravou otázok na kartičky vopred dáva možnosť pripraviť sa aj na okruh odpovedí, 
čo zaiste uvíta každý začínajúci lektor. Osvedčilo sa nám otázky zamerať širšie, nielen na drogy samotné, ale 
aj na niektoré tzv. nelátkové závislosti. 

Príklady otázok
1) Kde, v akých priestoroch najčastejšie dochádza k šikanovaniu? Je šikanovanie patologickým javom, ktorý 
    je formou závislostného vzťahu medzi obeťou a agresorom?
2) Aká droga je najrozšírenejšia a najviac poškodzujúca zdravie?
3) Môže byť človek závislý od nakupovania?
4) Je muškátový oriešok droga?

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .H r y  a  a k t i v i t y  š p e c i f i c k e j  p r e v e n c i e  z á v i s l o s t í
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5) Berú drogy iba mladí ľudia?
6) V čom sú nebezpečné syntetické drogy? Napríklad extáza?
7) Existuje patologická závislosť od vzťahu?
8) Aký je to kombinovaný typ závislosti?
9) Čo je to streetwork?
10) Je anorexia naozaj závažná choroba? Patrí medzi nelátkové závislosti? Koho sa najčastejšie týka?
11) Pod vplyvom akých drog sa na Slovensku spácha najviac násilných trestných činov?
12) Môže byť človek závislý od čokolády? Kto je čokoholik?
13) Je gambling naozaj taký nebezpečný?
14) Je pravda, že marihuana môže spustiť psychické ochorenie?
15) Má marihuana liečivé účinky? Aké?

Hry a aktivity na spoloènú prácu v dvojiciach  b) 

         HRA O NAJNEBEZPEČNEJŠEJ DROGE
Cieľ: Poskytnúť špecifické informácie o drogách a napomôcť zmenu postojov k drogám.
Pomôcky: príloha č. 9 (hárky nakopírované podľa počtu dvojíc rozstriháme na jednotlivé pásiky s názvami 
drog), obálky 
Postup pri hre – opis hry
Účastníkov požiadame, aby vytvorili dvojice s inými členmi skupiny tak, aby sa navzájom čo najmenej poznali. 
Každá dvojica (v prípade nepárneho počtu účastníkov alebo malého počtu pripravených obálok je možné 
vytvoriť aj trojicu či trojice) dostane jednu obálku, v ktorej je všetkých desať názov drog. Po vzájomnej diskusii 
majú za úlohu usporiadať drogy na podlahe tak, že najbližšie k sebe umiestnia lístoček s názvom drogy, ktorú 
pokladajú za najmenej nebezpečnú, potom postupne až po najnebezpečnejšiu drogu. V hierarchii drog sa na 
jednej pozícii môže vyskytnúť viac drog (lístočkov). Dôležité je diskutovať o argumentoch, ktoré sa budú potom 
prezentovať ostatným. Keď všetci dokončia prácu v dvojiciach, nasleduje diskusia o hierarchii drog, pričom 
vyzývame dvojice s výrazne iným poradím drog. 
Metodický vstup a reflexia
Aj táto aktivita je o postojoch a každý člen skupiny má opäť právo na vlastný postoj k jednotlivým drogám, 
napriek tomu je v tejto aktivite zakomponovaný jeden „chyták“: v úvodnej inštrukcii sme totiž neuviedli kritérium 
nebezpečnosti, z hľadiska ktorého majú dvojice dané drogy posudzovať (z hľadiska rozšírenosti, rýchlosti 
vzniku návyku, zdravotných rizík alebo spoločenského vplyvu či módnosti). Odporúčame i do tejto aktivity 
vkladať aj informácie a realistické postoje ku drogám. Samozrejme, musíme plne akceptovať každý postoj, 
ktorý je sýtený vlastným zážitkom (napríklad alkoholizmus otca). 
Námety na metodické vstupy a čo najpresnejšie usporiadanie drog

Čokoláda – je droga, pri ktorej sa asi všetci zhodnú o jej najmenšej nebezpečnosti. Je však potrebné 1. 
hovoriť o jej antistresových účinkoch, ale i o teobromíne, účinnej psychoaktívnej látke obsiahnutej 
v kakau.
Teín a kofeín – mnohých účastníkov prekvapí, že čaj (okrem bylinkových a ovocných čajov) a káva 2. 
obsahujú tú istú chemickú látku.
Nikotín, alkohol a lieky – túto skupinu účastníci umiestňujú niekde do stredu poľa, čo je výrazne 3. 
ovplyvnené tým, že ide o spoločensky tolerované drogy. Tento fakt je však veľmi zavádzajúci z hľadiska 
iných kritérií nebezpečnosti. Preto treba hovoriť o alkohole a jeho rozšírenosti ako zdravotných rizikách 
jeho nadmernej konzumácie. Rovnako treba s účastníkmi hovoriť o zdravotných následkoch zneužívania 
nikotínu či liekov.
Muškátový oriešok, LSD – sú halucinogény, ktoré majú ničivý účinok predovšetkým na ľudskú psychiku 4. 
(rozvoj toxických psychóz). Účastníkov zaskočí najviac informácia o bežne dostupnom a v gastronómii 
obľúbenom muškátovom oriešku. Nezabúdajte, že už tri oriešky spôsobujú silné halucinácie a päť 
orieškov sa rovná smrteľnej dávke tejto drogy.
Extáza – je riziková hlavne z hľadiska jej módnosti. Veľa mladých ľudí podceňuje jej nebezpečnosť, 5. 
pretože sa neužíva vnútrožilovo (nepichá sa). Je to však jeden z najsilnejších depresogénov, ktorý 
môže užívateľa dohnať až k samovražde.
Heroín – patrí medzi najdrastickejšie drogy z hľadiska rýchlosti vzniku návyku, spôsobu aplikácie 6. 
(vnútrožilovo), ako aj jej nečistoty a prepojenia na pouličný životný štýl.

