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O našej motivácii vydať súbornú publikáciu k hrám 

a technikám v prevencii závislostí

Publikácia, ktorá sa vám dostáva do rúk, je výberom techník, hier aktivít, ktoré sme pod názvom Prevencia v praxi 
1. a 2. vydali v Národnom osvetovom centre – kabinete sociálnej prevencie v rokoch 2006 a 2007 vďaka finančnej spoluúčasti 
Protidrogového fondu. Nejde však o doslovné prevzatie už publikovaných techník, hier a aktivít, ale o rozšírené a doplnené 
vydanie. Niektoré predtým uverejnené hry, techniky a aktivity sme do tejto súbornej publikácie z dôvodov limitovaného 
rozsahu nezaradili, iné sme, naopak, doplnili. 

Zásadným a kľúčovým motívom na vydanie publikácie bol neutíchajúci záujem praktikov realizujúcich primárnu 
prevenciu látkových a nelátkových závislostí o publikáciu takéhoto zamerania. Keďže obe publikácie vyšli v náklade
800 kusov, pomerne rýchlo boli rozdistribuované. Naša skúsenosť z regiónov Slovenska opätovne potvrdila nedostatok 
takto prakticky zameraných metodík a publikácií pre preventistov. Teší nás, že o obe predtým vydané publikácie je naďalej 
veľký záujem. 

Rovnako významným motívom je i naša bohatá, zďaleka ešte nevyčerpaná paleta výborných a odskúšaných hier, 
techník a aktivít, o ktoré sa s potešením a veľmi rady podelíme s inými.

Ako veľký benefit publikácie sa ukázalo, že v každej príručke sú obsiahnuté jednak aktivity nešpecifickej a jednak 
špecifickej prevencie, ktoré sa dajú využiť najmä v prevencii drogových závislostí a v prevencii niektorých nelátkových 
závislostí. Čitatelia a tí, ktorí publikácie využívajú v praxi, reflektujú nanajvýš pozitívne, že každá hra, okrem tradične 
uvádzaného cieľa, pomôcok a postupu pri hre – opise hry, obsahuje aj podrobný a zreteľne formulovaný metodický postup 
a reflexiu, prípadne modifikáciu uvedených techník. Náš pôvodný zámer bol osloviť a poskytnúť edičný titul najmä tým, 
s ktorými sme mohli za takmer pätnásť rokov svojho lektorského pôsobenia pracovať v rámci projektov primárnej prevencie 
drogových závislostí vo voľnočasových aktivitách a kultúrno-osvetovej práci – účastníkom cyklického vzdelávania, ktorí 
publikácie dostali na záver svojho trojročného vzdelávania. Podporili sme tak dôležitý aspekt zážitkového učenia – osobnú 
skúsenosť so všetkými hrami, uvedenými v publikácii. 

Zdá sa, že táto metodická príručka má však omnoho širšie uplatnenie – je užitočná aj pre mnohých iných. Úprimne nás 
teší stály dopyt po publikácii napríklad z radov preventistov mestských polícií a štátnej polície, pracovníkov poradenských 
zariadení či záujemcov z akademickej pôdy (z viacerých vysokých škôl).

Spätná väzba od užívateľov skôr vydaných publikácií potvrdila, že tí, ktorí s publikáciou pracujú, oceňujú okrem techník 
aj zaradenie ukážky štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí s využitím hier, techník a aktivít uvedených v publikácii, 
rovnako ako i naše osobné námety a skúsenosti v záverečnej kapitole Namiesto záveru alebo čo sa nám osvedčilo. Z tohto 
dôvodu ich nájdete i v tejto príručke.

Prevencia v praxi – Súbor vybraných námetov hier a aktivít v prevencii závislostí prináša spolu až 61 hier, ktoré sú 
prehľadne členené, navyše v závere uvádzame aj obsah, kde sú prehľadne uvedené všetky hry.   

Považujeme za potrebné uviesť, že sme samy hľadali a následne v práci so skupinami overovali použiteľnosť mnohých 
hier, techník a aktivít uvedených v literatúre. Je isté, že každú z nás ovplyvnilo aj absolvované ďalšie odborné vzdelávanie 
– sociálnopsychologický, arteterapeutický a dlhodobý psychoterapeutický výcvik (bližšie v našom odbornom profile na 
obálke). Aj tu sme sa zoznámili s niektorými hrami a aktivitami, ktoré sme neskôr v pôvodnej, ale aj v modifikovanej podobe 
využívali vo svojej prevenčnej praxi. 

Dovoľte nám na záver poďakovať všetkým, ktorí nám poskytli podporu a inšpirácie, ale i cenné rady v priebehu 
nášho ďalšieho vzdelávania a tým zároveň ovplyvnili charakter tohto titulu. Okrem účastníkov nami lektorsky vede-
ných podujatí, od ktorých sme sa aj my veľa naučili, sú to najmä: PhDr. Gabriela Prelovská, Mgr. Irena Vitálošová, 
PhDr. Janka Hažírová, PhDr. Štefan Matula, PhDr. Naďa Feketeová, PhDr. Jana Tholtová, Mgr. Bibiana Helexová (recenzentka 
predchádzajúcich dvoch publikácií). Ďakujeme aj kolegom zo zahraničia: PhDr. Jirkovi Němcovi a Mgr. Ivone Bodlákovej 
z Prahy, ale i nemeckej arteterapeutke českého pôvodu Beate Albricht. 

Za cenné podnety ďakujeme našej dlhoročnej priateľke, psychologičke Mgr. Dagmar Novákovej z Prahy, recenzentke 
publikácie. Ďakujeme aj PhDr. Kataríne Vrablicovej za precíznu jazykovú redakciu publikácie.

Veríme, že vám naša publikácia prinesie nielen inšpiráciu a ďalšie námety na preventívne pôsobenie, ale aj veľa 
osobných a hlbokých ľudských zážitkov pri stretnutí s iným človekom a snáď i trochu humoru, ktorý je spojený s lektorským 
vedením našich vzdelávacích podujatí...

    Ingrid Hupková                     Barbora Kuchárová
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O základoch práce so skupinou, lektoroch a účastníkoch

Základným rámcom na profi láciu skupinovej práce je využitie zážitkového učenia, teda prvkov tzv. zážitkovej 
pedagogiky. Práca so skupinou má charakter modifi kovaného sociálnopsychologického výcviku. Účastníkom v nej 
ponúkame inšpiratívnu paletu hier, techník a aktivít, ktoré môžu využiť v priamej práci s rôznymi cieľovými skupinami (deti, 
mládež, dospelí, seniori, pracovníci rôznych, tzv. pomáhajúcich profesií, ale i policajti preventisti, znevýhodnené skupiny 
obyvateľstva atď. V zmiešaných skupinách profesionálov v danom regióne zaiste prispejú aj k vytvoreniu spolupracujúcej 
siete na úrovni komunity.

Vzhľadom na charakter vedenia práce v skupinách je optimálna práca s 20 až 25 účastníkmi.

Čo sa týka lektorského vedenia, na prácu so skupinou odporúčame vždy lektorskú dvojicu (ideálne muž a žena). 
Vhodné je, ak je to dvojica skúsených a zohraných lektorov. Lektori pôsobia v skupinovom procese ako podnecovatelia 
a podporovatelia osobnostného rozvoja účastníkov a napomáhajú dosiahnutie cieľov programu. Podporujú pritom 
sebavyjadrenie účastníkov, poskytujú priestor na refl exiu a spolu s účastníkmi rozvíjajú metodiku využitia hier a aktivít. 
Rovnako je nutné, aby priebežne sumarizovali a dopĺňali odborné informácie, prípadne generalizovali a zdôrazňovali 
významné informácie, vplývali na búranie pretrvávajúcich mýtov a predsudkov v problematike drog a nelátkových závislostí. 
Lektori plnia nielen úlohu vedúceho skupiny, ale sú zároveň facilitátormi (podporovateľmi) a sprievodcami jednotlivých hier 
i celého skupinového diania. Podporným faktorom práce v skupine je skupinová atmosféra, ktorej súčasťou je vytvorenie 
podmienok na vzájomnú dôveru, nehodnotiaci charakter aktivít, nezameraný na výkon, ako aj spoločné hľadanie možností 
a výmena skúseností, ako preniesť získané skúsenosti do mimoškolských, kultúrno-osvetových či školských preventívnych 
projektov.

Vzhľadom na uvedené nároky na schopnosti lektorov je minimálnou požiadavkou okrem príslušnej odbornej VŠ 
kvalifi kácie, aby lektor mal aspoň základné vedomosti o zásadách skupinovej práce a osobnú skúsenosť práce so skupinou 
(absolvovaný dlhodobý sociálnopsychologický výcvik), ako aj ďalšie doplňujúce odborné vzdelávanie k problematike drog 
a závislostí.

Postupy a techniky uvádzané v programe sú aktivizačnými a podpornými prostriedkami preventívnej činnosti. Nemajú 
primárny diagnostický či psychoterapeutický účel.

Neoddeliteľnou súčasťou práce so skupinou je zber očakávaní a dohoda o skupinových pravidlách, ktoré realizujeme 
vždy na úvod skupinovej práce. Hoci sú uvedené v publikácii Prevencia v praxi 1, považujeme za vhodné ich zopakovať. 

Skupinové pravidlá prijímame s účastníkmi na základe konsenzu. Počas našej praxe sa nám osvedčili najmä tieto 
pravidlá:
− tykanie − oslovovanie krstnými menami, spojené s používaním menoviek umiestnených na viditeľnom mieste na odeve;
− miniprestávky, ktoré má právo vyhlásiť ktorýkoľvek člen skupiny a skupina sa vždy dohodne na dĺžke ich trvania;
− právo na vlastný názor, ktorý je potrebné akceptovať predovšetkým v takej chúlostivej téme, akými drogy a závislosti 
nesporne sú;   
− stop pravidlo, ktoré zabezpečuje účastníkom právo nezúčastňovať sa na nejakej aktivite alebo nevyjadrovať sa k určitej 
téme, bez povinnosti objasňovať, prečo sa nevyjadrujú, resp. nezúčastňujú;
− právo jesť a piť počas skupinovej práce, zamerané predovšetkým na dodržiavanie primeraného pitného režimu 
a možnosti drobného občerstvenia;
− tichý režim na mobiloch;
− pravidlo zaväzujúce nevynášať zo skupiny osobné informácie o ostatných účastníkoch;
− sankcie za nedodržanie najmä času návratu z miniprestávky, ktoré vnímame ako príjemné ospravedlnenie skupine. 
Často volíme drep, vtip, básničku či pesničku, pričom účastník si sám vyberá, čo a koľko toho urobí. Na tomto mieste je 
nutné zdôrazniť, že stop pravidlo na sankcie neplatí. 

Zber očakávaní účastníkov a formuláciu skupinových pravidiel považujeme za nevyhnutný komponent každej skupinovej 
práce. 

Z hľadiska priestorového usporiadania je potrebné zabezpečiť taký priestor na prácu so skupinou, aby umožňoval 
sedenie v kruhu na stoličkách. Vhodné je mať k dispozícii aj štyri stoly umiestnené v rohoch miestnosti na prácu v menších 
podskupinách, napríklad pri spoločnej kresbovej technike na veľké hárky fl ipchartového papiera. Nie je preto vhodná 
miestnosť so stupňovitým členením ani pevne zafi xovanými lavicami či stolmi. Naopak, vhodné sú napríklad miestnosti 
klubového charakteru, avšak nie sedenie na sedačke alebo v kresle. Pre manažéra, ktorý technicky zabezpečuje projekt 
skupinovej práce, je nevyhnutné uvedomiť si, že by malo ísť o zdravé, pohodlné sedenie. Vhodné je mať k dispozícii 
na prípadnú prácu v menších skupinách i dve miestnosti; ak to dovolí počasie, niektoré techniky môžeme preniesť do 
vonkajšieho priestoru a realizovať ich ako outdoorové aktivity.

O charaktere práce so skupinou, príprave priestoru, 

pomôcok a o štruktúre programu skupinovej práce
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Hry a aktivity obsiahnuté v tejto súbornej publikácii sú rozdelené na jednotlivé oblasti podľa logickej štruktúry, uvedenej 
v obsahu. Navyše všetkých 61 publikovaných hier a aktivít uvádzame v samostatnom zozname. Členenie podľa zamerania 
jednotlivých hier a aktivít sme zvolili s cieľom uľahčiť a urýchliť orientáciu používateľa publikácie. Záver publikácie tvoria 
prílohy − hárky na kopírovanie.

        Používateľom tejto publikácie odporúčame striedať jednotlivé druhy aktivít tak, ako to napríklad modelovo uvádzame 
v kapitole Ukážka štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí s využitím hier, techník a aktivít uvedených v publikácii.

Hry a aktivity na zber očakávaní členov skupiny 

  Názov aktivity: KOLÁČ OČAKÁVANÍ

Cieľ: Zozbierať očakávania účastníkov, integrovať skupinu.
Pomôcky: veľký baliaci papier, resp. fl ipchartová tabuľa s papierom, fi xky, farebný papier s nastrihanými kruhmi, nožnice, 
písacie potreby
Postup pri hre − opis hry
Lektor nakreslí na veľký papier veľkú elipsu (ako koláč) s nadpisom Koláč očakávaní. Každému účastníkovi dá kruh vystrihnutý 
z farebného papiera (hrozienko). Spoločnou pomyselnou úlohou účastníkov bude „napiecť dobrý koláč“ (každý doň prispeje 
svojou troškou − jedným hrozienkom). Každý člen skupiny má reálnu možnosť ovplyvniť program tréningu. Znamená to, 
že okrem programu pripraveného lektormi bude každý frekventant môcť svojou odpoveďou na otázky modifi kovať priebeh 
a zameranie vzdelávania. 

Účastníci písomne odpovedajú na tri otázky:
− napíšte, čo vám napadne, keď sa povie slovo „droga“ alebo „závislosť“,
−  vyberte si a napíšte jednu oblasť, okruh alebo konkrétnu otázku z problematiky drog či širšie z problematiky závislostí, 

na ktorú by ste chceli odpoveď („Moja otázka“),
− 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 
účastníci (členovia skupiny) postupne po jednom prichádzajú k papieru s nakresleným koláčom očakávaní, nalepujú svoj 
lístoček (hrozienko) do koláča a čítajú odpoveď na tretiu otázku.

Metodický vstup a refl exia
Aktivita ponúka osvedčený a nenásilný, hravý spôsob zozbierania aktuálnych očakávaní účastníkov, týkajúcich sa 
programu skupinovej práce. Má tú výhodu, že všetci účastníci sa v nej vyjadria (na rozdiel od toho, že ak by sa lektor 
iba ústne pýtal, zaiste by sa z viacerých dôvodov všetci nevyjadrili). Je teda rýchlym a efektívnym spôsobom zbierania 
očakávaní. Odpoveďou na prvú otázku účastníci refl ektujú svoje postoje, druhá odpoveď formuluje očakávania v oblasti 
nových vedomostí, informácií a poznatkov. Odpoveďou na tretiu otázku účastníci vyjadrujú svoje aktuálne prežívanie 
a spoločné nastavenie na prácu v skupine. V praxi sa nám potvrdilo, že napriek dôslednej príprave na odborný program 
každého tréningu 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, týkajúce sa programu vzdelávania. Tento 
spôsob zbierania umožňuje anonymne formulovať osobné otázky, pričom neprekáža, ak sa otázky opakujú či sú podobného 
zamerania. Vyjadrí sa každý a navyše otvorenejšie, pretože odpovede na otázky sa píšu anonymne. Zároveň aktivita dáva 
možnosť na chvíľu sa postaviť a nesedieť, je protiváhou prevažne sedavých aktivít. Hra je výborným prostriedkom na 
vytvorenie vnútornej kohézie skupiny. Koláč s hrozienkami je prvým spoločným skupinovým dielom. Navyše plagát často 
zaujme pútavým farebným výtvarným spracovaním. 

Aktivita má viacero obmien: 
Strom očakávaní (s plodmi – jablko, hruška...), More očakávaní (s rybami a podmorskou hladinou), Obálka očakávaní 
(s lístočkami do obálky), Parkovisko očakávaní (s autíčkami, ktoré zaparkujeme na parkovacie miesta), Obloha očakávaní 
(s hviezdičkami a mesiacom alebo slnkom a oblakmi) či Vianočný stromček očakávaní (s ozdobami a darčekmi), aktuálny 
pred vianočnými sviatkami.
Metodika týchto techník je identická, rozdielne je iba výtvarné spracovanie.

O štruktúre publikácie a o spôsobe, 
ako s ňou odporúčame pracovať
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Hry a aktivity
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a) hry a aktivity na rozohriatie, 
b) hry a aktivity na sústredenie a upokojenie

a) hry a aktivity na rozohriatie

 Názov aktivity: STOLIČKY I.

Cieľ: Prostredníctvom aktivity navodiť uvoľnenie, napomôcť odbúranie napätia a odreagovanie účastníkov. Hra je zameraná 
na nácvik presnej formulácie výrokov v komunikácii. Pohybový charakter aktivity je protiváhou jednostranných, prevažne 
sedavých činností.
Pomôcky: žiadne, iba stoličky poukladané do kruhu 
Postup pri hre − opis hry
Účastníci sedia v kruhu na stoličkách, jednu stoličku lektor dá preč a postaví sa do stredu kruhu. Keďže skupina má 
k dispozícii o jednu stoličku menej, než aký je počet účastníkov, vždy ostáva jeden v strede kruhu. Kto stojí v strede 
kruhu, formuluje vždy vetu: „Vymenia si miesta všetci tí, ktorí...“ a doplní ju najskôr nejakým viditeľným znakom, napríklad
„... majú teraz na nohách obuv“. Vzhľadom na to, že v danom momente nikto nie je bosý, tento znak sa týka všetkých, a teda 
nik nesmie ostať sedieť na svojej stoličke. Preto každý účastník vstane a hľadá si prvú voľnú stoličku, aby si mohol čím 
skôr sadnúť. Počet stoličiek však nedovoľuje sadnúť si všetkým, jeden opäť nemá voľnú stoličku, ostáva v kruhu a hra sa 
opakuje. Účastník v strede sa snaží doplniť vetu vždy tak, aby si sám mohol sadnúť. Znak (vlastnosť) sa môže, ale nemusí 
týkať jeho samého. Dôležité je, aby sa týkal sediacich účastníkov.

Metodický vstup a refl exia
V refl exii sa venujeme úvahám a pocitom spojeným s prežívaním hry, jej dynamikou.
Osobitnú pozornosť venujeme potrebe presnej formulácie výzvy na výmenu miest na stoličkách, na využívanie určitých 
stratégií účastníkov pri hre (napríklad miesta si vymieňajú susedia, posúvajú sa o jedno miesto, povedia znak, ktorý sa týka 
iba jedného účastníka, a ten sa musí postaviť zo stoličky a podobne).
Refl exia sa môže týkať aj otázky dôvery v skupine. Medzi otázky (najčastejšie ich kladie lektor, ktorý zostane v strede) sa 
včlenia aj otázky o drogách vrátane legálnych (napríklad: Vymenia si miesta všetci tí, čo v živote vyskúšali nejaké množstvo 
akéhokoľvek alkoholu. Alebo: ... tí, ktorí fajčia; ... tí, čo poznajú vo svojom okolí človeka, ktorý má problém s nelegálnou 
drogou... Otázky tohto typu okrem iného mapujú dôveru v skupine.).

 Názov aktivity: STOLIČKY II.

