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Preco vznikla tato prirucka

Mladeznicke parlamenty davaju mladym 'ud'om mozZnost’ zapdjat’ sa do Zivota mesta,
prinaSat’ napady a podielat’ sa na zmenach, ktoré sa tykaji ich generécie.

Této prirucka vznikla ako sprievodca pre mladych l'udi, ktori chctl byt aktivni, spolupracovat
s ostatnymi a rozvijat’ svoje schopnosti.

Nejde len o to robit’ projekty.
Je to aj o tom ucit’ sa komunikovat, spolupracovat), rieit’ vyzvy a rast’ ako osobnost’.



1. Pozitivny pristup v mladeZnickom parlamente —
tvoj nastroj na zmenu mesta

Preco by t’a to malo zaujimat’?

V mladeznickom parlamente nebude vzdy vsSetko jednoduché.
Niekedy sa stretnete s roznymi ndzormi, niekedy sa projekt nepodari podl'a planu, alebo
niektori 'udia nebudu chapat’, preco sa mladi chcu zapajat’ do zivota mesta.

Rozdiel medzi skupinou, ktora len hovori o problémoch, a skupinou, ktora skutocne meni
veci, je v pristupe.

Pozitivny pristup neznamena, Ze je vsetko perfektné.
Znamena to hl’adat’ rieSenia, spolupracovat’ a robit’ veci poctivo pre komunitu, v ktorej
Zijeme.

1. HPadaj rieSenia, nie vinnikov

Ked’ sa projekt nepodari alebo nie¢o nefunguje, je l'ahké povedat’: ,,To nie je moja tloha.*
Alebo ,,To mal urobit’ niekto iny.*

Skus sa namiesto toho spytat’: ,,Co mdZeme urobit’, aby sa to podarilo?“

V mladeznickom parlamente si 'udia najviac cenia tych, ktori prichadzaju s napadmi a
rieSeniami, nie s vyhovorkami.

Tvoja misia

Ked’ sa objavi problém, skus prist’ aspoii s jednym navrhom rieSenia, ktory posunie veci
dopredu.

2. Spolupracuj s reSpektom

Mladeznicky parlament je o spolupraci.
Stretavajt sa tu r6zni mladi I'udia — s r6znymi ndzormi, skiisenostami a pohl'admi na vec.

Niekedy sa nezhodnete. A to je v poriadku.
Doélezité je vediet

e pocuvat,

e reSpektovat nazory druhych,

e hladat’ spolo¢né rieSenia.
Ti, ktori dokazu spolupracovat’ a komunikovat’ s reSpektom, pomahaju vytvarat’ silny tim.

Tvoja misia

Na najbliz§om stretnuti parlamentu sa vedome zapoj do diskusie tak, aby si podporil
spolupracu a dobru atmosféru v time.



3. VS§imaj si zmysel svojej prace

Byt sucast'ou mladeznickeho parlamentu nie je len o stretnutiach.
Je to prilezitost’ urobit’ nieco dobré pre svoje mesto a pre mladych Pudi okolo seba.

Mozno pomoézete vytvorit' nové podujatie.
Mozno zlepsite komunikaciu medzi mladymi a vedenim mesta.
Mozno prinesiete novy napad, ktory zlepsi zivot mladych.

Kazdy maly krok m6ze mat’ velky vyznam.
Tvoja misia

Spomeii si na moment, ked’ si mal pocit, ze tvoja praca v parlamente mala zmysel.
Co sa podarilo? Co si k tomu prispel ty?

Tvoj akény plan v mladeZnickom parlamente
Jedna zmena v pristupe: Budem hl'adat’ rieSenia, nie vyhovorky.
Jedna zmena v spravani: Budem pocuvat’ druhych a prispievat’ k dobrej spolupraci v time.

Jeden konkrétny ciel’: Aspoii raz za mesiac pridem s ndpadom alebo navrhom, ktory moze
zlepsit’ zivot mladych v naSom meste.

Motto pre teba

»Mladeznicky parlament nie je len 0 nazoroch — je o odvahe menit’ veci k lepSiemu.*



2. Motivacia v mladeZnickom parlamente —
tvoj vnutorny motor

Preco by t’a to malo zaujimat’?

Kazdy z nds ma dni, ked’ sa mu nechce. Aj v mladeznickom parlamente sa moze stat, ze
mame vel'a povinnosti alebo nam chyba energia. Motivacia je ako motor — niekedy ju
dostaneme zvonku (pochvala, ispesné aktivita, podpora l'udi), ale najddlezitejsi je vnutorny
dovod, preco sa chceme zapajat’. Ked' vies, ¢o t'a pohana dopredu, dokazes zostat’ aktivny aj
vtedy, ked’ veci nejdu Gplne podl'a planu.

1. Objav svoj dovod
Kazdy ¢len mladeznickeho parlamentu ma svoj dovod, preco sa zapojil.

Niekto chce:

pomoct’ mladym vo svojom meste

ziskat’ nové sktsenosti

spoznat’ novych l'udi

urobit’ nieco uzitocné pre komunitu

Ked’ poznas svoj dovod, I'ahSie si udrzi§ motivaciu.

Tvoja misia

Zamysli sa a napis si: Pre¢o som sa rozhodol zapojit’ do mladeZnickeho parlamentu? Skis
najst’ tri dovody, ktoré ta motivuji zvnutra.

2. Najdi sposob, ako sa znova ,,nakopnut’*
Aj najmotivovanej$i 'udia maju chvile, ked’ sa im nechce.
V takych chvil'ach méze pomoct’ maly krok:

rozhovor s ¢lenmi timu
pripomenutie si ciel’a projektu
kratka prestavka
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Doélezité je nevzdat’ sa hned’.
Tvoja misia

Spomeni si na situaciu, ked’ si bol unaveny alebo menej motivovany. Skus si zapisat’, o ti
vtedy pomohlo ziskat’ energiu spat’. Tuto ,,techniku motivacie* mdzes pouzit’ aj nabuduce.



3. Rast prinasa motivaciu
Motivécia Casto rastie vtedy, ked’ sa u¢ime nové veci.
V mladeznickom parlamente sa mdze$ naucit’ napriklad:

e organizovat’ podujatia
e komunikovat’ s 'ud'mi
e prezentovat napady
e spolupracovat’ v time
Kazda nova skusenost’ zvysuje sebavedomie a chut’ pokracovat’.

Tvoja misia

Zamysli sa: Co nové som sa naucil v mladeznickom parlamente? Napis si jednu vec, ktoru
by si sa chcel naucit’ najblizsie.

4. Podporuj motivaciu aj u ostatnych

Motivécia sa §iri medzi 'ud'mi. Ked’ niekoho pochvalime alebo povzbudime, mdze to zmenit’
atmosféru v celom time. Malé slova podpory maju velku silu.

Tvoja misia

Skus dnes povedat’ nieckomu z timu:
7e si vazis$ jeho pracu

ze sa ti pacil jeho napad

alebo ho jednoducho povzbud’

Mozno uvidis, ako to zlepsi naladu v time.

e o o

Tvoj akény plan
Jedna zmena v pristupe: Budem si v§imat’, ¢o ma motivuje zapdjat’ sa do prace parlamentu.
Jedna zmena v spravani: Ked' sa mi nebude chciet’, skiisim urobit’ aspon jeden maly krok.

Jeden konkrétny ciel’: N4jdem jednu novu vec, ktort sa chcem v mladeznickom parlamente
naucit’.

Motto pre teba

»Motivacia rastie tam, kde vidime zmysel.*



3. Sebaprezentiacia v mladeZnickom parlamente —
ukaz, kto si a o chceS priniest’

Preco by t’a to malo zaujimat’?
V mladeznickom parlamente ¢asto predstavujeme svoje napady, projekty alebo nazory.
Mozno budes:

predstavovat’ navrh aktivity pre mladych

hovorit’ o problémoch mladych v meste

komunikovat’ s vedenim mesta alebo verejnostou

prezentovat’ vysledky prace parlamentu

Sebaprezentacia nie je o tom pdsobit’ dokonale. Je o tom vediet’ jasne povedat’, kto si, comu
veri$ a ako chces prispiet’ k spolo¢nej praci.