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .
H r y  a  a k t i v i t y  š p e c i f i c k e j  p r e v e n c i e  z á v i s l o s t í



17

Hry a aktivity na spätnú väzbu
 a) hry a aktivity na bezprostrednú spätnú väzbu,
 b) hry a aktivity na závereènú spätnú väzbu

a) Hry a aktivity na bezprostrednú spätnú väzbu

                                              ČO SOM – ČO VIEM – ČO MÁM
Cieľ: Poskytnúť anonymnú a bezpečnú pozitívnu spätnú väzbu, zvýšiť sebaprijatie a pozitívnu motiváciu. 
Pomôcky: papier formátu A5 pre každého účastníka, fixky, nastrihané prúžky lepiacej pásky  
Postup pri hre – opis hry
Účastníkom rozdáme papiere formátu A5. Fixkou na ne napíšu v dostatočnom odstupe tri nadpisy: Čo 
som – Čo viem – Čo mám (papier si rozdelia na pomyselné tretiny a do každej hore napíšu...). Následne si 
účastníci navzájom pomôžu prilepiť na chrbát lepiacimi prúžkami každý svoj papier, pri tomto úkone im môže 
pomôcť lektor. Voľne sa pohybujúc v priestore, píšu ostatným na chrbát pozitívne spätné väzby k jednotlivým 
nadpisom. Hra trvá dovtedy, kým každý nebude mať na chrbte tri spätné väzby ku každému nadpisu. Ten, kto 
má deväť spätných väzieb, si už nedá písať na chrbát, ale pokračuje v hre tým, že môže ďalej písať ostatným. 
Účastníkom vytvoríme dostatočný priestor na hru. Keď všetci dokončia hru, posadáme si a až potom si dáme 
dolu z chrbta papiere. Nasleduje kolo spätných väzieb, pri ktorom každý účastník odpovie sám za seba, čo ho 
najviac prekvapilo, zaskočilo, čo mu dobre padlo.       
Metodický vstup a reflexia
Pri tejto aktivite sa nám veľmi osvedčilo hrať ju spolu s účastníkmi. Predchádzame tak vzniku „čiernych oviec“ 
v kolektíve, pretože k ľuďom, ku ktorým nikto neprichádza, prídeme my a píšeme im pozitívne spätné väzby 
ako prvé. Lektor je v skupine vždy autoritou, ktorá za sebou strhne ďalších účastníkov. Ďalší náš postreh sa 
týka záverečnej spätnej väzby, kde sa nám osvedčilo nechať každého účastníka hovoriť o pozitívnych spätných 
väzbách spôsobom, ktorý mu vyhovuje. Niekto chce prečítať všetko, niekto len jednu pochvalu. Nie je to 
podstata hry a u účastníkov ostáva dobrý pocit bez ohľadu na to, s koľkými pochvalami sa podelili. Na tejto 
technike je pôvabné najmä to, že účastníci si odnášajú domov svoju vlastnú „mantru“. 
    

                                                                            MÔJ STROM
Cieľ: Poskytnúť anonymnú pozitívnu spätnú väzbu, rozvíjať tvorivosť.
Pomôcky: výkres alebo farebný papier formátu A4 pre každého účastníka, čo najväčšia ponuka pasteliek 
a fixiek, farebných papierov, nožničiek, lepidiel a lepiacich pások (technika je najnáročnejšia na pomôcky 
spomedzi všetkých techník uvedených v publikácii)
Postup pri hre – opis hry
Táto technika je najdlhšie trvajúcou aktivitou, ktorú realizujeme v skupinovej práci. Je dobré ju zaradiť v prvom 
popoludní, ak ide o viacdňové alebo aspoň jedenapoldňové stretnutie. Do stredu miestnosti umiestnime všetky 
pomôcky. Pomocou nich účastníci vytvárajú (kreslia, maľujú, strihajú) svoj strom; postrihané zvyšky papiera 
nezahodia, použijú sa neskôr. Na tvorbu im poskytneme dostatok času (ak máme k dispozícii hudbu, môžeme 
ju pustiť). Strom si každý účastník na záver podpíše krstným menom a nalepí ho na stenu. Takto vznikne 
spoločný les. Na záver účastníci postupne pristupujú k stene a každý z nich predstaví svoj strom. Povie, či je to 
strom vymyslený alebo reálny, prečo nakreslil práve takýto, prípadne aké spomienky ho k nemu viažu. Počas 
prestávok až do konca stretnutia účastníci vytvárajú zo zvyškov papiera ovocie reálne (banán, jablko) alebo 
nereálne (štvorec, kruh). Na každé ovocie napíšu z druhej strany (aby to nebolo vidieť) pozitívnu spätnú väzbu 
pre niekoho zo skupiny a nalepia ju na jeho strom. Najlepšie je, ak urobia ovocie pre každého člena skupiny. 
Strom si účastníci zoberú domov a až tam si prečítajú spätné väzby.              
Metodický vstup a reflexia
Táto technika, ktorá je kombináciou atreterapeutickej techniky a aktivity na poskytovanie spätnej väzby, sa nám 
osvedčila ako jedna z najobľúbenejších techník. Hru hráme s účastníkmi aj my a dbáme na to, aby ani jeden 
strom neostal bez ovocia. V dlhodobých skupinách, ktoré sú zaradené do trojročného vzdelávania, a počas 
supervíznych stretnutí s účastníkmi sa dozvedáme, že si mnohí svoj strom odkladajú celé roky a z času na čas 
si z neho čítajú pozitívne spätné väzby, ktoré im aj po rokoch dobre padnú a potešia ich.   