Cieľ: Prostredníctvom pohybovej aktivity vytvoriť protiváhu prevažne sedavých činností. Hra rozvíja spoluprácu, pomáha uvoľniť 
napätie, rozvíja pohotovosť a rýchlosť reakcií. Zároveň je zdrojom zábavy, odreagovania s prítomnosťou telesného dotyku.  
Pomôcky: žiadne, iba stoličky poukladané do kruhu, prípadne CD prehrávač
Postup pri hre − opis hry
Účastníci sa postavia pred stoličky, ktoré sú poukladané v kruhu. Lektor nechá znieť hudbu, účastníci sa voľne pohybujú 
v priestore v strede kruhu pred stoličkami. V momente, keď hudba stíchne, je úlohou účastníkov čo najrýchlejšie si sadnúť. 
Hra sa opakuje, ale lektor postupne odkladá stoličky mimo kruhu, počet stoličiek sa znižuje. Preto v závere hry si účastníci 
musia sadnúť na kolená iných účastníkov. Hra pokračuje, až kým neostane iba jedna stolička v kruhu, na ktorej sedia všetci 
účastníci.

Metodický vstup a refl exia
Počet posledných stoličiek modifi kujeme vzhľadom na veľkosť skupiny − keď je skupina početnejšia, hru končíme pri 
záverečnom počte dvoch či troch stoličiek.
V refl exii sa venujeme úvahám a pocitom spojeným s prežívaním hry, jej dynamikou, pocitom vyvolaným telesnými dotykmi 
s inými členmi.
Hra má modifi káciu, ktorú využívame najmä v pokračujúcich skupinách. Tu používame namiesto zvukovej techniky spev 
účastníkov. Pokynom na rýchle usadenie býva tlesknutie lektora.

 Názov aktivity: MAGNETKY

Cieľ: Pohybovou hrou s prítomnosťou telesného dotyku napomôcť odbúranie napätia, podporiť uvoľnenie, zábavu, vzájomnú 
spoluprácu a vzájomnú dôveru účastníkov.
Pomôcky: žiadne, iba voľný priestor
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Postup pri hre − opis hry
Účastníci sa voľne prechádzajú po miestnosti. Rýchlosť ich pohybu sa mení podľa inštrukcie lektora, rovnako sa mení aj 
smer ich pohybu. Potom lektor udá časť tela, ktorou sa účastníci musia rýchlo skontaktovať − zmagnetizovať. Pritom nie je 
dôležitý počet „zmagnetizovaných“, ale rýchlosť a správnosť kontaktnej plochy, čo lektor priebežne kontroluje. Príklady na 
dotyk „zmagnetizovaním“: palce, malíčky, dlane, lakte, kolená, päty, boky, chrbát, čelo...  

Metodický vstup a refl exia
Hru využívame najmä v pokračujúcich skupinách. V jej modifi kácii v metodickej inštruktáži účastníkom zdôrazňujeme nutnosť 
citlivo vyberať tzv. kontaktné dotykové plochy účastníkov vzhľadom na vek adresátov, t. j. členov skupín. Odporúčame 
techniku citlivo využívať napríklad v predpubertálnom veku, keď sa dievčatá a chlapci prirodzene od seba dištancujú. Tu 
odporúčame na kontakt bezpečné časti tela (palce, päty, malíčky a podobne).
V refl exii sa venujeme úvahám a pocitom spojeným s prežívaním hry, jej dynamikou, pocitom vyvolaným telesnými dotykmi 
s inými členmi. Aktivita sa nám osvedčila ako veľmi dynamická, najmä v pohlavne rôznorodých (zmiešaných žensko-
-mužských) skupinách. 

 Názov aktivity: KOMPÓT − JABLKO − BANÁN − HRUŠKA − HROZNO

Cieľ: Prostredníctvom zábavnej pohybovej aktivity odbúrať napätie, precvičiť pohotovosť reakcií účastníkov.  
Pomôcky: jedna nepriesvitná šatka, stoličky poukladané do kruhu
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozpočítaním určí každému účastníkovi jedno ovocie − jablko, banán, hrozno, hrušku. Toto ovocie si každý musí 
zapamätať. Jedného dobrovoľníka požiada, aby sa postavil do stredu kruhu, a zaviaže mu cez oči nepriesvitnú šatku. Podľa 
toho, aké ovocie lektor povie, všetci tí, čo predstavujú dané ovocie, sa musia postaviť, prejsť cez stred kruhu a sadnúť 
si na inú voľnú stoličku (prechádzajú v tesnej blízkosti účastníka so šatkou v strede). Účastník v strede v kruhu sa snaží 
okoloidúcich zaregistrovať aj napriek tomu, že ich nevidí, a chytiť ich. S tým, koho sa mu podarí chytiť, si vymení miesto 
v strede. Hra sa opakuje. Je možné menovať naraz aj dve či tri ovocia. Vtedy je väčší predpoklad, že účastník v strede 
dokáže niekoho chytiť. Pri pokyne „mení sa kompót“ sa musia všetci postaviť a meniť si navzájom miesta.

Metodický vstup a refl exia
Hra stmeľuje skupinu a podporuje vzájomnú spoluprácu. Precvičuje aj sústredenie a vnímanie okolia bez zrakových 
podnetov. Hra je naozaj výnimočne vhodná na uvoľnenie vzhľadom na to, že je dynamická a podporuje súťaživosť, ale 
aj spoluprácu. Aktuálne ju zaraďujeme nielen na začiatok bloku ako rozohrievačku, ale aj vtedy, keď potrebujeme skupinu 
viac zaktivizovať a tak pripraviť na ďalšiu náročnejšiu aktivitu. Ide o veľmi jednoduchú aktivitu zábavného charakteru.
V refl exii sa zaoberáme témami, ako sa účastníci cítili v priebehu hry, ako sa cítili v strede kruhu, či bolo pre nich príjemnejšie 
chytať iných, alebo byť chytený.

 
 Názov aktivity: HRA NA ZÁSTUP PODĽA KRSTNÝCH MIEN

Cieľ: Prostredníctvom zábavnej pohybovej aktivity posilniť skupinovú kohéziu a interakcie účastníkov, odbúrať napätie 
a posilniť spoluprácu účastníkov.
Pomôcky: špagát (vhodný je motúz, vlna, syntetická vláknina výraznej farby a primeranej hrúbky, aby bola pre účastníkov dostatoč-
ne viditeľná), doplnkovo je možné využiť aj CD či MC prehrávač na podfarbenie atmosféry, tak ako pri každej neverbálnej technike.
Postup pri hre − opis hry
Lektor položí uprostred miestnosti na zem špagát tak, aby využil čo najväčšiu dĺžku miestnosti (odporúčame klásť 
na uhlopriečku daného priestoru). Potom vyzve účastníkov, aby sa postavili, a požiada ich, aby sa zdržali akejkoľvek 
verbálnej komunikácie. Lektor dá pokyn, aby sa postavili aspoň jednou nohou na špagát umiestnený na zemi. Potom určí, 
na ktorej strane špagáta sa nachádza začiatok abecedy (A) a na ktorej koniec (Z), a zadá inštrukciu, aby sa účastníci 
zoradili na špagáte podľa abecedy. Dôležité sú prvé dve písmená krstného mena, ktoré majú napísané na menovke. Pritom 
stále musia mať aspoň jednu nohu na špagáte. Napokon lektor povie: „Nech sa páči, môžete začať, písmeno A je tam 
a písmeno Z tu. A nezabudnite, nekomunikujte slovne a buďte stále jednou na špagáte!“ Na záver techniky tréner požiada 
účastníkov, aby postupne od začiatku abecedy (špagáta) nahlas povedali svoje krstné meno, a vykoná opravy – presunie 
ľudí, ktorí sa nesprávne postavili do zástupu.      
  
Metodický vstup a refl exia
Táto aktivita poskytuje účastníkom zábavu, pohyb a uvoľnenie. Ako aktivizačnú techniku ju odporúčame zaraďovať až 
v neskorších častiach skupinovej práce, pretože je taktilná (dotyková). Nestretli sme sa však počas našej trénerskej praxe 
s jej odmietnutím. Kontraindikovaná (nevhodná) je pre ľudí s vážnejším telesným postihnutím alebo pre akútne chorých ľudí 
(bolesť v krížoch či kĺboch, pooperačné stavy), títo ľudia však môžu trénerovi pomáhať kontrolovať dodržiavanie pravidiel 
nekomunikovať a stáť na špagáte. V pôvodnej metodike bola inštrukcia zúžená len na prvé písmeno krstného mena, avšak 
v praxi sme zistili, že v slovenčine sú určité písmená veľmi často zastúpené na začiatkoch krstných mien (napríklad J či B), 
preto sme inštrukciu rozšírili o ďalšie písmeno krstného mena. Aj tento fakt môže byť predmetom refl exie s účastníkmi hry. 
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Ako ďalšie témy na refl exiu môžete účastníkom ponúknuť tému spolupráce alebo ako vyriešili situáciu tí, ktorí majú rovnaké 
krstné mená (často im napadne postaviť sa oproti sebe alebo vytvoriť „strapec“). Aktivitu možno realizovať i vonku.
Modifi káciou aktivity je vytvorenie zástupu (opäť neverbálne, bez slov) podľa farby očí.

 Názov aktivity: HRA NA 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: žiadne, iba 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 v opačnej časti miestnosti 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 refl exia
Jednoduchá aktivita poskytne účastníkom zábavu, trocha pohybu, uvoľnenia a rozptýlenia. Patrí medzi techniky nenáročné 
na čas a na pomôcky. Zaraďujeme ju ako rozohrievačku, teda ako protiváhu sedavých činností. Hra umožňuje účastníkom 
bližšie sa spoznať. Stalo sa nám, že v skupine sa vyskytli ľudia, ktorí mali rovnaký deň a mesiac narodenia. Diskusiu o aktivite 
vedieme 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 niekomu napadne tentospôsob písomnej komunikácie, do mobilu a podobne.
Ako ďalšiu tému na diskusiu je možné účastníkom ponúknuť tému spolupráce), vzájomnej kooperácie. Aktivita sa dá 
realizovať aj vonku.

 Názov aktivity: 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), väčší voľný priestor (účastníci stoja) 
Postup pri hre − opis hry
Jednoduchým rozpočítaním na prvého a druhého sa vytvoria dve rovnako početné družstvá. Každé družstvo vytvorí rad, 
obe družstvá sa postavia oproti sebe v dostatočnej vzdialenosti. 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 zdola rukáva, do ktorého si zasunie loptičku, pokračuje smerom k plecu, prednou časťou hrude k plecu druhej ruky 
a až nadol rukáva druhej ruky. Pomáhať mu môže iba jeden, nasledujúci člen jeho družstva. Potom si loptičku vezme druhý 
v poradí a hra pokračuje, kým neskončí posledný člen družstva. Vždy môže pomôcť iba člen vlastného družstva, ktorý 
nasleduje v poradí. Smerom naspäť loptička koluje zadnou časťou odevu (zdola rukáva cez plece, šiju alebo vrchnú časť 
chrbta, cez rameno druhej ruky až nadol rukáva). POZOR: Loptička nesmie žiadnemu členovi 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 refl exia
Hra sa nám osvedčila ako veľmi dynamická, často aj 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 zmiešaných žensko-mužských skupinách. Techniku odporúčame citlivo 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. Osvedčilo sa nám, keď jedna lektorka kontrolovala dodržiavanie pravidiel a čas v jednej skupine a druhá 
v druhej skupine, aby sa predišlo nedorozumeniam.

 Názov aktivity: ČIAPKA, ŠÁL, RUKAVICE 

Cieľ: Prostredníctvom hry ako zábavnej aktivity podnietiť odbúranie napätia, rozvíjať súťaživosť a pomôcť tak odreagovaniu 
účastníkov.
Pomôcky: čiapka (používame šiltovku), šál, pánske rukavice, hracia kocka zo spoločenskej hry Človeče, nehnevaj sa, 
tabuľka mliečnej čokolády, rozlámaná na dieliky, stolička
Opis hry – postup a inštrukcia
Účastníci sedia v kruhu na stoličkách. Do stredu kruhu dáme stoličku, na ktorú položíme rozbalenú, na dieliky rozlámanú 
čokoládu. Na operadlo stoličky zavesíme čiapku, šál, rukavice a na zem položíme kocku (ak je to možné, namiesto hracej 
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kocky zo spoločenskej hry používame radšej väčšiu hraciu kocku z látky, ktorú poznajú deti z materských škôl – hodené 
číslo je viditeľnejšie). Účastníci, v poradí ako sedia v kruhu, postupne hádžu kockou dovtedy, než sa im podarí hodiť šestku. 
Komu sa to podarí, rýchlo uteká k stoličke v strede, oblečie si čiapku na hlavu, omotá šál okolo krku a navlečie si obe 
rukavice na ruky. Ak sa hráč v strede kruhu stihne obliecť, pokým ďalší nehodí šestku, vezme si jeden dielik čokolády. Hra 
sa opakuje dovtedy, kým sa v hádzaní po poradí nevystriedajú všetci sediaci účastníci. Platí zásada, že keď padne šestka, 
hra sa pre účastníka, ktorý sa práve oblieka, končí a ide si sadnúť, hádže ďalší v poradí. 

Metodický vstup a refl exia
Hra je naozaj výnimočne vhodná na uvoľnenie vzhľadom na to, že je dynamická a účastníci ju prežívajú často veľmi 
emotívne. Aktuálne ju zaraďujeme nielen na začiatok bloku ako rozohrievačku, ale vždy vtedy, keď v skupine vnímame 
únavu a je potrebné väčšmi aktivizovať členov. Hra sa tak stáva vhodným úvodom do ďalších, náročnejších techník. 
Hra je skutočným zdrojom zábavy. Osvedčilo sa nám jej zaradenie v popoludňajších hodinách, napríklad po obede (silnou 
motiváciou pre účastníkov býva chuť na čokoládu). Ak ostanú ešte kúsky čokolády, ponúkneme ich po skončení hry 
účastníkom, najmä tým, ktorým sa predtým neušli. 
V refl exii sa zaoberáme témami, ako sa účastníci cítili v hre, aké to pre nich bolo, keď sa im podarilo vziať si čokoládu, 
a naopak, ako sa cítili, keď vďaka šikovnosti či šťastiu hodili šestku a kolegovi tým znemožnili vziať si čokoládu. Účastníci 
sa v hre často hlasne podporujú, čím aktivita prispieva aj k rozvoju spolupatričnosti členov skupiny. 

 Názov aktivity: BINGO 

Cieľ: Prostredníctvom nenáročnej aktivity uvoľniť napätie, zbúrať bariéry, podnietiť vzájomnú komunikáciu, spoluprácu 
a napomôcť integráciu účastníkov do skupiny.
Pomôcky: hárok na kopírovanie 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 (BINGO, pozri hárky na kopírovanie – 
príloha č. 1). 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 vo vymedzenom čase 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 zbieranie čiarok. Účastníci si sadnú a lektor podnieti diskusiu o zameraní 
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 refl exia
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 refl exii o hre nabádame 
účastníkov, aby uvažovali 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 niekedy v živote 
niečo ukradli?“ Je to otázka, ktorá mapuje dôveru v skupine. Aktivitu možno využiť aj ako úvodnú techniku k diskusii v rámci 
prevencie kriminality.  

 Názov aktivity: VESLÁRI

Cieľ: Súťažno-zábavnou technikou s výraznými pohybovými prvkami podporiť súťaživosť a spoluprácu. Táto aktivizačná 
technika sa dá realizovať i s viacerými družstvami, čo zvyšuje jej súťaživý charakter.  
Pomôcky: pri realizácii v exteriéri žiadne, pri práci v interiéri stoličky, na ktorých účastníci sedia počas skupinovej práce 
Postup pri hre − opis hry
Lektor pripraví túto techniku tak, že najskôr v strede miestnosti postaví oproti sebe dva zástupy stoličiek – najviac 
po osem stoličiek oproti sebe, ktoré by mali byť za sebou natesno ako miesta v osemveslici. Aktivitu je možné realizovať 
v minimálnej verzii v skupine do dvadsať účastníkov, pokiaľ je v skupine viac účastníkov, je potrebné vytvoriť viac 
družstiev a realizovať hru napríklad pomocou vylučovacieho systému („pavúka“), tak ako sa realizujú športové 
majstrovstvá skupinových športov. Na hru v jednoduchej verzii je potrebný párny počet účastníkov. Potom lektor rozdelí 
účastníkov na dve družstvá rozpočítaním: prvý, druhý. Členovia oboch družstiev si sadnú za sebou v zástupe stoličiek. 
Možná inštrukcia techniky môže byť podaná interaktívne. „Viete, ktoré sú dve najslávnejšie univerzity v Británii? ... Áno, 
sú to Oxford a Cambridge... A v čom každoročne súťažia? ... Áno, v osemvesliciach... Tak, teraz budeme súťažiť... 
Uchopte, prosím, veslá, začneme veslovať (neverbálne). Keď tlesknem, vymeníte si veslice. Urobíte to zrkadlovito, 
to znamená, že si dobre strážte suseda sediaceho pred vami, pretože musíte aj na druhej strane sedieť za ním. Ten, 
čo sedí teraz na štvrtej stoličke, musí sedieť na štvrtej stoličke aj na druhej strane, rozumiete mi?“ Lektor motivuje 
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účastníkov a zvyšuje dynamiku aktivity tak, že stojí uprostred a vesluje (imaginatívne) s účastníkmi a určuje tempo 
veslovania. Po dohodnutom signáli − tlesknutí – sa účastníci menia na stoličkách a lektor sleduje, ktoré z družstiev si 
posadá ako prvé. Aj tu sa osvedčuje mať dvoch lektorov, každý dohliada na jedno družstvo. Hru treba hrať minimálne 
v troch kolách. V exteriérovej verzii môžu účastníci sedieť za sebou v zástupoch napríklad na tráve, čím sa zvyšuje 
fyzická náročnosť techniky.       

Metodický vstup a refl exia
Aktivizačná hra Veslári patrí medzi obľúbené techniky u účastníkov najmä pre svoj súťaživý charakter, dynamiku, tímovosť 
a hravosť. Menej obratných ľudí v tejto technike môžeme posadiť na prvé miesta, ktoré prekonávajú menšie vzdialenosti. 
Ak to urobíme citlivo, títo ľudia zažívajú radosť zo súťaženia a z toho, že sa ich tímu darí. Hra je kontraindikovaná pre ľudí 
s vážnejším telesným postihnutím alebo pre akútne chorých ľudí (bolesť v krížoch či kĺboch, pooperačné stavy).Títo ľudia 
však môžu trénerovi pomáhať kontrolovať, ktoré družstvo sa usadilo ako prvé. Možnými témami refl exie účastníkov môže 
byť téma súťaživosti a téma spolupráce či zvolenej stratégie družstva. V refl exii ľudia vždy uvádzajú, že hra im poskytla 
veľa radosti.

 Názov aktivity: KĽÚČE

Cieľ: Zoznámiť alebo prehĺbiť vzájomné poznanie členov skupiny. 
Pomôcky: kľúče, resp. zväzok kľúčov, ktoré patria účastníkom (od domu či bytu, práce alebo auta, resp. od hotelovej 
izby)
Postup pri hre − opis hry 
Lektor požiada všetkých, aby si po prestávke alebo v dohodnutom čase priniesli do pracovnej miestnosti pokiaľ možno 
svoje vlastné kľúče. Je jedno, aké kľúče to budú: od domu, z práce, auta, chaty alebo záhrady. (Na aktivite sa môžu 
zúčastniť aj ľudia, ktorí nemajú momentálne kľúče pri sebe, stačí, ak ich budú predstavovať imaginárne.) Účastníci sedia 
v kruhu a postupne sa predstavujú prostredníctvom kľúčov. Hovoria o tom, aké dvere odomykajú, ako sa za dverami cítia, 
koľko majú starostí s objektmi, od ktorých kľúče sú.  