1. Tri zakladné pravidla dobrej prezentacie
Bud’ pripraveny
Ked’ predstavujes napad alebo projekt, je dobré vediet”:

e (o chces povedat’

e preco je to dolezité

e aky prinos to moze mat’ pre mladych
Priprava poméha hovorit’ jasne a sebavedome.

Bud’ prirodzeny

Nemusis sa snazit’ posobit’ dokonale. Dolezitejsie je hovorit’ uprimne a autenticky. Cudia si
viac zapamataju €loveka, ktory hovori prirodzene, nez niekoho, kto sa snazi posobit’
bezchybne.

Bud’ struc¢ny
Pri prezentovani napadu sa snaz povedat’ tri veci:

e ktosi

e aky ndpad prinasas

e preco je dolezity
Tak bude tvoja myslienka zrozumiteI'na.
Tvoja misia
Skus si odpovedat’ na tri otazky:

1. Co by mali ostatni vediet o mne ako ¢lenovi mladeznickeho parlamentu?
2. Akt silnt stranku by som chcel ukazat™?
3. Ako mozZem prispiet’ do timu?

Z tychto odpovedi si skus vytvorit’ kratku prezentaciu o sebe.



2. Ako predstavit’ svoj napad
Ked’ predstavujes$ ndpad v mladeznickom parlamente, mézes pouzit’ jednoduchu Strukturu:

e Situdcia: aky problém alebo potrebu vidis
e Napad: ¢o by sme mohli urobit’
e Prinos: komu to pomoéze a preco je to dobré
Takto dokéazu ostatni lepSie pochopit’ tvoju myslienku.
Tvoja misia
Skus si pripravit’ kratku prezentaciu jedného napadu pre mladych v meste.

Skus odpovedat’ na otazky:

e aky problém chces riesit’
e aké rieSenie navrhujes
e preco by to bolo uzitocné

3. Rec tela
Pri prezentovani je doleZzité nielen to, o hovoris, ale aj ako to hovoris.
LCudia si v§imaju napriklad:

o¢ny kontakt

usmev

postoj tela

pokojny ton hlasu

Ked’ posobis pokojne a otvorene, 'udia budl tvoju myslienku vnimat’ pozitivnejsie.

Tvoja misia
Skus si predstavit’, Ze prezentujes svoj napad pred ostatnymi ¢lenmi parlamentu.
Postav sa, povedz par viet nahlas a sledu;:

e ako drzis telo
e (i sa pozeras na l'udi
e ako znie tvoj hlas
Malé zmeny mozu vyrazne zlepSit’ tvoje vystupovanie.

Tvoj akény plan
Jedna zmena v pristupe: Nebudem sa bat’ predstavit’ svoje napady.
Jedna zmena v spravani: Pri diskusii v parlamente sa pokusim jasne vyjadrit’ svoj ndzor.

Jeden konkrétny ciel’: Aspon raz predstavim pred timom svoj napad alebo navrh.

Motto pre teba

4

»Sebaprezenticia nie je o dokonalosti. Je o odvahe povedat’, ¢o mé6zZeS$ priniest’.*



4. Méj osobny rozvoj v mladeznickom parlamente —
rastiem spolu s timom

Preco by t’a to malo zaujimat’?

Mladeznicky parlament nie je len miesto, kde vznikaju projekty pre mladych. Je to aj priestor,
kde sa mladi I'udia uc¢ia nové veci a rozvijaji svoje schopnosti.

Mozno sa naucis:

organizovat’ podujatia
komunikovat’ s l'ud'mi
prezentovat’ ndpady
spolupracovat’ v time
e riesit problémy a rozhodovat’ sa
Kazda sktisenost’ v parlamente je prilezitostou rast. Ked’ sa zamysli§ nad tym, kam sa chce$
posunut’, tvoja praca v parlamente moze byt este zmysluplnejsia.

1. Poznaj sam seba — kde si teraz?
Prvym krokom osobného rozvoja je sebapoznanie.
Zamysli sa:

e ¢omiide dobre

e ¢o ma bavi robit v mladeZnickom parlamente

e v ¢om by som sa chcel zlepsit’

e kedy sa pri praci v time citim spokojny
Toto st tvoje vychodiskové body. Osobny rozvoj neznamena stat’ sa niekym inym. Znamena
rozvijat’ svoje silné stranky a postupne rast’.

Tvoja misia

Napis si tri oblasti, v ktorych sa chces zlepsit’ pri praci v mladeznickom parlamente.

Napriklad:
e komunikacia
e organizovanie aktivit
e sebavedomie pri prezentovani napadov

e timova spolupraca
Ku kazdej oblasti dopis, preco je pre teba doélezita.

2. Nastav si realistické ciele

Rozvoj je jednoduchsi, ked’ mame jasné ciele.

10



Mozeme pouzit’ princip SMART:

e S —Specificky: Co presne chcem dosiahnut’

e M — meratel’ny: podl'a coho spozndm pokrok

e A —dosiahnutePny: zvladnem to v redlnych podmienkach
e R -relevantny: ma to pre mia zmysel

e T —¢asovy: dokedy to chcem dosiahnut’
Priklad:

Namiesto: ,,Chcem byt aktivnejsi v parlamente.” Skus konkrétnejsie: ,,Pocas najblizsieho
mesiaca sa aspon raz zapojim do diskusie na stretnuti parlamentu.*

Tvoja misia ¢. 2

Vyber si jeden ciel’ na najbliZSie Styri tyZdne. Zapis si ho a povedz o niom niekomu z timu,
kto t'a moze podporit’.

3. Sleduj svoj rast
Rozvoj je proces, ktory sa deje postupne. M6ze pomoct’ jednoducha reflexia.
Raz za tyzden si poloz tri otdzky:

1. Co som tento tyzdef urobil pre svoj ciel’?

2. Co sami podarilo?

3. Co by som chcel nabudtce urobit’ lepsie?
Tak uvidis, ako sa postupne posuvas.

Tvoja misia ¢. 3
Vytvor si maly dennik svojho rozvoja v mladeZnickom parlamente.
Napriklad:

e na zaciatku tyzdia si napis, ¢o chces skusit’
e na konci tyzdia si zapis, €o si sa naucil
Po ¢ase uvidis, kol’ko skusenosti si ziskal.

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Osobny rozvoj je moja zodpovednost’ — mézem ho vedome
ovplyvnit.

Jedna zmena v spravani: Budem si v§imat’ malé kroky, ktoré ma postivaji dopredu.

Jeden konkrétny ciel’: Vytvorim si jednoduchy plan rozvoja po¢as mdjho posobenia v
mladeZznickom parlamente.

Motto pre teba
»Kazdy maly krok je sucast’ou vel’kého rastu.*
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5. Timova spolupraca v mladezZnickom parlamente —
sila spolo¢nej prace
Preco by t’a to malo zaujimat®?

V mladeznickom parlamente sa stretdvaju mladi l'udia s roznymi ndpadmi, skusenost’ami a
pohl'admi na veci. Kazdy prichddza z iné¢ho prostredia a mé iny spdsob prace. Mozno si

nemdzeme vzdy vybrat’, s kym budeme spolupracovat’ — ale mézeme si vybrat’, ako budeme

spolupracovat’. Timova préca nie je len o rozdeleni uloh. Je aj o dovere, komunikacii a
reSpekte. Ked’ sa v time dokdzeme podporovat’ a doplnat’, dokdzeme spolu zrealizovat’ veci,
ktoré by jeden ¢lovek sdm nezvladol.