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .H r y  a  a k t i v i t y  n a  s p ä t n ú  v ä z b u
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         ČIAPKA OCENENÍ
Cieľ: Uvedomiť si význam ocenenia a pochvaly pre každého z nás, precvičiť si schopnosť poskytnúť a prijať 
ocenenie.
Pomôcky: šiltovka, malé papieriky, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Účastníci sedia v kruhu. Každý dostane kúsok papiera, na ktorý napíše svoje krstné meno (odlíšia sa ľudia s rov-
nakým menom: Jano, Janko). Potom lektor do čiapky (používame šiltovú čiapku) pozbiera všetky lístočky. 
Po premiešaní si každý z čiapky vyberie lístoček s menom (nik nesme mať svoj lístoček – inak je potrebné, 
aby lektora na to upozornil, a musí  si vybrať znova). Keď si každý vybral lístoček s cudzím menom, hra sa 
môže začať. Hru začína lektor. Podíde k účastníkovi, ktorého meno si vybral na lístočku, postaví sa oproti 
nemu a povie mu ocenenie týkajúce sa jeho pozitívnych vlastností. Pochvala sa môže týkať fyzického vzhľadu, 
správania či konkrétneho činu. Musí ísť o spätnú väzbu s výlučne pozitívnym nábojom. Na toto ocenenie 
nesmie ocenený slovne reagovať. Hra pokračuje dovtedy, kým sa vystriedajú všetci účastníci v oboch rolách – 
aj hovoriť a aj počuť, teda aj poskytnúť, aj prijať ocenenie. 
Metodický vstup a reflexia
Hra je zameraná na cvičenie schopnosti poskytnúť pozitívne ocenenie, ale zároveň aj schopnosti toto ocenenie 
prijať (bez slov, ďalšieho komentára, vysvetľovania, negovania). Pozitívne ocenenie je to, čo potrebuje každý 
z nás, bez rozdielu pohlavia, veku, vzdelania... Je dôležité však naučiť sa ocenenie nielen poskytovať, ale 
aj prijímať. Nakoniec účastníci môžu zhrnúť v spoločnej reflexii, ako sa pri hre cítili, čo bolo pre nich ťažšie 
– prijímať či poskytovať ocenenie.
Hra patrí medzi hry náročnejšie na prežívanie. Je sťažená o to, že výber nie je daný priamou voľbou, často ide 
o tréning nájsť a verbalizovať ocenenie (dobrú vlastnosť, niečo, čo sa dá pochváliť) aj u človeka, ktorého by si 
ten, kto oceňuje, dobrovoľne nevybral. Z uvedených dôvodov hru zaraďujeme iba v rozbehnutých skupinách, 
kde sa účastníci už navzájom poznajú. Hra je veľmi vhodná aj ako jedna zo záverečných, rozlúčkových aktivít. 
Spravidla ju zaraďujeme na posledných, záverečných stretnutiach v rámci cyklického vzdelávania.

b) Hry a aktivity na závereènú spätnú väzbu

         KUFOR
Cieľ: Nenásilným hravým spôsobom získať adresnú a neanonymnú spätnú väzbu (hodnotenie seba) od 
účastníkov na záver vzdelávacej aktivity. 
Pomôcky: veľký hárok baliaceho papiera, fixky, lepiaca páska, nastrihané malé farebné papiere veľkosti A6 
(jeden kus pre každého člena skupiny vrátane lektorov)
Postup pri hre – opis hry
Na baliaci papier nakreslíme veľký cestovný kufor a položíme ho na zem do stredu kruhu, v ktorom sedia 
účastníci. Na malý lístoček si každý napíše svoj námet odpovede na otázku, čo na školení získal, aký benefit si 
odnáša. Tento variant volíme vtedy, ak hru používame v skupine, kde končíme so spoločnou prácou. V prípade, 
ak sa skupina ešte zíde, môžu si účastníci napísať svoj námet, čoho by sa radi zbavili, čo by chceli odložiť 
do kufra. Na aktivite sa vždy zúčastňujú aj lektori. Ide spravidla o posledné (niekedy iba načas posledné) 
spoločné skupinové dielo.
Metodický vstup a reflexia
Aktivita je zameraná na sebapoznávanie, stmelenie a integráciu skupiny. Je vhodnou záverečnou sumari-
zujúcou technikou. Osvedčilo sa nám, ak sú pozitíva, ale aj isté očakávania či obavy verbalizované. Aktivita 
je osvedčeným spoločným dielom, do ktorého prispeli všetci členovia skupiny. Technika nemá vekové či iné
ohraničenia. Treba si však na ňu vyčleniť dostatočný priestor, lebo záverečné hodnotiace reflexie môžu vyža-
dovať väčší čas. 

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 . H r y  a  a k t i v i t y  n a  s p ä t n ú  v ä z b u
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       PÍSOMNÁ SPÄTNÁ VÄZBA
Cieľ: Zhodnotiť prínos podujatia, naplnenie očakávaní, poskytnúť spätnú väzbu.
Pomôcky: hárky čistého papiera, písacie potreby
Postup pri hre – opis hry
Všetkým účastníkom lektor rozdá prázdne hárky, na ktoré anonymne napíšu odpovede na nasledujúce 
otázky:

Vyjadrite jedným slovom svoj momentálny pocit (pri skončení podujatia).1) 
Čo som sa tu naučil/-a, čo mi stretnutie dalo/vzalo.2) 
Pomôžte vybrať a napíšte názvy 3 aktivít, ktoré by ste odporúčali používať naďalej (lektor zopakuje 3) 
a priblíži všetky realizované aktivity, aby účastníkom pomohol si vybrať).

Metodický vstup a reflexia
Technika poskytuje anonymný spôsob získania spätnej väzby a reflexie účastníkov na odborný program 
podujatia. Zaraďujeme ju do každého programu na záver, tak ako formuláciu pravidiel fungovania skupiny 
a formuláciu očakávaní na úvod.  

Ukážka práce so skupinou – neverbálna hra

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .H r y  a  a k t i v i t y  n a  s p ä t n ú  v ä z b u
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Model štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí 
s využitím hier uvedených v publikácii

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .

1. blok: ZOZNÁMENIE 
Cieľ: vzájomné zoznámenie, zoznámenie s témou 
programu
vzájomné zoznámenie – predstavenie lektorov aj
účastníkov (meno profesia, motivácia na účasť na 
programe – lepiace štítky s menom)
– aktivita Očakávania od programu – Obálka očaká-
vaní skupiny odpoveď na tri otázky:
• doplňte slovo závislosť =…,
• napíšte jednu otázku z problematiky drog či širšie 
   závislostí, na ktorú by ste chceli odpoveď,
• napíšte, čo by vás dnes potešilo, čo by  vám dnes 
   urobilo radosť;
– aktivita Pravidlá programu 

tykanie – oslovujeme sa krstnými menami, vyjadru-
 jeme vlastný názor, svoje pocity (pozitívne aj nega-
tívne), tolerancia, akceptácia, empatia, hovoríme 
k veci – téme, dávame priestor ostatným…, pre-
stávky, STOP pravidlo, sankcie za nedodržanie 

   akéhokoľvek pravidla;
– aktivita Spoločný erb individuálna práca, pre-

zentovanie a nalepenie do spoločného erbu  
skupiny;
– aktivita Rámcový program podujatia

