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Ak chcete headset zapnut, stlaCte a podrzte tlacidlo na boku headsetu.

Prvotné nas
Meta Quest 2
VR okuliare (dalej :ozna

Spustenie headsetu

V krab




Pre €o najlepsi zazitok:
Uistite sa, Ze je headset Uplne nabity. Stav batérie indikuje LED kontrolka. Biela farba znadi, Ze je
vSetko v poriadku, Cervena/oranzova farba znaci, Ze je batéria takmer vybita.
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Ak je potrebné headset nabit, pouZzite dodany napajaci kabel a adaptér.




DéleZita poznamka o noseni headsetu:

Na zabezpeclenie jasného obrazu a pohodlného nosenia SoSovky jemne nastavte ich posunutim
dolava a doprava, kym nezacvaknu na miesto, kde je obraz najjasnejsi. K dispozicii su tri nastavenia
rozstupu SoSoviek.

Uprava popruhov:
Najprv nastavte bocné popruhy posunutim praciek dopredu alebo dozadu.
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Potom si nasadte headset a nastavte horny popruh. Jemnym pohybom pevnych Casti po stranach
headsetu nahor a nadol mbZete dalej zlepSit ostrost nastavenim uhla headsetu k tvari. Spravne
nasadenie spoznate, ked vam headset bude lahko sediet na tvari a obraz bude jasny.

Meta Quest 2 umoZiuje uZit si VR bez obmedzeni kabla:

O tom, ktory rezim bude najlepSie vyhovovat vasim potrebam, rozhodnu vase priestorové moznosti a
preferencie. Hry moZete hrat s ohrani¢enim pre pohyb po miestnosti, ktoré vam umozni prechadzat
sa po celej hernej ploche.

PLAYSPACE




Alebo so staciondarnym ohrani¢enim na sedenie alebo statie na mieste. Priestorova hra najlepsie
funguje na priestore 2 x 2 metre alebo vacsom.

———

PLAYSPACE

Posudenie priestoru:

Najskor urcite, ktory rezim najlepSie vyhovuje vasim potrebam. Odstrante vSetky prekazky, na ktoré by
ste mohli narazit po€as pobytu vo virtualnom prostredi, a davajte pozor na vSetky nebezpecenstva
nad hlavou.




Nastavenie ochrannej bariéry (Guardian):

Prvym krokom pri nastavovani ochrannej bariéry (oznacovanej ako "Guardian") je kalibracia snimania
nastavenim vysky podlahy. Opatrne polozte ovlada¢ na zem a pozrite sa nafn. Mali by ste vidiet
virtualnu mriezku v blizkosti podlahy. Ked je mriezka spravne uzamknuta na Urovni podlahy,
pokracujte dotykom.

PouZivanie funkcie “Prechod”:

Pri prvom nastaveni systému Guardian uvidite nieCo, ¢o nazyvame prechodné zobrazenie. Prechod je
funkcia, ktora vam umoznuje rychlo sa pozriet na vonkajsi svet a zorientovat sa v priestore pocas
nosenia zariadenia.




Vymedzenie hracej plochy:
Vymedzenie priestoru na hranie pomoZe systému Guardian upozornit vas, ak zalnete tento priestor
opustat. Na vymedzenie hracej oblasti pouZite na ovladaci tlaCidlo spuste (trigger).




Udrziavanie Meta Quest 2 v €o najlepSom stave:

Je doblezité, aby sa k headsetu nedostavalo priame slnecné svetlo, pretoze slnecné [U¢e mbdzu spdsobit
trvalé poSkodenie SoSoviek a obrazovky vo vnutri. Na Cistenie SoSoviek pouzivajte suchu opticku
handricku z mikrovlakna. Na Cistenie headsetu pouzivajte neabrazivne antibakterialne utierky.

Uprava headsetu na pouzivanie s okuliarmi:
Pouzitie prilozeného ramceka na oddialenie okuliarov je jednoduché. VasSe ramy okuliarov su
kompatibilné, ak si mensie ako 142 mm na Sirku a 50 mm na vysku.




Tipy na pouzivanie ovladaca:
Ak chcete vykonat vo VR volbu, umiestnite kurzor na danu selekciu a stlacte tlacidlo A. Ak chcete
preorientovat hraciu oblast, podrzte tlacidlo Meta na pravom ovladaci tri sekundy.

Zdielanie zaZitkov vo VR:

Meta Quest 2 vam dava moznost zdielat s priatelmi to, €o vidite v headsete. Svoje zazitky z VR mbzete
preniest do mobilného telefénu, kompatibilného televizora alebo zariadenia podporujiceho prenos.
Ak chcete urobit snimku obrazovky, staci v hlavnej ponuke otvorit funkciu "zdielanie", ktoru vyvolate
stlacenim ovalneho tlacidla na pravom ovladaci, a potom je jednou z moZznosti "Urobit fotografiu". Tu
najdete dalSie moznosti zdielania toho, Co vidite, s ostatnymi.




Instalacia aplikacie

1.Stiahnutie Meta Quest Developer Hub
a.Navstivte webstranku: https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-
hub-win/
b.Stihanite si Meta Quest Developer Hub inStalacny balicek pre Windows.

2.Stiahnutie nasSej aplikacie
a.Otvorte link:  https://drive.google.com/file/d/1bligDh CfFe87x1Mb-JbWCzKhHFaScFT/view?
usp=drivesdk
b.Stiahnite si subor s aplikaciou do Vasho pocitaca.

3.Rozbalenie (dekomprimacia) stiahnutych ZIP stborov
a.Pouzite 7zip alebo WinRAR na dekomprimovanie stiahnutych suborov a presunte ich na vami
zvolené miesto vo vasom pocitadi, kde ich mézete s [ahkostou najst.

4.Priprava VR headsetu
a.Zapnite si VR headset a pockajte, kym prebehne nacitanie.
b.Pripojte vas VR headset do pocitaca pomocou USB C kabla. Vo VR headsete sa zobrazi Ziadost o
potvrdenie pripojenia- stlacte “YES/ano". Potom mdzZete headset bezpecne polozit na stol- v
tejto faze nie je nevyhnutné nasadit si ho na oci.

5.0tvorenie Meta Quest Developer Hub
a.Spustite aplikaciu Meta Quest Developer Hub (MQDH), ktoru ste nainStalovali v prvom kroku.



https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://developer.oculus.com/downloads/package/oculus-developer-hub-win/
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/13BWFTkdThhapQkcBSFEhLzOE1e-p_pUr?usp=sharing

6.InStalacia aplikacie

a.V aplikacii MQDH, nasleduijte inStrukcie zobrazené nizSie, v obrazku 1-4. In3talacia aplikacie si
vyzaduje, aby bol headset v nastaveni na vyvojarsky rezim (developer mode).

Uistite sa, Ze je headset pripojeny (signalizuje to zeleny napis “ACTIVE").

™ ; Downloads » VR_Resilient (1) » VR_Resilient_final01_2023-10-20

older

~ A long time ago
B install_VR_Psyc| \ndroid-Shippi...
B Uninstall_VE_| clogy-A
. main.1_com YourCormpany VR_Psyc OBE File

.'u'F?._ ychology-Andreid-Shipping-ar... Meox.apk

| | Al Files

Open

Potom presurite stiahnuty subor do tohto programu do casti na pravej strane. Subor, ktory

potrebujete vybrat je najvacsi. Po presunuti suboru sa objavia VR okuliare - sem je potrebné subor
presunut. Nasledne sa zobrazi ozndmenie o Uspesnej instalacii.

