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PSYCHOLOGICKE PRINCIPY PREVENCIE A 0SOBNOSTNEHO
A SOCIALNEHO ROZVOIA

Tento odborno-metodicky text bol vytvoreny pre potreby
webindra s ndzvom Psychologické principy Skolskej
prevencie a osobnostno-socidlneho rozvoja Ziakov a
prdca so skupinou.

Webindre a sprievodné texty su uréené predovsetkym pre
pedagogickych a odbornych zamestnancov $kél a
Skolskych zariadeni, ktori pripravuji a realizuju aktivity
zamerané na prevenciu a osobnostny a socidlny rozvoj
priamo v prostredi 3koly s cielom rozdirit ich odborné
kompetencie v oblasti porozumenia konceptov ako well-
being a reziliencia ako Ustrednych tém prevencie a
osobnostného a socidlneho rozvoja.

Text nepresiel jazykovou Upravou.

PAR SLOV UVODOM...

Pod pojmom prevencia
predstavujeme systém
informacnych a inych opatreni,

SF,)"OVi,d'O Cielom tohto textu je poukdzat prdve na
vzdeldvacich,

ktorych

tieto spolocné prieniky. Vychodiskovymi
konceptami su psychologické konStrukty

cielom je zmiernit & eliminovat vyskyt
urcitych javov v komunite alebo spolo¢nosti.
V minulosti sa taZisko prevencie ¢&asto
sUstredilo najmad na jej informacnu zlozku a

predpokladalo sa, Ze dostatoénd
informovanost o negativnych dopadoch
urcitého sprdvania (napr. fajcenia,

Sikanovania alebo uzivania drog) na zdravie
¢i  bezpelie seba a druhych bude
dostatocne silnou motivdciou k zmene
sprdvania.

Sucasné vyskumy vsak poukazuju na to,
Ze informdcie a vedomosti v cielovej oblasti
nie su jedinym ochrannym faktorom pred
dopadmi rbéznych foriem rizikového* (i
socidlno-patologického  sprdvania.  Ako
u¢innd forma prevencie sa ukazuje
prepdjanie informacnej zlozky s budovanim
vSeobecnej odolnosti, sebaobrazu,
sebaddvery, socidlnych zru¢nosti, empatie a
kritického myslenia. Tu vznikaji mnohé
prieniky preventivnej cinnosti v Skole
s prierezovou témou Osobnostny a socidlny
rozvoj a tiez s obsahom niektorych
predmetov (napr. etickd vychova alebo
psycholdgia).

reziliencie a well-being** (alebo psychickej
pohody), ktoré predstavime v teoretickej
rovine a ndsledne sa zameriame na ich
rozvoj v prostredi Skolskej triedy.

Konkrétne sa venujeme styrom oblastiam,
ktoré s rezilienciou a pohodou Uzko suvisia:
oblast sebavedomia, sebaobrazu a silnych
strdnok, oblast socidlnych kompetencii
a interpersondlnych vztahov, oblast
fyzickej pohody (ktord suvisi aj s vychovou
k zdraviu a zdravému zivotnému Stylu i
zdravotnou gramotnostou) a napokon
oblast psychickej pohody (ktord sa prelina
s emodnou vychovou, zvlddanim zdtaze
a ndrocénych situdcii, dusevnym zdravim,
psychologickou gramotnostou a tiez s
gramotnostou v  oblasti  du$evného
zdravia). Pre kazdd oblast predstavime
psychologické vychodiskd spolu s ukdzkou
cvieni a aktivit, ktoré moZno vyuZit pri
prdci s triednymi skupinami.

*Rizikové sprdvanie tu chdpame v Sirokom zmysle od spoloensky akceptovanych foriem sprdvania, ktoré viak mézu mat
negativne dopady na zdravie a psychiku deti a dospievajicich, aZz po sprdvanie, ktoré presahuje akceptované normy sprdvania

(blizsie v Sobotkovd et al., 2014).