Metodický vstup a refl exia
Technika je vhodná pre pokračujúce skupiny alebo skupiny so spoločnou minulosťou (školská trieda, profesorský zbor 
či iní kolegovia z práce alebo voľnočasovej aktivity – športový tím). Pri tejto aktivite je vhodné, ak ju začína lektor. Hra 
má hlbší obsah, než by sa v prvom pláne mohlo zdať. Spôsobuje to najmä to, že ľudia sa cítia v hovorení o veciach 
(kľúčoch) bezpečnejšie, než keď musia hovoriť bezprostredne o sebe. Preto sa v tejto hre ľudia o sebe dozvedajú nové 
a veľmi osobné informácie, tak navzájom, ako aj sebarefl exne. Hovoria o svojich starostiach (starostlivosť o blízkych), 
o pracovnom preťažení, o minulosti (kľúče, ktoré už nemajú dvere), ale aj o radostiach (auto, chata, záhrada). Hra často 
refl ektuje zodpovednosť, ale aj neporiadnosť. Účastníci, ktorí nemajú kľúče, ich často opisujú imaginárne, alebo hovoria, 
prečo ich nemajú so sebou a čo im to spôsobuje (napríklad úľavu, lebo teraz nemajú starosti). 

b) hry a aktivity na sústredenie a upokojenie

 Názov aktivity: PÄTNÁSŤ PREDMETOV

Cieľ: Pomocou techniky precvičovať krátkodobú pamäť a pomáhať ľuďom väčšmi sa koncentrovať. Je vhodná najmä v tých 
častiach skupinovej práce, kde následne chceme vytvoriť sústredenú atmosféru.  
Pomôcky: Pätnásť ľubovoľných drobných predmetov (dostatočne viditeľnej farby a tvarov) a šatka na ich prekrytie. Pri tejto 
technike najčastejšie používame pomôcky na prácu v skupine a osobné predmety (nožnice, fi xku, lepiacu pásku, mobil, 
kľúče a iné). Pre každého účastníka budeme potrebovať papier (A5) a pero, resp. iné písacie potreby.
Postup pri hre − opis hry
Lektor dá do šatky pätnásť predmetov a každému účastníkovi podá papier a pero. V rámci inštrukcie povie, že má v šatke 
pätnásť predmetov, pričom šatka sa medzi ne neráta. Predmety zakryté šatkou a umiestnené v strede kruhu odkryje na 
jednu minútu a úlohou účastníkov je zapamätať si ich čo najviac. Počas tejto minúty by malo byť v miestnosti úplne ticho. 
Žiaden z účastníkov sa nesmie predmetov dotýkať, no môže podísť bližšie, aby ich lepšie videl či rozoznal. Po uplynutí času 
sa veci prekryjú šatkou a lektor vyzve účastníkov, aby napísali všetky predmety, ktoré si zapamätali. Potom ich požiada, aby 
poslali svoj papier o dve miesta ďalej doprava, nie susedovi, ale o jedno miesto ďalej. Prekontroluje s účastníkmi správnosť 
odpovedí tak, že postupne povyberá jednotlivé predmety a požiada účastníkov, aby boli tolerantní k synonymám, ktoré 
zvolili ich kolegovia na označenie jednotlivých predmetov. Potom si účastníci navzájom vrátia skontrolované a obodované 
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odpovede. Lektor môže dať hlasovať, kto si zapamätal koľko predmetov. Odporúčame pásma: 15 – 13, 12 – 10, 9 – 7, 6 – 4, 
3 – 1, resp. 0 správnych odpovedí.                

Metodický vstup a refl exia 
Hra sa môže oživiť diskusiou na témy trénovateľnosti krátkodobej pamäti, vekových špecifík s ňou spojených, ako i témy 
profesií, ktoré vo svojej práci výraznejšie využívajú krátkodobú pamäť. 

 Názov aktivity: PRÍBEH − ROZPRÁVKA

Cieľ: Aktivitou umožniť rozvíjanie slovnej zásoby, schopnosti vyjadrovania, pohotovosti a spolupráce jej účastníkov. 
Pomôcky: žiadne
Postup pri hre − opis hry
Podľa inštrukcie lektora je úlohou skupiny vymyslieť spoločne fantazijný príbeh – rozprávku. Lektor požiada účastníkov, aby 
každý z nich povedal iba jednu vetu, ktorá by rozvíjala príbeh rozprávky. Ďalšou dôležitou inštrukciou je, že kto bude chcieť 
ukončiť hru, povie: „... a zazvonil zvonec a rozprávky je koniec.“ Vtedy sa už rozprávka nebude ďalej dejovo rozvíjať, je 
ukončená. Lektor povie prvú vetu a posunie slovo na účastníka smerom doprava v kruhu. Každý ďalší účastník povie ďalšiu 
jednu vetu, ktorá príbeh (rozprávku) ďalej rozvinie.

Metodický vstup a refl exia
Aktivita poskytne účastníkom veľa zábavy a podporí rozvoj vyjadrovania, ale aj kreativity. Možnou témou na refl exiu je 
napríklad spolupráca účastníkov pri skladaní príbehu. Ide vskutku o dynamickú, dejovo živú aktivitu, ktorá je často spojená 
s humornými situáciami pri rozvíjaní príbehu a so smiechom účastníkov.
Aktivita má ďalšiu možnú modifi káciu − rozvíjanie príbehu či rozprávky spolu s jej kreslením. Znamená to, že účastníci 
po jednom príbeh nielen hovoria, ale aj kreslia (osvedčilo sa nám pridať do príbehu jednu rozvitú vetu, ktorú účastníci 
povedia, no zároveň sa snažia ju aj kresliť tak, aby sa príbeh rozvíjal).   

 Názov aktivity: PREDMET V ŠATKE

Cieľ: Precvičiť zmyslové poznávanie predmetov prostredníctvom hmatu, navodiť upokojenie atmosféry v skupine. Hra je 
vhodná najmä v tých častiach skupinovej práce, kde následne chceme vytvoriť sústredenú atmosféru a navodiť koncentráciu 
účastníkov.
Pomôcky: papier, pero, šatka, ľubovoľná fi gúrka
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 fi gúrku 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). Lektor dohliada na dodržiavanie vymedzeného 
časového limitu a vždy povie, kedy má účastník podať šatku ďalšiemu. Uhádnutý (aj opisom 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 vlastnú) predstavu toho, čo sa skrýva v šatke. Nakoniec lektor 
vyberie predmet zo šatky a ukáže ho ostatným.  

Metodický vstup a refl exia
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 identifi káciu. 
Vhodný je viac štruktúrovaný predmet, ktorého časti sú napríklad z rôzne tvrdého materiálu. Čítaním cudzej predstavy toho, 
čo ukrýva šatka, sa odbúra ostýchavosť pri hádaní predmetu.
S hrou máme veľmi pozitívne skúsenosti. Množstvo správnych odpovedí je podmienené vekom (o čo mladší sú účastníci, 
o to viac je 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.

 Názov aktivity: SLOVNÉ REŤAZE

Cieľ: Umožniť tréning tvorivosti, rozvíjať slovnú zásobu, podporiť pohotovosť a spoluprácu účastníkov, podnietiť a rozvinúť 
ich kreativitu.
Pomôcky: veľký hárok papiera, položený v strede na zemi, fi xky rôznych farieb
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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 refl exia
Naše skúsenosti potvrdili, že táto jednoduchá, zábavná a vcelku odľahčujúca aktivita patrí v skupinách medzi veľmi obľúbené 
hry. 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.

 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

a) aktivity zamerané na stmelenie a integráciu skupiny

 Názov aktivity: KRÍŽOVKA

Cieľ: Vytvoriť spoločné skupinové dielo, posilniť kohéziu skupiny, podporiť rozvoj myslenia a postrehu.  
Pomôcky: veľký papier (baliaci) alebo papier z fl ipchartu, umiestnený v stredu kruhu na zemi, hrubšie fi xky.
Postup pri hre − opis hry
Lektor položí veľký papier spolu s fi xkami do stredu kruhu. Uprostred papiera napíše tú podobu krstného mena, ktorú má 
napísanú na menovke nalepenej na odeve. Potom vyzve účastníkov, aby vpisovali svoje mená na princípe osemsmerovky, 
využijúc pri tom aspoň jedno písmeno z mena niekoho iného. Účastníci aktivity môžu využívať všetkých osem smerov 
(zvisle, vodorovne, uhlopriečne, zrkadlovito − odzadu). 

Metodický vstup a refl exia
Predmetom refl exie účastníkov pri tejto dynamickej, interaktívnej a zábavnej technike môže byť téma spolupráce, práve 
totiž vzniklo skupinové dielo, v ktorom sú mená ľudí poprepletané tak, ako ich vzájomné interakcie.

    E    
    V              I
       I      N     G    E
     Č             O
     K     A     R   O    L 
                      B A R B O R  A 

 Názov aktivity: MAPA SLOVENSKA

Cieľ: Umožniť účastníkom emočné zblíženie a hlbšie zoznámenie s ostatnými účastníkmi.
Pomôcky: veľký papier (baliaci) alebo jeden hárok z fl ipchartovej tabule, na ktorý lektor dopredu nakreslí približné obrysy 
Slovenska a napíše nadpis Mapa Slovenska; hrubšie fi xky
Postup pri hre − opis hry
Lektor do stredu kruhu položí mapu Slovenska, nakreslenú na veľkom papieri, a fi xky. Sám potom ako prvý označí miesto 
„svojho srdca“, miesto, ktoré má rád, a povie účastníkom, prečo je toto miesto jeho obľúbené. Potom vyzve účastníkov, aby 
postupne po jednom prichádzali k papieru a nakreslili naň „miesto svojho srdca“, a požiada ich, ak chcú, aby povedali aj 
dôvod. Každý účastník môže označiť i viac miest, prípadne aj mimo hraníc Slovenska.  
  
Metodický vstup a refl exia
Technika je zameraná na prehĺbenie vzájomného poznania jednotlivých členov skupiny a má vysokú emočnú hodnotu. 
Aktivita prináša spoločné skupinové dielo, ktoré spája účastníkov a prehlbuje kohéziu skupiny. Hra je vhodná i pre rozbehnuté
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skupiny, ktoré sa nemusia z hľadiska emočnej príslušnosti k určitému miestu na mape vôbec poznať. Lektor by mal pri tejto 
aktivite dbať na tolerantnosť, pokiaľ ide o geografi ckú presnosť označovaného mesta či obce, ktoré vyznačujú jednotliví 
členovia skupiny. Vhodné je použiť napríklad podpornú vetu „... Áno, to je presne tam, a netrápte sa, toto nie je hodina 
zemepisu...“  

 Názov aktivity: SPOLOČNÝ ERB − ROZPÍSMENKOVANIE KRSTNÉHO MENA

Cieľ: Podporiť sebaprijatie, pomenovanie svojich pozitívnych vlastností, poznávanie seba aj iných, podporiť skupinovú 
súdržnosť.
Pomôcky: malé papiere veľkosti A6 (môžu byť aj farebné), nožnice, lepiaca páska, veľký hárok papiera, fi xky
Postup pri hre − opis hry
Lektor na veľký baliaci papier, resp. papier z fl ipchartu, nakreslí obrysy erbu s nadpisom 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 riadka. 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 účastník nalepí svoj lístoček do pripraveného spoločného erbu. Ide o spoločné 
skupinové dielo.

Metodický vstup a refl exia
Hru vzhľadom na jej charakter (písanie svojich pozitívnych vlastností) zaraďujeme výlučne do rozbehnutých skupín. Hrajú ju 
aj lektori. 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 povzbudzujeme 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.

b) aktivity zamerané na individuálnu prácu a následnú prácu v skupine

 Názov aktivity: MOTÝĽ − ŠVÁB 

Cieľ: Prostredníctvom osobnej témy obsiahnutej v hre podporovať sebapoznávanie, sociálnu percepciu a poznávanie iných. 
Hra je zameraná na spoznávanie osobných stratégií na zvládanie náročných životných situácií. Aktivita zároveň pôsobí na 
stmelenie a utuženie skupiny.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 2 – pre každého účastníka jeden hárok s motýľom a jeden so švábom, písacie potreby 
a fl ipchartová tabuľa na spoločnú prácu (resp. baliaci papier)
Postup pri hre – opis hry
Úvodom do aktivity je brainstormingové pomenovanie rôznorodých pozitívnych pocitov, ktoré majú účastníci spísať na 
hárok, na ktorom je motýľ. Môže im pomôcť otázka: „Ako si my ľudia predstavujeme, že sa cíti motýľ?“ (Možné odpovede: 
slobodne, ľahko, pestro, lieta si nad zemou...) Účastníci môžu napísať aj jednu „motýliu situáciu“, ktorá im utkvela v pamäti 
z detstva. Keď majú pocit, že so spisovaním na hárok skončili a majú ho vyplnený, dajú vedieť ukončenie tým, že si vymenia 
hárok a navrch si dajú hárok so švábom. Opäť, tak ako pri prvom hárku, najskôr verbálne formulujú svoje myšlienky ako 
odpovede na otázku: „Ako si my ľudia predstavujeme, že sa cíti šváb? Čo v nás ľuďoch evokuje výrok: Cítim sa ako 
šváb?“(Možné odpovede: nikto ho nemá rád, najradšej by zaliezol do kúta...) Účastníci si opäť vpisujú svoje predstavy 
životných situácií, keď sa tak cítili, na hárok so švábom. Účastníci môžu napísať aj jednu „situáciu švába“, ktorá im utkvela 
v pamäti z detstva. Po dokončení (časový limit spravidla do 15 minút na oba hárky), rešpektujúc princíp, kto chce a čo 
chce, spoločne prezentujeme, čo je napísané na hárku motýľ a potom na hárku šváb, pričom je dôležité, aby sa odpovede 
neopakovali. Poslednou časťou aktivity je formulácia osobných stratégií a postupov, ktoré účastníci využívajú pri riešení 
náročných životných situácií. Tie spoločne spisujeme na fl ipchart. Môžu pomôcť otázky: „Čo mi pomáha, aby som sa čím 
skôr zmenila zo švába na motýľa? Aké stratégie na to využívam?“ 

Metodický vstup a refl exia
Aktivita je zameraná na uvedomenie osobnej témy – prežívanie pozitívnych pocitov a šťastia (vpisované na hárok motýľa) 
verzus prežívanie negatívnych pocitov, smútku (vpisované na hárok švába). V spoločnej práci účastníci formulujú svoje 
osobné stratégie a postupy, ktoré im pomáhajú pri riešení náročných životných situácií. Ide o aktivitu zameranú poznanie 
seba samého, ale aj bližšie poznanie iných členov skupiny, ktorú slangovo nazývame: ako dať výpoveď psychológom. 
Spisujeme všetky stratégie, ktoré účastníci pomenovali (napríklad počúvanie hudby, byť sám, ísť sa porozprávať s priateľom, 
urobiť si radosť, dnes to neriešim, idem spať, vychádzka so psom do prírody, zapálim si cigaretu, idem sa opiť...). Potom 
vedieme s účastníkmi diskusiu o dobrých (naozaj pomáhajúcich) a horších stratégiách, ktoré problém neriešia, dokonca 
môžu nabaľovať problémy.
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V refl exii sa venujeme postrehom, inšpiráciám a pocitom účastníkov z aktivity. 
Hra má pre účastníkov veľký potenciál v tom, že je časom vyčleneným pre nich samých, a zároveň umožňuje hlbšie sa 
vzájomne poznať, poznať aj iných a ich stratégie a postupy pri riešení životných situácií.

 Názov aktivity: ERB

Cieľ: Zábavným spôsobom umožniť sebapoznávanie a poznávanie iných, odhaliť dôležité črty osobnosti.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 3, 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 si spoločne skladať odpovede, 
pričom ich požiadame, aby už raz prečítané neopakovali.

Metodický vstup a refl exia
Aktivita Erb 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.     

 Názov aktivity: KTO SOM

Cieľ: Prostredníctvom tejto sebapoznávacej aktivity podporiť pozitívne sebaprijatie, založené na vlastných hodnotách 
a zážitkoch.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 4, baliaci papier, fi xky, písacie potreby
Postup pri hre − opis hry
Každému účastníkovi 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 fl ipchart napíšeme nadpis VLASTNOSŤ, KTORÚ NAJVIAC OBDIVUJEM.
Keď všetci účastníci ukončia individuálnu prácu, začneme si spoločne skladať odpovede, pričom ich požiadame, aby už raz 
prečítané neopakovali. Začíname vetou „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 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 fi xkou inej farby do samostatného odseku. 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 refl exia
Táto aktivita patrí medzi najobľúbenejšie sebapoznávacie aktivity našich tvorivých dielní 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 účastník uviesť i meno svojho psa alebo iného domáceho miláčika, je potrebné 1) 
akceptovať aj tento druh odpovedí.
V druhej vete často účastníkov zaskočí slovo hrdý, ktoré považujú za veľmi silné vyjadrenie, keď majú hovoriť aj 2) 
o svojich každodenných úspechoch.
Tretia veta často naráža sa socio-kultúrne konvencie, účastníci majú pocit, že ich sympatiu by mali určovať 3) 
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, všetky 4) 
odpovede majú rovnakú hodnotu.   

Na záver odporúčame lektorom i účastníkom práce so skupinou, 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 minulé a súčasné.   

 Názov aktivity: MIKULÁŠ A ČERT

Cieľ: Prostredníctvom hry napomôcť uvedomiť si svoje kladné vlastnosti, posilniť sebahodnotu, sebaprijatie a sebaúctu, 
vedieť pomenovať aj svoje záporné vlastnosti, špecifi kovať situácie, v ktorých nám záporná vlastnosť prekáža.  
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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 každý napíše 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 účastníci na malý farebný papier prepíšu názov negatívnej vlastnosti, ktorú si podčiarkli. 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, 
pri ktorej lektori účastníkov vyzvú, aby ich nečítali všetky, ale vzali si iba malý farebný papier, 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 refl exia
Aktivita patrí medzi veľmi obľúbené. Má zábavný charakter, no zároveň je to technika, ktorá sprostredkováva hlbokú 
sebarefl exiu. Odporúčame ju využívať hlavne v rozbehnutých skupinách. Diskusiu s účastníkmi môžeme viesť otázkami: „Čo 
sa vám ľahšie písalo, vlastnosti pri Mikulášovi alebo pri čertovi? 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.

 Názov aktivity: 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 refl exia
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).  

 Názov aktivity: OSOBNÝ PROFIL

Cieľ: Prostredníctvom aktivity precvičiť rozlišovanie jednotlivých emočných kvalít vlastného prežívania a zistiť spätnú väzbu 
o atmosfére v skupine.  
Pomôcky: hárok na kopírovanie 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. Požiadame, aby každý sám za seba postupne vyplnil jednotlivé políčka na pracovnom hárku 
a uviedol 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 všetci účastníci skončia individuálnu prácu, začneme 
si spoločne skladať odpovede, pričom ich vyzveme, aby už raz prečítané neopakovali. Začíname prvým malým rámčekom 
vpravo hore. Pri výrazoch frustruje a stresuje sa treba uistiť, či účastníci správne vnímajú rozdiel týchto dvoch termínov. Na 
záver požiadame, aby každý prečítal, čo napísal do veľkého rámčeka v hornej časti pracovného listu.  

Metodický vstup a refl exia
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 pomôže aspoň na chvíľu sa 
pozastaviť nad pestrosťou vlastného prežívania. Emócie veľakrát 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.
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 Názov aktivity: MOJE SRDCE 

Cieľ: Prostredníctvom kresbovej aktivity podporiť sebapoznávanie s akcentom na defi novanie vlastných priorít (potrieb, 
postojov, záujmov a hodnôt), odhaliť črty svojej osobnosti a osobnosti iných ľudí. 
Pomôcky: výkres pre každého účastníka, čo najväčšia ponuka pasteliek a fi xiek 
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 zábrany 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 defi nované ako základné pravidlo fungovania skupiny.   

Metodický vstup a refl exia
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. Táto téma môže viesť k diskusii 
o psychohygiene.    

