4.3.2021

Milé Studentky a Studenti,

praca s parémiami je dalSia s biblioterapeutickych metdd, ktoré mobzZete pouzit relaxacne, na pobavenie
a rozohriatie na zaciatku liecebnopedagogického alebo iba biblioterapeutického stretnutia, ale aj na hlbsiu pracu
pri identifikacii presvedceni, vzorcov spravania, skimania novych moznosti a suvislosti vo vlastnom Zivote klienta.
Pripadne , ¢o brani ich realizécii, identifikacii a vyjadrovaniu pocitov. Jednotlivec sa méze zamysliet nad svojimi
doterajsimi hodnotami, postojmi a pristupmi k vlastnému zivotu, zamysliet sa nad inymi — lepsimi alebo horsimi
rieSeniami, vyjadrit ich v citatoch alebo vyrokoch.

K pévodnym (fludovym) parémidm patria: prislovia, porekadla, Uslovia, pranostiky, hadanky, slovné hracky,
riekanky a podobne. Dalej sem patria kratke literarne Gtvary lyriky, ako napriklad aforizmy, epigramy, epitafy,
gndémy, maximy, anekdoty, hesla, pripadne dalSie. V tomto cviceni si vyskisame, ako sa s nimi da preventivne,
diagnosticky aj terapeuticky pracovat.

Postup (prosim, najskor si precitajte celé zadanie, aby ste si vedeli spravne rozvrhnit éas potrebny na prdcu):

1. Vyhladajte na internete podrobnejsie informdcie o [udovych a ostatnych parémiach - definicie, obsah,
priklady a oboznamte sa s nimi.

2. Vyhladajte v literature, v motivacnych kalendaroch, ak nejaké doma mate, motivacnych kartach, na
internete alebo inym spdsobom a vypiéte na samostatny papier do stipéeka pod seba (napriklad mozete
vybrat aj z dennika, ak si ich samostatne zaznamendvate) 10-20 réznych vyrokov alebo citdtov, ktoré
Vas osobitne zaujali, sprevadzaju zZivotom ako akési motta, alebo sa nimi vo svojom Zivote riadite, alebo
maju pre vas iny dblezity vyznam.

Méze to vyzerat napriklad takto:
1. Bez prdce nie su koldce.
Kto chce s vlkmi vyt, musi s nimi Zit.
Kto druhému jamu kope, sam do nej pada.
Kto chce hybat svetom, musi najsk6r pohnut sam sebou. (Sokrates)
Kto vie sam seba presvedCit o tom, Ze mu je dobre, bude sa mat dobre. (Ovidius)
Pedagogickd histéria: Vo vychove muzZsky vplyv je, uznajme, Ze chaby -
samozrejme, aky div, ked'su z muZov baby. (V. Haring)
7. Atd.
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Podciarknite, analyzujte a komentujte slova, ktoré vas zaujali. Urobte si k tomu poznamky.

4. PrepiSte si vyroky tak, aby ste ich mohli rozstrihat na samostatné pasiky papiera. Jeden vyrok jeden
pasik. Kazdy vyrok rozstrihnite na dve Casti. Pokuste sa pri kazdom novym spdsobom dokonéit
chybajucu ¢ast. Nové vytvory si zapiSte a urobte si k tomu par poznamok, ¢o ste si vsimli.

5. Tieisté rozstrihané Casti vyrokov dajte na kdpku a ndhodnym vyberom ich znovu pospdjajte a vytvorte
nové vyroky. Napiste si ich. Urobte si k tomu znovu par poznamok, co ste si vsimli.

6. Vytvorte avyplnte tabulku, ktorej priklad uvadzam nizSie, ku kazdému z vybratych vyrokov.

Odpovedajte najuprimnejsie ako viete.

Vyrok Ako vyrok savisi s vasim Zivotom? Pouzival alebo Sluzi vdm este? Potrebujete ho?
pouziva ho aj niekto

minulym sticasnym buddcim o rodinv? Ak Ak @no, na co? Ak nie, Co by
Z vasej rodiny: A Ako to vnimate ste s tym mohli
éno, kto? teraz? urobit?
1.
2.
3.
atd.
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7. Po urcitej prestavke, alebo bez nej, podla toho, ako to budete citit, pokracujte vyplnenim
nasledovnej tabulky:

Zaciatok vety (dopliite najmenej 10 pokracovani/doplneni)

Musim....

Mal/-a by som...

Chcem...

Rozhodol/-dla som sa...

V Zivote sa mi paci, ked...

Tazim...

Milujem, ked'..

a)

b)

c)

d)

Analyzujte vyroky doplnené do riadku ,Musim...”. Kedy akde ste ho nabrali? Kto to
hovori/hovoril? Komu tento vyrok z Vasho Zivota patri? Ako Vam sluzi? Dal by sa nahradit
nejakym inym? Urobte si par poznamok.