**Well-being alebo osobnud pohodu OECD definuje ako celkovi kvalitu Zivota, spokojnost so Zivotom, ktord zahrfia objektivne
ukazovatele aj subjektivne psychologické premenné (blizsie PISA 2018 - Well-being framework).
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TROCHU INA
PERSPEKTIVA...

Napriek tomu, Ze uz priblizne 20 rokov témam prevencie dominuju dalej popisané
psychologické pristupy, v ociach verejnosti je prevencia stdle ¢asto spdjand s tzv. prevenciou
orientovanou na riziko (Orosovd et al., 2012). Tento typ prevencie sa spdja s informovanim o
réznych druhoch zdravotnych, socidlnych a bezpeénostnych rizik, ktoré vyplyvajd zo socidlno-
patologického ¢i rizikového sprdvania. Tymto pristupom sa vytyka predovsetkym to, ze ich
potencidlna G&innost suvisi s negativnymi emdciami, najmé strachom. Su tieZ obvykle
krdtkodobé (prip. jednorazové) a zamerané jednostranne na konkrétnu oblast rizik (drogové
zdvislosti, rizikové pouZivanie digitdinych technoldgii a pod.). Tretou zdsadnou vyhradou je, Ze
niektoré informdcie o rizikdch mézu ponukat aj "ndvod" na rizikové sprdvanie a paradoxne
tak mdézZu pdsobit Uplne opalne (prikladom su skisenosti s niektorymi aktivitami &i filmami z
oblasti na riziko orientovanej prevencie Sikanovania, poridch prijmu potravy ¢i prevencie
nasledovania vyziev (angl. challenges) na socidlnych sietach). Vo vieobecnosti sa krdtkodobé,
vyluéne na riziko orientované programy ukazuji vo vyskumoch ako menej efektivne v
porovnani s dlhodobejsimi programami, ktoré vyuzivaji dynamiku skupin, interakciu a
smeruju k budovaniu vseobecnych ochrannych, protektivnych faktorov (Carr et al., 2002).

Ind perspektivu prevencie ponukaju pristupy zamerané na rezilienciu a zdravy vyvin
(Orosovd et al, 2012). Cielom tychto programov je predovietkym posilfiovat a
rozvijat vSeobecné faktory, ktoré mozu prispiet celkovej odolnosti vodi rizikdm, zvySovaniu
kvality Zivota, psychickej a fyzickej pohody (angl. well-being) ziakov a Ziacok. Patria k nim
napr. socidlne a vztahové kompetencie, zdravé sebavedomie a sebaobraz, prdca s emdciami,
empatia, ¢i kritické myslenie. Ide o zrucnosti, ktoré sa prelingji so zameranim
prierezovej témy osobnostného a socidlneho rozvoja v 8koldch a prirodzene sa tak ponuka
priestor prepdjat cielene tieto dve oblasti a posilfiovat prenositelné Zivotné zru¢nosti Ziakov a
Zia¢ok, ktoré sucasne méiu byt ochrannym faktorom proti réznorodym socidlnym a
zdravotnym rizikdm.

riziko
reziliencia
zdravy vyvin

interaktivne
programy

neinteraktivne

programy
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ZAOSTRENE NA REZILIENCIU

Zdvery vyskumov viacerych odbornikov (pozri napr. Carr et al., 2002 alebo Orosovd et al.,
2012) poukazuji na to, Zze efektivhe programy v oblasti prevencie ale aj osobnostného a
socidlneho rozvoja stavaju predovsetkym na dlhodobej prdci so skupinou, vyuzivajud prvky
socidlnej dynamiky a interakciu v skupine a sucasne pouzivaju Siroku $kdlu metdd. Ich
spolo¢nym menovatelom je ¢asto budovanie reziliencie ako jeden z klti¢ovych cielov. Co teda
reziliencia vlastne je? V literatdre ndjdeme mnoZzstvo prekryvajucich sa definicii (ich prehlad
ponuka napr. Orosovd et al., 2012). Pokulsime sa o jednoduchSie a stru¢né zhrnutie:

Reziliencia je komplexnd psychologickd charakteristika, ktord ndm umoznuje
zvlddat ndroéné situdcie a napriek nepriaznivym okolnostiam sa z nich rychlo

zotavit bez zdvazinych ndsledkov. Niektori autori tito schopnost nazyvaju
symbolicky ako "schopnost odrazit sa od dna".

