Citite sa v skau-
tingu obc¢as demo-
tivovani? Obavate sa
vyhorenia alebo vidite, Ze aj
dalsi vodcovia a dobrovol-
nici z vasho zboru k nemu
smeruju? Viete, ¢o robit,
aby ste sa dokazali motivo-
vat, odstrafovat prekazky
a zvladat aj tazké zivotné
obdobia? Alebo sa chce-

te dozvediet Sikovné tipy,
ktoré by ste potom v zbore
naucili aj svojich priatelov?
Potom je novinka vo vzde-
lavani Slovenského skau-
tingu - Kurz sebamotivacie
a budovania odolnosti -

pre vas to pravé

orechové!
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SEBAMOTIVACIE
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A BUDOVANIA
ODOLNOSTI

W ZLATKA MULLEROVA - ZLATKA, 104. zbor Bratislava-Ruzinov

Tento vikendovy kurz prvykrat
v Slovenskom skautingu usku-
tocnil vzdelavaci tim Baobab
od 16. do 18. mdja v Dolnej Suci
a stretli sme sa na fiom vietko
dospeli dobrovolhici zo Siestich
skautskych zborov na Sloven-
sku. UZ na zaciatku nas privi-
tali clenovia timu Fuco,
Severka, Sidlo, Tatino
a Triskac a rézne citaty
na stenach, ktoré nas
sprevadzali pocas ce-
Iého kurzu, aby sme sa
mohli indpirovat silnymi
myslienkami a najst si medzi
nimi to, o prave vo svojom Zivote
potrebujeme.

Vydavame
sa na Cestu
hrdinov SNP

V piatok nas Triskac zobral so se-
bou na Cestu hrdinov SNP. Prave
jeho zdolanie tejto cesty davalo
priklady o motivacii a odolnos-
ti. Cesta bola hlavnym leitmo-
tivom, ktory sa prepletal celym
kurzom a vyvrcholil sobotnym
prekvapenim.

V sobotu nas pocas dna ca-
kali bloky prednasok popreple-
tané roéznymi aktivitami, men-
talny refresh aj prekvapivé
objavy ci precitnutia s novym po-
hladom na zname situdcie nielen

v skautingu, ale aj vo svojom Zi-
vote. Napriklad vdaka jednej ak-
tivite som pochopila, ze niekedy
je potrebné ustuapit do uzadia,
aby sme podnietili aktivitu
v skupine. Alebo to, Ze odstra-
nenie prekazok moze byt rovna-
ko dblezité ako najst motivaciu,
si casto neuvedomujem.

Zistujeme,
ako na to

Zadali sme rozpravanim, co je to
motivécia a odolnost, ale aj o
nas v zivote a skautingu motivu-
je a berie nam motivaciu. Dalej
sme sa venovali psychickej odol-
nosti a naucili sa Styri body, kto-
ré ndam k nej mézu dopomact.

Hladali sme napriklad to, ¢o
nas v skautingu naplfa, co vy-
tvara ten dobry pocit a z akych
dévodov sa to deje. Tiez sme
hladali, v éom sme dobri a ako
pracovat na svojom majstrov-
stve. Povedali sme si tiez o roz-
nych metddach, ako sa dostat
do pohody pri stresovych situa-
ciach, ale aj o tom, aké je dolezi-
té uvedomovat si svoje emocie,
¢o je za nimi a ako s nimi praco-
vat, aby sme boli spokojnejsi,
motivovani a vedeli si budovat
svoju odolnost.

Tolko na ukazku zo sobot-
ného programu, ktory necham
teraz tak a spomeniem iné
zaujimavosti.

Vitajte' na
konci, zvladli
ste to!

V sobotu podvecer sme sa
v ramci vorvy aj redlne vydali na
kratky dsek Cesty hrdinov SNP.
Ako skupina sme spolocne mu-
seli za vymedzeny cas prekonat
narocné situacie, ktorym sa na
takomto putovani neraz neda

vyhnit — nemoéiem prezradit
detaily, viac zistia ucastnici dal-
gieho kurzu...

Z tejto hry a aj z celého kur-
zu si kazdy odniesol to svoje. Ja
osobne som vnimala, Ze veci,
ktoré sa spominaju, sa ma vel-
mi silno dotykaji a priviedli ma
k zamyslaniu sa nad svojim zi-
votom a nad tym, aké zmeny by
som mala urobit, aby som bola
stastnejsia a spokojnejsia.

Co mi kurz dal

V nedelu si kaidy z nas vytva-
ral svoj vlastny plan odolnos-
ti, o urobime vo svojom Zivote
po tomto kurze. Som $tastna, ze
je to pre mna motivaciou uro-
bit rozhodnutie, na ktoré som
sa sama nevedela dlho odhod-
lat, ale tu som dostala podporu
a pochopenie, ¢o bolo pri mo-
jom rozhodovani velmi délezité.

Kurz bol 'pre mna naozaj
velmi zmysluplne strévénym
casom, velmi prinosny pre svoj
skautsky aj osobny Zivot. Velmi
si cenim, Ze sa program kurzu
a obsah prednasok a aktivit pri-
sposoboval tomu, po ¢om bol
dopyt priamo na mieste, co sme
my potrebovali pocut, prebrat
a ziskat v tom podporu. Nene-
chajte si ho ujst!
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€0 SI MYSLIA UCASTNICI KURZU?

Ponuka na kurze prevysila méj do-
pyt. Dalo mi to vela af pre mfia osob-
ne, aj na pracu mimo skautingu. Bolo
to obohacujtice”

Zistil som, Ze Zivot sa dd Zit af inak,
sny sa daju naplnit. Kurz mi pomohol
pozriet sa na svoj Zivot a ziskal som
inspirdciu, ako sa dd smerovat’”

Uvedomila som si, Ze motivdcia sa
sama nendjde. A co mdm robit, ak
chcem nabrat inti perspektivu a byt
motivovand.”

Kazdy blok bol pre mria zaujimavy
a prinosny. Predndsky a diskusie ma
posunuli dopredu.”
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PRIDTE SI KURZ
ZAZIT AJ VY!
Daldiu moznost budete mat od
24.do 26. oktdbra 2025, tento
kurz sa uskutocni v Lickach pri
Ruzomberku - opat pre vodkyne,
vodcov a dospelych dobrovolni-
kov, ktorf sl aktivni na oddielo-
vej, zborovej Ci oblastnej trovni.
Viac informécii o kurze aj s pri-
hlaskou ndjdete na webe;
www.odolnost.skauting.sk.

TeSia sa na vas

i T Baobabdci!
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Vzdeldvacie aktivity Slovenského skautingu
v projekte ,Obnovme motivaciu a budujme
odolnost dobrovalnikov" podporil Nadacny
fond Dell v Naddcii Pontis.
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