2. a 3. blok: SEBAPOZNÁVANIE, POZNÁVANIE 
INÝCH, ROZVOJ KOMUNIKAČNÝCH ZRUČNOSTÍ
Cieľ: prostredníctvom hlbšieho poznania seba sa-
mého prejsť k zefektívneniu komunikácie s inými
– aktivizačná hra Bingo;
– aktivita Moje srdce 

individuálna kresbová aktivita a následná prezen-
tácia a prezentácia v skupine;

– aktivizačná hra Zástup podľa dátumu narodenia – 
deň a mesiac, neverbálna technika;
– aktivita Mikuláš – čert;
– aktivita Čo mám rada/čo mám rád

3. a 4. blok: METÓDY A PRÍSTUPY PRÁCE V OB-
LASTI PREVENCIE DROGOVÝCH ZÁVISLOSTÍ
Cieľ: poznanie skupinovej formy práce, dynamiky 
práce v skupine
– aktivizačná hra Loptičky v dvoch družstvách     

pohybová rozohrievacia hra v priestore;
 – aktivita Štyri ročné obdobia

skupinová práca v troch skupinách:  
Otázky: Ako ste prežívali jednotlivé aktivity? Ako ste 
vnímali rozdiely v práci individuálnej (a jej výhody) 
a v skupinách (a jej výhody)?

– aktivizačná hra Dvojice s fixkami;
– aktivita Kotvy a balóniky;
– aktivita Čo mám rada/rád

práca v dvojiciach a spoločná následná diskusia 
v skupine

5. blok: VEČERNÝ KLUB
Cieľ: informačno-zábavným a voľnejším charak-
terom aktivít umožniť odreagovanie a spätnú väzbu
– aktivita Čo som – čo viem – čo mám;
– aktivita Môj stom;
– videofilm Radosť s krátkym dychom

6. a 7. blok: INFORMÁCIE O DROGÁCH A ZÁ-
VISLOSTI – ŠPECIFICKÁ PREVENCIA ZÁVISLOSTÍ 
Cieľ: prehĺbiť a doplniť základné informácie 
– aktivizačná hra Šaško v šatke 

rozohrievacia technika zameraná na poznávanie   
hmatom; 

– aktivita Hra o najnebezpečnejšej droge 
aktivita v trojiciach

8. a 9. blok: ŠPECIFICKÁ PREVENCIA – INFO 
O DROGÁCH A ZÁVISLOSTI, POSTOJE K DRO-
GÁM A ICH VÝZNAM PRE PREVENCIU
Cieľ: aktualizovať informácie o drogách a závislosti 
s akcentom na legálne drogy vrátane alkoholu 
– rozohrievačka Šaško v šatke;
– rozohrievačka Slovné reťaze;
– aktivita Nedokončené vety o drogách 

Účastníci individuálne vyplnia hárky z manuálu    
v prílohe, následne v skupine prezentujú výsledky    
svojej práce.

10. blok: FAKTY A MÝTY O DROGÁCH
Cieľ: poukázať na niektoré pretrvávajúce mýty 
o drogách a závislostiach 
– aktivizačná hra Sedem loptičiek;
– aktivita Kartičky s otázkami 
   zodpovedať tri s najvyšším záujmom účastníkov; 
– aktivita Zodpovedanie očakávaní z Obálky očaká-
vaní

11. blok: UKONČENIE PROGRAMU
Cieľ: zhodnotiť podujatie a ukončiť program
Spätná väzba a ukončenie programu
– aktivita Čiapka ocenení;
– aktivita Schránka spätných väzieb 
   hodnotenie – písomné, anonymné;
– aktivita Voľba najšikovnejšieho preventistu 
   odmenou je tričko;
– aktivita Kruh
   záver – ukončenie programu
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Namiesto záveru – alebo èo sa nám osvedèilo

         V prvom diele Prevencia v praxi sme vám odporúčali investovať do skupinového diania a prechádzať 
programom tempom, ktoré vyhovuje účastníkom. 
       Čo napísať s ročným odstupom? Ďalšou témou, s ktorou sme sa roky potýkali, je, v akom pomere 
do programu skupinovej práce zaradiť aktivity zamerané na nešpecifickú prevenciu (sebapoznávanie) 
a jednoduché hry a aktivity (na rozohriatie a upokojenie) a hry a aktivity špecifickej prevencie. Teda koľko 
času venovať špecifickej a koľko nešpecifickej prevencii. Informácie a poznatky sa dajú ľahko doštudovať, ale 
osobný zážitok, ktorý nás učí lepšie rozumieť účastníkom a dianiu v skupine, na internete nenájdete. V ostatnom 
období nechávame teda aktivitám nešpecifickej prevencie pomerne veľký priestor. Rovnako dôležité sa nám 
zdá i naše vlastné postgraduálne vzdelávanie, ktoré musí nepretržite podstupovať každý, kto chce v práci so 
skupinou obstáť.