Tzv. rezilientné osoby dokdZu UcinnejSie a flexibilnejie reagovat v zloZitych situdciach.
Napr. sa vedia rychlo rozhodnut, dokdzu prijat novu situdciu a popasovat sa s fiou, ostdvaju
vytrvali, optimisticki, dokdZ?u vyhladat G&nnd socidlnu oporu ¢&i prijat odbornd pomoc.
Reziliencia ndm teda pomdha zvliddat ndroky (tzv. kompenzaény faktor), ale méze pdsobit aj
ako vakcina - chrdni nds do istej miery pred tym, aby sme sa v urditych rizikovych situdciach
ocitli (tzv. protektivny faktor).

REZILIENCIA

ako protektivny
faktor

Ako vychovdvat rezilientné deti? (Americkd psychologickd asocidcia, www.apa.org):

e Poméite detom nadviazat spojenie s ostatnymi, aby mohli rozvijat empatiu a rozdirit siete
podpory.

e Povzbudzujte deti, aby pomdhali ostatnym, ¢o im moéZe poméct citit vliastnd silu a
schopnosti.

e DodrZiavajte denny reZim, aby ste malym detom poskytli pocit bezpeéia a Struktiry v ich
Zivote, a povzbudzujte ich, aby si vytvorili svoje vlastné rutiny.

e Dajte si "pauzu" a uéte deti, ako si dat "pauzu"; ukdite im, Ze nadmerné starosti su
neproduktivne a moéZu byt $kodlivé, a povzbudte ich, aby aspofi raz za &as odlozZili to, ¢o
ich trdpi.

e Uc¢te deti starat sa o seba, vrdtane zdravého stravovania, cvi¢enia, dobrého spdnku a
prestdvok na odpocinok a zdbavu.

e Pombite detom stanovit si rozumné ciele a postvat sa k nim, krok za krokom; to im
poméze sudstredit sa na to, ¢o dosiahli, a nie na to, ¢o nedosiahli.

e Podporujete u deti pozitivny pohlad na seba tym, ze im pripomeniete spdsoby, akymi
Gspesne zvlddali tazkosti v minulosti, a spdjajte minulé dspechy s budicim potencidlom.

e Pomdzte detom hladiet do budicnosti a povzbudzujte ich k dlhodobej perspektive — najmé
ked'su fixované aktudlne na nie¢o negativne.

e Hladajte prilezitosti sebapoznania deti a objavovania ich silnych strdnok.
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WELL-BEING A REZILIENCIA V TRIEDE

Viaceré krajiny vo svojich skolskych systémoch prijali koncept well-being (pohody) a reziliencie
ako jednu z klicovych oblasti, ktorym sa v 8koldch venuju. Napr. vo Velkej Britdnii alebo v
Skandindvskych krajindch sud pre ucitelov a ucitelky k dispozicii ucelené programy, materidly a
metddy, ktoré pomdhaju podporovat well-being a rezilienciu ako stéast kultdry $koly aj triednych
aktivit. Hoci sa vo vymedzeni konkrétnych oblasti ich rozvoja rézni autori liSia, spravidla maju
spolo¢né Styri hlavné okruhy: podpora sebavedomia, zdravého sebaobrazu a silnych strdnok,
socidlnych kompetencii, fyzickej a psychickej pohody ziakov a Ziacok.