1. Kazdy ¢len timu prinasa nieco jedinecné

Mladeznicky parlament je ako mozaika.
Kazdy ¢len prinasa nieco iné:

nové napady
energiu a motivaciu
schopnost’ organizovat’
e skusenosti z roznych aktivit
Silny tim nevznika preto, Ze su v§etci rovnaki. Silny tim vznika vtedy, ked’ sa rozdiely
dokazu spojit’ do jedného celku.

Tvoja misia
Spomen si na poslednt aktivitu alebo projekt parlamentu.
Zamysli sa:

e v ¢om si prispel ty
e v ¢om boli silni ostatni ¢lenovia
Mozno zisti§, Ze prave v roznorodosti je sila timu.

2. Zdielaj svoje skusenosti

Ked’ sa s ostatnymi podeliS o skusenosti alebo napady, pomahas nielen jednotlivcom, ale aj
celému timu.

Zdiel'anie sktisenosti:
e Setri Cas
e pomaha predchadzat’ chybam

e posiliuje doveru medzi ¢lenmi timu
V mladeZnickom parlamente sa vel'a u¢ime jeden od druhého.

Tvoja misia
Ked’ niekto riesi tllohu, ktoru si uz robil ty, pontikni mu pomoc alebo radu.

Alebo sa opytaj: ,,Ako si to riesil ty?“ Tak sa tim uc¢i a postiva dopredu.
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3. VSimaj si, ako sa citia ostatni

Nie kazdy den je rovnaky. Niekedy sa niekto citi unaveny, vystresovany alebo nahnevany.
Empatia znamena snazit’ sa pochopit’, ¢o preziva druhy ¢lovek. Tim, ktory si dokaze
navzajom pomdct’ a podporit’ sa, zvlada aj naro¢né situdcie.

Tvoja misia

Ak si v§imnes, Ze niekto v time posobi neprijemne alebo ml¢i, skis sa ho opytat’: ,,Je vSetko
v poriadku? Mo6Zem ti nejako poméct’?* Niekedy staci jednoducha otdzka, aby sa
atmosféra zlepsila.

4. Spolo¢ny ciel’ je délezitejsi neZ osobné vitazstvo

V time moze mat’ kazdy iny sposob prace. Niekto planuje, iny organizuje, d’al$i motivuje
alebo komunikuje s 'ud’'mi. Najdolezitejsie vsak je, aby sme sa vSetci priblizovali k
spolo¢nému ciel’'u. Ked’ sa dokézeme zladit’, aj narocné projekty sa podaria.

Tvoja misia

4

Pri najblizSom projekte parlamentu sa spytaj: ,,Ako moéZem prispiet’ k tomu, aby sa nas
projekt posunul dopredu?* To je postoj skuto¢ného timového hraca.

Tvoj akény plan
Jedna zmena v pristupe: Budem mysliet’ viac na ,,my“ nez na ,,ja“.
Jedna zmena v spravani: Budem zdiel'at’ skusenosti a podporovat’ ostatnych ¢lenov timu.
podp Y

Jeden konkrétny ciel’: Aspon raz pocas stretnutia parlamentu vedome podporim niekoho z
timu alebo ocenim jeho pracu.

Motto pre teba

»Ked’ pracujeme spolu, napady rastu a problémy sa zmensuju.*
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6. Tajomstvo komunikacie v mladeZnickom parlamente —
viac nez len slova

Preco by t’a to malo zaujimat’?

V mladeznickom parlamente vela diskutujeme — o napadoch, aktivitach, problémoch mladych
v meste. Niekedy mame r6zne nazory a nie vzdy sa hned’ zhodneme.

Komunikécia vSak nie je len o tom, ¢o povieme. Je aj o tom, ako poclivame, ako reagujeme
a ¢i si navzajom naozaj rozumieme. Ked’ dokazes$ komunikovat’ jasne a s reSpektom,
pomahas vytvarat’ prostredie, kde sa I'udia citia vypocuti a kde sa dobre spolupracuje. A prave
to je zaklad silného mladeznickeho parlamentu.

1. Pocuvaj, aby si porozumel — nie len aby si odpovedal

Pri diskusii v parlamente sa mozZze stat’, ze uz premysl'ame nad svojou odpoved’ou skor, nez
druhy dokonci myslienku.

Aktivne pociivanie znamena:

e venovat druhému plnu pozornost’
e nechat’ ho dokoncit’ myslienku
e snazit’ sa pochopit’ jeho pohl'ad
Takato komunikécia vytvara respekt a doveru medzi ¢lenmi timu.

Tvoja misia
Na najbliZzSom stretnuti parlamentu skus tri veci:

e pozri sa na ¢loveka, ktory hovori

e neprerusuj ho

¢ na konci kratko zhrii, ¢o si pocul: ,,Rozumiem spravne, Ze navrhujes...?*
Mozno zistiS, ze diskusia bude pokojnejSia a jasnejsia.

2. Tvoje spravanie komunikuje rovnako ako tvoje slova
LCudia nevnimaju len to, ¢o povieme. Vnimaju a;j:

e ton hlasu

e vyraz tvare

e postoj tela
Ak napriklad povieme ,,sthlasim®, ale pritom kratime hlavou alebo sa mra¢ime, vznika
zmitok. Ked’ sa nase slové a spravanie zhoduju, vznika dovera.

Tvoja misia

Skus si predstavit’ situaciu, ked’ predstavujes novy napad parlamentu. Skiis povedat’ vetu:
»Myslim si, Ze by sme mohli zorganizovat’ aktivitu pre mladych.“ Najprv bez energie,
potom s otvorenym postojom a ismevom. Ktora verzia posobi presvedcivejsie?
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3. Slova m6Zu mat’ viac vyznamov

Niektoré vety mozu l'udia pochopit’ rozne. Napriklad veta: ,,Tato aktivita eSte nie je
pripravena.*

MozZe znamenat':

e informaciu — aktivita este nie je hotova
e obavu — nestihneme termin
e vyzvu — potrebujeme na tom este pracovat’
Aby sme predisli nedorozumeniam, je dobr¢ si veci overovat’.

Tvoja misia

Ked’ si nie si isty, ¢o niekto myslel, skus povedat’: ,,Aby som si to overil, mysli§ tym, Ze...?*
Tak sa vyhne$ nedorozumeniam a diskusia bude jasnejsia.

4. Overuj si informacie

V time sa niekedy stava, ze informacie koluji medzi 'ud’'mi a postupne sa menia. Niekto
nieco pocul od in¢ho a informacia sa moéze skreslit’. Ak chces mat’ istotu, vzdy je lepsie spytat’
sa priamo. Jasna komunikacia pomaha udrziavat’ doveru v time.

Tvoja misia

Ked’ dostanes informéciu o zmene alebo ulohe, skus sa opytat’: ,,Rozumiem spravne, Ze
mame urobit’...?“ Tak si overi§ zadanie a pomodzes predist’ zmétku.

Tvoj akény plan
Jedna zmena v pristupe: Budem viac pocivat’ a snazit’ sa pochopit’ ndzory ostatnych.
Jedna zmena v spravani: Pri diskusii budem reagovat’ s reSpektom a pokojom.

Jeden konkrétny ciel’: Na najbliZzSom stretnuti parlamentu sa asponi raz opytam otazku, ktora
pomoze lepSie pochopit’ ndzor druhého.

Motto pre teba

»Dobra komunikacia nerobi len dobru diskusiu. Vytvara silny tim.*
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7. Eticky pristup a zodpovednost’ v mladeZnickom parlamente —
robit’ spravnu vec
Preco by t’a to malo zaujimat®?

Byt’ ¢lenom mladeznickeho parlamentu znamena nielen prinasat’ napady a organizovat’
aktivity.

Znamena to aj niest’ zodpovednost’ za svoje rozhodnutia a spravanie. Eticky pristup znamena
konat’ Cestne, férovo a s reSpektom voci ostatnym. Takyto pristup pomaha budovat’ doveru
medzi ¢lenmi parlamentu, ale aj medzi mladymi 'ud’'mi a mestom. A prave dovera je
zakladom dobre fungujuceho timu.