 Názov: MOJE SILNÉ A SLABÉ STRÁNKY 

Cieľ: Prostredníctvom osobnej témy obsiahnutej v hre podporovať sebapoznávanie, sociálnu percepciu a poznávanie 
iných. 
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 6, písacie potreby 
Postup pri hre – opis hry
Aktivita má dve časti. V prvej účastníci zaplnia hárok všetkými odpoveďami, ktoré im napadnú. V druhej časti spoločne 
v skupine ten, kto chce, prečíta odpovede, ktoré si sám vyberie. Účastníkov vopred upozorníme, že hárky nezbierame, majú 
možnosť sami si vybrať, čo zverejnia v skupine. Jedinou podmienkou je vybrať to, čo ešte nebolo povedané.

Metodický vstup a refl exia
Hra je zameraná na uvedomenie osobnej témy – silných a slabých stránok svojej osobnosti. Ide o aktivitu zameranú na 
poznanie seba samého, ale aj bližšie poznanie iných členov skupiny.
V refl exii sa venujeme postrehom, inšpiráciám a pocitom účastníkov z aktivity. Hra má pre účastníkov veľký potenciál v tom, 
že je časom pre nich samých, časom vyhradeným iba pre seba, a zároveň aktivitou umožňujúcou hlbšie sa vzájomne 
poznať, teda poznať aj iných. Osobná téma predpokladá, že pri aktivite je nutné dodržať nehodnotiaci, na výkon nezameraný 
celkový štýl vedenia aktivity. Vyplnené hárky nikdy od účastníkov nezbierame a účastníci sa sami slobodne rozhodnú, čo 
a kedy zverejnia v skupine. Dôležitá, hodnotná je samotná aktivita z hľadiska procesu – rozmýšľanie a individuálna práca 
– písanie odpovedí. Hra je vhodná pre všetky vekové kategórie a má modifi kácie aj pre deti predškolského veku a prvákov 
ZŠ, ktorí nevedia písať. Vtedy použijeme obrys tela jedného dobrovoľníka, obkreslený na baliacom papieri, a účastníci 
spolu dokresľujú svoje námety na odpovede.

 Názov aktivity: RADOSTI TELA

Cieľ: Prostredníctvom aktivity umožniť sebapoznanie, posilniť sebaprijatie a rozvoj vlastnej intimity.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 7, písacie potreby 
Postup pri hre − opis hry
Každý účastník aktivity si samostatne vyplní pracovný hárok. Lektori potom postupne prechádzajú všetkými otázkami 
a zbierajú od účastníkov najrôznorodejšie odpovede. Je vhodné na úvod požiadať, aby sa jednotlivé otázky neopakovali, 
ale skôr dopĺňali.  

Metodický vstup a refl exia
Hra patrí medzi sebapoznávacie aktivity, zamerané na sebaprijatie a posilnenie rozvoja vlastnej intimity, nezamerané na 
výkon, má silné prepojenie s ochrannými faktormi, ktoré predchádzajú možnému riziku rozvoja závislosti. Aktivita otvára 
veľkú tému prežívania vlastnej intimity a jej rôznofarebnosti. Účastníci pri tejto technike zažívajú pocit spolupatričnosti, ale 
aj radosť, že ľudia okolo nich majú radi rovnaké vône, chute, farby či tvary, či rovnaké miesto, alebo spôsob odpočinku. 
Pre účastníkov je príjemný zážitok intimity a nanajvýš osobného charakteru týchto radostí. Ak s technikou narábame 
citlivo, môžeme u účastníkov aktivity posilniť sebaprijatie. V tejto technike je dôležité upozorniť aj na možnosť nevyjadriť sa 
k jednotlivým otázkam. 
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 Názov aktivity: SPOLOČNÁ EMPATIA 

Cieľ: Zábavnou a hravou formou zistiť svoju mieru intuície a empatického odčítania nastavenia iných členov skupiny. 
Pomôcky: hárky papiera, písacie potreby a 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 viac, 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 refl exia
Aktivita je zameraná na poznávanie seba a iných. 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 pomyselnom rebríčku zaujímavých aktivít.

Zoznam otázok pre aktivitu Spoločná empatia.
 Akú farbu by si napísala podľa teba väčšina ľudí v skupine?1) 

      (červená, modrá, zelená, žltá, oranžová, fi alová, čierna, biela)
 Aké číslo od jeden do desať by si napísala väčšina z nás?2) 
 Aký mesiac v roku by napísala väčšina z nás? (január 3) − december)
 Ktorý z nasledujúcich geometrických útvarov by si napísala väčšina z nás? (štvorec, trojuholník, kruh, vlnovka)4) 
 Akú sladkosť by si zvolila väčšina z nás? (čokoláda, cukrík, zákusok, ovocie)5) 
 Aký svetadiel by si zvolila väčšina z nás?6) 
 Ktoré krstné meno jedného z nás by si zvolila väčšina z nás?7) 
 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? (deň 10) − noc)

c) hry na delenie na podskupiny a hry a aktivity v menších podskupinách

Existuje nespočetne veľké množstvo spôsobov, akými sa účastníci sami alebo pod vedením lektorov rozdelia na menšie 
podskupiny. Odporúčame delenie na podskupiny prostredníctvom rozpočítania (prvý, druhý, tretí... – podľa toho, koľko 
skupín potrebujeme vytvoriť) ako najmenej zraňujúce a najobjektívnejšie delenie účastníkov. Rovnako sa nám osvedčilo 
delenie účastníkov tak, že si ťahajú číslo napísané na lístočku (opäť pripravené lektormi na papierikoch podľa toho, koľko 
podskupín je potrebné vytvoriť). Ak potrebujeme mať iba dve podskupiny a nie je dôležité, aby boli rovnako početné, 
rozdelia sa účastníci na „ranné vtáčatá“ a „večerné sovy“. Spôsobov je vskutku veľmi veľa.

 Názov aktivity: 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 fi xiek
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 fi xiek. 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 refl exia
Technika je veľmi zaujímavá a príťažlivá pre účastníkov. Umožňuje im 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. Umožníme tak aj introvertnejším, menej odvážnym a sebavedomým 
členom trénovať tieto schopnosti v bezpečnom prostredí skupiny.
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Aktivita patrí medzi časovo náročnejšie. Na spoločnú prácu spravidla určujeme cca 20 minút, prezentácia 4 skupín si 
vyžaduje ďalšiu, časovo dosť náročnú investíciu, takže celkový rozsah aktivity môže presiahnuť aj jednu hodinu.

 Názov aktivity: ZDRAVIE, MEDZIĽUDSKĚ VZŤAHY, LÁSKA

Cieľ: Prostredníctvom aktivity prezentovať výhody a nevýhody jednotlivých foriem práce v skupine a rozvíjať témy týkajúce 
sa zdravia.  
Pomôcky: papiere formátu A4 pre prvú skupinu, veľký papier (baliaci) pre druhú skupinu a väčší počet rôznych fi xiek, 
pastelky
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdelí rozpočítaním účastníkov aktivity na tri skupiny, každá skupina dostane samostatné zadanie a pomôcky. 
Prvá skupina dostane papiere formátu A4 a každý účastník samostatne dostane fi xky. Úlohou každého účastníka bude 
individuálna kresba na tému zdravie, prvá skupina dostane zákaz komunikovať medzi sebou navzájom. Druhá skupina 
dostane len veľký papier a fi xky, jej úlohou bude skupinová kresba na tému medziľudské vzťahy. Skupina si určí 
aj hovorcu, ktorý bude spoločnú prácu prezentovať. Tretiu skupinu požiadame, aby opustila miestnosť alebo si našla 
nerušené miesto a pripravila si skupinovú neverbálnu techniku − pantomímu. Jej úlohou je bez slov znázorniť tému 
láska. Na samotnú prácu v skupinách dáme účastníkom minimálne pätnásť minút. Potom skupiny prezentujú postupne 
všetky tri témy. Najskôr jednotlivci z prvej skupiny predstavia svoje kresby na tému zdravie. Lektor s prvou skupinou z nich 
potom skladá defi níciu zdravia podľa WHO. Potom hovorca druhej skupiny predstaví skupinový plagát a až na záver tretia 
skupina zahrá pre ostatných pantomímu na tému láska. 

Metodický vstup a refl exia
Prostredníctvom tejto aktivity si účastníci porovnajú reálne a aktuálne zážitky z jednotlivých spôsobov práce v skupine. 
Môžeme hovoriť o ich plusoch a mínusoch, o tom, komu aký štýl práce väčšmi vyhovuje, ako sa im pracovalo v jednotlivých 
skupinách. Účastníci prvej skupiny často zažívajú zmätok spojený so zákazom komunikovať navzájom napriek tomu, že 
sedia oproti sebe v malom kruhu. Lektor by mal pomôcť s prácou aj tretej skupine, ktorá pripravuje pantomímu. U niektorých 
účastníkov môže navodiť úzkosť už samotná inštrukcia, preto je potrebné niekedy rozšíriť tému smerom od lásky partnerskej 
k láske v širšom význame slova (rodina, príroda, domáce zvieratá, koníčky). Problémom druhej skupiny môže byť, že plachí, 
menej priebojní členovia skupiny sa nemusia dostať k slovu, toto je však možné korigovať hneď na začiatku doplňujúcou 
inštrukciou, že každý člen skupiny musí mať na plagáte aspoň jeden vlastný nápad.
V refl exii sa venujeme špecifi kám troch realizovaných spôsobov práce − ich výhodám a nevýhodám (individuálna kresba, 
skupinová tvorba plagátu, skupinová neverbálna pantomíma).  
   

 Názov aktivity: MIESTO ZDRAVIA

Cieľ: Otvoriť diskusiu na tému zdravia v najširšom význame slova. 
Pomôcky: veľké papiere, fi xky
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdelí skupinu na podskupiny (päť až sedem členov), každej dá veľký papier a fi xky. Inštrukcia bude mať dve časti 
a bude rovnaká pre všetky skupiny. Úlohou účastníkov bude nakresliť alebo opísať ideálne miesto zdravia, prostredie, 
v ktorom by sa im dobre žilo, a druhou úlohou opísať alebo nakresliť realitu, v ktorej žijú. Každá skupina si vyberie hovorcu, 
ktorý bude skupinové dielo prezentovať. 
    
Metodický vstup a refl exia
Táto skupinová aktivita je obľúbenou prácou v podskupinách. Lektor môže ako tému refl exie zvoliť diskusiu o kvalite života. 
Osvedčilo sa nám požiadať každého člena podskupiny, aby sám za seba povedal, čo z ideálnej časti plagátu už má vo 
svojom reálnom živote. Aktivita môže byť motivujúcou technikou na podporu zmeny životného štýlu k zdravšiemu spôsobu 
života. 

 Názov aktivity: SLEDUJTE SVOJ CIEĽ 

Cieľ: Prostredníctvom sebapoznávacej techniky posilniť sebaprijatie a budovanie osobných cieľov. Aktivita má silné 
prepojenie s ochrannými faktormi, ktoré predchádzajú možnému riziku rozvoja závislosti.  
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 8, papier formátu A4 na skupinové odpovede a písacie potreby  
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdelí účastníkov na podskupiny (päť až sedem členov). Samotná technika má dve časti, v úvode si každý účastník 
napíše vlastné odpovede na obe otázky uvedené na hárku a potom podskupina diskutuje o odpovediach a hľadá spoločné 
ciele, ktoré zapisuje na samostatný list. Potom si skupina určí svojho hovorcu, ktorý bude ostatným prezentovať skupinové 
odpovede.
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Metodický vstup a refl exia
Aktivita otvára tému životných cieľov. Je dôležité upozorniť na ich reálnosť, ako aj diskutovať na tému už dosiahnutých cieľov. 
Počas refl exie účastníkov treba dbať na to, aby materiálne ciele (dom, auto) neboli účastníkmi navzájom devalvované, ale, 
naopak, interpretované ako prostriedky na dosiahnutie vyšších cieľov (domov, sloboda). Technika zvyšuje u účastníkov ich 
sebaprijatie a nemá výrazné limity vzhľadom na rôzne cieľové skupiny (vek, povolanie...).

 Názov aktivity: KOTVY A BALÓNIKY

Cieľ: Umožniť sebapoznávanie a poznávanie iných najmä v oblasti zvládania závažných životných udalostí.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 9, 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, dobre im padli, 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 prezentuje spoločnú prácu. Najskôr sa postupne prezentujú všetky skupinové balóny (balóny všetkých 
skupín). Skupina, ktorá ako posledná prezentovala balóny, začne ako prvá prezentovať kotvy. Postupne sa vystriedajú 
všetky skupiny.

Metodický vstup a refl exia
Táto sebapoznávacia technika má pre účastníkov často silne emotívny rozmer. Práca v malých podskupinách pre účastníkov 
predstavuje určité bezpečie, a tým, že nemusia ostatným detailne predstaviť svoj konkrétny príbeh, môžu ostať v anonymite. 
Len prednedávnom sme vymysleli modifi káciu, ktorá je obohacujúca pre účastníkov. Používame baliaci papier alebo 
fl ipchart, 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 balóny osobné psychohygienické stratégie. Zaujímavé je s účastníkmi otvoriť tému bezmocnosti 
a sebaľútosti ako kontraproduktívnych a často deštruktívnych (sebaubližujúcich) stavov.  

 Názov aktivity: AKO SI ĽUDIA ROZUMEJÚ

Cieľ: Prostredníctvom techniky precvičovať interpersonálnu komunikáciu a poukázať na jej limity.
Pomôcky: hárok nakopírovanie č. 10, 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 koncentrácie účastníkov. Napokon diskutujeme o jednotlivých odpovediach na otázky.              

Metodický vstup a refl exia
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 poskladať 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 vplyvoch (únava), 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.     
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 a)  hry a aktivity na individuálnu prácu, prácu v dvojiciach a následnú spoločnú prácu 
v skupine,

 b) hry a aktivity na spoločnú prácu v podskupinách  

a)  hry a aktivity na individuálnu prácu, prácu v dvojiciach a následnú spoločnú prácu 
v skupine

a b c  Názov aktivity: DOTAZNÍK O DROGÁCH 

Cieľ: Aktivitou špecifi ckej drogovej prevencie sprostredkovať informácie o drogách a závislostiach.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 11, písacie potreby
Postup pri hre − opis hry
Účastníci si samostatne vyplnia dotazník a potom spolu s lektormi formulujú správne odpovede.

Metodický vstup a refl exia
Otázky v dotazníku sú formulované tak, aby otvárali diskusiu. V otázkach sú použité aj „chytáky“, aby hra otvárala priestor 
na diskusiu a mala tak primeranú dynamiku. Uvádzame „chytáky“ a námety na diskusiu podľa poradia, ako sú otázky 
zostavené na pracovnom hárku. 

Pri otázkach
1) lektor čaká, kým niektorý účastník nepovie nejaký druh nelátkovej závislosti, a upozorní, že v otázke je uvedené 
slovo látky. Snahou tejto otázky je poukázať na všetky látky, ktoré môžu byť zneužívané, vrátane legálnych drog (aj lieky 
a prírodné produkty). Otázka sa snaží účastníkov upozorniť na široké spektrum zneužívaných substancií;
2) lektor nechá účastníkov prezentovať všetky názory a potom ich upozorní, že v otázke nie je uvedené kritérium, podľa ktorého 
určujeme nebezpečnosť drogy. Následne môže s účastníkmi diskutovať o témach: najrozšírenejšia droga, najmodernejšia 
droga, najrizikovejšie drogy z hľadiska zdravotného postihnutia, droga, na ktorú vzniká najrýchlejšie návyk;
3) snažíme sa, aby účastníci vymenovali čo najviac príčin, a dopĺňame ich názory odbornými informáciami;
4) otázka je zameraná na postoje k drogám;    
5) správna odpoveď je nie. Tu môže tréner hovoriť s účastníkmi o závislosti ako chronickom psychickom ochorení, na rozvoj 
ktorého nemá vplyv intelekt. Diskusia môže búrať mýty a predsudky účastníkov;
6) pri tejto otázke vyzveme účastníkov na hlasovanie
 a) možná diskusia na tému profesionálnej pomoci,
 b) možná diskusia na tému rozvoja závislosti u mladších rovesníkov alebo žien,
 c) možná diskusia na tému pseudospolupatričnosti, ktorá môže človeka ohroziť a priviesť ho k experimentu s drogami,
 d) možná diskusia na tému dištancovania od problému drog,
 e) možná diskusia na tému pomoci, 
 f)  toto riešenie býva väčšinou kombináciou predchádzajúcich možností;
7) aj na túto otázku necháme účastníkov hlasovať, následne môžeme diskutovať o rozšírenosti zneužívania jednotlivých 
     typov drog na Slovensku;
8) spolu s účastníkmi zostavíme niektorú z defi nícií závislostí;
9) otázka otvára širokú diskusiu na tému patologického hráčstva;
10) veľká diskusia sa môže venovať téme legálnych drog;
11) spolu s účastníkmi aktivity sa snažíme vymenovať čo najviac zdravotných následkov spojených s užívaním drog.
 

a b c  Názov aktivity: KARTIČKY S OTÁZKAMI − NAJZAUJÍMAVEJŠIA OTÁZKA

Cieľ: Technikou špecifi ckej drogovej prevencie sprostredkovať informácie o drogách a závislostiach pri akceptácii záujmu 
účastníkov o špecifi cké témy. 
Pomôcky: veľký papier (baliaci), fi xky, kartičky s otázkami a priestorom na zaznačenie záujmu. Odporúčame pripraviť si 
približne 15 otázok, na ktoré vie lektor odpovedať. Formát kartičky, ktorú používame, je A6, v hornej časti je formulované 
znenie otázky a v dolnej časti je priestor na zaznačenie záujmu o odpoveď jednoduchým čiarkovaným systémom. Ak 
účastníkov zaujíma odpoveď, napíšu jednu čiarku, keď nie, čiarku nenapíšu.  
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdá kartičky medzi účastníkov tak, aby niektorí z účastníkov mali po jednej kartičke, čo, samozrejme, závisí od ich 
počtu. Požiada ich, aby si zapamätali číslo kartičky, ktorú držia v ruke, prečítali si otázku, a pokiaľ ich zaujíma odpoveď na 
túto otázku, aby urobili čiarku v dolnej časti kartičky. Potom poprosí účastníkov, aby si posunuli kartičky s otázkami v kruhu 
v smere doprava a vyznačovali na kartičkách svoj záujem o odpoveď na danú otázku. Medzitým si tréner na veľkom papieri 
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urobí číslovanie jednotlivých otázok. Vyzve účastníkov aktivity, aby dávali pozor, a keď sa im ich kartička vráti, aby zrátali 
počet čiarok. Potom každý účastník s kartičkou výrazne povie číslo otázky a počet čiarok, ktorý získala. Lektor pripisuje 
príslušný počet tých, ktorých zaujíma odpoveď, k príslušnému číslu otázky, čím následne vytvorí rebríček otázok podľa 
počtu získaných čiarok. Otázku, o ktorú je najväčší záujem (ktorá dostala najviac čiarok), majiteľ kartičky prečíta a lektori 
spolu s účastníkmi skladajú správnu odpoveď. Aktivita pokračuje odpoveďami na ďalšie najžiadanejšie otázky. 
     
Metodický vstup a refl exia
Aktivita vťahuje účastníkov do interakcie, vyberajú si otázky, ktoré ich zaujímajú a pomáhajú na ne lektorovi odpovedať. 
Technika nemá žiadne kontraindikácie a predstavuje veľmi živú aktivitu. Je mimoriadne vhodná pre začínajúcich lektorov, 
ktorí sa na dané otázky môžu vopred pripraviť a zvoliť si okruh otázok, pri ktorých sa cítia istí. Odporúčame venovať sa 
v tejto technike i téme nelátkových závislostí. Pre názornosť uvádzame zoznam možných otázok:
1) Aký je kombinovaný typ závislosti, je častý? 
2) Ktorá droga je najnebezpečnejšia?
3) Ako sa liečia závislí?
4) Čo je streetwork?
5) Existuje závislosť od čokolády?
6) Čo je bigorexia?
7) Ako veľmi je nebezpečný pervitín?
8) Kto všetko môže byť závislý od hier?
9) Čo je to patologické nakupovanie?
10) Ktorá droga je droga číslo jeden na Slovensku?
11) Ako veľmi je nebezpečná závislosť od siekt a kultov?
12) Dá sa zo závislosti úplne vyliečiť?
13) Kto je vorkoholik?
14) Ktoré drogy sú dnes „moderné“?
15) Kto všetko dnes berie drogy?