Release Channels

Connected Device: Oculus Quest 2




7.Spustenie aplikacie
a.Po instalacii najdete nasSu aplikaciu v sekcii ,nezname zdroje" v ponuke aplikacii v Meta Quest.

b.Ak chcete vstupit do tejto sekcie, v ponuke pouZite filter v pravom hornom rohu a vyberte
».nezname zdroje”.

c.Nasledne uvidite aplikaciu VR_Resillient v zozname aplikacii.
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8.0vladanie aplikacie
Aplikacia sa ovlada pomocou ovladacov. Ovladale maju niekolko tlacidiel, preto sme v aplikacii
pripravili interaktivny manudl, kde si mdZete vSetky tlacidla vyskusat. Na nasledovnych obrazkoch
mozete vidiet vSetky ich funkcie.

(X) teleport (A) teleport

—
-

——
~ (Y) menu
(B)
centrovanejsi
poziciu
(GRIP) uchopit (TRIGGER) kliknite na
predmet ponuku a pouzivatelské

rozhranie

Spustite VR Resilient na nahlavnej suprave VR. Z hlavnej ponuky vyberte START.

LANGUAGE

HELP LINKS

APP CONTROLS

Quit
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1.Vyber aktivit

Short description of activity:

Tato aktivita VR poskytuje Siroky prehlad zvladacich stratégii, ktoré moZzno pouZit na znizenie stresu,
prevenciu a zmiernenie symptémov syndrému vyhorenia. Cielom aktivity je preskimat moznosti, a
zvolit niekolko stratégii, ktoré nam pomd&zu zmiernit priznaky (ak ich budeme pravidelne praktizovat).
Stratégie su rozdelené do nasledujucich kategorii:

1.Stratégie viery

2.Afektivne/emocionalne stratégie

3.Socialne stratégie

4. Kreativne stratégie

5.Kognitivne stratégie

6.Fyzické stratégie

Vyhody:

Praktizovanim vySSie spominanych 6 stratégii sa uzemriujeme, zniZzujeme symptémy stresu, vraciame
svoj zivot do rovnovahy a zlepSujeme si zdravie.

Viera, hodnoty, viera a naboZenstvo predstavuju spdsoby zvladania, ktoré su formované nasimi
vnatornymi hodnotami voci sebe a svetu. Casto poukazuju na zmysel a mobilizuju nasu motivaciu.
Praktizovanim tychto stratégii si rozvijame pocit vdacnosti, o ktorom bolo vedecky dokazané, Zze ma
mnoho vyhod pre nase psychofyzické zdravie. Niektoré z tychto aktivit si meditacia, Ziadanie o spatnu
vazbu, premyslanie o troch veciach, ktoré boli dnes dobré, o troch veciach, za ktoré ste dnes vdacni, o
troch veciach, na ktoré ste hrdi, o vasich troch silnych strankach, o U¢asti na ndboZenskom obrade, o
modlitbe, o Ucasti na naboZenskom stretnutia, U€ast na filozofickych diskusiach.

Afektivne stratégie su zamerané na sustredené vyjadrenie emdécii a pocitov, ktoré kazdy den zaziva
kazdy Clovek. Patria sem spdsoby, ako sa dostat do kontaktu s tym, ¢o Clovek preziva, ako si uvedomit
embcie a tieto pocity prejavit. Je velmi déleZité cviCit sa v kontakte s nasimi vlastnymi emaéciami a
pochopit, Ze emdcie nie su trvalé, ale prichddzaju a odchadzaju - ako dazd a sinko. Niektoré z tychto
Cinnosti su dostat sa do kontaktu s eméciami, prezerat si fotoalbumy, spominat na svoj posledny
Uspech, napisat list o tom, €o ta robi Stastnym, napisat list o tom, o ta trapi, pohladkat domaceho
maznacika, precitat si dennik, povedat milovanej osobe ako citite, zavolajte na linku psychologickej
poradne, navstivte odbornika na dusevné zdravie.

Ludia su socialne bytosti bez ohladu na to, i su extrovertni alebo introvertni. Travenim €asu s blizkymi
a zaclenovanim viacerych socidlnych stratégii do nasho kazdodenného Zzivota zlepSujeme nasu
schopnost riesit tazké a narocné situacie. Niektoré z tychto aktivit su socializacia s rodinou, stretavanie
sa s priatelmi, telefonovanie osobe, s ktorou sa prave nemézete stretnut, travenie vecera s partnerom,
rozhovor s niekym novym, socialne siete, kurzy, zdruZenia, zdujmové skupiny, pisanie verejnej spravy.
blog, komunitné akcie.

Ciefom imaginativnych stratégii je kreativitou zvladat narocné Zivotné situdcie a najst priestor na
kreativne vyjadrenie novych myslienok a pocitov. Praktizovanie kreativity je kluCové, pretoze
podporuje inovacie a umoZzfiuje jednotlivcom vytvarat nové ndpady a rieSenia, ktoré pohanaju pokrok
v réznych oblastiach. Zlepsuje tiez prispdsobivost tym, Ze podporuje myslenie, ktoré prijima zmeny a
vyzvy, €o v kone¢nom dbsledku vedie k odolnejSim a vynaliezavejSim jednotlivcom. Niektoré z tychto
¢innosti sU hra na nastroj, kreslenie alebo ¢maranie, malovanie, spev alebo karaoke, tanec, fotenie,
pisanie poézie alebo prdzy, predstava si svojho oblubeného miesta, predstava svojho idealneho dnia,
najdenie novej cesty do prace/Skoly/obchodu.




Prinosom kognitivnych stratégii je vniest poriadok, hranice a kontrolu do réznych Zivotnych situdcii, v
ktorych si clovek vytvara istotu. Pravidelnym planovanim, zostavovanim, planovanim a organizovanim
sa jednotlivci naucia uprednostfiovat ulohy, efektivne riadit svoj ¢as a vytvarat vyvazenu rutinu, ¢o
prispieva k zlepSeniu duSevného zdravia podporovanim pocitu Uspechu, poriadku a celkovej pohody.
Niektoré z tychto aktivit su tyZdenné plany, denné zoznamy Uloh, upratovanie pracovného priestoru,
upratovanie osobného priestoru, ucenie sa nového jazyka, ur€enie Casu na pracu, robenie casu pre
seba, Cas na rodinu a priatelov, dosahovanie SMART cielov. vytvaranie kazdodennych ritualov.

Verime, Ze o tom, ako fyzicka aktivita vplyva na duSevné zdravie ¢loveka, nemusime vela vysvetlovat.
Uz v Casoch starého Rima bolo vSeobecne zname, Ze zdravie tela ovplyviiuje zdravie mysle a naopak.
Zaradenim fyzickych stratégii do kazdodenného Zivota umoznime eméciam vyjst von a mbzeme
presmerovat naSu pozornost od stresu na pohyby tela aj pri chddzi (ak len trochu zvySime tempo).
Niektoré z tychto aktivit sU prechadzky, jogging, turistika, zimné Sporty, loptové Sporty, vodné Sporty,
masaz, vana alebo sprcha, sex, fitness, joga, zahradnictvo alebo starostlivost o kvety, starostlivost o
seba.