1. Bud’ férovy

Pri spolupréci v time sa mozu objavit’ situacie, ked’ by bolo jednoduchsie nieco zaml¢at’ alebo
si ulohu ul'ah¢it’. Kratkodobo to méze pdsobit’ ako jednoduché riesenie, ale dlhodobo sa tym
straca dovera.

Férovost’ znamena:

e priznat chybu

e hladat’ rieSenie

e spravat sa k ostatnym tak, ako chceme, aby sa oni spravali k nam
Tvoja misia

Ak sa pri praci v mladeznickom parlamente stane chyba, skiis ju otvorene pomenovat’ a
premyslat’ nad tym, ako ju napravit. Takto sa buduje dovera v time.

2. Zodpovednost’ znamena drzat’ slovo
V time je kazdy ¢lanok dolezity.
Ak niekto nesplni svoju tllohu, moZze to ovplyvnit’ cely projekt alebo aktivitu.
Zodpovednost’ znamena:

e plnit’ dohodnuté tlohy

e dodrziavat’ terminy

e informovat tim, ked” sa nie¢o nepodari podl'a planu
Takto si €lenovia timu m6zu navzajom doverovat’.

Tvoja misia

Zamysli sa: Kedy naposledy niekto ¢akal na tvoju Cast’ prace? Ak nabuduce zistis, Ze nieco
nestihas, skus o tom povedat’ v€as. Aj to je prejav zodpovednosti.

3. Maj odvahu ozvat’ sa

Niekedy sa mdze stat’, ze vidime spravanie, ktoré sa ndm nezdé spravne — napriklad netctu,
nespravodlivost’ alebo klebety. Eticky ¢lovek nemusi nikoho obviiiovat’. Staci, ked’ pokojne
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vyjadri svoj nazor alebo sa zastane férového pristupu. Takéto spravanie pomaha vytvarat’
zdravé prostredie v time.

Tvoja misia

Ak sa stretnes so situaciou, ktora sa ti nezda fér, skus pokojne povedat’ svoj nazor alebo
navrhnuat’ rieSenie. Aj malé kroky mo6zu pomdct’ zlepsit’ atmosféru v time.

4. ReSpekt vytvara doveru

Ked’ sa k sebe spravame s reSpektom, vytvarame prostredie, v ktorom sa 'udia citia bezpecne
a prijati.

Respekt znamena:

e pocuvat nazory ostatnych

e ocenit pracu druhych

e spravat sa sluSne aj v ndro¢nych situaciach
Tak sa buduju dobré vztahy v time.

Tvoja misia
Skus dnes urobit’ jeden maly ¢in reSpektu.

Napriklad:

e podakuj niekomu za jeho pracu

e pochval napad ¢lena timu

e alebo sa ospravedln, ak si reagoval prili§ rychlo
Takto sa buduje dovera.

Tvoj akény plan
Jedna zmena v pristupe: Budem sa snazit’ konat’ férovo a zodpovedne, aj ked’ je to naro¢né.

Jedna zmena v spravani: Budem otvorene komunikovat’ s timom, ak sa objavi problém
alebo nejasnost’.

Jeden konkrétny ciel’: Aspoii raz za ¢as sa zamyslim nad tym, ako méZem prispiet’ k dovere
a reSpektu v naSom time.

Motto pre teba

»Dovera sa buduje kaZdym malym rozhodnutim.“
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8. Organizacné a planovacie schopnosti —
ako zvladat’ aktivity v mladeZnickom parlamente

Preco by t’a to malo zaujimat’?

V mladeznickom parlamente nestaci mat’ len dobré napady.

Dolezité je vediet’ €o chceme urobit’, kedy to chceme urobit’, kto na tom bude pracovat’ a
ako to zrealizujeme. Ked’ mame pléan, praca v time ide jednoduchsie. Kazdy vie, ¢o ma robit’,
a projekty sa postvaju dopredu. Schopnost’ planovat’ a organizovat’ pomaha menit’ napady na
skutocné aktivity pre mladych v meste. Organizovanie je preto jedna z najddlezitejSich
zrucnosti ¢lena mladeznickeho parlamentu.

1. Mysli dopredu, nie aZ ked’ vznikne problém

Niekedy sa stane, ze rieSime veci az vtedy, ked’ vznikne problém. Lepsie je vSak skusit’
premyslat’ dopredu.

Ked mame plan, vieme:

e ¢o chceme dosiahnut’

e kto za o zodpoveda

e aké kroky nas Cakaji
Planovanie neznamena robit’ zlozité tabul’ky. Staci vediet, €o je najdoleZitejSie a aky bude
prvy krok.

Tvoja misia
Skus si spomentt’ na najblizsiu aktivitu mladeznickeho parlamentu.
Napis si:

e 3 veci, ktoré treba urobit’

e ktora z nich je najdolezitejSia

e kto by ju mohol urobit’
Takto sa ucis planovat’ spolo¢nt préacu.

2. Terminy pomahaju postvat’ veci dopredu

Ak nemame termin, ¢asto sa stane, Ze dobré napady zostanu len na papieri.
Terminy nam pomahaju:

e sustredit’ sa na dolezité veci
e rozdelit pracu v time
e dokoncit aktivitu nacas
Nie je dolezity len vysledok, ale aj spdsob, akym spolupracujeme.

Tvoja misia
Vyber si jeden napad parlamentu a skus ho rozdelit’ na mensie kroky:
1. ziskat informéacie

2. pripravit plan
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3. zorganizovat aktivitu
4. zhodnotit’ vysledok
Malé¢ kroky pomahaju tomu, aby sa napady skutocne realizovali.

3. Rozdel’ ulohy v time

V mladeznickom parlamente nemusi vSetko robit’ jeden Clovek.
Silny tim znamena, ze kazdy ma svoju tlohu.

Rozdelenie tloh poméha:
e zapojit’ viac l'udi
e lepSie vyuzit schopnosti ¢lenov

e zvladnut vicsie projekty
Ked’ kazdy vie, ¢o mé robit’, praca ide rychlejSie a prehl'adnejSie.

Tvoja misia
Spomeri si na poslednti aktivitu parlamentu.

Skus si zapisat’: kto robil aka tlohu, ¢o fungovalo dobre, ¢o by sa dalo nabudice rozdelit
lepsie.

Tak sa u¢ime spolupracovat’ v time.
4. Bud’ pripraveny na zmenu

Aj ten najlepsi plan sa niekedy zmeni. MoZno: niekto ochorie, priestor nebude dostupny,
zmeni sa program. DoleZité je zachovat’ pokoj a hl'adat’ nové rieSenie. Flexibilita znamena
vediet’ reagovat’ na zmenu a pokracovat’ d’ale;.

Tvoja misia
Spomen si na situdciu, ked’ sa aktivita parlamentu nevyvijala podl'a planu.

Zamysli sa: ¢o sa stalo, ¢o by sme nabudice mohli urobit’ inak, ¢o napriek tomu fungovalo
dobre.

Reflexia pomaha timu rast’.
Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Budem premyslat’ dopredu a poméhat’ planovat’ aktivity
parlamentu.

Jedna zmena v spravani: Pri aktivitach sa budem pytat: ,,Aky je d’alsi krok?*

Jeden konkrétny ciel’: Pri najbliz$ej aktivite parlamentu pomdzem pripravit’ plan alebo
rozdelit’ tlohy.

Motto pre teba

»Dobry napad je zaciatok. Dobry plan z neho urobi skuto¢ni zmenu.“
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9. Proaktivny pristup v mladeznickom parlamente —
ked’ mladi menia veci

Preco by t’a to malo zaujimat’?