Príklady ďalších otázok
1)  Kde, v akých priestoroch najčastejšie dochádza k šikanovaniu? Je šikanovanie patologický jav, ktorý je formou závis-

lostného 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?
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) Ako prebieha 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?

a b c  Názov aktivity: POHÁRIKOVÁ HRA
 
Cieľ: Hlbšie porozumieť a prepojiť teoretické poznatky o experimente s drogou a vzniku závislosti, a to predovšetkým zo 
zvedavosti, z hľadiska vplyvu partie, neprenosnosti osobnej skúsenosti a preferencie určitej substancie. 
Pomôcky: stôl, 6 – 8 nepriehľadných plastových pohárikov, resp. šálok, a rovnaký počet kartičiek s bipolárnymi hodnotiacimi 
súdmi o človeku (dobré a zlé vlastnosti človeka v priamej reči). Môžete použiť napríklad tieto dvojice výrokov: 

1 – 2) Si pekný/-á – Si škaredý/-á

3 – 4) Si múdry/-a – Si hlúpy/-a

5 – 6) Si zábavný/-á – Si nudný/-á

7 – 8) Si príťažlivý/-á (sexi, cool) – Si hrozný/-á 

Postup pri hre − opis hry  
Pred začiatkom tejto aktivity si lektor na stôl pripraví 6, 8, 10... pohárikov (vždy párny počet), ktoré otočí hore dnom a pod 
ne umiestni jednotlivé kartičky s výrokmi o človeku. Keď sa účastníci posadia do kruhu, zadá im nasledujúcu inštrukciu: 
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technika je prísne neverbálna, účastníci sa nesmú rozprávať. Pod každý pohárikom je ukryté veľké tajomstvo. Môžu sa ísť 
naň postupne pozrieť, ale nesmú prezradiť, čo je tam ukryté. Môžu sa pozrieť pod jeden alebo pod viac pohárikov. Ak chcú, 
môžu sa ísť pozrieť opakovane, alebo nemusia prísť vôbec. Hra sa hrá dovtedy, kým nikto nebude chcieť v nej pokračovať. 
Techniku ukončí lektor, ak usúdi, že všetci, ktorí sa chceli ísť pozrieť k stolu pod poháriky, tam už boli. Potom účastníci 
s lektormi o všetkom diskutujú. Lektor ich nenásilne dovedie k tomu, o čom táto hra je. Účastníci pozorne vnímajú, čo sa 
deje okolo nich, ako sa ostatní pri hre správajú. 

Metodický vstup a refl exia 
Hodnotiace súdy pod pohárikmi predstavujú emočný zážitok spojený s užitím drogy alebo experimentom s niečím 
tabuizovaným. Droga totiž v neposlednom rade mení sebahodnotenie a sebaprijatie (nepekný si pripadá atraktívny, hlúpy 
múdry, utiahnutý typ človeka je viac spoločenský). A droga to ľudom často „hovorí“. V hre sa snažíme navodiť situáciu, že 
zážitok s drogou je neprenosný. Každý človek môže totiž zážitky spojené s užitím rôznych drog v rôznom čase a iných 
podmienkach prežívať inak. Poznáme to osobne z rôznych zážitkov spojených s konzumáciou alkoholu (niekto je smutný, 
plačlivý, iný veselý či agresívny). Tento jav je spojený aj s rituálom „zasvätenia“ v rovesníckej skupine („však vyskúšaj, aké 
to je!“). Hlboko emočné zážitky sú neprenosné, môžeme ich však zdieľať spolu a to je pasca vplyvu partie. 
Účastníci môžu na sebe a pri pozorovaní správania iných členov skupiny vybadať prirodzený tlak zvedavosti, ale aj tlak 
skupiny. Ľudia odvážnejší, zvedavejší a extrovertnejší sa často prídu pozrieť k stolu opakovane. Vnímajú celú situáciu viac 
ako výzvu. Motívy a postupy otáčania šálok sú rôzne, niekto postupne otočí všetky šálky, aby vedel, čo pod nimi je (typ 
experimentátora), iný si nájde svoju „obľúbenú“ (teória zámku a kľúča), ktorá mu hovorí niečo pekné (často je to, o čom 
pochybujeme a čo sa nám príjemne počúva). Druhý spomínaný spôsob vysvetľuje, prečo po drogách siaha toľko tínedžerov, 
znižujú ich neistotu, resp. úzkosť. Pri hre sa jasne objasňuje aj to, prečo ľudia pokračujú v užívaní drog, po ktorých je im 
spočiatku zle. Je to tlak okolia, výzva – keď to „chutí“ iným, musí aj mne, nie som predsa iný (divný...). Samozrejme, je 
časť účastníkov, ktorá ostane ľahostajná alebo vystrašená a nepôjde sa pozrieť k stolu. Môže to byť ochranný faktor 
smerom k rozvoju závislostí, ale poznáme aj užívateľov drog, ktorí absolvovali celú drogovú kariéru osamotene. Ako 
jediná kontraindikácia aktivity sa nám javí následné interpretovanie a nálepkovanie účastníkov hry spôsobom – „kto bol 
pri stole, bude užívať drogy“ alebo „kto otočil viac pohárikov, je väčšmi ohrozený“. To sa, prirodzene, častejšie vyskytuje 
v skupinách mladých účastníkov, preto treba počas diskusie účastníkov včas upozorniť, že aktivita nemá žiaden diagnostický 
potenciál.    

a b c  Názov aktivity: KVÍZ O ALKOHOLE

Cieľ: Rozvíjať poznatky zamerané na špecifi ckú drogovú prevenciu, prostredníctvom dotazníka zopakovať a rozšíriť vedomosti 
o droge číslo jeden na Slovensku – alkohole.  
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 12, 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 riadku 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 refl exia
Na základe svojich 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 medzidrogami a alkoholom, ale alkohol je jeden z typov 1) 
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 len 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 môže spôsobiť i sekundové spomalenie.8) 
S – zvyšujúci sa obsah alkoholu je v postupnosti: pivo – víno – tvrdý alkohol.  9) 

10) N – správny pomer je malé pivo 0,3 dl – 1 dl vína – malý kalíšok 0,02 dl.
11)  N –  nápoj je iba jemnejší chuťovo, ale je v ňom stále rovnaké množstvo alkoholu, konzumácia okysličených vín alebo 

alkoholu zriedeného bublinkovými nápojmi zhoršuje jeho účinky. 
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a b c  Názov aktivity: NEDOKONČENÉ VETY O DROGÁCH

Cieľ: Prostredníctvom techniky mapovať informácie, no najmä postoje účastníkov k drogám.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 13, 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 účastníkov, 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 refl exia
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 účastníka (napríklad 
alkoholizmus otca). 
Námety na metodické vstupy:

V tejto vete môžeme podporiť postoje zhodujúce sa s princípmi harm reduction (znižovanie negatívnych dôsledkov 1. 
užívania drog), ktoré zdôrazňujú negatívne zdravotné následky (poškodenie zdravia) pred morálnymi hodnoteniami.
Veta otvára tému nabaľovania problémov spojených s užívaním drog (sociálne, zdravotné, ekonomické), ako aj tému 2. 
ilúzie, ktorú drogy vytvárajú (falošné vedomie).
Veta otvára tému rozšírenia zneužívania marihuany (80 % ľudí vo veku do 26 rokov malo aspoň jednorazovú skúsenosť 3. 
s marihuanou).
Veta vedie k 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 siaha po droge 8. 
sám. 
Veta nám ponúka priestor na prezentovanie jednotlivých štádií rozvoja závislostí.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 vzniku návyku, 12. 
zdravotných rizík alebo spoločenského vplyvu či módnosti).    

a b c  Názov aktivity: FAKTY A MÝTY O MARIHUANE

Cieľ: Prostredníctvom aktivity vplývať na búranie niektorých mýtov spojených so zneužívaním marihuany; kompletizácia 
informácie o tejto droge.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 14
Postup pri hre − opis hry
Účastníci samostatne vyplnia pracovné hárky a následne hlasujú o jednotlivých výrokoch. Lektor môže dať hlasovať klasicky 
alebo môže zvoliť dynamickejšie hlasovanie, pri ktorom necháva hlasovať ľudí rôznymi formami (napríklad: zdvihnite pravú 
nohu, postavte sa, tlesknite).

Metodický vstup a refl exia
Aktivita dynamicky otvára diskusiu o mýtoch spojených so zneužívaním marihuany a pomáha dopĺňať, kompletizovať 
informácie o tejto droge. Patrí medzi najpozitívnejšie hodnotené techniky, ktoré účastníci žiadali zaraďovať do skupinovej 
práce ako veľmi užitočné a prínosné v oblasti špecifi ckej prevencie drogových závislostí. Potvrdili nám to v záverečných 
anonymných spätných väzbách. Uvádzame správne odpovede i s námetmi na následnú diskusiu podľa poradia, ako sú 
otázky zostavené v pracovnom hárku.
1) mýtus
Možnosť diskusie na tému poškodenia krátkodobej pamäti a pozornosti. 
2) fakt
Možnosť diskusie na tému existujúcich výskumov potvrdzujúcich liečivé účinky marihuany (napríklad ako prírodného 
paliatíva).
3) mýtus
Možnosť diskusie na tému zvýšenej chuti do jedla a možného zvýšenia hmotnosti (pažravosť).
4) fakt
Možnosť diskusie na tému vzniku závislosti od marihuany a stereotypov pri vnímaní závislosti cez optiku abstinenčných 
príznakov známych pri závislosti od heroínu.
5) mýtus 
Možnosť diskusie na tému mnohoročného šľachtenia konopy indickej so zámerom zvýšiť obsah účinnej psychoaktívnej látky THC.
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6) mýtus
Možnosť diskusie na tému prítomnosti THC v tele, ako i možnosti fl ash-backu pri stresovej reakcii. 
7) fakt 
Možnosť diskusie na tému rôznych spôsobov aplikácie marihuany.  
8) mýtus
Možnosť diskusie na tému heroín verzus marihuana.
9) fakt
Možnosť diskusie na tému zneužívania ďalších derivátov konopy indickej.
10) fakt
Možnosť diskusie na tému nelegálneho trhu s produktmi konopy so zameraním na ich nedovolené pestovanie.  
11) mýtus
Možnosť diskusie na tému poškodenia krátkodobej pamäti. 
12) mýtus
Možnosť diskusie na tému existujúcich výskumov potvrdzujúcich škodlivé účinky marihuany (napríklad rizikové užívanie pri 
vysokom krvnom tlaku, vplyv na rozvoj psychických ochorení či rakoviny pľúc).
13) mýtus
Možnosť diskusie na tému najväčšieho mýtu, ako aj terminologické ujasnenie termínov legalizácia a dekriminalizácia.  

a b c  Názov aktivity: FAKTY A MÝTY O DROGÁCH

Cieľ: Prostredníctvom hrovej aktivity vplývať na búranie niektorých mýtov spojených s drogami a závislosťou.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 15. Ak sa rozhodnete rozdeliť účastníkov na dvojice či trojice, môžete mať dopredu 
pripravené obálky, v ktorých budú štítky so slovom fakt a štítky so slovom mýtus (po desať). Odporúčame ku každému 
pripísať i číslo otázky a fakty a mýty označiť rozdielnymi farbami (napríklad všetky mýty modrej farby a všetky fakty červenej 
farby). Vtedy je možné aktivitu realizovať modifi kovane a správne štítky k jednotlivým otázkam poukladať na zem ako 
spoločné riešenie dvojice alebo trojice. 
Postup pri hre − opis hry
Účastníci samostatne vyplnia pracovné hárky a následne hlasujú o jednotlivých výrokoch. Lektor môže dať hlasovať klasicky 
alebo môže uprednostniť dynamickejšie hlasovanie, pri ktorom necháva hlasovať ľudí rôznymi formami (napríklad: zdvihnite 
pravú nohu, postavte sa, tlesknite). V druhom variante tejto techniky podskupinky poukladajú po vzájomnej diskusii štítky 
s odpoveďami, ktoré považujú za správne, pred seba na zem (takto sa odpovede dajú ľahšie vizuálne kontrolovať), lektor 
však môže opäť použiť aj hlasovanie. 

Metodický vstup a refl exia
Aktivita dynamicky otvára diskusiu o mýtoch v problematike a patrí medzi najpozitívnejšie hodnotené techniky. Uvádzame 
správne odpovede i s námetmi na následnú diskusiu podľa poradia, ako sú otázky zostavené v pracovnom hárku.
1) mýtus
Možnosť diskusie na tému liečby, jej efektivity a abstinencie.
2) mýtus
Možnosť diskusie na tému rozvoja tabletkovej závislosti, závislosti od alkoholu, ale aj na tému zneužívania drog v určitých 
sociálnych či profesijných skupinách.
3) mýtus
Možnosť diskusie na tému ponuky drogy od rovesníka, samoprodukcie formou pestovania a zberu, na tému legálnych drog. 
Otázka môže mať aj opačnú správnu odpoveď, a to z hľadiska trestnoprávnej zodpovednosti.
4) mýtus
Možnosť diskusie na tému alkoholu a tému odbúravania zábran.
5) mýtus 
Možnosť diskusie na tému poškodenia krátkodobej pamäti a pozornosti.
6) mýtus
Možnosť diskusie na tému zaoberajúcu sa kritériami nebezpečnosti z hľadiska individuálneho prípadu, ako aj z hľadiska 
dostupnosti, rozšírenia zneužívania drog medzi jednotlivými skupinami v populácii, módnosti, ale aj rizík spojených 
s úmrtnosťou. 
7) fakt 
Možnosť diskusie na tému nebezpečnosti predovšetkým zneužívania toluénu z hľadiska dávkovania, aplikácie, jeho 
pôsobenia na CNS, ako aj chemických súvislostí k téme jedov.  
8) fakt
Možnosť diskusie na tému rizikovosti fajčenia a jeho zdravotných následkov.
9) fakt
Možnosť diskusie na tému prejavov v správaní pri zneužívaní drog.
10) fakt
Možnosť diskusie na tému alkoholu najmä z hľadiska jeho konzumácie v spoločensko-kultúrnom kontexte.
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b) hry a aktivity na spoločnú prácu v podskupinách

 Názov aktivity: HRA O NAJNEBEZPEČNEJŠEJ DROGE

Cieľ: Poskytnúť špecifi cké informácie o drogách a napomôcť zmenu postojov k drogám.
Pomôcky: hárok na kopírovanie č. 16 (hárky nakopírované podľa počtu dvojíc rozstriháme na jednotlivé pásiky s názvami 
drog), obálky 
Postup pri hre − opis hry
Požiadame účastníkov, 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, a ďalej 
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 refl exia
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 k drogám. 
Samozrejme, aj teraz musíme plne akceptovať každý postoj, ktorý je sýtený vlastným zážitkom (napríklad alkoholizmus 
otca). 
Námety na metodické vstupy a čo najpresnejšie usporiadanie drog:

1. Čokoláda – je to droga, pri ktorej sa asi všetci zhodnú o jej najmenšej nebezpečnosti. Je však potrebné hovoriť o jej 
antistresových účinkoch, ale i o teobromíne, účinnej psychoaktívnej látke obsiahnutej v kakau.

2. Teín a kofeín – mnohých účastníkov prekvapí, že čaj (okrem bylinkových a ovocných čajov) a káva obsahujú tú istú 
chemickú látku.

3. Nikotín, alkohol a lieky – túto skupinu účastníci umiestňujú niekde v strede poľa, čo je výrazne 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.

4. Muškátový oriešok, LSD – sú to halucinogény, ktoré majú ničivý účinok predovšetkým na ľudskú psychiku (rozvoj 
toxických psychóz). Účastníkov zaskakuje 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.

5. Extáza – je to riziková droga hlavne z hľadiska módnosti. Veľa mladých ľudí podceňuje jej nebezpečnosť, pretože 
sa neužíva vnútrožilovo (nepichá sa). Je to však jeden z najsilnejších depresogénov, ktorý môže užívateľa dohnať 
až k samovražde.

6. Heroín – patrí medzi najdrastickejšie drogy z hľadiska rýchlosti vzniku návyku, spôsobu aplikácie (vnútrožilovo), 
ako aj jeho nečistoty a prepojenia na pouličný životný štýl.

 Názov aktivity: ŠTYRI PLAGÁTY

Cieľ: Opakovanie a sumarizácia informácií o drogách a závislosti na základe už existujúcich informácií účastníkov skupinovej 
práce a prípadná korekcia nepresných informácií a informácií s obsahom mýtov. 
Pomôcky: štyri baliace papiere, štyri sady fi xiek
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdelí skupinu na štyri podskupiny, každá podskupina dostane samostatnú tému na spracovanie či už písomnou, 
kresbovou, alebo kombinovanou formou spracovania. Odporúčaný čas na prácu v skupinách je minimálne 20 minút.
Témy:

1) Čo je to droga? Od čoho všetkého môže byť človek závislý?
2) Vymenujte všetky príčiny, prečo ľudia siahajú po drogách.
3) Vymenujte všetky následky a dôsledky, ktoré spôsobuje užívanie drog.
4) Predstavte si, že máte vlastný štát a vy ste v ňom ministri a prezidenti. Čo by ste urobili, aby ľudia nebrali drogy?  

Každá skupina si zvolí hovorcu, ktorý prezentuje plagát skupiny. Lektori sa snažia dopĺňať, sumarizovať a korigovať 
informácie.
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Metodický vstup a refl exia
Táto technika vytvára priestor na širokú diskusiu o problematike drog a závislostí. Odporúčame však dbať na systém 
prezentácie v nasledujúcom poradí – najskôr prezentuje hovorca skupiny, potom sa vyjadruje jeho vlastná skupina a až 
následne ostatní účastníci vrátane lektorov. Dôležité je nechať priestor i na refl exiu účastníkov, hovoriť o tom, ako sa im 
pracovalo v malej skupine, či mali dostatok priestoru na vyjadrenie svojich názorov. Za najväčšiu výhodu tejto techniky 
považujeme jej interaktívnosť a to, že sa vyhneme témam, ktoré sú už účastníkom známe, čím predídeme opakovaniu 
základných známych faktov a udržíme tak lepšie pozornosť účastníkov. V tejto technike však môžete odhaliť i rad mýtov 
v danej problematike, s ktorými sa účastníci stotožnili (napríklad nevnímajú závislosť ako chorobu pri výrokoch „človek môže 
byť závislý od hocičoho“, alebo preceňujú význam represie pri štvrtom plagáte, či zabúdajú na sociálne a trestnoprávne 
dôsledky užívania drog).   

 Názov aktivity: HRA NA GAMBLERA

Cieľ: Pomocou hrania rolí v modelovej situácii ukázať účastníkom aktivity nízku efektívnosť presviedčania nemotivovaného 
aktívneho závislého na zmenu životného štýlu a abstinenciu. Aktivita zároveň sumarizuje informácie o závislosti od hier.
Pomôcky: dva papiere A4 (na spísanie skupinových argumentov), dve perá 
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdelí účastníkov na dve skupiny, pričom jedna bude spisovať všetky argumenty, prečo hrať (čo mi hra dáva), 
a druhá všetky argumenty, prečo nehrať (čo mi hra berie). Každá skupina si určí svojho hovorcu. Potom sa do stredu 
kruhu postavia dve stoličky a lektor vyzve hovorcov, aby zahrali modelovú situáciu, pri ktorej každá strana vyberie vhodné, 
najpádnejšie argumenty, ktoré sú v danej chvíli najvhodnejšie na udržanie svojej pozície (čo mi hra dáva, čo mi hra 
berie). Možná inštrukcia môže byť formulovaná takto: „Prestavte si situáciu, že ste na ulici stretli kamaráta a on vás začne 
presviedčať, aby ste s ním išli do herne, ale vy nechcete.“

Metodický vstup a refl exia
Po ukončení aktivity môžete vyzvať oboch hovorcov skupín, aby povedali, ako sa cítili vo svojej role. Diskusiu je možné 
smerovať k zložitosti argumentácie a presviedčania niekoho, kto je ešte stále motivovaný hrať. Často je výsledkom hry 
zážitok, že hovorca skupiny, ktorá prezentovala argumenty proti hraniu, sa nakoniec cítil ohrozený a mal chuť podľahnúť 
a hrať. Túto aktivitu hodnotia účastníci ako sviežu a príjemne interaktívnu.       