Kedy pouzivat tuto aktivitu:

Tato aktivita aplikacie VR je prospesna pre jednotlivcov, ktori zaZivaju zvySenu uroven stresu alebo
vykazuju skoré priznaky vyhorenia. PouZivatelia by sa mali zapojit do Cinnosti, ked sa citia zavaleni
profesiondlnymi alebo osobnymi vyzvami, a hladat G¢inné mechanizmy na zvladanie. Stdva sa to
obzvlast dblezZité pocas obdobia trvalého stresu alebo ked jednotlivci rozpoznaju priznaky vyhorenia,
ako je uUnava, emocionalne vyCerpanie alebo znizena vykonnost. Aktivita slUzi ako proaktivne
opatrenie, ktoré pouzivatelom umozhuje skimat a vyberat stratégie v rbéznych kategériach
prispdsobené ich preferencidm a potrebam. Pravidelné pouZivanie tejto aktivity sa odporuca na
zvySenie povedomia o tom, ¢o mozno urobit pre zvlddanie stresu a prevenciu eskalacie symptémov
vyhorenia.

Tato aktivita je pouZitelna v:

Tato aktivita je aplikovatelna na vSetky bloky z Metodiky, pretoze rieSi rézne dimenzie blahobytu a
prispbdsobuje sa réznym potrebam uUcastnikov. Jeho komplexny pristup, zahfhajuci vieru, afektivne,
socialne, kreativne, kognitivhe a fyzické stratégie, zabezpecuje relevantnost a prispdsobivost réznym
individualnym situaciam. Tato aktivitu odpordc¢ame vykonavat vzdy, ked je to potrebné, aby sa ¢loveku
pripomenula Siroka Skdla moznosti, ktoré prispievaju k znizeniu hladiny stresu, prevencii vyhorenia a
celkovému zlep3eniu dusevného zdravia. Ci u? je aktivita pouZita ako sucast vzdelavacich blokov alebo
samostatne, mala by byt pouZitd ako zaverecna aktivita.




Ako aktivitu pouzit

Ak chcete néajst tato aktivitu, za¢nite v HLAVNOM MENU stlatenim START. V PONUKE VYBERU
ZAZITKOV si vyberte aktivitu oznacent VYBER AKTIVITY vyfarbenu Zltou farbou.

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY
ENVIRONMENT CHOOSING

7 7 N

Po vybere aktivity sa vam zobrazi vyskakovacie okno s kratkym popisom jej vyhod a vyznamu.
Stlacenim tlacidla POKRACOVAT spustite zaZitok.

Ocitnete sa obklopeni 6 kategdriami stratégii, ktoré znizuju hladinu stresu a zabranuju vyhoreniu.
Mbzete sa rozhliadnut okolo svojej osi a vidiet vela ikon rozdelenych do 6 kategérii - stratégie viery,
afektivne stratégie, socialne stratégie, kreativne stratégie, kognitivne stratégie, fyzické stratégie.




Ked presuniete ruku na ikonu, uvidite, Co predstavuje. Tymto spdsobom moézete preskimat, o kazda
stratégia ponuka.

IMAGINATIVE STRATEGIES

Flay an instrument

M, & (4

Ak chcete vybrat ikonu, presunte ruku na pozadovanu ikonu a zdvihnite ju stlacenim tlacidla Grip
prostrednym prstom. Ak sa pozriete na prsty svojej ruky, uvidite, ¢i je vaSa ruka dostatocne blizko na
to, aby ste zachytili ikonu.

Ked vyberiete ikonu, na pravej strane sa objavia 4 okna. Teraz sa mbZete rozhodnut, ¢o chcete urobit s
ikonou, ktoru drzite, podrzanim stlaceného tlacidla Grip. Ikonu mbéZete umiestnit do vami zvoleného
okna presunutim ruky do pozadovaného okna a uvolhenim prostrednika, teda tlacidla Grip.

WHATI'M DOING WHAT |’
rioud T1I'M DOING

LESS OFTEN AND
HELPING ME WANT TO DO MORE




Mbzete to urobit so vSetkymi ikonami okolo vas. Bolo by dobré, keby ste si vybrali ikony zo vSetkych 6
stratégii a ked'si ich vyberiete a zaradite do kategdrii, mdZete sa pozriet smerom k svojej favej ruke a

vybrat SKONTROLUJTE VYBER AKTIVITY alebo POTVRDIT VYBER AKTIVITY.

i CONFIRM
ACTIVITY
SELECTION SELECTION




Ked vyberiete POTVRDIT VYBER AKTIVITY, otvori sa nové okno s aktivitami, ktoré ste vybrali. Ak ste si
vybrali ikony zo vSetkych 6 stratégii, aktivita je dobre vykonana a ak nie, zobrazi sa upozornenie, Ze by
bolo dobré vybrat ikony zo vSetkych 6 stratégii.

Mumber of Activities from each category:

Believes Strategies: 4 Imaginative Strategies:
Affective Strategies: 3 Cognilive Shafe.gles:
Social Skrategies: 4 Physical Strategies:

BACK TO SELECTION CONFIRM

Ked si zo vSetkych 6 stratégii koneCne vyberiete aktivity, ktoré sa vam pacia, mbzete svoj vyber
POTVRDIT a opustit virtualny svet a vyskusat vietky vybrané aktivity vo svojom Zivote, aby ste zniZili
hladinu stresu a zabranili vyhoreniu.




2.Malovanie

Kratky opis aktivity:

Pri tejto relaxacnej aktivite modZete popustit uzdu svojej kreativite a utiSit svoju mysel pracou na
vlastnej malbe. Ci uZ otestujete svoje schopnosti vytvorenim vlastného umeleckého diela kreslenim
volnou rukou, alebo pouZijete pripravené malovanky na vyfarbenie, zapojite svoje motorické zru¢nosti
a mdzete si vychutnat pokojnu chvilku. UZite si atmosféru nového prostredia pokojného maliarskeho
ateliéru a nechajte svoju mysel ponorit sa do sveta plného tahov Stetca a ziarivych farieb. Nechajte
prehovorit svoju kreativitu a objavte vo vaSom vnutri skryty farebny svet.

Vyhody :

e ZniZenie stresu
Malovanie méze spustit relaxacnu reakciu, znizZit stres a podporit pocit pokoja.

e Vyjadrenie emécii
Malovanie umoznuje jednotlivcom neverbalne vyjadrit emdcie, myslienky a zazitky, ¢im poskytuje
zdravy priestor na sebavyjadrenie.

e ZlepSenie sustredenia a koncentracie
Proces malovania si vyZaduje koncentraciu, ktora méze zlepsit sustredenie.

e ZvySena tvorivost
Malovanie podporuje tvorivost a predstavivost, ¢im podporuje rozvoj novych nadpadov a perspektiv.

e VSimavost a pritomnost
Ako uvedomeld cinnost je malovanie prostriedok, ktory pomaha jednotlivcom zostat pritomnymi v
danom okamihu a ponorit sa do tvorivého procesu.

e Sebavedomie a sebadbvera
Dokoncenie malby bez ohladu na Uroven zru¢nosti méze zvysit sebavedomie a sebaddveru.

e Terapeutické ucinky
Arteterapia (terapia p6sobenim umenia na estetické city) Casto vyuZziva malovanie na rieSenie
psychologickych a emocionalnych problémov, &im podporuje uzdravenie a sebapoznanie.