Zoznam použitej a odporúèanej literatúry
a videofilmov

Použitá literatúra
• Drobná, J. – Helexová, B. et al.: Skupinové zážitky. Interná príručka pre pracovníkov PPP, CVaPP a ďalších, ktorí majú skúsenosti s realizáciou aktivít  
zážitkového charakteru s deťmi a mládežou. Bratislava : CVaPP pri PPP, 2004
• Dvořák, D.: Metodika vzdelávacích programů prevence drogových závislostí a HIV/AIDS. Praha : 1995
• Hupková, I. et al.: Drogy – spoločenský problém, 8. časť. Vybrané aspekty prevencie drogových závislostí v podmienkach činnosti kultúrno-osvetových 
zariadení. Bratislava : Národné osvetové centrum, 2000
• Hupková, I. – Kuchárová, B.: Prevencia v praxi 1. Námety hier a aktivít v prevencii závislostí. Bratislava : Národné osvetové centrum, 2006
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• Labáth, V. – Smik, J.: Expoprogram. Intervenčný program pre skupinovú prácu s deťmi a mládežou. Bratislava : Psychodiagnostika, 1991
• Portmanová, R.: Hry pro posílení psychické odolnosti. Praha : Portál, 1999
• Russell, T.: Drogy: Čo s tým? Príručka protidrogovej výchovy pre prácu s deťmi v pubertálnom (predteenagerskom) veku. ICM Orava, 1997
• Shapiro, D.: Konflikty a komunikácia. Sprievodca labyrintom riešenia konfliktov. Bratislava : Inštitút Open Society, 1995
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• Bakalář, E.: Předposlední psychohry. Společenské hry pro všestranný rozvoj osobní. Praha : Portál, 2000
• Bennettovi Steve a Ruth: 365 zábavných činností bez televize. Praha : Portál, 1998
• Bicková, M.: Krok za krokom – od známeho k neznámemu. (Nové trendy v primárnej  prevencii drogových závislostí v školách a školských zariadeniach.) 
Prešov : MPC, 2005
• Caha, M. – Činčera, J. – Neuman, J.: Hry do kapsy VII. Sociální a ekologické, motorické a kreativní hry. Praha : Portál, 2004
• Hermochová, S. – Neuman, J.: Hry do kapsy I. – VI. Sociálněpsychologické, motorické a kreatívni hry. Praha : Portál, 2003
• Hermochová, S.: Hry pro dospělé. Praha : Grada, 2004
• Hobdayová, A. – Kolierová, K.: Tvořivé činnosti pro terapeutickou práci s dětmi. Praha : Portál, 2000
• Hupková, I. – Kuchárová, B.: Prevencia v praxi 1. Námety hier a aktivít v prevencii závislostí. Bratislava : Národné osvetové centrum, 2006
• Instruktoři Brno : Fond her, 52 nejlepších her z akcí a kurzů. Brno : Computer Press, a. s., 2007
• Nešpor, K et al.: Prevence problémů spůsobených návykovými látkami na školách. Praha : BESIP, 1995
• Němec, J. – Bodláková, I.: Vím co chci? Interakční program pro děti a mládež ve věku 14 až 18 let. Praha : ETERIA, 2000
• Pike, G. – Selby, D.: Cvičení a hry pro globální výchovu 1. Praha : Portál, 2000
• Pike, G. – Selby, D.: Cvičení a hry pro globální výchovu 2. Praha : Portál, 2000
• Portmannová, R.: Hry pro tvořivé myšlení. Praha : Portál, 2004
• Rosenbaum, M.: Bezpečnosť na prvom mieste: Prístup k teenagerom a drogám, postavený na reálnych základoch, a náuka o drogách. Bratislava : Nadácia 
otvorenej spoločnosti, 2002
• Riháková, E.: Rovesnícky program pre starších žiakov. Peer program. Bratislava : IUVENTA, 2001
• Šimanovský, Z. – Mertin, V.: Hry pomáhají s problémy. Praha : Portál, 2000
• Šimanovský, Z.: Hry pro zvládání agresivity a neklidu. Praha : Portál, 2002
• Valenta, M.: Dramaterapie. Praha : Grada, 2007

Odporúčané videofilmy
• cyklus filmových dokumentov Když musíš, tak musíš z produkcie Českej televízie a NIKE TV production z nasledujúcimi dielmi

 Všichni jsme feťáci1. ; 28 minút 
 Dětský svět drog2. ; 28 minút
 Ženy a drogy, drogy a ženy3. ; 28 minút
 Deti okamžiku4. ; 28 minút
 V pasti, stále v pasti5. ; 28 minút
 My z klubu6. ; 28 minút
 Ztráta a nalezení sebe sama7. ; 28 minút
 Andělé u konce s dechem8. ; 28 minút
 Pomoc člověku9. ; 28 minút
 Dlouhá kocovina10. ; 28 minút

Pluto film video:
• Rodina v puberte (Úskalia komunikácie rodičov s dospievajúcimi deťmi s dôrazom na komunikáciu o drogách). 55 minút
• Deti a drogy
   Ako ochrániť deti pred drogami už od predškolského veku? 55 minút
• Školáci vs. drogy
   Drogová prevencia u mladších školákov. 55 minút

• Radosť s krátkym dychom. Film pre tínedžerov. 55 minút

P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .
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MAJÚ RADI ŠPENÁT BY ŽILI RADŠEJ NIEKDE INDE

MAJÚ VIAC SÚRODENCOV SA TEŠIA NA DÔCHODOK

PÍŠU BÁSNIČKY MAJÚ RADI SCI-FI

MAJÚ PSA ALEBO MAČKU UŽ NIEKEDY NIEČO UKRADLI

SI RADI ROBIA VTIPY Z INÝCH SA VYZNAJÚ V POLITIKE

CHODIA 2X MESAČNE DO KINA SA NARODILI V LETE

BINGO!
Nájdite čo najviac ľudí, ktorí
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .P R Í L O H A  Č .  2

KTO SOM...?

Meno ........................................................... Dátum ..............................................

Ľudia, na ktorých mi v živote najviac záleží, sú ......................................................

...............................................................................................................................

Som na seba hrdý/-á, keď ......................................................................................

...............................................................................................................................

Som sympatická osoba, lebo .................................................................................

...............................................................................................................................

Ľudia, ktorých v živote najviac obdivujem, sú .......................................................

...............................................................................................................................

Vlastnosť, ktorú najviac obdivujem, je ..................................................................

...............................................................................................................................

Moje najlepšie (najvýznamnejšie) vlastnosti sú .....................................................

...............................................................................................................................

Jedna z najlepších vecí, ktoré som kedy urobil/-a, bola ........................................

...............................................................................................................................
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 . P R Í L O H A  Č .  3

KOTVY A BALÓNIKY
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .P R Í L O H A  Č .  4

MÔJ ERB

MÁM RÁD... / MÁM RADA...

MENO A PRIEZVISKO

NEPÁČI SA MI, KEĎ ...

SOM DOBRÝ V... / SOM DOBRÁ V...

SNÍVAM O ...
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 . P R Í L O H A  Č .  5

OSOBNÝ PROFIL

ROBÍ ŠŤASTNÝM

ČO/KTO ŤA:

AKO SA CÍTIM...

STRESUJE

ROZČUĽUJE

NUDÍ

ROBÍ SMUTNÝM

DOBRE NALADÍ

FRUSTRUJE

ZNERVÓZŇUJE

POVZBUDZUJE
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .P R Í L O H A  Č .  6

AKO SI ĽUDIA ROZUMEJÚ

Postupne si odpovedzte na nasledujúce otázky:

1. Najľahšie je pre mňa hovoriť s niekým, keď ................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

2. Je ťažké pre mňa rozprávať sa s niekým, keď ..............................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

3. Moje silné stránky v komunikácii s inými ľuďmi sú .....................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

4. Moje slabé stránky v komunikácii s inými ľuďmi sú ....................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 . P R Í L O H A  Č .  7

NEKONEČNÉ VETY O DROGÁCH

Tým, ktorí berú drogy, treba povedať, že ..........................................................................................