 Názov aktivity: POSTOJOVÉ KARTIČKY

Cieľ: Na základe praktickej interaktívnej aktivity demonštrovať účastníkom skupiny, aký významný vplyv majú postoje na 
utváranie vzťahu k drogám.
Pomôcky: kartičky z výkresu s napísanými slovami, vložené do poštovej obálky, tri veľké výkresy, na ktorých sú nakreslené 
symboly plus, mínus a nula
Postup pri hre − opis hry
Pri tejto hre na jednu skupinu odporúčame 10 obálok s rovnakým obsahom kartičiek. Na každej kartičke je jedno podstatné 
meno, ktoré sa vzťahuje na problematiku závislostí (napríklad vináreň, hracie automaty, drogy v cukríkoch, cigareta, alkohol, 
heroín, ale aj neutrálne výrazy ako zakázané ovocie, experiment, túžba a i.). Osvedčilo sa nám jednotlivé slová navzájom 
od seba farebne odlíšiť v každej sérii v obálke (napríklad vináreň je vždy oranžovou farbou). Na úvod môže lektor spolu 
s účastníkmi defi novať termín postoj otázkami: „Čo je to postoj?“ alebo „Je postoj niečo stále alebo sa mení? Čo vplýva 
na jeho zmenu?“ Lektor potom vyzve účastníkov, aby sa rozdelili na podskupiny s dvoma, resp. tromi členmi, a rozdá im 
kartičky s výrazmi, ktoré účastníci po vzájomnej diskusii rozložia na škále od mínusu cez neutrál až po plus, podľa toho, aký 
postoj zaujímajú k danému výrazu. Účastníci aktivity môžu, samozrejme, využiť celú škálu od vysoko pozitívnych postojov 
cez neutrálne až po negatívne postoje. Potom každá skupina umiestni svoje kartičky na škálu v strede, ktorú lektor vyznačí 
tromi papiermi so symbolmi +, -, 0. Následne odporúčame otvoriť diskusiu, v ktorej lektor požiada účastníkov, aby ostatným 
členom skupiny zargumentovali svoj postoj.      

Metodický vstup a refl exia
Aktivita patrí medzi najobľúbenejšie techniky a nemá prakticky žiadne kontraindikácie. Dôležitou úlohou lektora je udržať 
pluralitu názorov. Túto techniku často sprevádza búrlivá diskusia, sýtená rôznosťou postojov účastníkov. V tejto technike 
ľudia často otvárajú aj osobné témy týkajúce sa minulých zlých zážitkov, spojených napríklad so závislosťou ich rodičov. 
Myslíme si, že hlavnou úlohou lektora je dať priestor na vyjadrenie každého názoru na dané slová. Napríklad slovo vináreň 
môže mať úplne inú hodnotu pre milovníka dobrého vína ako pre syna alkoholika. V refl exii môžeme otvoriť tému tolerancie 
k rôznosti postojov k drogám. Dobrým nápadom je medzi slová začleniť aj niektorý mýtus spojený s touto problematikou, 
napríklad „drogy v cukríkoch“, a počas diskusie, na základe vecnej argumentácie, účastníkom podať pravdivé informácie 
zbavené mýtov a podložené faktmi.   
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Neoddeliteľnou súčasťou pobytových stretnutí účastníkov vzdelávajúcich sa v primárnej prevencii drogových závislostí 
sa stali večerné aktivity klubového charakteru. Význam včlenenia týchto aktivít do štruktúry programu práce so skupinou 
potvrdzujú dve skutočnosti: 
− aktivity v rámci večerného klubu predstavujú efektívny spôsob vyplnenia voľného času po skončení ofi ciálneho programu 
vzdelávania v špecifi ckej prevencii, 
− ale rovnako (a tento aspekt považujeme za nemenej dôležitý) poskytnú relax, odreagovanie, veľa zábavy a tým celkovo 
uvoľnenie atmosféry v skupine. Týmto spôsobom prirodzene gradujeme členenie aktivít programu, pričom rešpektujeme 
krivku výkonnosti, ktorá vo večerných hodinách zákonite klesá a, naopak, vzrastá únava účastníkov po celodennom 
„maratóne vzdelávania.“
Aktivity večerného klubu sú výborným prostriedkom, ako ukončiť denný program.
Vzhľadom na uvedené dĺžka večerného klubu zvyčajne nepresiahne jednu hodinu. V rámci klubu zaraďujeme obvykle dve 
až tri kratšie trvajúce techniky alebo jednu dlhšie trvajúcu aktivitu.
Rovnako sa nám osvedčilo záujemcom „vytrvalcom“ ponúknuť možnosť pozrieť si po večernom klube ešte niektorý 
z preventívnych fi lmov na prehrávači VHS alebo DVD.

 Názov aktivity: ČIERNA MÁGIA 

Cieľ: Zábavnou formou podporiť postreh a úsudok. 
Pomôcky: nie sú potrebné, hru je však vhodné hrať v miestnosti, kde je dostatok predmetov (lampy, obrazy, stoličky, stoly, 
písacie potreby, poháre atď.) 
Postup pri hre − opis hry
Pri tejto technike je nevyhnutná prítomnosť dvojice lektorov. Pred začiatkom aktivity musia byť obaja lektori dohodnutí 
a poznať podstatu hry, ktorá spočíva v tom, že jeden z nich háda, ktorý predmet účastníci označili, pričom predchádzajúci 
predmet pred označeným predmetom je vždy čiernej farby. Jeden lektor vystupuje v role kúzelníka, druhý v role média. 
Kúzelník predstaví aktivitu účastníkom – divákom. Povie, že po rokoch spolupráce s kolegom, medzi nimi vznikol taký 
silný vzťah, že sa kolega stal jeho médiom, čo teraz hneď aj dokážu. Poprosí kolegu, aby vyšiel za dvere a následne, keď 
ho zavolajú späť, uhádol predmet v miestnosti, na ktorom sa všetci dohodli. Keď médium odíde z miestnosti, kúzelník sa 
dohodne s divákmi, ktorý predmet označia a na akom poradovom mieste bude (napríklad ako piaty). Keď sa médium vráti, 
kúzelník mu ukazuje postupne predmety a médium hovorí: „Nie, to nie je to.“ Ako predposledný predmet mu ukáže čokoľvek 
jasne čiernej farby a na ďalší predmet médium zareaguje: „Áno, na tomto ste sa dohodli.“ Diváci hádajú, v čom spočíva 
trik.   

Metodický vstup a refl exia
Hra je veľmi zábavná, ale i napínavá. Vtip je v tom, že princíp triku sa ukrýva v samotnom názve techniky – čierna mágia, 
ktorý účastníkom povieme už na začiatku. Hra je postavená na princípe „pod lampou je najväčšia tma“, resp.  „jednoduché 
veci sa hádajú najťažšie“. Účastníci sa veľmi snažia odhaliť trik, často sledujú neverbalitu, artikuláciu, skladbu vety kúzelníka. 
Kúzelník si musí dávať pozor iba na to, aby sa diváci nedohodli na tom, že označia hneď prvú vec. Tu sa nám osvedčili 
argumenty (manipulácie), že hra by stratila dynamiku alebo že by to bolo pre médium príliš jednoduché. Ak diváci neodhalia 
trik, môžeme hru zopakovať, s tým, že im umožníme, aby kúzelníkovi a médiu sťažili podmienky. Diváci často chcú, aby sme 
nemali očný kontakt, aby sme používali iba osamotené slová, nie vety, alebo aby sme vôbec nehovorili. Často kontrolujú, či 
médium nepočúva za dverami. V tom všetkom im môžeme vyhovieť, lebo to nie je podstata hry. Hru zvykneme zopakovať 
tri-štyrikrát a potom im trik prezradíme. Kontraindikáciou môže byť dĺžka techniky vo večerných hodinách, medzi divákmi 
môže byť prehnane súťaživý účastník, ktorý chce odhaliť trik sám bez prezradenia, to sa však častejšie stáva pri detských 
účastníkoch.  

 Názov aktivity: VEŠIAK 

Cieľ: Podporiť pozorovacie schopnosti a schopnosť sústrediť sa.
Pomôcky: vešiak (ramienko na šaty); hru je vhodné hrať v miestnosti, kde je dostatok predmetov (lampy, obrazy, stoličky, 
stoly, písacie potreby, poháre atď.)
Postup pri hre − opis hry
Lektor pozve k sebe jedného účastníka – dobrovoľníka. Jeho úlohou je, len čo všetci ostatní účastníci opustia miestnosť, 
ukryť vešiak tak, aby z neho trčala aspoň 1/3 voľne viditeľná okom (je jedno či háčik, alebo ramienko). Potom zavolá 
ostatných a tí hľadajú vešiak. Ten, kto ho objaví, to ostatným neprezradí, ale príde a ticho to pošepká dobrovoľníkovi. Ten 
mu potvrdí, či videl správne. Tí, ktorí nájdu vešiak, v hre nepokračujú. Hra sa hrá dovtedy, kým aj posledný účastník nenájde 
vešiak. Hra sa môže opakovať a dobrovoľníkom sa stáva ten, kto uvidel vešiak prvý.      
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Metodický vstup a refl exia
Táto zábavná technika je veľmi jednoduchá a nenáročná na pomôcky. Je postavená na princípe detských hier. Účastníci 
skupinovej práce ju majú radi aj pre jej súťaživý charakter. Počas hry dochádza k prirodzenej interakcii účastníkov. Priatelia 
často skryto spolupracujú (našepkávajú si alebo majú spoločnú stratégiu). V hre možno pozorovať aj faktory správania 
v dave, ak „výrazný“ člen ide do rohu miestnosti, idú všetci za ním, keď začne zdvíhať predmety, robia to aj ostatní. 
Hra môže byť niekedy zdĺhavá alebo stresujúca pre účastníkov, ktorí sú unavení, majú poruchu pozornosti alebo zraku 
(napríklad si zabudli okuliare). Naopak, ak je skupina šikovná, môžeme techniku dva-trikrát zopakovať.    

 Názov aktivity: VEĽKÁ HALUZ 

Cieľ: Zábavnou formou rozvíjať voľné asociácie účastníkov.
Pomôcky: papiere (A5), písacie potreby 
Postup pri hre − opis hry
Lektor rozdá účastníkom papiere a písacie potreby. Povie všetkým, že bude čítať postupne šesť slov, ktoré si účastníci budú 
písať pod seba a ku každému slovu postupne pripíšu asociácie – šesť slov (rôznych slovných druhov), ktoré im napadnú 
pri počutí prečítaného (delfín – more, vlny, plávať, žblnk, inteligentný, elegantný). Keď napíšu asociácie k všetkým šiestim 
slovám, lektor ich požiada, aby si postupne pripísali k čítaným slovám ich skutočný význam (napríklad delfín v skutočnosti 
reprezentuje vašu predstavu, čo si myslíte, že ste...). Potom si účastníci postupne v kruhu prezradia (prečítajú) navzájom 
svoje asociácie k jednotlivým slovám.  

Asociačné výrazy a ich skutočný význam:

1) delfín – čo si myslíte, že ste,

2) orol – čo si o vás myslia iní,

3) mravec – aký skutočne ste,

4) more – čo pre vás predstavuje láska,

5) múr – čo pre vás predstavuje manželstvo,

6) káva – čo pre vás predstavuje sex 

Metodický vstup a refl exia
Hra je určená výsostne na pobavenie účastníkov a nemá žiadnu diagnostickú hodnotu. Je vhodná do pokračujúcich 
skupín, pretože sa týka intímnych tém, akými sú láska, sex, manželstvo a sebaobraz. Hra môže byť nepríjemná pre ľudí 
s problémami v partnerských vzťahoch (múr) alebo osobnostne nevyrovnaných.    

 Názov aktivity: PRÍBEH  P L M 

Cieľ: Prostredníctvom spoločnej práce v skupinách rozvíjať slovnú zásobu, tvorivosť a podporiť integráciu skupiny, uvoľniť 
atmosféru skupinovej práce a poskytnúť zábavu.   
Pomôcky: jeden hárok papiera A4 pre každú z troch skupín, písacie potreby
Postup pri hre − opis hry
Účastníci sa rozdelia na tri skupiny jednoduchým rozpočítaním tak, ako sedia vedľa seba v kruhu na stoličkách. Každá 
skupina dostane jeden hárok papiera a pero. Lektor zadá rovnakú inštrukciu pre všetky tri skupiny. Úlohou každej skupiny 
je spoločne vytvoriť príbeh (rozprávku) s čím väčším počtom slov, pričom každé jedno slovo v každej jednej vete sa začne 
rovnakým písmenom. Účastníci nesmú na začiatku slov použiť žiadne iné písmeno, ako im bolo pridelené, a spoločne sa 
slová snažia usporiadať do viet a vytvoriť z nich príbeh. Každá skupina dostane iné písmeno. Najčastejšie lektor rozdelí do 
skupín písmená P, L, M. Časovo si aktivita vyžaduje minimálne 15 − 20 minút na samotnú tvorbu príbehu. Lektor počká, kým 
sú všetky skupiny hotové. Potom si každá skupina určí hovorcu, ktorý prečíta (prednesie) spoločne vytvorený príbeh.
Zaujímavé je aj zrátať počet slov v každej skupine, z koľkých sa im podarilo vytvoriť príbeh. V tomto svojom aspekte má hra 
súťaživý podtón. Dôležitá nie je však iba kvantita, ale aj kvalita vytvoreného príbehu. 

Metodický vstup a refl exia
Hra je vskutku výborným spôsobom odreagovania a zábavy. Rozvíja slovnú kreativitu, fantáziu, spoluprácu. Tu je zrejmé, 
že dôležitý je samotný proces hry, a nie až tak veľmi výsledok. V priebehu tvorby príbehu (rozprávky) sa účastníci spravidla 
dobre zabávajú, hra vyvoláva veľa smiechu a poskytuje uvoľnenie. 
Obvykle však aj samotné príbehy majú veselý, ba až komický charakter. Často účastníkov prekvapí fakt, ako sa v slovenčine 
vôbec dajú vytvoriť príbehy takýmto spôsobom.
Dôležité je vybrať písmeno, na ktoré je k dispozícii veľa slov vhodných na tvorbu príbehu. Okrem písmen P, L, M sa nám 
osvedčili aj K, R, S a iné. 
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 Názov aktivity: DVOJICE ZVIERAT 

Cieľ: Prostredníctvom hry rozvíjať neverbálnu komunikáciu a sociálnu interakciu, poskytnúť priestor na pohyb (aktivita je 
protiváhou sedavých zamestnaní), podporiť stmelenie skupiny, poskytnúť uvoľnenie a zábavu.
Pomôcky: lístočky s napísanými dvojicami zvierat (samec – samica)
Príklady: kohút − sliepka, hus − gunár, káčer – kačica, krava – býk, cap – koza, somár − somarica, slon − slonica, žaba − 
žabiak, lev − levica, kôň − kobyla, mačka − kocúr, pes − fenka a podobne.
Postup pri hre − opis hry 
Na hru je vždy potrebný párny počet účastníkov, ak to tak nie je, hru hrá aj jeden z lektorov. Je potrebné, aby si lektor vopred 
pripravil lístočky, na ktorých sú napísané názvy s dvojicami zvierat (samec a samica) podľa počtu účastníkov. Účastníci 
pri hre stoja. Ich úlohou je vybrať si jeden lístoček s názvom zvieraťa. Potichu si ho prečítajú, aby mohli zviera neverbálne 
napodobňovať. Hra je neverbálna, prísne tichá, účastníci si nesmú pomáhať ani vydávaním zvukov zvierat. Úlohou každého 
je nájsť si svoj pár (samec samicu), a to tým, že dané zviera neverbálne zobrazí. O tom, či si účastníci správne našli svoju 
dvojicu, nekomunikujú − zviera, ktoré napodobňovali, neprezradia svojej dvojici. Ak si všetci účastníci myslia, že majú 
správny pár, hra sa končí. Lektor spolu s účastníkmi postupne skontroluje vzniknuté dvojice. Účastníci môžu aj neverbálne 
ukázať, čo ako znázorňovali a ako si vytypovali svoju dvojicu.

Metodický vstup a refl exia
Hra je veľmi dynamická, obvykle plná humoru a zábavy. Žartovne ju nazývame Noemova archa. Komické je, že často sa 
nenájdu správne dvojice.
K zámene dochádza napríklad v skupine zvierat s perím (sliepky, kačice, husi) alebo zvierat s rohami (krava, koza). Preto 
je vhodné na lístočky zámerne napísať zvieratá, pri ktorých by mohlo dôjsť k zámene.
Hra patrí medzi najobľúbenejšie hry večerného klubu u účastníkov všetkých vekových skupín.

 Názov aktivity: POSTAVIČKA Z KRUHU, ŠTVORCA A TROJUHOLNÍKA 

Cieľ: Uvoľniť atmosféru v skupine, poskytnúť zábavu a relax.
Pomôcky: hárok papiera pre každého účastníka a fi xka výraznejšej farby pre každého účastníka 
Postup pri hre − opis hry
Ide o individuálnu kresbovú aktivitu. Lektor vyzve účastníkov, aby nakreslili ľudskú postavu, použijúc iba tri geometrické 
útvary − trojuholník, štvorec a kruh. Pritom počet využitých prvkov na nakreslenej postave musí byť presne 10 (ani viac, ani 
menej). Po dokreslení si všetci účastníci spočítajú, z koľkých štvorcov, trojuholníkov a kruhov nakreslili postavičku.
K počtu jednotlivých prvkov si dodajú nulu a získajú počet percent.
Vyhodnotenie aktivity:
Každý účastník ukáže svoju kresbu postavy a prezentuje percentuálne zastúpenie pomeru zložiek v týchto troch oblastiach: 
štvorec − racionalita, kruh − emocionalita, trojuholník − sexualita.

Metodický vstup a refl exia
Hra je jednoznačne zameraná na relax, pobavenie a uvoľnenie pre účastníkov. Nemá hlbšie opodstatnenie je len príjemnou 
zábavou pre účastníkov.
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 a) hry a aktivity na priebežnú bezprostrednú spätnú väzbu,
 b) hry a aktivity na záverečnú spätnú väzbu

a) hry a aktivity na priebežnú bezprostrednú spätnú väzbu

 Názov aktivity: 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, fi xky, 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...). Potom si účastníci navzájom pomôžu prilepiť na 
chrbát lepiacimi prúžkami každý svoj papier, pri tomto úkone im môže pomôcť lektor. Voľne sa pohybujúc po 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, povedia mu, že je „plný“. 
Pokračuje však 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, v ktorom každý 
účastník odpovie sám za seba, čo ho najviac prekvapilo, zaskočilo, čo mu padlo dobre.       

Metodický vstup a refl exia
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, prichádzame 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, aký 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“. 
    

 Názov aktivity: 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 fi xiek, farebných 
papierov, nožníc, lepidiel a lepiacich pások (technika je najnáročnejšia z hľadiska počtu a druhov použitých pomôcok 
spomedzi všetkých techník uvedených v tejto 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 dáme všetky pomôcky. Pomocou nich 
účastníci vytvárajú (kreslia, maľujú, strihajú) svoj strom; postrihané zvyšky papiera nezahodia, použijú ich 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 
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 refl exia
Táto technika, ktorá je kombináciou arteterapeutickej techniky a aktivity na poskytovanie spätnej väzby, sa nám osvedčila 
ako jedna z najobľúbenejších techník nešpecifi ckej drogovej prevencie. 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 mnohí si 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.   