¢ Jemné motorické zrucnosti
Malovanie zahffia pouZzivanie jemnej motoriky, ¢im prispieva k jej rozvoju, najma u deti.

e Pocit Uspechu
Dokoncenie malby poskytuje hmatatelny pocit Uspechu a uspokojenia.

e Nekonecné platno
Malovanie vo virtualnej realite (VR) poskytuje neobmedzené platno, ktoré umoznuje pouZzivatelovi
skumat rozsiahle a zloZité vytvory bez fyzickych obmedzeni.

e Pristupnost
Malovanie vo VR mdZe byt pristupnejSie pre osoby s fyzickymi obmedzeniami, pretoZe si nevyzaduje
tradi¢né vytvarné potreby a mdze sa vykonavat pomocou ovladacov VR.




Kedy pouzivat tuto aktivitu:

Malovanie mdze byt vynikajucou a vSestrannou formou tvorivej a relaxacnej ¢innosti, ktoru je vhodné
pouzivat v réznych situaciach. Malovanie je vynikajuacim prostriedkom na osobné vyjadrenie a mdze
jednotlivcom poméct preskimat ich myslienky a emécie. MdZe sa pouzit ako reflexna prax, ktora
[udom umoznuje vizualne zdokumentovat svoje pocity a zazitky. Venovanie sa malovaniu méze byt
terapeutickym spdsobom znizovania stresu a Uzkosti. Akt vytvarania umenia méze podporovat
uvedomelost a relaxaciu. Malovanie je prijemny konicek, ktorému sa ludia mdzu venovat vo volnom
Case, poskytuje oddych od rutinnych Cinnosti a ponuka pocit naplnenia. Arteterapia ¢asto zahfha
malovanie ako prostriedok sebapoznavania a lieCby. PouZiva sa v terapeutickych prostrediach na
rieSenie réznych problémov dusevného zdravia. Malovanie je vynikajuci spbsob, ako rozvijat umelecké
zru€nosti a techniky. UmozZznuje jednotlivcom experimentovat s réznymi médiami, Stylmi a témami.
Bez ohladu na Uroven zru¢nosti méze byt malovanie zdrojom radosti a osobného uspokojenia.
Samotny proces malovania je naplfajuci. Stelesfiuje prislovie "Cesta je dbleZitejsia ako ciel".

Tato aktivita je pouZitelna v:

e Syndrém vyhorenia - Aktivita 5: Buduce ja
Ucastnici si mdZu pomocou Malovania vo VR vytvorit obraz svojej zelanej buddcnosti na prazdnom
platne. Namiesto zatvorenia oci mézu vybrani alebo ochotni G€astnici vlozit svoje myslienky na platno.

¢ VIny odolnosti - Aktivita 6: Pohlad do buduicna
Vybrani alebo ochotni Ucastnici m6zu namalovanim na Cisté platno vyjadrit, na ¢o sa teSia v blizkej
buducnosti.

e Schopnost nadvazovat vztahy - Aktivita 3: Schopnost nadvazovat vztahy
Pat ludi, ktori budu Cakat pred dverami, méze tento Cas vyuzit na upokojenie svojej mysle malovanim.
Poméze im to vyhnut sa otdzkam ohladom toho, ¢o sa za nimi odohrava a zmiernit ich pripadné
Uzkostné pocity z nevedomosti o tom, co ich ¢aka.

e Umenie relaxovat - Aktivita 5: Ukazka relaxacnych technik a ich vyufZitie
Pocas diskusie o technike II., arteterapii, m6Zu vybrani alebo ochotni G&astnici nakreslit vo VR Ulohu 1:

"Nakreslite spomienku na ¢&as, ked ste sa citili najspokojnejsi". Skolitel méZe spomenut aj vyhody
kreslenia vo VR, ako je uvedené vysSie (nekonecné platno a lepSia dostupnost).

e Pocas prestavok medzi akoukolvek ¢innostou alebo ¢akania
Ucastnici mdZu mat pristup k tejto aktivite a ponorit sa do nej pocas prestavok medzi $koleniami alebo
inymi aktivitami, alebo ked Cakaju, kym ostatni U€astnici dokoncia svoju individualnu/skupinovu pracu.




Ako aktivitu pouzit :

Ak chcete najst tato aktivitu, za¢nite v HLAVNOM MENU stla¢enim tlacidla START. V MENU VYBERU
SKUSENOSTI vyberte aktivitu ozna¢en ako PAINTING (Malovanie) v lavom dolnom rohu, podfarbenu
fialovou farbou.

/R

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

ACTIVITY
CHOOSING

Po vybere aktivity sa zobrazi vyskakovacie okno s kratkym opisom jej vyhod a vyznamu. Stlacenim
tla¢idla POKRACOVAT spustite zaZitok.
Ocitnete sa v novom prostredi; pdovodné prostredie chaty sa zmeni na prostredie maliarskeho ateliéru.




Nebojte sa preskumat pokojné prostredie pomocou funkcie teleportovania (ak sa chcete teleportovat,
nasmerujte pravy ovlada¢ na miesto, kam sa chcete teleportovat, a stlacte tlaCidlo Select (tlacidlo
oznacené pismenom A).

V tomto novom prostredi, ateliéri, mézete interagovat s maliarskym stojanom a jeho Stetcami. ZvySok

prostredia slUZi ako prijemna nova zmena scenérie, ktora ma svojimi timenymi farbami a tichymi
zvukmi v pozadi navodit upokojujucu atmosféru.
Aby ste mohli zalat zaZitok, teleportujte sa pred maliarsky stojan.
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Skér ako zacCnete vytvarat svoje vlastné majstrovské dielo, mate dve moZnosti. Bud mdzete malovat na
Cisté platno, popustit uzdu svojmu vnudtornému umelcovi a vychutnavat si tvorivd slobodu, alebo
mozZete vyfarbit pripraveny nacrt, malovanku.

Stlacte ikonu SELECT CANVAS (Vybrat platno) a vykonajte vyber.




Po vybere jednej z pripravenych Sablén (kreslena korytnacka alebo abstraktnejSi motyl) alebo
pokracovani s Cistym platnom je as vybrat si Stetec. Na stojane pred vami si mOzete vybrat medzi
dvoma Stetcami: detailnym Stetcom s mensSou plochou alebo SirSim Stetcom, ktory dokaze jednym
tahom pokryt vacsSiu plochu.

Ak chcete Stetec uchopit, posunte ruku pred Zelany Stetec a zdvihnite ho stlacenim tlacidla Grip
(Uchopit) prostrednikom. To, Ci je vasa ruka dostatocne blizko na zdvihnutie Stetca, zistite pohladom
na prsty ruky; ked su pripravené, mali¢ek a prstennik sa mierne ohnu dovnutra.

Ak chcete Stetec drzat, musite neustale stlacat tlacidlo Grip (rovnako ako pri skuto¢nom S3tetci). Teraz
mdZete pohybovat rukou, ako aj ostatnymi prstami, akokolvek chcete.

Teraz si mbzete vybrat jednu z 6smich farieb, ktoré sa nachadzaju v plechovkach s farbou na stole po
vasej lavej strane.
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Ponorte Stetec do plechovky s poZadovanou farbou. Nie je potrebné stlacat Ziadne dalSie tlacidla. Ak
chcete zmenit farbu, zopakujte rovnaky postup; jednoducho ponorte Stetec do inej plechovky.