Obdobnym spdsobom analyzujte vyroky doplnené do riadku ,,Mal/-a by som“. Do akého obdobia
Zivota toto vaSe presvedcenie patri? Je eSte potrebné, alebo by sa dalo vypustit, alebo nahradit
nie¢im inym? Co je edte za tym, alebo s &m to este vo vasom Zivote stvisi. Urobte si poznamky.
Precitte presvedcenia napisané pod ,V Zivote sa mi paci, ked...” Pri ktorych pocitujete najvacésiu
energiu alebo tuzbu? Kde v tele pocitujete tento pocit?. Dal by sa zndsobit alebo rozsirit? Ako to
urobite? Ako to vnimate teraz? Urobte si poznamky.

Podobne analyzujte aj presvedcenia uvedené v riadku ,Chcem...”. Zamyslite sa, kto by mohol byt
ndpomocny realizacii? Ako by ste ho mohli oslovit alebo zapojit? Kto by Vés v tom mohol
podporit? Komu by to naopak mohlo vadit a pre¢o? Co by ste pre to mohli urobit, aby vés to
nerusilo pripadne a7 povzbudzovalo? Co este potrebujete, aby ste mohli zrealizovat svoje
»Chcem...”. Urobte si poznamky.

Analyzujte tvrdenia uvedené v riadku ,Rozhodol/-dla som sa“. Odpovedzte si hlavne, ¢o
potrebujete, aby ste svoje rozhodnutie ¢o najskor — najlepsie uz teraz - zacali realizovat? Aké by
to pre vas bolo, keby ste to urobili u? teraz? Co bude po naplneni rozhodnutia iné? Co budete
vidiet, vnimat, citit, poc¢ut a podobne? Nielen vo svojom vnutri, ale ¢o bude iné aj vo vasom okoli?
Podla ¢oho sistotou spoznate, Ze sa nieCo zmenilo azZe sa to sistotou stalo, ze ste svoje
rozhodnutie uskutognili tak, ako ste si to priali — do detailov a Gplne? Co by sa e$te mohlo popri
tom naplnit? Aké by to pre vas mohlo byt ¢o najlepsie?

Ak ste si doteraz neurobili prestavku, tak si prosim doZicte najmenej 15 minut. Prejdite sa, vyvetrajte,

osvieZte sa vodou a potom pokracujte.

Porovnajte, aké to pre Vas bolo, ked'ste dopiiiali vety v riadkoch zaéinajtcich na ,,Musim..., Mal/-a by som...
, Chcem..., Rozhodol/-la som sa...” a ked' ste dopiﬁali vety zacinajlce na ,V Zivote sa mi paci, ked... TGzim...
Milujem, ked...“. VSimnite si rozdiel v pocitoch alebo aky bol rozdiel v comkolvek inom, ¢o ste si vS§imli na

sebe, v sebe alebo vo svojom okoli; ako reagovalo Vase telo a podobne.

Vsimnite si, aké to pre Vas je, ked' ste blizko toho alebo v tom, ¢o sa Vam v Zivote paci, po com tuzite, alebo

¢o milujete, alebo ked'ste tym. Potesilo Vas nieco?

Dajte si aspon 10 minit zamyslenia a urobte si poznamky, €o ste zistili.
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Zaver:

Uvolnite sa. M6Zete si lahnut na podlozZku a zavriet odi, alebo len tak sediet a nechat myslienky volne plynut.
Sustredte sa na svoj dych — nadych, vydych. Len par nadychov a vydychov, staci 2-3 krat a vratte sa prosim este
v predstavach na chvilu k cvi¢eniu. Odpovedzte si na otazky: Co ste sa vdaka cvi¢eniu o sebe dozvedeli nové?
Je nieco, o ¢om ste boli skalopevne presvedcena/-ny, Ze to chcete a na konci cvicenia ste zistili, Ze to vlastne
nebolo vade elanie? Ako s tym naloZite? Co vas prekvapilo? V&imli ste si nie¢o zvldstne? Co ste sa naucili nové?
Co by ste e$te mohli, alebo chceli povedat? Keby ste nie¢o z cvi€enia mali zdielat s niekym dal$im, ¢o by to
urcite bolo? Urobili by ste teraz nie¢o inak? Co by ste sa chceli opytat? Co by ste este potrebovali? Ako by ste
toto cvi¢enie mohli vyuZit vo svojej budtcej praci? Co je ete déleité? atd.

Najdolezitejsie zistenia si poznacte.
Dakujem Vam za spolupracu a zdielanie, ako sa Vam v cviceni darilo ako zvykneme na jednu A4!

Pre pripad potreby pripominam konzultacné hodiny:
utorok 13.00-15.00, Stvrtok 8.00-11.00 hod. on-line cez MS Teams a podla dohody

Potesim sa, ked budete zdielat aj v skupine!

Kotrbova

PhDr. Kvetoslava Kotrbova, PhD., MPH

Katedra lieCebnej pedagogiky Univerzita Komenského v Bratislave

Soltésovej 4, 811 08 Bratislava, Slovensko +421 948 316 081 | kotrbova@fedu.uniba.sk
https://www.fedu.uniba.sk/sucasti/katedry/katedra-liecebnej-pedagogiky/
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