 Názov aktivity: TRI TVÁRIČKY

Cieľ: Priebežná spätná väzba pre lektora, hra dáva účastníkom priestor a možnosť rozprávať o svojom prežívaní a pri-
pravenosti na ďalšiu prácu.  
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Pomôcky: veľký papier (baliaci), jedna sada hrubších fi xiek
Postup pri hre − opis hry
Na veľký baliaci papier lektor vopred nakreslí tri tváre, naľavo usmiatu, v strede neutrálnu a napravo zamračenú. Papier 
s tváričkami a fi xky položí do stredu kruhu, ako prvý napíše svoje meno pod jednu z tvári (pozitív, neutrál, negatív) a povie, 
ako sa práve cíti. Potom vyzve účastníkov, aby postupne po jednom pristúpili k papieru, napísali svoju podobu krstného 
mena z menovky pod niektorú z troch tvárí, odpovedajúc na otázku, „ako sa teraz cítim“. Hra pokračuje dovtedy, než sa 
všetci vpíšu pod niektorú z troch tvárí.  
Metodický vstup a refl exia
Túto aktivitu odporúčane využívať skôr v strednej časti skupinovej práce, keď je dostatočne posilnená dôvera v skupine. Je 
dôležité umožniť účastníkom nevyjadriť sa k tomu, kde napísali svoje meno. Hra poskytuje momentálnu refl exiu o aktuálnom 
prežívaní jednotlivca, ktorý môže (ale nemusí) verbalizovať dôvod, prečo sa cíti práve tak. Aktivita tak dáva lektorovi 
objektivizovanejšiu spätnú väzbu o atmosfére v skupine, nastavení jednotlivých účastníkov a celkovej pripravenosti skupiny 
na ďalšiu prácu.   
       

   

 Názov aktivity: TEPLOMER SKUPINY

Cieľ: Priebežná spätná väzba pre lektora, ktorá poskytuje informáciu o aktuálnom prežívaní členov skupiny a ich pripravenosti 
na ďalšiu prácu.  
Pomôcky: žiadne
Postup pri hre − opis hry
Účastníci aktivity sa postavia a dostanú inštrukciu, že za chvíľu si všetci zatvoria oči, a potom výškou svojich predpažených 
rúk ukážu, ako sa majú v tejto chvíli a ako sú momentálne pripravení na ďalšiu prácu v skupine. Lektor ich vyzve, aby 
využili celé spektrum od veľmi zlých pocitov a únavy so zapaženými rukami cez neutrál predpažených rúk až po vzpaženie 
až do výšky ako prejav pohody a chuti ďalej pracovať. Keď všetci so zatvorenými očami znázornia, ako sa majú, lektor ich 
požiada, aby otvorili oči, ale nehýbali rukami. Potom sa všetci účastníci navzájom pozrú, ako sa cítia, čo môže lektor slovne 
okomentovať.     

Metodický vstup a refl exia
Aktivita je výborným prostriedkom pre začínajúcich lektorov, je zameraná na získanie spätnej väzby. Tá je dôležitou 
informáciou pre lektora, ktorý na jej základe môže pružne modifi kovať nasledujúci program či zvoliť primeranú aktivitu.

 Názov aktivity: 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 rovnakým 
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 nejakým cudzím menom, hra sa môže začať. Začína ju lektor. Podíde 
k účastníkovi, ktorého meno si vybral, 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 vypočuté ocenenie nesmie ocenený slovne reagovať. Hra pokračuje dovtedy, až sa vystriedajú všetci účastníci 
v oboch rolách – aj hovoriť a aj počuť, teda aj poskytnúť, aj prijať ocenenie. 

Metodický vstup a refl exia
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 však dôležité naučiť sa ocenenie nielen poskytovať, ale aj prijímať. Nakoniec účastníci môžu 
zhrnúť v spoločnej refl exii to, 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.

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

3 1



b) hry a aktivity na záverečnú spätnú väzbu

 Názov aktivity: KLBKO

Cieľ: Poskytnúť pozitívnu spätnú väzbu medzi účastníkmi skupinovej práce navzájom a emočne ukončiť spoločnú prácu. 
Pomôcky: klbko vlny, resp. klbko špagátu
Postup pri hre − opis hry
Hra je vhodná na záver skupinovej práce. Lektor požiada, aby sa všetci postavili zo stoličiek. V jednej ruke drží klbko 
a v druhej ruke koniec vlny či špagátu. Hodí klbko niektorému z účastníkov a poskytne mu pozitívnu spätnú väzbu (ocení 
ho za niečo pozitívne, čo si u neho všimol, nejakú pozitívnu reakciu, vlastnosť). Požiada účastníka, aby v hre pokračoval – 
nechal si v ruke jeden koniec špagátu a hodil klbko niekomu, komu chce dať pozitívnu spätnú väzbu. Aktivita sa opakuje, 
kým posledný účastník nedostane klbko s pozitívnou spätnou väzbou. Potom je možné vytvorenú pavučinu položiť na 
zem.  

Metodický vstup a refl exia
Hra je vhodná na záver skupinovej práce. Aktivita je zameraná na poskytnutie záverečnej spätnej väzby, je silne emotívna 
a pomáha účastníkom ukončiť aktivity skupinovej práce pozitívnym zážitkom. Lektori musia byť v tejto hre obozretní 
a čakať, kým všetci účastníci nedohrajú, pretože vynechanie z tejto aktivity, hoci aj náhodné, môže byť pre účastníka veľmi 
zraňujúce. Navyše je v hre zreteľne vidieť, kto pozitívnu väzbu dostal, ten totiž drží v ruke špagát.

 Názov aktivity: VOĽNÁ STOLIČKA

Cieľ: Poskytnúť pozitívnu spätnú väzbu medzi účastníkmi skupinovej práce navzájom a emočne ukončiť spoločnú prácu. 
Pomôcky: žiadne
Postup pri hre − opis hry
Účastníci sedia v kruhu na stoličkách, lektor vedľa seba po pravici priloží navyše ešte jednu voľnú stoličku. Stoličiek je teda 
o jednu viac ako účastníkov. Lektor požiada jedného účastníka, aby si k nemu prisadol na voľnú stoličku, a poskytne mu 
pozitívne ocenenie. Povie vetu: „Stolička po mojej pravici je voľná a ja na ňu volám Marienku.“ Keď si Marienka k nemu 
prisadne, povie jej niečo pozitívne, prečo si vybral práve ju a prizval na voľnú stoličku. Hra sa opakuje, vždy ten účastník, 
ktorý má práve po svojej pravici voľné miesto, pozýva niekoho k sebe a hovorí mu ocenenie. Aktivita sa opakuje, kým aj 
posledný účastník nedostane pozitívnu spätnú väzbu.

Metodický vstup a refl exia
Aktivita je zameraná na poskytnutie záverečnej spätnej väzby je silne emocionálna a pomáha účastníkom ukončiť aktivity 
skupinovej práce pozitívnym zážitkom. Lektor musí byť v tejto technike obozretný, musí sledovať a čakať, kým všetci 
účastníci nedohrajú, pretože vynechanie z tejto aktivity, hoci aj náhodné, môže byť pre účastníka veľmi zraňujúce. Nie je 
preto problém opýtať sa skupiny, či sa vystriedali naozaj všetci. 

 Názov aktivity: HORÚCA STOLIČKA 

Cieľ: Poskytnúť a prijať pozitívnu spätnú väzbu medzi účastníkmi skupinovej práce navzájom, ako aj možné emočné 
ukončenie spoločnej práce. 
Pomôcky: stoličky v rovnakom počte, ako je počet účastníkov a lektorov 
Postup pri hre − opis hry
Lektor postaví jednu stoličku do stredu kruhu a požiada jedného z účastníkov, aby si na ňu sadol, všetci ostatní sedia 
dookola. Lektor požiada človeka sediaceho v strede, aby si vypýtal pozitívnu spätnú väzbu od troch účastníkov, ktorých 
si sám vyberie. Urobí to tak, že sa otočí na mieste so stoličkou tak, aby bol priamo tvárou k človeku, ktorého chce počuť. 
Účastník sediaci v strede nesmie pozitívnu spätnú väzbu slovne komentovať. Musí byť schopný prijať ju bez slov. Po tom, 
čo dostane tretiu, poslednú spätnú väzbu, vymení si miesto s človekom, ktorý k nemu hovoril ako posledný. Hra pokračuje, 
kým sa v strede nevystriedajú všetci účastníci. 

Metodický vstup a refl exia
Táto technika má silný emočný náboj. Je vhodná pre rozbehnuté alebo končiace skupiny. Pre účastníkov môže 
byť kontraindikácia, že si od nich pýta pozitívnu spätnú väzbu člen skupiny, ktorý im nie je sympatický alebo ho 
dobre nepoznajú. Pre účastníka sediaceho v strede na horúcej stoličke môže byť problematické bez slov si vypočuť 
pochvalu a nekomentovať ju alebo nebagatelizovať slová druhého člena. Tréner musí obozretne kontrolovať, či 
sa všetci účastníci vystriedali na horúcej stoličke, inak by mohla byť technika pre vynechaných členov zraňujúca; 
pritom všetci (vrátane výrazných členov skupiny) v strede môžu sedieť len raz. Rovnako je dôležité dbať na to, aby 
bola spätná väzba skutočne pozitívna a vyjadrená v priamej reči k adresátovi (v prvom páde jednotného čísla).      
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 Názov aktivity: KUFOR

Cieľ: Nenásilným hravým spôsobom získať adresnú a neanonymnú spätnú väzbu (hodnotenie seba) od účastníkov na 
záver vzdelávacej aktivity. 
Pomôcky: veľký hárok baliaceho papiera, fi xky, 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 svoju odpoveď na otázku, čo na školení získal, aký benefi t si odnáša. Tento variant volíme vtedy, ak 
hru používame v skupine, kde končíme so spoločnou prácou. V prípade, že 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 refl exia
Aktivita je zameraná na sebapoznávanie, stmelenie a integráciu skupiny. Je vhodnou záverečnou sumarizujúcou 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 
čas, lebo záverečné hodnotiace refl exie môžu vyžadovať väčší čas. 

 Názov aktivity: PÍSOMNÁ SPÄTNÁ VÄZBA

Cieľ: Zhodnotiť prínos podujatia, naplnenie očakávaní, poskytnúť spätnú väzbu.
Pomôcky: hárky čistého papiera, písacie potreby
Postup pri hre − opis hry
Lektor všetkým účastníkom rozdá prázdne hárky, na ktoré anonymne napíšu odpovede na nasledujúce otázky:
1) Vyjadrite jedným slovom svoj momentálny pocit (pri skončení podujatia).
2) Čo som sa tu naučil/-a, čo mi stretnutie dalo/vzalo.
3)  Pomôžte vybrať a napíšte názvy 3 aktivít, ktoré by ste odporúčali používať naďalej (lektor zopakuje a priblíži všetky 

realizované aktivity, aby účastníkom pomohol vybrať si).

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

1. blok: ZOZNÁMENIE 
Cieľ: vzájomné zoznámenie, zoznámenie s témou programu
vzájomné zoznámenie – predstavenie lektorov a účastníkov (meno, profesia, motivácia na účasť v skupinovej práci – 
lepiace štítky s menami)
− aktivita: Krížovka,  
− aktivita: Mapa Slovenska,
− aktivita: Očakávania od skupinovej práce – Koláč očakávaní skupiny, 
− aktivita: Pravidlá skupinovej práce,   
− aktivita: Zoznámenie prostredníctvom kľúčov,
− aktivita: Rámcový program podujatia;

2. blok: SEBAPOZNÁVANIE A POZNÁVANIE INÝCH
Cieľ: prostredníctvom hlbšieho poznania seba samého prejsť k zefektívneniu komunikácie s inými
− aktivizačná hra: Stoličky I.,
− aktivita: Spoločný erb − rozpísmenkovanie krstného mena,
− aktivita: Motýľ − šváb,
− aktivita: Erb,
− aktivita: Kto som,
− aktivita: Bingo,
− aktivita: Radosti tela,  
−  aktivita: Mikuláš − čert;

3. blok: METÓDY A PRÍSTUPY PRÁCE V OBLASTI PREVENCIE DROGOVÝCH ZÁVISLOSTÍ
Cieľ: poznanie skupinovej formy práce, dynamiky práce v skupine
− aktivizačná hra: Zástup na špagáte podľa začiatočných písmen krstných mien, 
− aktivita: Skupinová práca v troch skupinách:

1. individuálna kresba − zdravie,
2. skupinová kresba − medziľudské vzťahy,
3. skupinová neverbálna technika: pantomíma − láska,

− aktivizačná hra: Veslári,
− aktivita: Kotvy a balóniky,
− aktivita: Ako si ľudia rozumejú; 
 
4. blok: TVORBA SKUPINOVÝCH PLAGÁTOV − INFORMÁCIE O DROGÁCH A ZÁVISLOSTI – ŠPECIFICKÁ PREVENCIA 
ZÁVISLOSTÍ 
Cieľ: Prehĺbiť a doplniť základné informácie o drogách a závislosti
– aktivizačná hra: Čiapka, šál a rukavice,
− aktivita: Štyri ročné obdobia,
− aktivita: Zdravie, medziľudské vzťahy,
− aktivita: Miesto zdravia,
− aktivita: Štyri plagáty,
− aktivita: Hra na zástup podľa dátumu narodenia − deň a mesiac;

5. blok: ŠPECIFICKÁ PREVENCIA − INFO O DROGÁCH A ZÁVISLOSTI
Cieľ: aktualizovať informácie o drogách a závislosti s akcentom na legálne drogy vrátane alkoholu 
− rozohrievacia aktivita: Príbeh – rozprávka,
− aktivita: Dotazník o drogách, 
− aktivita: Predmet v šatke;

Večerný klub
− aktivita: Čierna mágia,
− aktivita: Vešiak,
− aktivita: Veľká haluz,
− aktivita: Príbeh  P L M,
− aktivita: Dvojice zvierat,
− aktivita: Postavička z kruhu, štvorca a trojuholníka;
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Ranná komunita
− aktivizačná hra: Stoličky II., 
− spätnoväzbová hra: Tri tváričky

6. blok: SEBAPOZNÁVANIE A POZNÁVANIE INÝCH
Cieľ: prostredníctvom hlbšieho poznania seba samého prejsť k zefektívneniu komunikácie s inými
− aktivizačná hra: Loptičky v dvoch družstvách,
− aktivita: Čo mám rada/čo mám rád,
− aktivita: Osobný profi l,
− aktivita: Moje srdce,
− aktivita: Moje silné a slabé stránky,
− aktivita: Spoločná empatia,
− aktivita: Sledujte svoj cieľ;

7. blok: POSTOJE K DROGÁM A ICH VÝZNAM PRE PREVENTÍVNU PRÁCU
Cieľ: poukázať na význam prostredia školy pre zdravý vývoj žiakov, význam vlastných postojov (ich vplyv na pri-
jímanie nových informácií)
− aktivizačná hra: Magnetky,
− aktivita: Postojové kartičky,
− aktivita: Poháriková hra;
 
8. blok: FAKTY A MÝTY O DROGÁCH
Cieľ: poukázať na niektoré pretrvávajúce mýty o drogách a závislostiach 
− aktivizačná hra: Kompót − jablko − banán − hruška − hrozno,
– aktivita: Fakty a mýty o drogách,
− aktivita: Kvíz o alkohole,
− aktivita: Fakty a mýty o marihuane;

9. blok: ŠPECIFICKÁ PREVENCIA ZÁVISLOSTÍ
Cieľ: rozvíjať informácie o drogách a závislosti, vplyv na zmenu postojov
− aktivizačná hra: Zástup na špagáte podľa začiatočných dvoch písmen krstného mena,
− aktivita: Hra o najnebezpečnejšej droge, 
− aktivita: Hra na gamblera,
− aktivita: Nedokončené vety o drogách;

10. blok: ŠPECIFICKÁ PREVENCIA − INFO O DROGÁCH A ZÁVISLOSTI − ZODPOVEDANIE OČAKÁVANÍ
Cieľ: aktualizovať informácie o drogách a závislosti − zodpovedanie očakávaní účastníkov skupiny
− aktivizačná hra: Pätnásť predmetov,
− aktivita: Teplomer skupiny,
− aktivita: Kartičky s otázkami,  
− aktivita: Zodpovedanie očakávaní z Koláča očakávaní skupiny;

11. blok: UKONČENIE PROGRAMU
Cieľ: zhodnotiť podujatie a ukončiť program
Spätná väzba a ukončenie programu
− aktivita: Čo som − čo viem − čo mám,
− aktivita: Môj strom,
− aktivita: Kufor,
− aktivita: Čiapka ocenení,
− aktivita: Voľná stolička,
– aktivita: Schránka spätných väzieb: hodnotenie − písomné, anonymné
Otázky na záverečnú anonymnú spätnú väzbu − hodnotenie 
− vyjadrite jedným slovom svoj momentálny pocit,
− na dnešnom programe ma najviac zaujalo (výber dvoch najzaujímavejších hier),
− čo som sa dnes naučil/-a,
− odkazy pre lektorov,
− aktivita: Klbko,
− aktivita: Písomná spätná väzba,
− aktivita: Voľba najšikovnejšieho preventistu (hodnotia iba účastníci a vyberajú spomedzi seba) – odmena tričko,
Záverečné ukončenie aktivity: Kruh
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Počas našej takmer pätnásťročnej práce so skupinami v primárnej prevencii závislostí s najrozličnejšími typmi účastníkov, 
skupín a projektov sme si jednoznačne overili, že vytvorenie humanistickej, pozitívnej, konštruktívnej a akceptujúcej 
atmosféry v skupine má nesmierny význam. Empatia, akceptácia, kongruencia a aktívne počúvanie urýchľujú a napomáhajú 
proces učenia v skupine. 

Rovnako veľký význam má aj investícia do úvodného zoznamovacieho kruhu (v rámci prvého bloku zoznámenie 
a motivácia na účasť v skupinovej práci), kde je potrebné vytvoriť dostatočný priestor na sebaprezentáciu účastníkov 
a zároveň minimalizovať prvky akéhokoľvek hodnotenia.  

Čo sa týka výberu hier a aktivít, prax nás naučila, že menej je niekedy viac. Znamená to, že nástojčivosť lektora prejsť 
programom tak, ako si to sám naplánoval pred realizáciou vzdelávacej aktivity, môže byť aj na škodu veci. Ak si to atmosféra 
v skupine vyžaduje, nie je na škodu sa pri niektorých aktivitách viac pristaviť, venovať im väčší priestor, hlbšiu a rozvinutejšiu 
diskusiu a podobne. Preto je náš program rámcovo pripravený, ale vždy modifi kovaný s ohľadom na očakávania členov 
skupiny. 

Potvrdilo sa nám ako účinné aj dynamické striedanie rôznych typov aktivít. Odporúčame preto striedať v primeranom 
pomere jednoduché hry a aktivity (hry na upokojenie a hry aktivizačné) s hrami zameranými na rozvoj sebapoznávania 
a s aktivitami špecifi ckej drogovej prevencie. Na záver je vhodné program ukončiť záverečnými spätnoväzbovými hrami 
a technikami.

Najviac napredujúce skupiny na základe nášho poznania sú skupiny zmiešané jednak z hľadiska z rôznych druhov 
profesií, ale rovnako interpohlavne zmiešané skupiny − muži a ženy (napríklad dospelí rôzneho veku). Naopak, v skupinách 
detí a mládeže je nutné rešpektovať blízku vekovú príbuznosť. 