Teraz ste pripraveni dat volny priebeh svojej kreativite a umeleckej dusi.
Ak chcete malovat na platno, pohybom ruky zo strany na stranu vyznacte pozadovanu drahu (nie je

potrebné stlacat dalSie tlacidla). Farba zanecha stopu po drahe vasSich tahov Stetcom.




Na obrazku nizsie mbZete vidiet stopy zanechané Stetcami na priehladnom platne.

Teraz sa uvolnite a bez obav tvorte bez toho, aby ste si zaSpinili ruky skuto¢nou farbou.

Ak chcete ulozit vas vytvoreny obraz, postupujte podla navodu na vytvorenie print screenov, ktory je k
dispozicii v technickej ¢asti tohto manualu.

Ak chcete ukoncit zazitok, zdvihnite ruku s lavym ovldadacom pred seba a stlacte tlacidlo Y. Vyberte
moznost prechodu do HLAVNEHO MENU alebo chaty a vyberte si inG aktivitu.




3.Vedena praktika

Kratky opis aktivity:

Vedena prax je vhodna pre kazdodennu relaxaciu a priblizovanie sa k stavu meditacie. Pomaha nam
spoznavat nas organizmus a postupne sa ucit uvolfiovat napatie v réznych castiach tela, ktoré sa
hromadi pocas kazdodennych aktivit alebo v situaciach, ked sa citime stresovani alebo pod tlakom.

Vyhody:

Pre mnohych z nas stres nie je len mentdlnym a emocionalnym javom, ale prejavuje sa aj fyzicky,
napriklad bolestami hlavy, bolestou chrbta, palenim zahy, atd. V skutocnosti sa niekedy tak pohlteni
stresom, Ze si ani neuvedomujeme, Ze nase fyzické nepohodlie stvisi s nasim emocionalnym stavom.
Vtedy mbZe byt telovda meditacia skenovania osobitne uZitocna a efektivna, umozniujuc nam
skontrolovat svoje telo prostrednictvom mentalneho skenovania od hlavy po paty.

Progresivna relaxacia svalov je technika relaxacie, ktora vam pomaha uvolnit napatie v tele a citit sa
uvolnenejSie a pokojnejsie. Technika je jednoducha: pracujte telo po Castiach, napnite jednu svalovu
skupinu naraz a potom uvolnite napatie a vSimnite si protikladny pocit uvolnenia.

Sucastou vedenia je aj tréning a praca s dychom, ¢o sa ukazuje ako velmi uZito¢né nielen pocas
cviCenia alebo meditacie, ale aj pri zvlddani taZkosti kazdodenného Zivota. Dych je vZdy pritomny, vidy
s nami a bez vynimky. V narocnych situaciach sa sdstredenim sa na dych mézeme lepSie vysporiadat s
tazkou situaciou, zvladnut stres, Uzkost alebo len tlak kazdodenného Zivota. Priemerny dych ma
tendenciu byt plytky, ale pocas branicového dychania ¢lovek vedome zapaja svoju branicu, aby sa
nadychol hibSie, &im sa zniZi hladina stresového horménu kortizolu v tele.

Kedy pouzZivat tato aktivitu:

Tuto aktivitu mézZe vyuzit kazdy (bez vekového obmedzenia), kto chce o o sebe vediet viac a naucit sa
viac relaxovat. Hovori sa, Ze relax je umenie a kazdy si v Zivote najdeme svoju vlastnu cestu. Veduca
prax zahffia osvedcené druhy psychickej relaxacie, najma pracu s telom a svalmi a dychom, ktoré
nemusia nutne patrit vylu¢ne do psychologického poradenstva. Nacvik vedenia a jeho zvukové pokyny
su v anglictine. VyuZitie relaxacnych technik v prostredi virtudlnej reality méze priniest atraktivnejsi
zazitok a moznost nasledne zazitok zdielat v skupine a hladat sp6soby, ako ho preniest do bezného
Zivota.

Tato aktivita je pouZitelna v:

e Umenie relaxacie

e Zvladdanie stresu

e Odolné viny

VR zaZitok je mozné vyuZit v ktorejkolvek Casti tychto vzdelavacich blokov. Z organizacnych dévodov

vSak odporu€ame na konci blokov vyuzit aktivity vedlcej praxe, a tak mbzu podporit a umocnit aj
zazitok z jednotlivych blokov.




Ako aktivitu pouzit

Pre zacatie zaZitku vedeného cvicenia vyberte v MENU VYBERU ZAZITKOV moZnost oznaend ako
VEDENA PRAKTIKA a stlacte pravy "spustovy ovladac".

A TR

WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY VIDEO
ENVIRONMENT CHOOSING INTERVIEW

WEEK

PAINTING HARMONOGRAM

Néasledne pokracujte vo vybere aktivity podla vasich preferencii, bud "RELAXACIA SVALOV" alebo
"DIAFRAGMATICKE DYCHANIE". UkaZte na jeden z ikon a potom stlate pravy "spustovy ovlddac" na
potvrdenie vyberu.

MUSCLE DIAPHRAGMATIC
RELAXATION BREATHING




Podla pokynov na obrazovke a hlasovych prikazov aplikacie. V aktivitach VEDENE] PRAKTIKY ako jedina
Cast aplikacie VR Resilient je poloha stabilizovana - lahnite si alebo si sadnite a oprete sa o tvrdy
podklad. Preto odportcame, aby ste si pred vyberom tejto Casti aplikacie na vyskdSanie relaxacnych
technik nasli bezpecny a pohodiny priestor.

Jemne nasledujeme hlasové alebo vizualne pokyny. Pocas vedenych praxi je mozné odkladat ovladace
vedla tela, nie je potrebné ich drZat v rukach.

RELAXACIA SVALOV:

Make a tight fist
with your right hand.,




DIAFRAGMATICKE DYCHANIE:

2) Place one hand on your chest
and one hand on your belly.




4.TyZdenny harmonogram

Kratky opis aktivity:

Aktivita " Tyzdenny hormonogram" v aplikacii VR Resilience vdm umozni naplanovat si tyzdenny rozvrh
v pohlcujucom prostredi virtualnej reality. Pomocou intuitivneho rozhrania typu "tahaj a pusti" méZete
bez ndmahy usporiadat svoje aktivity a vytvorit tak vyvazeny a vizualne pritazlivy rozvrh. Tento nastroj
vas povzbudzuje k tomu, aby ste sa zamysleli nad dévodmi vyberu jednotlivych Cinnosti a nad ich
prinosom pre vas3 Zivot, &im podporuje uvedomely a cielavedomejsi pristup k vasej tyzdennej rutine. Ci
uz sa snazite zlepsit svoju pohodu, zvysit produktivitu alebo jednoducho najst viac radosti v
kazdodennom Zivote, aktivita Tyzdenny hormonogram v aplikacii VR Resilience vam umozni vytvorit
harmonicky a personalizovany rozvrh, ktory bude v sulade s vaSimi jedineCnymi potrebami a
preferenciami.

Vyhody:

Aktivita ponuka jedinecny subor vyhod, ktoré mézu pouzivatelom vyrazne zlepsit kvalitu Zivota. Nie je
to len nastroj na planovanie, je to katalyzator pozitivnych zmien Zivotného Stylu.