V mladeznickom parlamente sa d4 fungovat’ dvoma spdsobmi. Prvy sposob je ¢akat’, kym
niekto navrhne napad alebo povie, ¢o treba urobit’. Druhy spdsob je aktivne premysPat’, ako
moZes prispiet’ ty.
Proaktivny ¢len parlamentu:

e prindsa napady

e hladd rieSenia

e zaujima sa o to, ako zlepsit’ zivot mladych v meste
Prave takito mladi l'udia pomahajii menit’ napady na skutocné projekty.

1. Premyslaj dopredu

Proaktivny ¢lovek sa nepyta len ,,¢o mame robit™, ale aj: ,,Co by sme mohli urobit’ lepSie?*
Vsima si potreby mladych v meste a premysl'a nad tym, ako by ich parlament mohol riesit’.
Niekedy staci maly napad, ktory sa postupne zmeni na vel'ky projekt.

Tvoja misia
Skus sa zamysliet”:

e Co by sa dalo zlepsit’ pre mladych vo vasom meste
e ¢o by mohol urobit’ mlddeznicky parlament
Napis si jeden ndpad a urob prvy krok — napriklad ho predstav na stretnuti parlamentu.

2. Neboj sa pytat’ a poniuknut’ pomoc

Proaktivny pristup neznamena vediet’ vSetko.
Znamena zaujimat’ sa a zapajat’ sa.

Niekedy staci jednoducha otazka:

e ,Ako mézem pomoct’?*
e ,.Co by som mohol urobit’ ja?*
Takéto otdzky ukazuju, Ze ti zalezi na praci timu.

Tvoja misia

Pri najblizsej aktivite parlamentu sa skus opytat’: ,,S ¢im méZem pomoct’, aby sa projekt
posunul dopredu?*“ Mozno zisti$, Ze aj mala pomoc moze vel'a zmenit'.

3. HPadaj rieSenia

Ked’ sa nieco nepodari podl'a planu, je 'ahké hl'adat’ vyhovorky. Proaktivny ¢lovek vSak
premysla inak:
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,,Co mdZeme urobit’, aby to nabudice fungovalo lepSie?* Takyto pristup pomaha timu
posuvat’ sa dopredu.

Tvoja misia
Ked’ sa pri projekte objavi problém, skus si polozit’ tri otazky:

e (o sastalo
e Co sme mohli ovplyvnit’
e (o mdzeme nabudtce urobit’ lepSie
Tak sa kazda skisenost’ meni na prilezitost’ ucit’ sa.

4. Prinasaj energiu do timu

Proaktivni l'udia prinasaji do timu energiu a motivaciu. Pomahaju, ked’ vidia, Ze je to
potrebné.

Povzbudzuju ostatnych. Navrhuju nové napady. Takyto pristup dokaze zmenit’ atmosféru v
celom time.

Tvoja misia
Skus urobit’ nieco navyse pre svoj tim.
Napriklad:

e povzbud niekoho z parlamentu

e pomoZ s pripravou aktivity

e navrhni novy napad pre mladych v meste
Aj malé kroky m6Zzu mat’ vel’ky vplyv.

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Nebudem ¢akat’, kym niekto navrhne rieSenie — budem premyslat,
ako mozem prispiet’ ja.

Jedna zmena v spravani: Pri kaZzdom stretnuti parlamentu si poloZim otazku: ,,Ako méZem
pomdct’ naSmu timu?*

Jeden konkrétny ciel’: Aspoii raz za ¢as prinesiem napad, ktory moze zlepsit’ Zivot mladych
v nasom meste.

Motto pre teba

»Proaktivni mladi Pudia ne¢akaji na zmenu. Oni ju vytvaraja.“
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10. Rozhodovanie v mladeZnickom parlamente —
ked’ si vyberame smer

Preco by t’a to malo zaujimat’?
V mladeznickom parlamente sa ¢asto rozhodujeme:

e aké aktivity pripravime
e ktoré¢ napady budeme realizovat’
e ako budeme riesit’ rdzne situacie v time
Niektoré rozhodnutia su jednoduché, iné si vyzaduju viac premyslania a diskusie.

Dobra sprava je, ze rozhodovanie je zru¢nost’, ktord sa da naucit’ a trénovat’.
Ked’ sa nauc¢ime rozhodovat’ pokojne a premyslene, pomaha to nielen jednotlivcom, ale aj
celému timu.

1. Spomal’ a premyslaj
Ked’ sa objavi rozhodnutie, nickedy mame tendenciu reagovat’ rychlo.
Niekedy vsak pomoze na chvil'u sa zastavit’ a zamysliet'.
Moézeme si polozit’ tri jednoduché otazky:
e aky je skutocny problém alebo situacia
e ktoré rieSenie mdze priniest’ najvacsi prinos
e (o sa stane, ak sa rozhodneme inak

Rozhodovanie nie je o dokonalosti.
Je o tom, Ze si vedome vyberame cestu.

Tvoja misia
Pri najblizsej diskusii v mladeznickom parlamente sa na chvil'u zastav a skts si polozit’ tri
otazky:

e (o vlastne rieSime
e aké moznosti mame
e ktord moznost mdze pomoct’ mladym v meste najviac

2. Zameraj sa na to, ¢o ma najvacsi vplyv

Nie vSetky tlohy alebo napady maju rovnaky vyznam. Niektoré aktivity mézu mat’ velky
dopad na mladych v meste, iné mensi.

Preto je ddlezité naucit’ sa rozliSovat’:

e (o je dolezité
e ¢omoze pockat

e (o prinesie najvacsi prinos
Tak sa parlament dokaze ststredit’ na veci, ktoré¢ maju skutocny vyznam.
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Tvoja misia
Spomeii si na niekol’ko napadov, o ktorych ste v parlamente diskutovali.

Skus si polozit’ otazku: Ktoré z nich by mohli najviac pomoct’ mladym v naSom meste?
Préave tam sa oplati sustredit’ energiu.

3. Vypoc¢uj si rozne pohPady
Pri rozhodovani je dolezité poc¢uvat’ nadzory ostatnych.
Kazdy ¢len parlamentu moZze priniest’ iny pohlad:

7w

e niekto premysla prakticky
¢ niekto sa sustredi na potreby mladych
¢ niekto upozorni na mozné rizika
Ked’ si vypocujeme rdozne ndzory, dokédzeme urobit’ lepSie rozhodnutie.

Tvoja misia

Pri diskusii sa skus opytat’: ,,Ako to vidite vy?“ Mozno zistis, Ze prave rozne pohl'ady
pomozu najst’ lepsie rieSenie.

4. Neboj sa rozhodnut’

Niekedy sa bojime urobit’ rozhodnutie, pretoze nevieme, ¢i bude spravne. Je vSak dolezité
uvedomit’ si, Ze vdcSina rozhodnuti sa d4 neskor upravit’ alebo zmenit'. DolezZité je posuntit’ sa
dopredu.

Tvoja misia
Ked’ sa rozhodujete o projekte alebo aktivite, skus sa zamysliet”:

e Co najhorS$ie sa mdze stat’
e (i by ste to dokazali zvladnut’
Casto zistime, Ze aj naro¢né situdcie vieme vyriesit'.

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Rozhodovanie nebudem vnimat’ ako stres, ale ako prilezitost’
posunut’ veci dopredu.

Jedna zmena v spravani: Pri dolezitych rozhodnutiach sa na chvil'u zastavim a zamyslim sa
nad moznostami.

Jeden konkrétny ciel’: Pri najbliZSej diskusii v parlamente aktivne prispejem svojim
nazorom.

Motto pre teba

»Rozhodnutie je krok, ktory postva napady do reality.*
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11. RieSenie problémov v mladeZnickom parlamente —
ked’ sa prekazka zmeni na prilezitost’

Preco by t’a to malo zaujimat’?
Pri praci v mladeznickom parlamente sa obc¢as objavia situdcie, ktoré nejdu podla planu.
MozZno sa:

e zmeni termin podujatia

e nepodari ziskat’ podporu pre napad

e (lenovia timu nezhodnu na rieSeni
Problémy su prirodzenou sucastou kazdej spolocnej prace. Rozdiel medzi timom, ktory sa
zastavi, a timom, ktory ide d’alej, je v tom, ako k problémom pristupuje. Ak sa naucis
premyslat’ pokojne a hl'adat’ rieSenia, zistis, Ze aj prekazky mozu byt prilezitostou naucit’ sa
nieco noveé.