...........................................................................................................................................................

..................................................................................................................................

..................................................................................................................................

Myslím, že mladí ľudia, ktorí veria, že drogy im pomôžu vyriešiť problémy ......................

.................................................................................................................................................

..........................................................................................................................

.........................................................................................................................

Podľa môjho názoru, zhúliť sa marihuanou na večierku .........................................................

....................................................................................................................................................

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Myslím, že fajčenie marihuany raz za čas .............................................................................

...................................................................................................................................................

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................

Ak mladý človek berie veľa drog počas niekoľkých mesiacov, môže sa stať ................

.............................................................................................................................................

.................................................................................................................................................

................................................................................................................................................

Myslím, že človek najprv začne fajčiť marihuanu a potom ..........................................................

..................................................................................................................................................................

Niektorí ľudia, ktorí užívajú drogy, vravia, že to majú pod kontrolou, no ja si myslím, že .........

..................................................................................................................................................................

Ľudia vravia, že mladý človek vyskúša drogu vinou dílera, ktorý mu ju dá, ale ja si myslím .......

..................................................................................................................................................................

Niektorí ľudia hovoria, že keď niekto berie drogy, je narkoman, no ja si myslím, že ..................

..................................................................................................................................................................

Niektorí mladí ľudia berú drogy, pretože .......................................................................................

..................................................................................................................................................................

Problém so závislosťou sa objaví, keď .........................................................................................

..................................................................................................................................................................

Ľudia hovoria, že heroín je najviac nebezpečná droga, ale ja myslím si, že ................................

..................................................................................................................................................................
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 .P R Í L O H A  Č .  8

KVÍZ O ALKOHOLE

1. ALKOHOL NIE JE DROGA.

2. AK SA NAJEME PRED VEČIERKOM, SPOMALÍME ÚČINKY ALKOHOLU, 
    KTORÝ VYPIJEME.

3. ČIERNA KÁVA LIEČI „OPICU”.

4. AK IDEME NA TOALETU, VÄČŠINA ALKOHOLU, KTORÝ SME VYPILI, 
    SA VYLÚČI Z TELA.

5. ALKOHOL SA NEMIEŠA S INÝMI DROGAMI, KTORÉ MÔŽU BYŤ V KRVI.

6. ALKOHOL JE POVZBUDZUJÚCI PROSTRIEDOK; DODÁVA ELÁN, 
    POMÁHA ROBIŤ VECI RÝCHLEJŠIE A LEPŠIE.

7. JE PROTIZÁKONNÉ, ABY HOCIKTO, KTO JE MLADŠÍ AKO 18 ROKOV, 
    PIL NA SPOLOČENSKÝCH STRETNUTIACH ALKOHOL.

8. JEDNO PIVO NEOVPLYVNÍ SCHOPNOSŤ VIESŤ MOTOROVÉ VOZIDLO 
    ANI PRAVDEPODOBNOSŤ VZNIKU DOPRAVNEJ NEHODY.

9. PIVO A VÍNO MÁ MENŠÍ OBSAH ALKOHOLU AKO TVRDÝ ALKOHOL.

10. VEĽKÉ PIVO OBSAHUJE PRIBLIŽNE ROVNAKÉ MNOŽSTVO ALKOHOLU 
      AKO MALÝ KALÍŠOK WHISKY.

11. PRIDANIE SÓDY, LIMONÁDY A OVOCNÝCH DŽÚSOV RIEDI MNOŽSTVO 
      ALKOHOLU V NÁPOJI A SPÔSOBUJE, ŽE NÁPOJ MÁ MENŠÍ ÚČINOK.

OTESTUJTE SI SVOJE ZNALOSTI O ALKOHOLE. AK SI MYSLÍTE, ŽE TVRDENIE JE SPRÁVNE, 

NAPÍŠTE S NA KONCI RIADKA. AK SI MYSLÍTE, ŽE JE NESPRÁVNE, NAPÍŠTE N.
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P r e v e n c i a  v  p r a x i  2 . P R Í L O H A  Č .  9

ČOKOLÁDA

KOFEÍN

TEÍN

MUŠKÁTOVÝ ORIEŠOK

LSD

ALKOHOL

NIKOTÍN

LIEKY

HEROÍN

EXTÁZA

KOKAÍN

CRACK

MARIHUANA
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O recenzentke 

Mgr. Bibiana Helexová 
 Je absolventkou jednoodborovej psychológie na Filozofi ckej fakulte UK v Bratislave so zameraním na poradenskú 
psychológiu. V roku 1997 začala pracovať ako psychologička v Pedagogicko-psychologickej poradni Bratislava III., 
v oddelení Centra výchovnej a psychologickej prevencie, kde je zamestnaná doteraz. Pracuje s mládežou v pubertálnom 
veku, primárne s problémami vo vzťahoch k dospelým (rodičom, učiteľom), ale i rovesníkom. Vedie rovesnícke skupiny 
(problémové triedne kolektívy, dievčenské skupiny so zameraním na prevenciu rizikového správania, dobrovoľné 
skupiny zamerané na osobnostný rozvoj atď.) a realizuje projekty vzdelávania učiteľov, študentov VŠ, ako aj iných 
pracovníkov CVaPP. Venuje sa aj individuálnej práci s klientom – v roku 2006 ukončila dlhodobý intenzívny výcvik 
v psychoterapii zameranej na človeka (PCA). Pokračuje v ďalšom vzdelávaní (supervízie, ďalšia prax, terapia) s cieľom 
zapísať sa do zoznamu psychoterapeutov. Venuje sa lektorskej činnosti v oblasti vzdelávania dospelých (sociálne 

a komunikačné zručnosti, teambuilding), pôsobí aj ako lektorka pre oblasť stredného manažmentu. Spolupracovala aj 
s komerčnými inštitúciami pri vedení školení komunikačných a sociálnych zručností pracovníkov z rôznych oblastí, absolvovala tréning facilitátorov, 
zameraný na vedenie skupín (organizovaný spoločnosťou Maxman Consultants). 