Po prvé, tato aktivita pomaha pouzivatelom efektivne hospodarit s casom. Tym, Ze im umoznuje
vizudlne organizovat ich tyzdenné aktivity v prostredi virtudlnej reality, zjednoduSuje casto zlozitu
ulohu pladnovania. To nasledne zvySuje produktivitu, pretoZe jednotlivci ziskaju jasnejSi prehlad o
svojich zavazkoch a moZzu lepSie rozdelit svoju energiu a zdroje.

pouzivatelov, aby si vyclenili ¢as nielen na pracu alebo povinnosti, ale aj na osobné a rekreacné
aktivity. To méze viest k zdravsej rovnovahe medzi pracovnym a sikromnym Zivotom a vyrazne znizit
Uroven stresu, pretoze jednotlivci budu mat priestor najst si ¢as na oddych a regeneraciu.

Jednym z najputavejSich aspektov tejto aktivity je doraz na viimavost. Nabada pouzivatelov, aby sa
hibSie zamysleli nad dévodmi vybranych Cinnosti a nad vyhodami, ktoré z nich chci mat. Tento proces
reflexie povzbudzuje jednotlivcov, aby sa v kazdodennom Zivote rozhodovali zdmernejSie a zosuladili
svoje konanie so svojimi hodnotami a tuzbami.

Zaradenie r6znorodych aktivit do svojho rozvrhu, ako to umoznuje "tyzdenny hormonogram", moze
mat podstatny vplyv na celkovd pohodu. Aktivity, ako suU cviCenie, socialne interakcie a
sebazdokonalovanie, st nevyhnutné pre fyzické a duSevné zdravie. Vyclenenim ¢asu na tieto ¢innosti

Okrem toho tato aktivita poskytuje trvaly zdroj motivacie. Pouzivatelia si mézu vizualne prezriet svoje
tyzdenné plany s popisom a ocakavanymi prinosmi kazdej aktivity. Vdaka tomuto pocitu jasnosti a
zmyslu je jednoduchSie dodrZiavat plan a zostat odhodlany pinit osobné ciele a rast.

KedZe pouzivatelia si Casom nadalej vylepSuju svoje plany, "tyzdenny hormonogram" sa stava cennym
nastrojom osobného rozvoja. Povzbudzuje jednotlivcov k tomu, aby prispésobovali svoje rutinné plany
vyvijajucim sa prioritdm a cielom. Toto neustdle upresfiovanie podporuje osobny rast a
sebazdokonalovanie.

Aktivita je navrhnutd tak, aby vam poskytovala personalizované navrhy a moznosti na zlepSenie vasho
Zivotného Stylu. Zaradenim rbznorodych aktivit do svojho rozvrhu moZete zlepSit svoju celkovu




Kedy pouzivat tuto aktivitu:

Aktivitu mozno poufZit v réznych situaciach. Je prospesnd, ked potrebujete efektivne riadit svoj Cas,
zvysit svoju produktivitu alebo zlepSit svoju celkovl pohodu. MbZete sa na fiu obratit, ak sa snazite
zosuladit svoj pracovny a osobny Zivot alebo ak sa usilujete o osobny rast a Uspech.

Ak sa citite vystresovani, tento nastroj vam pomoéze zaradit relaxacné aktivity do vasho rozvrhu. Je tiez
uzito€ny pre tych, ktori sa snazia zvysit svoju produktivitu efektivnejSim Struktdrovanim pracovného
dna. A napokon, ak sa zameriavate na svoje zdravie a wellness, "Tyzdenny horménogram" vam moze
pombéct pri planovani cvi€enia, zdravého stravovania a aktivit starostlivosti o seba, aby ste viedli
zdravsi zivotny Styl.

V ktorejkolvek z tychto situacii méze byt "Tyzdenny hormonogram" v aplikacii VR Resilience cennym
zdrojom informacii na vytvorenie individualneho rozvrhu, ktory bude v sulade s vaSimi potrebami a
cielmi, ¢o v kone¢nom désledku zvysi celkovu kvalitu vasho Zivota.

Tato aktivita je pouZitelha v:

Aktivitu mozno pouzit vo viacerych kontextoch, ktoré zahfnaju planovanie, riadenie ¢asu a osobnu
optimalizaciu. Je v3estranny a mdze pomébct pri osobnom rozvoji, profesionalnom raste, zdravi,
vzdelavani, zvladani stresu, workshopoch o produktivite, firemnych Skoleniach a wellness
programoch. Vdaka svojej flexibilite je cennym nastrojom v Sirokej Skale prostredi, ktoré pomahaju
jednotlivcom a organizaciam dosahovat ich ciele a zlepSovat ich celkovd pohodu.

"TyZzdenny hormonogram" sa vztahuje na tieto bloky metodiky:

Riadenie stresu: Vy¢lenenim Casu na relaxaciu, starostlivost o seba a aktivity na odbdranie stresu v

rdmci "tyzdenného hormonogramu" mozu jednotlivci Ucinne zvladat stres a podporovat celkovu
pohodu.

Schopnost nadvazovat vztahy: Vytvorenie vyvazeného rozvrhu, ktory zahffia ¢as na socialne
interakcie a aktivity na budovanie vztahov, moze prispiet k lepSim medziludskym vztahom.

Schopnost reflektovat svoju Uroven sebadcty: "Tyzdenny hormonogram" mdze jednotlivcom
pomdct stanovit priority v oblasti starostlivosti o seba a sebazdokonalovania, o mdze zvysit
sebavedomie a sebauctu.

Schopnost ocenit seba a druhych: Venovanim ¢asu aktivitdm, ktoré podporuju osobnostny rast a
vztahy, mdzu jednotlivci posilnit svoj pocit vlastnej hodnoty a ocenenia druhych.

Strategicky manazment Casu: Tato aktivita je U¢innym nastrojom strategického riadenia Casu, ktory
pomaha jednotlivcom efektivne rozdelit ¢as na rézne Ulohy a priority.

Schopnost zadefinovat svoje priority: Pouzivatelia mézu pomocou "tyzdenného hormonogramu"
urcit a uprednostnit Cinnosti, ktoré su v sulade s ich hodnotami a cielmi, a zabezpecit tak, aby sa
venovali najdéleZitejSim uloham.

Schopnost riadit svoj perfekcionizmus: Vytvorenim realistickych planov, ktoré zohladhuju
nedokonalosti a starostlivost o seba, mbézu jednotlivci zvladnut perfekcionizmus a znizit zbytocny
stres.

Schopnost efektivnej komunikacie a zdielania: "Hormonogram tyzdna" nepriamo podporuje
efektivnu komunikaciu a zdielanie tym, Ze podporuje vyvazeny a organizovany harmonogram, ¢im
zniZuje potencialne konflikty spésobené nespravnym riadenim casu.




Ako aktivitu pouzit:

V hlavnej ponuke vyberte polozku "Hormonogram tyzdna" alebo prejdite do sekcie planovania.
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WHAT KIND OF EXPERIENCE WOULD YOU LIKE TO DO?

CHANGE ACTIVITY VIDEO
ENVIRONMENT CHOOSING INTERVIEW

WEEK
PAINTING HARMONOGRAM

Vstupite do virtualneho prostredia, v ktorom moZete zacat zostavovat svoj tyZzdenny plan.

