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Projekt: moj zivot

Vypracovanie projektu svojho Zivota je prvym krokom k zniZzeniu pocitu zmatku, ktory by mohol
Ucastnikom branit v stanovovani dlhodobych cielov. Zvlast sa to tyka ludi, ktori opustili skupinu, s
ktorou predtym zdielali ciele a snahy.

Klacové slova: projekt zivota, stanovovanie cielov, sebapoznavanie.

Zhrnutie: Mladi ludia sa nachadzaju vo faze Zivota plnej rozhodnuti, ktoré mézu nasmerovat ich
Zivoty tym Ci onym smerom. Potrebuju si premysliet, akym smerom chcu napredovat a aj to, ¢o
musia (v buducnosti, ale aj v pritomnosti) robit, aby toho dosiahli. Premyslat o projekte svojho zZivota
znamena vytvarat nosnu predstavu, v ktorej si ¢lovek popiSe svoje ciele a kroky potrebné k ich
naplneniu. Pri radikalizovanych mladych ludoch odpordcame tato aktivitu zaradit az po ich odchode
z extrémistickej skupiny, s ktorou boli spojeni (posledna faza deradikalizacie).

Modul Velkost skupiny Vek Trvanie

* Prevencia * jednotlivci *12-15 * 30 min

» Deradikalizacia * mald *16-19 * 45 min
* stredna +20-24 * 1 hodina
« velka

Ciele

e predstavit koncept projektu Zivota a motivovat mladych ludi k reflexii nad vlastnymi
hodnotami, zaujmami a dostupnymi zdrojmi.

¢ Rozvijat schopnost stanovovat kratko-, stredno- aj dlho- dobé Ciastocné ciele v ramci jedného
zastreSujuceho ciela.

e Rozpoznat zdroje potrebné v blizkej bududcnosti na naplnenie tohto ciela.

Popis

Krok 1: Motivujte skupinu k hibSiemu spoznavaniu samych seba aj ostatnych ¢lenov skupiny. Dvojice
ucastnikov povedu rozhovory s nasledujdcimi otazkami:

1. Co rad robis, ¢o ta bavi? Ako &asto sa tomu venujes?

2. Aké su tvoje osobné silné a slabé stranky?

3. Vymenuj tri Uspechy, ktoré si doteraz dosiahol. (napr. ucast v semifinale basketbalovej ligy,
objavenie nového konicku, nové priatelstvo, atd.) Aké tri dalSie konkrétne Uspechy by si chcel
dosiahnut v buducnosti?

Krok 2: Kazdy z Gcastnikov si vytvori tabulku s dvomi stipcami, kam budi zapisovat veci, ktoré by v
buducnosti radi a naopak neradi videli v suvislosti so sebou, svojimi vztahmi, rodinou aj v
akademickej oblasti. Potom vedte reflexiu o vplyve hodnét, ktoré su spojené s tymito prianiami. Z
tabulky si Ucastnici nakoniec vyberu dihodobé ciele.

Krok 3: Ucastnici dostanu za Ulohu predstavit si, ako bude vyzerat ich Zivot o 10-15 rokov, nakreslit
na papier ¢asovu os a na jej koniec napiSu dlhodobé ciele z kroku 1 (otazka C. 3: Aké tri dalSie
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konkrétne uspechy by si chcel dosiahnut' v buddcnosti?) a kroku 2.

Krok 4: Spytajte sa, aké strednodobé ciele budu potrebné k naplneniu tych dlhodobych (napr. ak
chcem byt ucitelom, budem musiet v strednodobom horizonte pokracovat v dalSom studiu).
Ucastnici tieto ciele zazna€ia na ¢asovu os. To isté potom zopakuju s kratkodobymi cielmi (napr.
absolvovat strednu sSkolu ¢i dokoncit konkrétny vzdelavaci modul).

Krok 5: U¢astnici sa zameraju na kratkodobé ciele a naértnu, ako ich naplnia (stratégie a zdroje) a
aké tazkosti sa pri tom mézu vyskytnut. Znovu vedte reflexiu o vplyve hodnét spojenych s
jednotlivymi vybranymi stratégiami dosahovania cielov.

Krok 6: Spolocne (pripadne v dvojiciach) sa venujte nacrtnutym Zivotnym projektom a zamyslite sa
nad tazkostami pocCas samotnej aktivity. Zdéraznite, Ze projektovanie Zivota je dlhy a dynamicky
proces a motivujte Ucastnikov k dokon€eniu a rozvijaniu tohoto projektu doma s pouzitim
detailnejSich informacii aj s pomocou dalSich prikladov (vid. zdroje).

Potrebné materiély

pera, papiere

Metodika

Samostatna praca

Tipy pre lektora

¢ Hoci sa nejedna o Specifickd intervenciu na tému stanovovanie cielov, lektor by s tymito
intervenciami mal byt zoznameny. Odporuca sa pouzit niekolko prikladov (vid. zdroje) pre
nasmerovanie aktivity.

o Ak méte &as aj schopnosti ist v tejto oblasti viac do hibky, odporti¢ame rozdelit aktivitu na 3
stretnutia, v ktorych by sa Ucastnici postupne venovali dlhodobym, strednodobym a
kratkodobym cielom, hlavne ¢o sa tyka kroku 5 (stratégie a zdroje k napifianiu kratkodobych
cielov).

e Odporucame monitorovat projekty jednotlivych Studentov a pri neskorSich stretnutiach ich
dalej rozvijat pomocou prace na stanovovani individualnych cielov.

e Odkazujte Ucastnikov na poradcov Specializovanych v oblastiach hlavného zaujmu ¢i v
spornych bodoch jednotlivych projektov.

Zdroje / Literatdra

Pre dalSie informacie o projekte Zivota (v Spanielline):
https://prezi.com/uyktzscsdgch/proyecto-de-vida-para-alumnos-de-secundaria/
Niekolko prikladov projektov Zivota (v SpanielCine):

http://es.slideshare.net/jcgu/proyecto-de-vida-para-adolescentes

@@@@ CC - NekomerZné pouZzitie podobného
BY NC SA http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE495/ 2/3



https://prezi.com/uyktzscsdgch/proyecto-de-vida-para-alumnos-de-secundaria/
http://es.slideshare.net/jcgu/proyecto-de-vida-para-adolescentes
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Projekt: méj Zivot. ObnovenéThu January 22, 2026 od https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE495/

https://www.ycare.eu

Erasmus+ Programme vylu¢ne ndzor autorov a Komisia a ani ndrodna agentura nezodpovedaju za akékolvek

Co-funded by the Tento projekt bol financovany s podporou Eurépskej Komisie. Tato publikacia reprezentuje
of the European Union _ pouZzitie informacii obsiahnutych v tejto publikacii.

https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE495/ 3/3


https://toolbox.ycare.eu/courses/YCARE495/
https://www.ycare.eu/