 Okrem aktivít súvisiacich s inštitúciou PPP s CVaPP sa venuje aj práci v rámci občianskeho združenia Kvapka, ktorého je spoluzakladateľkou. 
Súčasťou jej pôsobenia je príprava a realizácia projektov skupinovej práce s mládežou (pobytové aktivity, voľnočasové aktivity a i.), ako aj vzdelávanie 
rodičov, učiteľov (úspešné  projekty Vieme sa priblížiť, Učiteľka v akcii 2007), študentov a podobne. 

 Oblasť jej profesionálneho záujmu i skúsenosti rozšírili o. i. zážitkové arteterapeutické stretnutia, účasť na workshope Úvod do gestaltterapie či 
na seminári o relaxačných technikách.

 Svoje praktické skúsenosti a poznatky využila v publikačnej činnosti. Je spoluautorkou publikácií Poklady v nás (praktická príručka na 
sebapoznávanie a rozvíjanie niektorých sociálnych zručností detí predškolského veku, vydaná MC BA v roku 2002) a Skupinové zážitky (interná 
príručka pre pracovníkov PPP, CVaPP a ďalších, vydaná za pomoci PF a OZ Kvapka v roku 2004). Recenzovala publikáciu Prevencia v praxi 1 – 
Námety hier a aktivít v prevencii závislostí autoriek I. Hupková a B. Kuchárová, ktorú vydalo Národné osvetové centrum v Bratislave v roku 2006. 
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Prevencia v praxi 2.
Námety hier a aktivít v prevencii závislostí
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Na vydanie pripravil kabinet sociálnej prevencie Národného osvetového centra
Zostavila: PhDr. Ingrid Hupková, PhD.
Recenzentka: Mgr. Bibiana Helexová

Jazyková redaktorka: PhDr. Katarína Vrablicová
Vydané v rámci projektu Kultúra a prevencia závislostí – 7. ročník.

Rok vydania: 2007
Náklad: 800 ks 

Vydanie spolufinancoval Protidrogový fond.

ISBN 978-80-7121-287-4

Z recenzného posudku

Publikáciou Prevencia v praxi 2 autorky určite neurobili „krok vedľa“. Práve naopak. Opäť sa im podarilo zostaviť zaujíma-
vý a bohatý receptár hier a techník... či už menej, alebo viac známych, rozhodne však naplno odhraných i odžitých spolu 
s účastníkmi skupín. Dôkazom toho sú nesporné praktické skúsenosti autoriek, obsiahnuté tak v opisoch aktivít, ako aj v reflexiách a meto-
dických vstupoch. Verím, že podobný dojem vzbudia texty aj u všetkých tých, ktorým je publikácia venovaná. 
      

             Mgr. Bibiana Helexová 



O autorkách
PhDr. Ingrid Hupková, PhD.
 Autorka je poradenská psychologička, v roku 
1989 ukončila štúdium na Filozofi ckej fakulte UK 
v Bratislave (dvojodborové štúdium pedagogika 
a psychológia − výchovné poradenstvo). Od roku 
1994 po súčasnosť pracuje v Národnom osvetovom 
centre − odbornom ústave Ministerstva kultúry SR. 
V roku 1999 iniciovala zriadenie špecializovaného 
pracoviska MK SR k sociálnej prevencii − oddelenia 
sociálnej prevencie, od roku 2006  je jeho 
riaditeľkou. Ide o jediné špecializované rezortné 
pracovisko k sociálnej prevencii. V roku 2003 

ukončila doktorandské štúdium externou formou na FF UK v 
Bratislave a v roku 2004 rigoróznu skúšku rovnako na FF UK v Bratislave. Počnúc 
akademickým rokom 2006/2007 pôsobí ako externá vysokoškolská pedagogička 
na Pedagogickej fakulte Trnavskej univerzity − Katedre pedagogických štúdií, 
kde je hosťujúcou docentkou. Garantuje predmet Drogové závislosti a ich 
prevencia, vedie prednášky a semináre k tomuto predmetu, ďalej vedie 
semináre z výchovného poradenstva a sociálnopsychologický výcvik. 

V záujme ďalšieho odborného vzdelávania a profesionálneho rastu ab-
solvovala ďalšie dlhodobé vzdelávanie v celkovom rozsahu viac ako 1 000 hodín: 
− výcvik multiplikátorov prevencie drogových závislostí pod gesciou Úradu vlády 
− GSVMDZKD;
− sociálnopsychologický výcvik Skupinové formy preventívnej práce s deťmi 
a mládežou s poruchami správania pod gesciou Výskumného ústavu detskej 
psychológie a patopsychológie;
− výcvikový program v psychoterapii zameranej na človeka podľa C. R. Rogersa 
v rozsahu  600 hodín, akreditovaný Slovenskou psychoterapeutickou spoloč-
nosťou;
− výcvikový program v arteterapii s Beate Albrichtovou, akreditovaný Českou 
arteterapeutickou spoločnosťou.

Medzi najvýznamnejšie cyklicky realizované projekty autorky patrí:
generálne manažérstvo 14. ročníkov projektu Prečo som na svete rád/rada 
− celoštátnej tematickej výtvarnej súťaže a putovnej výstavy s protidrogovým 
zameraním s medzinárodnou spoluprácou. Ide o kľúčový projekt MK SR, 
zameraný na redukciu požiadavky mládeže po drogách. Projekt je držiteľom 
piatich ocenení OSN (1998 Viedeň, 1998 New York) a získal aj ocenenie 
Protidrogový čin roka 2005.

Autorka je dlhoročnou členkou občianskeho združenia Športom proti 
drogám a spolupracovala na významných projektoch z produkcie tohto 
združenia: fi lmové výchovno-vzdelávacie dokumenty Skok do raja, Sila 
osobnosti a novoprofi lovaný projekt Play True − Ži pravdivo, neklam sám 
seba.