Vyber aktivit: Zacnite vyberom Ccinnosti z dostupnych mozZnosti. VR Resilience ponuka vyber z
rozlicnych ¢innosti, napriklad beh, zdhradkarcenie, masaz a dalSie (Cinnosti pomahaju zmierfovat
priznaky stresu a vyhorenia, po absolvovani aktivity "Vyber finnosti" sa automaticky objavia v

"Tyzdennom harmonograme"). Vyberte si Cinnosti, ktoré su v sulade s vasimi cielmi, zaujmami a
Zivotnym Stylom.

WHAT |'M DOING WHAT [
AND IT's TI'M DOING

LESS OFTEN AND
HELPING ME WANT TO DO MORE




Tahanie a usporiadanie blokov: Po vybere ¢innosti potiahnite prisludny blok €innosti na virtualny
planovaci harok. Bloky umiestnite na rézne dni a Casy, aby ste vytvorili tyzdenny rozvrh. Trvanie a
nacasovanie kazdého bloku aktivit mdZete upravit podla svojich preferencii.




Strucny opis Cinnosti: For each activity block, you can see a description of the activity itself.

Vyhody a dévody: Okrem opisu ¢innosti uvedte, aké vyhody oCakavate od kazdej ¢innosti a dovody,
preco ste ju zaradili do svojho planu.

Kontrola a Uprava: Na chvilu si prezrite vyplneny plan. Uistite sa, ze je v sulade s vasimi cielmi a
prioritami. Vykonajte vSetky potrebné Upravy, aby ste optimalizovali svoj tyzdenny plan.

Generovanie vystupu PDF: Ked ste s planom spokojni, mbZete vygenerovat vystup vo formate PDF.
PDF poskytne vizualne znazornenie vasho tyzdenného planu vratane aktivit, popisov, vyhod a
ddévodov.

‘ VR

Number of activities: Review of week harmonogram

Belleves Sirategies:
Affective Sirategies:
Social Strategies:
Imaginative Strategies:
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O TVORCOCH

Marina Horvat (HR)

Absolvovala Studium politologie na Fakulte politickych vied v Zahrebe v roku 2019. Po ukonceni Stddia
absolvovala stdZz v organizacii Sirius, kde pracovala na projektovych aktivitach a koordinovala
dobrovolnikov. Po stdZi sa zamestnala v organizacii Sirius, kde v sufasnosti pracuje ako
spolupracovnicka pre projekty a programy. Medzi uUlohy, ktoré vykonava, patri pisanie a riadenie
projektov, koordinacia projektovych aktivit, sprava socidlnych sieti organizacie a praca s mladezou.
Odbornu pripravu absolvovala v Centre mierovych 3tudii, kde ziskala diplom z mierovych 3tudii. Jej
hlavnymi oblastami zaujmu su praca s mladeZou, aktivne obclianstvo, zmena klimy a environmentalna
udrzatelnost a rodova rovnost.

Adrijana Al-Nidawi (HR)

VyStudovala socidlnu pracu na Pravnickej fakulte v Zahrebe v roku 2015. Od ukoncenia Studia
pracovala s roéznymi zranitelnymi skupinami klientov (deti a mladez z nahradnej starostlivosti,
nahradni rodicia, fudia bez domova, drogovo zavisli, Zzeny - obete nasilia, [udia so sluchovym
postihnutim a i.) a ziskala bohaté pracovné skisenosti v oblasti socialnej prace. Dnes pracuje ako
spolupracovnicka pre projekty a programy a medzi Ulohy, ktoré vykonava, patri navrhovanie, pisanie a
realizacia projektovych aktivit a psychologické poradenstvo s prijemcami pomoci.

Absolvovala prvy stupen Studia v oblasti Kratkej terapie zameranej na rieSenie a vycvik pre manazéra
pripravy a realizacie projektov EU na Skole EU PROJECTS v Z&hrebe. V stcasnosti absolvuje odborny
vycvik v centre IGW pre Gestalt psychoterapeutov. Jej hlavnymi oblastami zaujmu su stres a rieSenie
krizovych situacii, trauma a zotavenie, socialna praca v oblasti duSevného zdravia, chudoba a socialne
vyltcenie, ochrana a blaho rodin, deti a mladych fudi.

Darina Ciernikova (SK)

Autorka ma dlhorocné skusenosti s formalnym a neformalnym vzdelavanim. V oblasti neformalneho
vzdeladvania je od roku 2011 tvorkyfiou metodik a garantkou viacerych akreditovanych vzdelavacich
programov zameranych na podporu prace s mladezou. Od roku 2003 je lektorkou mladych lidrov a
pracovnikov s mladeZou. Jej Specifickym vzdeldvacim zameranim sd makké zru€nosti, participacia
mladych ludi a podpora ludskych prav a rozvoj dusevného zdravia.

Od roku 1995 pdsobila v DOMKE - ZdruZeni salezianskej mladeze, od roku 2002 bola predsednickou
Rady mladeZe Zilinského kraja. V roku 2013 sa stala riaditelkou a projektovou manazérkou Kancelrie
projektového riadenia Rady mladeZe Zilinského kraja a manazérkou Asociacie krajskych rad mladeze.
V programoch Erasmus+ pdsobi ako hodnotitelka Ziadosti a manaZérka projektov. Ma bohaté
skusenosti z tvorby mladeznickej politiky na miestnej, regionalnej a narodnej drovni.

Ivana GabriSova (SK)

V sti¢asnosti $tuduje na Zilinskej univerzite v Ziline na Fakulte riadenia a informatiky. Tam v roku 2020
ukoncila bakalarske Studium v odbore Manazment. Jeden semester Studovala vo Finsku na univerzite
vo Vaase so zameranim na projektovy manazment, digitalny marketing a podnikatelskd anglictinu.

Od roku 2020 je koordinatorkou aktivit Kancelarie projektového riadenia pre Radu mladeZe Zilinského
kraja. Okrem iného sa venuje koordinacii projektovych aktivit, gramatickej korekture a
prekladatelskym pracam.Jej hlavné oblasti zaujmu sU zamerané na aktivne zapojenie mladeze,
vzdelavacie aktivity v oblasti neformalneho vzdelavania a strategické partnerstva.




Martin Sturek (SK)

Praci s mladdeZou sa venuje viac ako 15 rokov. V rémci aktivit Rady mladeZe Zilinského kraja ma
skusenosti so vzdeldvanim clenov a koordinatorov Skolskych parlamentov a mladeznickych
parlamentov, s facilitovanim diskusnych stretnuti medzi mladymi ludmi a zastupcami miestnych
samosprav, s pripravou strategickych dokumentov v oblasti prace s mladeZou na lokalnej urovni. Je
Skolitelom a tvorcom rbéznych metodik aj metodiky akreditovanych vzdeldvacich programov: ,Lektor
vzdelavacich aktivit pre participaciu mladeze” a ,Lider Skolského parlamentu”, kde pdsobi aj ako
akreditovany lektor.