1. Najprv pochop problém

Ked’ sa objavi problém, prva reakcia moze byt stres alebo rychle rieSenie.
Niekedy vsak pomoze na chvil'u sa zastavit’ a zamysliet'.

Je dobré polozit’ si jednoduché otazky:

e o sa vlastne stalo
e preco sa to stalo
e koho sa to tyka
Ked’ pochopime skutoény problém, dokazeme najst’ lepSie rieSenie.

Tvoja misia
Spome si na situdciu v mladeZznickom parlamente, ked’ sa nie€o nepodarilo podl'a planu.
Skus si zapisat’:

e ¢o bol skuto¢ny problém
e kto bol do situdcie zapojeny
e Co by sa malo zmenit’

Tak zacina hl'adanie rieSenia.

2. Rozdel’ problém na menSie casti

Vel’ky problém méze posobit’ zlozito.
Ked’ ho vsak rozdelime na menSie Casti, l'ahSie sa riesi.

Modzeme si polozit’ otazky:

e o je pricina problému

e aké st jeho dosledky

e aké rieSenia prichadzaju do tivahy
Malé kroky pomahaji néjst’ cestu vpred.
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Tvoja misia
Vyber si jeden problém, ktory sa objavil pri praci parlamentu.
Nakresli si jednoduchtt mapu:

e do stredu napisS problém

e okolo napi§ mozné priciny

e potom doplit mozné rieSenia
Zakrazkuj tie rieSenia, ktoré mozes ovplyvnit'.

3. HPadajte napady spolocne

Pri rieSeni problémov je vel'mi uzitocné zapojit’ cely tim. Kazdy moze priniest’ iny pohl'ad
alebo néapad. Niekedy prave netradi¢né napady vedu k najlepSiemu rieseniu. Pri
brainstormingu plati jednoduché pravidlo: najprv zbierame napady — hodnotime ich az neskor.

Tvoja misia

Ked’ budete v parlamente riesit’ problém, skliste poCas par minut zapisat’ vSetky napady, ktoré
vas napadnu.

Potom vyberte:
e tie, ktoré su realistické
e tie, ktoré mozu priniest’ najvacsi prinos
A urobte prvy krok.
4. U¢ sa z vysledkov

Ked’ sa podari problém vyriesit,, je dobré sa na chvil'u zastavit’ a zamysliet’ sa.

Reflexia poméha zistit’: Co fungovalo dobre, ¢o by sme nabudtice urobili inak, Co sme sa
naucili.

Tak sa tim postupne zlepSuje.
Tvoja misia
Po vyrieSeni problému si poloZ tri otazky:

e (o fungovalo dobre

e Co by sme nabudtce zmenili

e o sme sa naucili ako tim
Takto sa kazda skusenost’ meni na prilezitost’ rast’.

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Problémy nebudem vnimat ako prekazky, ale ako prileZitost’ najst
nove riesenie.
Jedna zmena v spravani: Pred tym, nez zaCnem problém riesit,, sa na chvil'u zastavim a

pokusim sa pochopit’ jeho pri¢inu.

Jeden konkrétny ciel’: Pri najblizZSom probléme v praci parlamentu pomo6zem timu najst’
rieSenie pomocou diskusie a spolo¢nych napadov.
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Motto pre teba

»Kazdy problém moZe byt zaciatkom lepSieho rieSenia.*
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12. Ako reagovat’ na neuspech v mladeznickom parlamente —
ked’ sa veci nepodaria

Preco by t’a to malo zaujimat’?
Pri praci v mladeznickom parlamente sa nie vzdy vSetko podari podl'a predstav.
Moze sa stat’ napriklad, ze:

napad neziska podporu ostatnych

projekt sa nepodari zrealizovat’

na podujatie pride menej I'udi, nez sme Cakali
navrh mladych mesto neprijme

Aj to je v poriadku.

Uspesni I'udia nie st ti, ktorym sa vSetko podari hned’. St to ti, ktori sa z neuspechu poucia a
pokracuju d’alej. Neuspech nie je dokaz, Ze si zlyhal. Je to dokaz, Ze sa snazZi§ nieCo zmenit'.

1. Pozri sa na situaciu z nadhl’adu

Ked’ sa nieco nepodari, moze to byt’ sklamanie. Niekedy vSak dovod nemusi byt v naSom
napade alebo praci.

Mobzu existovat’ rozne okolnosti:

e iné priority mesta
e nedostatok ¢asu alebo zdrojov
e potreba upravit navrh
Niekedy jednoducho eSte nenastal spravny cas.
Tvoja misia
Spomen si na situdciu, ked’ sa nieco v mladeZnickom parlamente nepodarilo podl'a predstav.

Skus si zapisat™:

e (o sa podarilo

e (o by sa dalo nabuduce urobit’ inak

e (o si sa z tej skusenosti naucil
Kazda skusenost’ je prilezitost'ou rast’.

2. Zachovaj dobré vzt'ahy

Aj ked’ sa ndpad nepodari presadit’, je dolezité zachovat’ dobrii komunikaciu a reSpekt.
Respekt voci ostatnym poméha budovat’ doveru a otvéara dvere do buducnosti. Niekedy sa
moze stat’, Ze napad, ktory dnes nepresiel, sa moze vratit’ neskor.
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Tvoja misia

Ak sa navrh alebo projekt nepodari, skus sa pod’akovat’ ostatnym za diskusiu alebo
spolupracu. Tak ukazujes zrelost” a reSpekt voci timu.

3. U¢ sa zo skusenosti
Kazda sktisenost’ — aj td naro¢na — nas nieco uci.
MozZeme sa zamysliet’ napriklad nad tym:

e (o fungovalo dobre

e o by sme mohli nabudtice urobit’ inak

e Co sme sa naucili o spolupraci v time
Tak sa postupne zlepSujeme.

Tvoja misia
Po kazdej vicsej aktivite alebo projekte si poloz tri otazky:

e (o sapodarilo
e o by sme mohli zlepsit’
e (o si z tejto skiisenosti odnasam
Takto sa z kazdého projektu stava cenna skiisenost’.

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Nebudem vnimat’ netispech ako koniec, ale ako skuisenost’.

Jedna zmena v spravani: Po kazdej aktivite si urobim kratku reflexiu.

Jeden konkrétny ciel’: Ked’ sa nieco nepodari, skisim navrhnat’ novy spdsob, ako
pokracovat’ d’alej.

Motto pre teba

»Kazdé ‘nie’ je krok blizSie k d’alSej prileZitosti.*
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13. Adaptabilita a flexibilita v mladeZnickom parlamente —
ako zvladat’ zmeny

Preco by t’a to malo zaujimat’?
Pri praci v mladeznickom parlamente sa veci nie vzdy vyvijaju presne podla planu.
Moze sa stat’ napriklad, ze:

zmeni sa termin podujatia
niektory ¢len timu nemdze prist’
napad, ktory sa zdal dobry, treba upravit’

e objavi sa nova prilezitost’ alebo vyzva
Takéto situacie su prirodzenou sucast'ou prace v time. Ddlezité je naucit’ sa prisposobit’ sa
zmene a hPadat’ nové rieSenia. Schopnost’ prisposobit’ sa neznamena vzdat’ sa svojich cielov
— znamena najst’ novu cestu, ako ich dosiahnut’.

1. Vnimaj zmenu ako prileZitost’
Zmena moze priniest’ neistotu, ale ¢asto prindsa aj nové moznosti.

Namiesto otazky ,,Preco sa to stalo?* si moézeme polozit’ otazku ,,Co sa z toho méZeme
naudit’?“ Takyto pristup pomdha timu rést’.