 Osvedčila sa nám kombinácia aktivít a hier s využitím individuálnej práce a následnej skupinovej diskusie, striedanie 
práce v dvojiciach či trojiciach, v malých podskupinách a v celej skupine. Významné je aj včlenenie pohybových 
a aktivizačných techník, teda vytvorenie protiváhy prevažne sedavého spôsobu práce v skupine. Rovnako odporúčame 
striedanie náročnejších techník s hrami poskytujúcimi relax, uvoľnenie a zábavu. Z tohto dôvodu sme do publikácie zaradili 
novú kapitolu: Zábavné hry a aktivity, ktoré sa dajú využiť v rámci večerného klubu.

 Z hľadiska dĺžky trvania skupinovej práce sa nám osvedčili najmä pobytové stretnutia v rozsahu dvoch až troch dní, 
opakované v priebehu roka v dvoch termínoch (jarný a jesenný) a v celkovej dĺžke cyklického vzdelávania tri roky. Vhodné 
je s odstupom času uskutočniť aj supervízne stretnutie so skupinou.

Konkrétny príklad práce so skupinou uvádzame v kapitole Ukážka štruktúry skupinovej práce v prevencii závislostí 
s využitím hier, techník a aktivít uvedených v publikácii.

Skupinová práca nielenže rozvíja sociálne a komunikačné zručnosti, ale zároveň aktivizuje účastníkov − vedie ich 
k premýšľaniu, vzájomnej výmene názorov a skúseností a nielen k pasívnemu prijímaniu informácií a názorov. To je 
potrebné podporovať. Poskytujeme tak účastníkom priestor na spoločné zdieľanie rôznych foriem práce, zjednocujeme ich 
vzdelávací, ale aj relaxačný a zábavný charakter. V popredí je hra ako najzákladnejšia a významná ľudská činnosť popri 
učení, práci a zábave. 

Bez nadsádzky môžeme konštatovať, že počas takmer pätnásťročného pôsobenia v danej problematike, najmä 
v priamej zážitkovej práci s rôznymi cieľovými skupinami v rámci celého Slovenska, sme získali bohaté lektorské skúsenosti. 
Zo zaujímavých cieľových skupín, s ktorými sme mali možnosť pracovať, uvedieme aspoň niektoré: príslušníci rôznych 
typov a zložiek polície (mestských a štátnej polície, ale i 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, deti zo základných škôl a študenti stredných a vysokých škôl. 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 refl exiou o aktivitách.

Čo napísať na záver? Azda iba to, že mimoriadne dôležité sa nám zdá i naše vlastné postgraduálne vzdelávanie, ktoré 
musí nepretržite podstupovať každý, kto chce v práci so skupinou obstáť.

níluís: 
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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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MOTÝĽ
ŠVÁB
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MÔJ ERB

MÁM RÁD... / MÁM RADA...

MOJE MENO

NEPÁČI SA MI, KEĎ ...

SOM DOBRÝ V... / SOM DOBRÁ V...

SNÍVAM O ...
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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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OSOBNÝ PROFIL

ŠŤASTNÝM

ČO / KTO ŤA ROBÍ:

AKO SA CÍTIM...

STRESOVANÝM

ROZČÚLENÝM

UNUDENÝM

SMUTNÝM

DOBRE NALADENÝM

FRUSTROVANÝM

NERVÓZNYM

ŤA POVZBUDZUJE
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MOJE SILNÉ A SLABÉ STRÁNKY

Čo sa mi preháňa hlavou: Čo mnou pohne:

Prečo sa mi nedostáva slov:

Čo mi rozbúši srdce:

Z čoho sa mi

podlamujú kolená:

Čo mi leží v žalúdku:

Čo mi zvoní v ušiach:

Za čím si stojím:

4 4
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RADOSTI TELA

Na vybodkované časti napíšte všetko, čo vám napadne ako odpoveď k jed-
notlivým otázkam. Vy sami si zo zoznamu vyberiete, koľko a čo zverejníte 
v našej skupine.

Čo mi príjemne vonia?

Aká chuť je pre mňa príjemná?

Na aké farby a tvary sa rád/rada pozerám?

Čoho sa rád/rada dotýkam?

Kde a ako sa mi najlepšie odpočíva? 
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SLEDUJTE SVOJ CIEĽ

Stanovte si cieľ pre seba.

Štatistika hovorí, že 90 % ľudí, ktorí si zapíšu svoje ciele, ich aj dosiahnu. 

Prečo je toto tvrdenie pravdivé? Jedným z dôvodov je:

Skôr než si zapíšete ciele, musíte sa rozhodnúť, aké sú.

Zapíšte si,

ČO BY STE V ŽIVOTE CHCELI MAŤ A NEMÁTE

Zapíšte si,

ČO BY STE V ŽIVOTE CHCELI MAŤ A MÁTE

P r e v e n c i a  v  p r a x i
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KOTVY A BALÓNIKY
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AKO SI ĽUDIA ROZUMEJÚ

Postupne 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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DOTAZNÍK O DROGÁCH
Uveďte všetky látky, o ktorých si myslíte, že sú to drogy.

Napíšte názvy drog, o ktorých sa domnievate, že sú najnebezpečnejšie, určite iba naj-
viac nebezpečnú drogu.

Uveďte dôvody, prečo asi ľudia berú drogy.

Doplňte vetu: Brať drogy je

Myslíte si, že zneužívanie drog súvisí s rozumovou úrovňou tých, ktorí berú drogu? Mys-
líte si, že sú to ľudia duševne zaostalí alebo nejako rozumovo poškodení? Odpovedzte: 
áno – nie – neviem

Čo by ste robili, keby vám priateľ/kamarát oznámil, že berie drogy? Vyberte riešenie, 
ktoré by vám bolo najbližšie. Môžete uviesť aj svoje vlastné riešenie a odpoveď doplniť 
vlastným komentárom: 
a) pomohol by som mu sám a snažil by som sa spojiť s nejakým odborníkom;
b) skúsil by som to s ním, aby som zistil, aké to je;
c) pomohol by som mu sám a nikomu by som to nehovoril;
d) nechal by som ho, pretože je to jeho vec;
e) niekomu by som to oznámil, pretože nás ohrozuje;
f) zvolil by som iné riešenie – aké

Na nasledujúce otázky odpovedzte iba áno alebo nie:
Stretli ste sa vo svojom okolí s niekým, kto:
a) pije pravidelne alkohol a má s tým problémy – on sám alebo jeho okolie?
b) čuchá prchavé látky?
c) zneužíva nejaké lieky alebo s nimi na sebe experimentuje?
d) fajčí marihuanu?
e) užíva tzv. tvrdé drogy?

Napíšte, čo si predstavujete pod pojmom závislosť od drog.

Uveďte, či a ako môžu byť nebezpečné hry na výherných hracích automatoch.

Ak sa domnievate, že spoločnosť sa bráni proti niektorým drogám, vymenujte dôvody, 
prečo tak robí. Ak si myslíte, že sa nebráni, napíšte, prečo si to myslíte.

Viete, ako drogy poškodzujú ľudské zdravie – na ktoré orgány záporne pôsobia a ktoré 
choroby vyvolávajú?

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.
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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 MÁ MENEJ AKO 18 ROKOV, 
    PIL NA SPOLOČENSKÝCH STRETNUTIACH ALKOHOL.

8. JEDNO PIVO NEOVPLYVNÍ SCHOPNOSTI 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 ALKO-
HOLU 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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NEDOKONČENÉ VETY O DROGÁCH
Tým, ktorí berú drogy treba povedať, že ..........................................................................................

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

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

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

Myslím, že mladí ľudia, ktorí veria, že drogy im pomôžu vyriešiť ich 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 berú drogy, pretože .............................................................................................

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

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

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

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

..................................................................................................................................................................
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FAKTY A MÝTY O MARIHUANE

Trinásť výrokov o marihuane

K jednotivým výrokom zakrúžkujte odpoveď, či je výrok mýtus (M), 

alebo, naopak, fakt (F).

1. Marihuana nemá žiadne vedľajšie účinky.

2. Marihuana má rad liečivých účinkov.

3. Znížená chuť do jedla je spoľahlivým znakom užívania marihuany.

4. Na marihuanu sa môže vytvoriť návyk.

5. Dnešná marihuana je bezpečnejšia než v 60. rokoch.

6. Účinok marihuany sa stratí za pár hodín.

7. Marihuanu možno užívať fajčením a jedením.

8. Marihuanová cigareta sa vyrába z makovíc.

9. Hašiš je živicový výťažok z konopy.

10. Marihuanu možno pestovať aj hydropóniou.

11. Marihuana nepoškodzuje krátkodobú pamäť.

12.  Dnes ešte nejestvujú dostatočne preukázané vedecké výskumy 

o škodlivosti využívania marihuany na zdravie.

13. Marihuana je v Holandsku legalizovaná.

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

5 2

P r e v e n c i a  v  p r a x i P r í l o h a  -  1 4



FAKTY A MÝTY O DROGÁCH

Prečítajte si výroky a označte správnu odpoveď, či ide o mýtus (M), alebo fakt (F).

1. Narkomani sú stratené existencie.

2. Drogy sú problémom mladých.

3. Ľudia získavajú drogy od dílerov.

4. Alkohol robí človeka šťastným a sebavedomým.

5. Marihuana nemá žiadne vedľajšie účinky.

6. Heroín je najnebezpečnejšia droga.

7. Človek môže zomrieť aj pri prvom fetovaní napríklad riedidla 
    či lepidla.

8. Pasívne fajčenie je nebezpečné.

9. Ak má niekto problém s drogou, stráca záujem o veci, ktoré 
    ho obyčajne zaujímali.

10. Veľká väčšina detí a mladých skúša alkohol po prvýkrát                               
      v prítomnosti rodičov, ktorí ich ponúknu.

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F

M   F
 

M   F

M   F

M   F
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ČOKOLÁDA

KOFEÍN

TEÍN

MUŠKÁTOVÝ ORIEŠOK

LSD

ALKOHOL

NIKOTÍN

LIEKY

HEROÍN

EXTÁZA

KOKAÍN

CRACK

MARIHUANA
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O recenzentke

Mgr. Dagmar Nováková  

Študovala na Katedre psychológie Filozofi ckej fakulty Karlovej univerzity a po klinickej praxi, popri 
ktorej absolvovala aj dlhodobý psychoterapeutický výcvik SUR, pracovala v oblasti podpory zdravia. 
Pracovala v Národnom centre podpory zdravia ako garantka programu Alkohol a drogy. Po zrušení 
tohto pracoviska pôsobila v nadácii Filia ako odborná manažérka projektov a od roku 1996 pracuje 
v Inštitúte Filia ako predsedníčka občianskeho združenia. Venuje sa hlavne špecifi ckej primárnej 
prevencii v predškolskom veku a na 1. stupni základných škôl, školeniam pedagógov a hodnoteniu 
efektivity primárnej prevencie u mladších detí. Je autorkou ucelenej metodiky prevencie pre túto 
vekovú kategóriu, mnohých publikácií, letákov a odborných článkov a autorsky sa podieľala na 
niekoľkých videofi lmoch. V oblasti drogovej problematiky absolvovala viacero zahraničných stáží: 
študijná cesta do Švajčiarska, Nemecka, Holandska a Anglicka, týždenný seminár ICCA Alcohol 
Education Section, Core Group, Helsinki, program ABS INTERSALUS, Phare Multi-Country 

Programme Drugs (v tom semináre v Barcelone, Bukurešti a Luxemburgu), študijný pobyt v Liverpoole, Strenghtening the 
Social Basis for the Prevention of the Use of Drug, pracovný seminár pre mimovládne organizácie vo Viedni a DDRSTP – 
Drug Demand Reduction Staff Training Programme for Central and Eastern European Countries, Evropská komise Phare, 
ILO, UNDCP a WHO – v tom seminár v Turíne a dvojmesačný študijný pobyt v Londýne.
Autorka je vynikajúca psychologička a preventistka, ale aj hrdá stará mama troch vnukov, pre ktorých píše rozprávkové 
príbehy nielen s drogovou problematikou. Niektoré jej rozprávky pre deti k špecifi ckej prevencii závislostí boli publikované 
nielen v Čechách, kde Dagmar Nováková patrí k popredným odborníčkam v tejto oblasti, ale aj na Slovensku, ba dokonca 
boli preložené i do maďarčiny. O rozprávkach, ako aj o celom programe špecifi ckej prevencie pre materské školy a prvý stupeň 
základných škôl, jeho metodike, referovala už v roku 1999 v časopise Drugs: Education, Prevention and Policy. Niektoré 
rozprávky vyšli v animovanej podobe a sú súčasťou videoprogramu Deti a drogy, ktorý realizoval Pluto fi lm a video.

Z recenzného posudku

Bola som veľmi poctená, keď ma moje kolegyne, autorky a priateľky, požiadali o recenziu svojej publikácie Prevencia 
v praxi. Metódy ich práce poznám už viac rokov, pretože som mala mnohokrát príležitosť vidieť ich „v akcii“ na podujatiach, 
kde svoj súbor hier a techník v prevencii závislostí odovzdávali preventistom. 
Na publikácii si veľmi cením, že sa dá v každom riadku poznať nielen odborné zázemie a erudícia ich profesií, ale práve 
tá dlhoročná prax v práci s pedagógmi, pracovníčkami osvetových zariadení a ďalšími profesijnými skupinami. Dávajú 
poslucháčom a čitateľom nielen jasné návody na ich vlastnú prácu, ale ukazujú im možnosti a medze prevencie.
Za veľkú prednosť publikácie považujem aj to, že je zameraná jednak na nešpecifi ckú a jednak na špecifi ckú prevenciu 
závislostí, pretože v dobrej preventívnej praxi by v skutočnosti mali byť zastúpené obe zložky.
Ponúkané typy techník sú veľmi premyslene zoradené, presne v duchu toho, čo autorky radia aj svojim čitateľom pri 
zostavovaní vlastných programov. Tak je možné krok za krokom prenikať do najdôležitejších aspektov problematiky. Napriek 
tomu by som všetkým tým, čo publikáciu iba čítajú, priala, aby mali možnosť na vlastnej koži zažiť pracovné a priateľské 
stretnutie s autorkami na nimi lektorovaných podujatiach.
Výbornej publikácii prajem, aby našla svojich vďačných čitateľov. Veľa prác o prevencii sa totiž zaoberá nadbytočnými 
informáciami, ktoré majú skôr ukázať objem autorových poznatkov viac ako snahu pomoc tým, ktorí budú prevenciu s deťmi 
a mládežou realizovať − teda podať návod.
Autorkám prajem, aby ich práca v oblasti prevencie aj naďalej prinášala poznanie všetkým, ktorí ho môžu využiť, a aby sa 
im darilo aj v ich iných aktivitách.

Prevencia v praxi 
Súbor vybraných námetov hier a aktivít v prevencii závislostí

Zostavila: PhDr. Ingrid Hupková, PhD.
Autorky: PhDr. Ingrid Hupková, PhD., Mgr. Barbora Kuchárová

Recenzentka: Mgr. Dagmar Nováková
Redakcia a jazyková úprava: PhDr. Katarína Vrablicová

Vydalo Národné osvetové centrum ako svoju 2392. publikáciu.
Na vydanie pripravil kabinet sociálnej prevencie Národného osvetového centra.

Vydané v rámci projektu Kultúra a prevencia závislostí − 8. ročník.
Rok vydania: 2008

Náklad: 800 ks 

Vydanie spolufi nancoval Protidrogový fond.

ISBN: 978-80-7121-303-1



O autorkách

PhDr. Ingrid Hupková, PhD.,
psychologička, psychoterapeutka

Autorka je poradenská psychologička, štúdium ukončila na Filozofi ckej fakulte Univerzity Komenského 
v Bratislave (dvojodborové štúdium pedagogika a psychológia − výchovné poradenstvo). Od roku 
1994 dodnes pracuje v Národnom osvetovom centre − odbornej inštitúcii v rezorte Ministerstva 
kultúry SR. V roku 1999 iniciovala zriadenie špecializovaného pracoviska MK SR k sociálnej prevencii 
− oddelenia sociálnej prevencie NOC, od roku 2006 je jeho riaditeľkou. Ide o jediné špecializované 
rezortné pracovisko k sociálnej prevencii. V roku 2003 ukončila doktorandské štúdium externou 
formou na FiF UK v Bratislave a v roku 2004 rigoróznu skúšku rovnako na FiF 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 zo sociálnej patológie, výchovného poradenstva a sociálnopsychologický výcvik. Autorka ukončila dlhodobý 
psychoterapeutický výcvik v humanistickom PCA prístupe podľa C. R. Rogersa.
Absolvovala ďalšie dlhodobé vzdelávanie v celkovom rozsahu viac ako 1 000 hodín z najvýznamnejších možno spomenúť:
− výcvik multiplikátorov prevencie drogových závislostí pod gesciou Úradu vlády − GS VMDZKD;
−  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 spoločnosťou;
−  výcvikový program v arteterapii s Beate Albrichtovou, akreditovaný Českou arteterapeutickou spoločnosťou.
Medzi najvýznamnejšie cyklicky realizované projekty autorky patrí:
14. ročníkov projektu Prečo som na svete rád/rada − celoštátnej tematickej výtvarnej súťaže a putovnej výstavy s protidrogovým 
zameraním s medzinárodnou spoluprácou – vo funkcii generálnej manažérky. 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.
Špecializuje sa na oblasť primárnej prevencie závislostí, prevencie kriminality a iných sociálnopatologických javov. Má bohaté, 
viac ako štrnásťročné 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.
Je šéfredaktorkou a zostavovateľkou Informačno-vzdelávacieho bulletinu rezortu kultúry Sociálna prevencia so širokospektrál-
nou distribúciou, ktorý vychádza od roku 2006 trikrát do roka v náklade 2 500 ks (každé číslo).Všetky doteraz vydané čísla 
sú  verejnené na ofi ciálnom webovom portáli Úradu vlády SR www. infodrogy.sk. 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 (16. časť v roku 2008). V roku 2006 publikovala spolu s B. Kuchárovou samostatnú 
publikáciu Prevencia v praxi 1 – Námety hier a aktivít v prevencii závislostí a v roku 2007 jej druhú časť – Prevencia v praxi 
2. Všetky spomínané tituly vydalo Národné osvetové centrum v Bratislave a vďaka vysokej kvalite sa stretli s mimoriadnym 
záujmom čitateľskej verejnosti.
Je autorkou 85 odborných a popularizačných príspevkov, má citácie v domácej a zahraničnej literatúre, je autorkou 
a spoluautorkou 35 publikácií (metodických materiálov MK SR): zostavila 18 edičných titulov predovšetkým k sociálnej 
prevencii. Je školiteľkou bakalárskych a magisterských prác. Je zástupkyňou MK SR v odborných komisiách, poradných 
a expertných skupinách so zameraním na prevenciu drogových závislostí.

Mgr. Barbora Kuchárová,
psychologička, psychoterapeutka

Autorka je klinická psychologička pracujúca v oblasti redukcie požiadavky po drogách šestnásty 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. O rok 
neskôr rozbiehala prvý streetwork (terénna sociálna práca v otvorenom prostredí pre aktívnych 
injekčných užívateľov drog formou harm reduction), na ktorého 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 tvorí lektorskú dvojicu s PhDr. Ingrid Hupkovou, PhD. už takmer 15 rokov. 
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  
spája autorku i s občianskym združením Športom proti drogám.
V ostatnom období pôsobí i v komerčnej sfére, v ktorej realizuje desať tréningových modulov akreditovaných Ministerstvom 
školstva SR, zameraných na rozvoj ľudských zdrojov, terénne sociálne programy a resocializáciu. Je členkou rady profesijných 
združení, organizácií a expertných komisií zameraných predovšetkým na problémové užívanie drog. Autorka pôsobí i na 
nadnárodnej úrovni v oblasti vzdelávania, ale i vedeckovýskumnej činnosti. V roku 2007 sa venovala i supervízii terénnych 
sociálnych pracovníkov pracujúcich s rizikovými skupinami osôb. 
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