Špecializuje sa na oblasť primárnej prevencie závislostí, prevencie 
kriminality a iných sociálnopatologických javov. Má bohaté, viac ako 
trinásťročné skúsenosti s aktívnym sociálnym učením a prácou v skupine, pôsobí 
ako facilitátorka skupinovej formy práce s prvkami zážitkovej pedagogiky, 
zameranej na prevenciu závislostí spolu s  Mgr. B. Kuchárovou. Za trinásť rokov 
svojho odborného pôsobenia v prevencii lektorsky viedla viac ako 4 500 hodín 
v ďalšom vzdelávaní v prevencii závislostí (napríklad vzdelávanie v oblasti 
primárnej prevencie drogových závislostí pre členov Národnej protidrogovej 
jednotky SR, výcviky preventistov v rámci mestskej, štátnej polície s celoštátnym 
i regionálnym záberom, výcviky pre pracovníkov v oblasti voľnočasových aktivít 
a kultúrno-osvetovej práce v rámci SR, koordinátorov prevencie závislostí 
v základných a stredných školách, výcviky starostov miest a obcí a i. 

Je šéfredaktorkou a zostavovateľkou Informačno-vzdelávacieho bulletinu 
rezortu kultúry − Sociálna prevencia so širokospektrálnou distribúciou, ktorý 
vychádza od roku 2006 trikrát do roka v náklade 2 500 ks (každé číslo). Od roku 
2000 je zostavovateľkou periodika Kultúra a prevencia závislostí. Od roku 
1995 je iniciátorkou, zostavovateľkou a kmeňovou autorkou série metodických 
materiálov Drogy – spoločenský problém (15. časť v roku 2007). V roku 2006 
publikovala spolu s B. Kuchárovou Prevenciu v praxi 1 – Námety hier a aktivít 
v prevencii závislostí. Všetky spomínané tituly vydalo Národné osvetové 
centrum v Bratislave a vďaka vysokej kvalite sa stretli s mimoriadnym záujmom 
v čitateľskej verejnosti.

Je autorkou 73 odborných a popularizačných príspevkov, autorkou 
a spoluautorkou 25 publikácií (metodických materiálov MK SR): zostavila 
18 edičných titulov predovšetkým k sociálnej prevencii. Je zástupkyňou 
MK SR v odborných komisiách, poradných a expertných skupinách 
so zameraním na prevenciu drogových závislostí.

  

Mgr. Barbora Kuchárová
Autorka je klinická psychologička pracujúca 

v oblasti redukcie požiadavky po droge pätnásty 
rok. Štúdium na Filozofi ckej fakulte Univerzity 
Komenského ukončila v roku 1995. V oblasti 
primárnej drogovej prevencie je aktívna už od 
roku 1993. Je spoluzakladateľkou občianskeho 
združenia Pomoc ohrozeným deťom. Od roku 
1995 pôsobila v občianskom združení Most, 
kde v nasledujúcom roku stála pri rozbehu prvej 

svojpomocnej skupiny pre rodičov a partnerov drogovo závislých RaP. Hneď 
o rok neskôr rozbiehala prvý streetwork (terénna sociálna práca v otvorenom 
prostredí pre aktívnych injekčných užívateľov drog formou harm reduction), 
v jeho začiatku v roku 1997 stáli občianske združenia Most a Odyseus. 
V nasledujúcom roku 1998 rozbehla druhý projekt streetworku, tentoraz 
v spolupráci s občianskym združením Prima. Od toho roku v občianskom 
združení Prima zastávala rôzne pozície a od roku 2003 je jeho výkonnou 
riaditeľkou. V roku 2005 občianske združenie Prima sprevádzkovalo pod jej 
vedením prvé Kontaktné centrum pre aktívnych užívateľov drog na Slovensku. 
Projekty, ktoré realizuje v oblasti priamej práce s klientom, sú spojené so 
zavádzaním nových metód a služieb.  

Vo vzdelávaní v oblasti primárnej prevencie závislostí už viac ako desať 
rokov tvorí lektorskú dvojicu s PhDr. Ingrid Hupkovou, PhD. Začiatok týchto 
aktivít siaha do roku 1996, keď úspešne dokončila vzdelávanie pre praktických 
expertov Group Pompidou Rady Európy a stala sa certifi kovanou národnou 
trénerkou Rady Európy pre Slovensko v siedmich oblastiach vzdelávania. Od 
roku 1998 je lektorkou Stálej konferencie Občianskeho inštitútu. Dlhodobá 
a intenzívna spolupráca na jednotlivých projektoch ju spája i s občianskym 
združením Športom proti drogám.

V ostatnom období pôsobí i v komerčnej sfére, v ktorej realizuje osem 
tréningových modulov akreditovaných Ministerstvom školstva SR, zameraných 
na rozvoj ľudských zbojov. Je členkou rady profesijných združení, organizácií 
a expertných komisií zameraných predovšetkým na problémové užívanie drog. 
Pôsobí i na nadnárodnej úrovni v oblasti vzdelávania, ale i vedeckovýskumnej 
činnosti.

 V rámci vedeckovýskumnej činnosti publikovala vedeckú štúdiu Fazey 
a kol.: Sociálne  a ekonomické náklady vynaložené na ilegálne drogy v SR 
(2006), GS VMDZKD ÚV SR, Bratislava. V súvislosti s členstvom v expertných 
skupinách Národného monitorovacieho centra pri Generálnom sekretariáte 
Výboru ministrov pre drogové závislosti a kontrou drog Úradu vlády SR, a to pre 
problémových užívateľov, pre systém včasného varovania a pre úmrtia spojené 
s drogami, každoročne publikuje kapitoly do národnej správy, tzv. REITOX. 
Samostatnú kapitolu publikovala i Kurikulách pre praktických lekárov, 
GS VMDZKD ÚV SR, Bratislava 2000. V roku 2007 prispela kapitolami najmä 
do publikácií v projektoch Projektový manažment – príprava, plánovanie, 
koordinácia, realizácia a vyhodnocovanie projektov predkladaných na národné 
a európske fondy a Vzdelávacie aktivity v oblasti drogovej problematiky. 

 Ako realizátorka a supervízorka v minulom roku fungovala v niekoľkých 
štúdiách ako BORDERNET (HIV problematika), projekt testovania skrytej 
populácie aktívnych užívateľov drog, na projekte evalvácie uplatňovania 
vybraných drogových paragrafov trestného zákona v SR. Na európskej úrovni 
spolupracuje ako národná koordinátorka napríklad na projektoch SASTIPEN 
– sieť Drogy a Rómovia, alebo INSIDE projekt Európskej komisie k téme 
syntetických drog. 

 Spolupracuje a externe pôsobí na Katedre sociálnej práce PF UK a na 
Univerzite sv. Alžbety.
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