Tvoja misia
Spomen si na situdciu v mladeZznickom parlamente, ked’ sa nie€o zmenilo.
Zamysli sa:

e o si sa z tejto situdcie naucil
e Co by si nabuduce urobil podobne alebo inak
Aj zmena moZe byt’ cennou skiisenost’ou.

2. HPadaj nové sposoby
Flexibilita znamend byt otvoreny novym rieSeniam.
Ked’ nieo nefunguje podl'a planu, moézeme skusit’ iny pristup:

upravit’ plan
rozdelit’ Glohy inak
zapojit’ viac I'udi
e njjst’ novy sposob realizacie
Tak sa tim dokdze prisposobit’ roznym situdciam.

Tvoja misia

Ked’ sa nabuduce nieco nepodari podl'a planu, skus si polozit’ otdzku: ,,AKy iny sposob by
sme mohli vyskusat'? Niekedy prave novy pristup prinesie lepsi vysledok.
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3. U¢ sa z novych vyziev

Nové situacie nas ¢asto postivaji mimo komfortnej zony. Prave tam sa vSak u¢ime nové veci
a ziskavame skusenosti.

V mladeznickom parlamente mozes napriklad:
e skusit viest’ diskusiu
e pripravit’ ¢ast’ podujatia
e prezentovat napad pred ostatnymi
Takéto skusenosti pomahaju budovat’ sebaddveru.

Tvoja misia

Zamysli sa: Akl novi vyzvu by si mohol vyskisat’ v mladeZnickom parlamente? Vyber si
jeden maly krok, ktory ta posunie d’ale;.

4. Podporuj tim aj pri zmenach
Zmeny sa l'ahS$ie zvladaju, ked’ sa v time podporujeme.
Ked’ niekto ¢eli novej tlohe alebo vyzve, mdéZeme mu pomoct’:

e povzbudenim

e zdiel'anim skusenosti

e spolo¢nym hl'adanim rieSeni
Tak sa tim stava silnejSim a odolnej$im.

Tvoja misia

Ked’ bude niekto z timu Celit’ novej vyzve alebo zmene, skus ho podporit’. MoZno staci
jednoduchd veta: ,,Zvladneme to spolu.“

Tvoj akény plan
Jedna zmena v pristupe: Budem vnimat’ zmeny ako prileZitost’ naucit’ sa nie€o nove.
Jedna zmena v spravani: Ked’ sa plan zmeni, budem hl'adat’ rieSenia namiesto frustracie.

Jeden konkrétny ciel’: Aspon raz za Cas vyskusam novu tlohu alebo vyzvu v praci
parlamentu.

Motto pre teba

»Zmeny prichadzaju. Rast’ v nich je nasa vol’ba.*
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14. Zvladanie stresu v mladeZznickom parlamente —
pokoj aj v naro¢nych situaciach

Preco by t’a to malo zaujimat’?
Aj v mladeznickom parlamente sa m6zu objavit’ situacie, ktoré¢ prinasaju stres.
Modze to byt napriklad:

e priprava podujatia pre mladych

e zodpovednost’ za projekt

e diskusia s roznymi nazormi

e cCasovy tlak pred realizciou aktivity
Stres je prirodzenou sucast’ou prace v time. Nie je nasim nepriatelom — dolezité je naudit’ sa
rozpoznat’ ho a zvladat’ ho pokojne. Ked’ sa naucis pracovat’ so stresom, dokazes zvladat’
naro¢né situacie s vac¢§im nadhl'adom.

1. Spoznaj, ¢o ta stresuje
Kazdy clovek reaguje na stres inak.
Niekoho moze stresovat’:

nedostatok casu

nejasné rozdelenie uloh

konflikty v time

obava, Ze sa aktivita nepodari

Ked’ vies, ¢o u teba stres spust’a, vie§ sa na také situdcie lepSie pripravit.

Tvoja misia
Spomen si na situdcie v mladeznickom parlamente, ktoré ti priniesli stres.
Zapis si:

e tri situdcie, ktoré t'a stresuji

e (o by ti v takej chvili mohlo pomoct’
Poznanie vlastnych reakcii je prvym krokom k ich zvladaniu.

2. Pouzi jednoduchu pauzu

Ked’ sa dostaneme do stresovej situdcie, niekedy reagujeme prilis rychlo. Pomdct’ moze
kratka pauza.

Jednoduchy postup moze vyzerat’ takto:

S — Stop: na chvil'u sa zastav

T — Take a breath: zhlboka sa nadychni
O — Observe: uvedom si, ¢o sa deje

P — Proceed: reaguj pokojne a premyslene

Takato kratka pauza ndm pomoze ziskat’ nadhl'ad.
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Tvoja misia

Ked’ budes najblizsie citit’ napétie pocas diskusie alebo pri rieSeni problému v parlamente,
skus sa na chvil'u zastavit’ a vedome sa nadychnut’. Mozno zistis, Ze situaciu dokéazes riesit
pokojnejsie.

3. Vytvor si vlastny sposob, ako si udrzat’ rovnovahu
Stres uplne nezmizne, ale moéZeme si vytvorit’ vlastné sposoby, ako ho zvladat.
Niekomu pomaha:

kratka prestavka

rozhovor s ¢lenom timu

pohyb alebo prechadzka

pripomenutie si ciel’a projektu

Dolezité je najst’ spdsob, ktory funguje prave pre teba.

Tvoja misia

Dopli vetu: ,,Ked’ sa dostanem do naroc¢nej situacie v mladeZnickom parlamente,
pomoZe mi...“ Moze to byt’ jednoduchy krok, ktory ti pomdze zachovat’ pokoj.

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Budem si v§imat, kedy na mna pdsobi stres, a pokusim sa reagovat’
pokoijne.

Jedna zmena v spravani: V naro¢nej situdcii sa najprv zastavim a zhlboka nadychnem.

Jeden konkrétny ciel’: Raz za Cas sa zamyslim nad tym, ¢o ma v praci parlamentu stresovalo
a ako som to zvladol.

Motto pre teba

»Pokoj v hlave pomaha najst’ rieSenie aj v naro¢nej situicii.
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15. Sebareflexia a spatna vazba —
ako rast’ v mladeznickom parlamente

Preco by t’a to malo zaujimat’?

Byt sti¢astou mladeznickeho parlamentu neznamena robit’ vSetko dokonale. Znamena to uéit’
sa zo skiisenosti, skusat’ nové veci a postupne sa zlepSovat’.

Sebareflexia je schopnost’ pozriet’ sa na svoju pracu a zamysliet’ sa:

e (o sa podarilo

e ¢o by sa dalo urobit’ lepsie

e (o sme sa z toho naucili
Spétna vézba od ostatnych ¢lenov timu nam pomaha vidiet’ veci z iného pohl'adu. Ak ju
dokazeme prijat’ s otvorenost'ou, pomaha nam rast’ — ako jednotlivcom aj ako timu.

1. Pozri sa na svoju pracu Gprimne

Sebareflexia nie je o tom, aby sme hl'adali chyby alebo sa kritizovali. Je to sposob, ako sa ucit’
z vlastnych skiisenosti.

Ked’ si dokazes priznat’, Ze nieco nevyslo podla planu, neznamena to, Ze si zlyhal. Znamena
to, ze mas prilezitost’ ucit’ sa a zlepSovat’.

Tvoja misia
Spomeri si na poslednt aktivitu alebo stretnutie mladeznickeho parlamentu.
Zamysli sa:

e (o sa podla teba podarilo

e Co by sa dalo urobit’ lepSie

e (o si sa z tejto sktisenosti naucil
Kazda sktisenost’ je prilezitost'ou na rast.

2. Spitna viizba je prileZitost’, nie utok

Ked’ nam niekto povie, co by sme mohli zlepsit, mdZe to byt neprijemné.
Ak v8ak spétnu vdzbu vnimame ako pomoc, moZe nds posunut’ dopredu.