Marianna Hefmankova (SK)

Je psychologicka, ktora pdsobi na telefonickej poradni Krizovej linky pomoci. Zaroven je veducou
centra krizovej intervencie Kacko Zilina, ktoré je projektom ob¢ianskeho zdruZenia IPZko. U7 pocas
vysokej skoly a Studia psycholégie dobrovolne pdsobila ako poradca na chatovej linke 1P¢ko.sk a ako
pracovnik zdruzenia zameraného na pomoc obetiam nasilia. V ramci prace poskytuje poradenstvo a
podporu ludom v tazkych Zivotnych situaciach bezplatne, anonymne a nonstop. UZ od strednej Skoly
zacala aktivne posobit v neziskovom sektore ako dobrovolnicka a neskér ako pracovnicka s mladezou.
Témy ako motivacia, praca so stresom a time management su jej velmi blizke.

Dorota Balalova (SK)

P6sobi ako psychologicka v obCianskom zdruzeni IP¢ko, kde pracuje od vysokoskolského Studia. Vtedy
pomahala ako dobrovolnicka v projekte Online terénnej prace s kolegami a kolegyfami s osvetou v
téme duSevného zdravia mladych fudi v online prostredi. V sufasnosti pracuje v projekte Kacko v
Ziline, kde sa stretdva s ludmi, ktori hladaju pomoc a podporu v naro¢nych Zivotnych situéciach,
pracuje s nimi a podporuje ich.

Petr Kantor (CZ)

Od roku 2003 sa profesionalne venuje lektorskej, koucingovej a poradenskej ¢innosti pre komercny
sektor, verejnu spravu a neziskové organizacie. V oblasti mlddeze pdsobi od roku 1996 v Asociacii
stredo3kolskych klubov Ceskej republiky ako realizator podujati pre neorganizovani mladeZ. Od roku
2005 posobi v Petrkli¢ help, ako networker podporujuci rast jednotlivcov a firiem a od roku 2013 v
Asociacii neformalneho vzdeldvania ako propagator neformdalneho vzdelavania, ktoré vnima ako
prilezitost ucit sa dobrovolne, zamerne a zo skdsenosti.

Je autorom niekolkych vysokoSkolskych skript o krizovej komunikacii, timovej praci a teo6rii hier v
pedagogickej praxi. Stal pri zrode viacerych neziskovych organizacii v Ceskej republike, Polsku a
Belgicku.

Eva Klusova (C2)

Je absolventkou politoldgie a eurdpskych Studii na Univerzite Palackého. Jej zadujem sa zameriava na
oblasti ludskych prav a socidlnej angazovanosti, a to ako v politickom kontexte, tak aj v ramci ludskych
prav. Vdaka svojej dlhoroc¢nej skisenosti ma Siroké pole pdsobnosti v oblasti vzdeldvania mladeze,
seniorov a zamestnancov firiem, a to tak prostrednictvom formalnych, ako aj neformalnych metéd.
Svoje odborné zrucnosti rozvija nielen vdaka tradicnému vzdelavaniu, ale aj vdaka aktivnej ucasti v
dobrovolnickych projektoch a Studijnych pobytoch v zahranici. Od roku 2018 sa venuje najma oblasti
dezinformacii, kde sa zaoberd vzdeldvanim, monitorom a tvorbou metodik na boj proti nim. V
poslednej dobe sa jej zaujem zameriava na zranitelné skupiny v online priestore a na pracu s nimi, ¢o
reflektuje rastdce problémy spojené s digitalnou sférou a ochranou tychto skupin.




Kolektiv tvorcov SPACE s.r.o. (CZ)

VR SPACE je podnikatelsky subjekt, ktory vytvara prostredia pre virtudlnu a rozSirenu realitu,
vizualizaciu s presahom vyuzitia real-time programov pre tvorbu dalSich nastrojov a konfiguratorov
pre mobilné a virtualne zariadenia. Vdaka Sirokému zaberu pracovného timu nasli uplatnenie v
stavebnictve, zdravotnictve, strojarstve, simulacii réznych situacii, edukacii zamestnancov a Studentov
na Skolach za pomoci virtualnej a rozsirenej reality. Vyvinuli vySe 80 rdznych aplikacii virtualnej reality.




O PROJEKTE

Zakladna informacia o projekte:

Projekt Virtualna realita ako podpora ochrany pred vyhorenim cez neformdlne vzdelavanie je
realizovany vdaka podpore programu ERASMUS+, K2 Kooperacné partnerstva pod & 2021-2-SK02-
KA220-YOU-000050550 v ¢asovom rozsahu 05/2022 - 07/2024.

Projekt sleduje prioritu Erasmus+ pre mladez: zvySenie digitalizacie, posilnenie vzdelavania digitalnymi
nastrojmi virtualnej reality.

Hlavné problémy, na ktoré projekt reaguje:
1.Mladi fudia nemaju wvytvorenu psychicki odolnost vodi zatazi, rieSeniu zodpovednosti a
vzniknutych problémov.
2.Pracovnikom s mladeZou chyba metodicka podpora pri vedeni a vzdelavani mladych lidrov.
3.Pracovnikom s mladeZou chybaju moderné technoldgie, ktoré im umozZnia kvalitnejSiu podporu
vedenia mladych lidrov.

Ciele projektu:
1.Skvalitnit neformalne vzdeldvanie zavedenim metddy vyuZzitia virtualnej reality.
2.ZvySit metodickd podporu pracovnikov s mladezou pre pracu s mladymi lidrami z réznych
zoskupeni.
3.Podporit implementéaciu vzdelavacich blokov s uplatnenim virtualnej reality vo vzdelavani pri praci
s mladeZou.

Cielové skupiny projektu:

Primarnou cielovou skupinou su pracovnici s mladezou, ktori sa venuju praci

a podpore mladych lidrov, ktori sa pripravuju na prevzatie Ulohy mladezZnickeho lidra a pracovnika s
mladeZou.

Sekundarnou cielovou skupinou su mladi lidri organizacii a rdéznych miladeznickych zoskupeni.
Cielovou skupinou su aj mladi ludia v réznych zaujmovych zoskupeniach.

Ocakavané vystupy projektu:
1.Subor simulacnych aktivit vo virtualnej realite zamerany na predchadzanie stresu a vyhorenia pri
praci s mladezou s pripadovymi Stidiami.
2.Metodika neformalneho vzdelavania pracovnikov s mladdeZzou zamerand na predchdadzanie stresu
a vyhoreniu u mladych lidrov s vyuzitim simulacnych aktivit virtualnej reality.
3.Manudl pre pracovnikov s mladezou ako implementovat vzdelavacie bloky, metodiku so
simulac¢nymi aktivitami virtualnej reality do prace s mladymi lidrami.

Sucastou aktivit projektu su aj vzdelavacie aktivity: Pilotné vzdeldvanie na overenie vytvorenej
metodiky a multiplikacné podujatie zamerané na Sirenie vysledkov projektu - zaverecna konferencia.

Dopad vysledkov projektu:

Z dlhodobého hladiska prispeju vysledky projektu k zmene postojov prace s mladymi fudmi tak, aby
dlhodobo vydrzali vytvarat kvalitné hodnoty bez znechutenia, stresu a vyhorenia. Umoznia zvy3enie
kvality prace s mladdezou a jej osobnostného aj odborného rastu. Podporia duSevné zdravie mladych
[udi.

Partnerské organizacie:

Rada mladeZe Zilinského kraja (SK)

SPACE s.r.o. (C2)

Sirius - Centar za psiholosko savjetovanje, edukaciju i istrazivanje (HR)
IPcko, 0.z. (SK)

Petrkli¢ help, z.s. (CZ)
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