AKTiON

ZIVILCOURAGE

Nechte mé na pokoji!

Typ hry Fyzické cviceni

Cile Ucastnici se cviéi v jasném a zietelném pouzivani hlasu proti
utoklim

Cilova skupina Mladez

Material Pfipadné vizualné pfipravené informace ze vstupu

Casovy rozsah + 15 minut

Prostredi/misto

Popis metody Ucastnici vytvori kruh. Facilitator stoji uprostfed. Ugastnici maji za

+ Moderovani ukol fici facilitatorovi nasledujici vétu tfemi hlasitostmi: potichu,

sttedn¢ hlasité, hlasité. ,,Nechte mé na pokoji!" fekl moderatorovi.

Kazdy by mél cviceni provadeét individualné, aby si vyzkousel svij
vlastni hlas. Vétsinég lidi je neptfijemné mluvit nahlas a zietelné. Tyto
zabrany by mély byt prostiednictvim cviceni sniZeny.

V ramci ptipravy si ti€astnici mohou cviceni také procvicit ve dvou
tymech pied tim, nez text feknou facilitatorovi.

Poznamka: Facilitator by mél ziistat vazny jako oslovena osoba a
feci téla by mél ucastnikiim zprostfedkovat dominantni vystupovani.

Hodnotici otazky:
e Jak jste se beéhem cviceni citili?
e Co bylo obtizné?
e Co bylo snadné?
e Co si odnesete ze situaci, kdy se setkate s hrozbami?

Ptidat vstup:

V komunikaci vniméame tfi prvky:
e Obsah
e Drzeni téla
e Zvuk hlasu

Vsechny tfi prvky jsou vzajemné propojené a vzajemné se ovliviuji.
Proto je dulezité nacvicovat krizové situace. Diky vycvi¢enému
hlasitému projevu a znalosti vhodnych slov pro vyjadfeni obsahu
mohu pisobit sebejisté a sebevédomé. Je to dobra ochrana, abych se
sam nestal obé&ti a abych si v krizovych situacich zachoval
sebedlivéru a chladnou hlavu.

Varianty Metodu lze simulovat i digitaln€. VSem ucastniklim se doporucuje
vypnout mikrofon, vstat od pocitace a ve stoje tfikrat fici vétu do
kamery.

Poznamky facilitatora:
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Postavte se prosim vSichni ke svym pocitacim. Stjte pevné. Nohy
by mély byt od sebe na Sitku bokli. Nyni se tfikrat zhluboka
nadechneme a vydechneme. Na strankéach

Facilitator nahlas pfehraje dychani. Poté moderator vyslovi vétu do
kamery ve tfech svazcich. Ugastnici jsou vyzvani k Géasti ve druhém
kole. V ptipad¢ potieby je mozné provést tieti opakovani. Pokud se
najde dobrovolnik ze skupiny, ktery si chce zapnout mikrofon, mtize
provést i treti priichod.

Otazky:
e Jak jste se béhem cviceni citili?
e Jak jste vnimali ostatni ucastniky?
e Vsimli jste si néceho na vyrazech ostatnich ucastnikti?
e Co ma toto cviceni spole¢ného s moralni odvahou?

Je tfeba vzit v uvahu, Ze efekt je méné vyrazny, protoze tcastnici
nemusi reagovat na fe¢ téla svého protéjsku a ménée se stydi mluvit
nahlas, protoZe neexistuje skupinové naslouchéni.

mluvit nahlas, protoze skupina neposloucha. Doporucujeme
procvicovat toto cviceni s prateli.

Ptidat vstup:

V komunikaci vniméame tfi prvky:
e Obsah
e Drzeni téla
e Zvuk hlasu

Vsechny tfi prvky jsou vzajemné propojené a vzajemné se ovliviuji.
Proto je dulezité nacvicovat krizové situace. Diky vycvi¢enému
hlasitému projevu a znalosti vhodnych slov pro vyjadieni obsahu
mohu pisobit sebejisté a sebevédome. Je to dobra ochrana, abych se
sam nestal obé&ti a abych si v krizovych situacich zachoval
sebedtveru a chladnou hlavu.

Tipy V zavislosti na hereckych dovednostech mize facilitator cviceni dale
Pozitivni + negativni rozvijet. Facilitator se mize vzit do role agresora jeste vice, a to tak,
zkusenosti ze se prevlékne a simuluje slovni a fyzickou agresivitu. Prevlek

pomahd, aby byly jednotlivé role jasné rozpoznatelné a aby se po
cviceni nenarusil vztah divéry mezi facilitditorem a ti¢astniky.
Poméha také slovné upozornit na to, v jaké roli se nachazite..
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