Dolezité je naucit’ sa:

e pocuvat spitnu vdzbu bez okamZitej obrany
e zamysliet’ sa nad tym, o z nej mozZe byt uzitocné
V time sa tak u¢ime jeden od druhého.

Tvoja misia

Ked’ ti niekto da spatnu vdzbu na tvoju pracu v parlamente, skus najprv povedat’: ,,Dakujem
za nazor.“ Potom sa zamysli, o z toho mdze$ vyuzit’ na zlepSenie svojej prace.
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3. Z kazdej skiasenosti sa da nieco naucit’
Aj situdcie, ktoré sa nepodaria podla predstav, mézu byt’ cennou lekciou.
Mo6ze pomdct’ jednoduchy sposob premyslania:

e Situacia: Co sa stalo
e Uloha: aka bola moja uloha
e Akcia: ¢o som urobil
e Vysledok: ¢o som sa z toho naucil
Takto dokazeme lepSie pochopit’ svoje sklisenosti.

Tvoja misia
Vyber si jednu situdciu z prace v mladeznickom parlamente, ktord bola naro¢na.
Skus si zapisat™:

e (o sastalo

e ako si reagoval

e Co by si nabudtce urobil inak
Takto si budujes vlastné skusenosti.

4. Pomahaj rast’ aj ostatnym

V mladeznickom parlamente je dolezité nielen prijimat’ spdtnt vizbu, ale aj ju davat. Ak
chceme niekomu pomoct’ zlepsit’ sa, je dobré robit’ to s reSpektom.

MoZeme pouzit’ jednoduchy pristup:

1. pochvala — ¢o sa podarilo
2. navrh — ¢o by sa dalo zlepsit’
3. povzbudenie — podpora do buducna
Takato spédtna vizba pomaha budovat’ doveru v time.

Tvoja misia

Skus pri najbliZsej spolupraci povedat’ niekomu z timu:
¢o sa ti na jeho praci pacilo

¢o by mohlo pomoct’ nabuduce

ze si vazi$ jeho pracu

Mozno uvidis, ako to posilni spolupracu v time.

e o o

Tvoj akény plan

Jedna zmena v pristupe: Nebudem sa bat’ spatnych vizieb — budem ich vnimat’ ako
prileZitost’ na rast.

Jedna zmena v spravani: Po kazdej vicSej aktivite parlamentu si polozim otazku: ,,Co sa
podarilo a ¢o moéZeme zlepsit'?*

Jeden konkrétny ciel’: Aspon raz za Cas sa opytam ostatnych ¢lenov timu na ich nazor na
moju pracu.
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Motto pre teba

dokaze ra

sti,

oje

»Ten, kto sa dokaZe pozriet’ na sv
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10 postojov, ktoré robi dobrého ¢lena mladeznickeho parlamentu

Byt’ ¢lenom mladeznickeho parlamentu neznamena byt dokonaly. Znamena to byt aktivny,
otvoreny a ochotny nie¢o zmenit’.

Clen parlamentu:

1. Ma odvahu prist’ s napadom

Aj maly napad mdze zmenit’ vel'a veci. Dolezité je nebat’ sa ho povedat’ nahlas.
2. Pocuva ostatnych

Dobry ¢len parlamentu vie hovorit, ale aj po¢uvat’. ReSpekt k ndzorom druhych robi tim
silnej$im.

3. Premysl'a o mladych v meste
Nepyta sa len: ,,Co chcem ja?* Ale aj: ,,Co by pomohlo mladym v na§om meste?*
4. Prinasa energiu do timu

Pozitivny pristup je nakazlivy. Ked’ jeden ¢lovek veri, Ze veci sa dajii zmenit’, Casto tomu
zacne verit cely tim.

5. Pomaha ostatnym

Parlament nie je sut’az. Je to tim, ktory spolu pracuje na spolocnom cieli.
6. Neboji sa ucit’

Nie vSetko musiS$ vediet’ hned’. Dolezité je byt otvoreny novym skusenostiam.
7. Dokaze prijat’ spiitnu vizbu

Spétna vazba nie je kritika. Je to sposob, ako sa zlepSovat’.

8. Nevzdava sa pri prvom neuspechu

Nie kazdy néapad vyjde. Ale kazdy pokus je krok bliZSie k uspechu.

9. Premys$la nad tym, ako sa zlepsit’

Dobry &len parlamentu sa pyta: ,,Co sa mozem z tejto skiisenosti naugit'?
10. Veri, Ze mladi m6Zu menit’ svoje mesto

Najdolezitejsie je verit, ze aj mladi I'udia dokazu veci zlepsit. A presne o tom je mladeznicky
parlament.

Pamiitaj

Mladeznicky parlament nie je o tom, kto je najlepsi. Je o tom, kto ma chut’ robit’ veci pre
mladych a posuvat’ svoje mesto dopredu.
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282
ZAKON
z 2. jila 2008
o podpore prace s mladeZou a o zmene a doplneni zakona ¢. 131/2002 Z. z. o vysokych
§kolach a 0 zmene a doplneni niektorych zikonov v zneni neskorsich predpisov
a 2 aj vypraciva, uskutocnuje, aktualizuje koncepciu rozvoja prace s mladezou a
vyhodnocuje jej plnenie.

§ 6a

Miladeznicky parlament
(1) Mladeznicky parlament je organ zastupujici mladez v obci alebo v kraji, ktory moze
zriadit’ pravnicka osoba, obecné zastupitel'stvo alebo zastupitel'stvo vysSieho uzemného celku.
(2) Zlozenie mladeznickeho parlamentu, sposob ustanovenia mladeznickeho parlamentu a
ulohy mlédeznickeho parlamentu urci jeho zriad’ovatel’ v §tatiite mladeZnickeho parlamentu.
(3) Mladeznicky parlament je poradny orgéan svojho zriad'ovatel’a. Ak je mladeznicky
parlament zriadeny pravnickou osobou, mdze byt poradnym orgdnom obecného
zastupitel'stva alebo zastupitel'stva vyssieho izemného celku na zéklade jeho uznesenia.
(4) Mladeznicky parlament najma
a)
preroktva navrhy svojho zriad’ovatel'a a mladeznickych organizacii vo svojej izemne;j
pOsobnosti, ktoré sa tykaji zlepSenia zivota mladeze alebo maji vplyv na mladez,
b)
spolupracuje so skolskymi parlamentami, inymi mladdeZnickymi parlamentami alebo s
mladeznickymi organizaciami.
(5) Zriad’ovatel’ mladeZznickeho parlamentu je povinny zabezpecit’
a)
podmienky na ¢innost’ mladeZnickeho parlamentu,
b)
finan¢né, organizacné a priestorové zabezpecenie mladeznickeho parlamentu.
(6) Ak zriadi mladeZznicky parlament obec, mladeznicky parlament pouZiva v nazve slovo
»obecny®; ak zriadi mladeZnicky parlament obec vyhlasend za mesto, mladeznicky parlament
pouziva v ndzve slovo ,,mestsky“. Ak zriadi mladeZnicky parlament vyssi tzemny celok,
mladeznicky parlament pouziva v nazve slovo ,krajsky*.
slovo ,,mestsky“. Ak zriadi mladeZnicky parlament vyssi izemny celok, mladeZnicky
parlament pouziva v nazve slovo ,krajsky*.
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Zaver
Moja cesta v mladeZnickom parlamente

Posobenie v mladeznickom parlamente moZe byt za¢iatkom mnohych prileZitosti.
Skusenosti, ktoré mladi ziskaji — spolupraca, komunikacia, organizovanie projektov ¢i
rieSenie problémov — im moéZu pomoct’ nielen v komunite, ale aj v d’'alSom osobnom a
profesijnom Zivote.

Byt aktivny znamend mat’ odvahu prindsat’ napady a podiel'at’ sa na zmene.
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