Délezitym podpornym mechanizmom, ktory sa vietkymi uvedenymi oblastami prelina, je
pozitivna klima v Skole a triede, zdzitok spolupatri¢nosti a prindlezitosti ku Skole a triede. Psycholdg
Alfred Adler zaradil tuzbu po spolupatri¢nosti medzi najdélezitejsie ludské potreby. Ak sa ndm podarf
v triede vybudovat klimu, v ktorej sa deti citia akceptované a socidlne udspe3né, je mensia
pravdepodobnost, e sa u nich budd rozvijat city menejcennosti a potreba tieto city
neprimerane kompenzovat napriklad formou problémového ¢&i rizikového sprdvania. Amy Lew a
Betty Lou Bettner (2005) popisali $tyri kroky, ako tento ciel' napinit, v angli¢tine ich oznaéuji ako
,Crucial Cs":

e Connection (spojenie) — deti citia, Ze su su¢astou skupiny, st s flou ,v spojeni”, identifikujd sa
so skupinou a st&asne citia zodpovednost za jej osud.

e Capability (schopnosti) — deti preZivaju v skupine Uspechy, citia, Ze dokd&zu plnit o¢akdvania
a poziadavky, ktoré st na nich kladené, citia sa schopni, ,maju na to".

e Contribution (prinos) — deti citia, Ze sa podielgji na spolo¢nom diele skupiny, su pre
skupinu uzito¢ni a prinosni.

e Courage (povzbudenie) — uditel/ucditelka aj skupina jednotlivca povzbudzuji — oceruju nielen
vysledok jeho prdce, ale dj snahu, odhodlanie, nasadenie a aktivitu (blizSie v Sokolovd &
LemeSovd, 2019; Sokolovd, 2017).




WELL-BEING A REZILIENCIA V TRIEDE

sebapozndvanie

SOCIALNE KOMPETENCIE

komunikac¢né zruénosti

empatia a emocnd inteligencia

spoluprdca a spolupatri¢nost v skupine
schopnost poskytnut a vyhladat socidlnu oporu
vzdjomnd tolerancia a respekt

konstruktivne riesenie konfliktov

FYZICKA POHODA

kvalita spdnku a denny rezim
pohybové aktivity

vyvdzené stravovanie
optimdlne pouZzivanie digitdinych technoldgif

schopnost relaxovat

dostupny priestor na u¢enie aj oddych
bezpecny priestor v Skole a komunite

PSYCHICKA POHODA

pozndvanie emdcii

spozndvanie a rozvijanie copingovych stratégii
sebareguldcia

hodnoty a zmysel Zivota

humor

optimizmus

SEBAVEDOMIE A SILNE STRANKY

budovanie zdravého sebaobrazu a sebavedomia
schopnost identifikovat a rozvijat svoje silné stranky
schopnost obhdjit asertivne svoje prdva &i rozhodnutia
schopnost prijat zodpovednost za svoje &iny a rozhodnutia
pldnovanie vlastného sebarozvoja
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SEBAVEDOMIE A SILNE STRANKY

Zameranie na silné strdnky osobnosti a podporu sebavedomia, sebaaktualizdcie a osobnostného rastu
md korene v dvoch psychologickych pristupoch. Prvym z nich je humanistickd psycholégia, ktoru
reprezentuju Abraham Maslow a Carl R. Rogers. Ako jedni z prvych vnimali ¢loveka ako v principe
pozitivhu bytost, ktord sa rodi s potencidlom rozvijat svoje silné strdnky a smerovat k sebaaktualizécii. A
prdve tud Abraham Maslow umiestnil na vrchol svojej zndmej pyramidy potrieb.

Druhym vyznamnym prudom v psycholdgii je pozitivna psycholégia. Jej hlavny predstavitel’ Martin
Seligman povazuje silné strdnky charakteru a cnosti za klticové koncepty pozitivhej psycholdgie.
Charakter sa podla neho formuje prdve prostrednictvom pozitivnych vlastnosti, teda silnych strdnok
charakteru, ktoré deli do Siestich skupin. Tie ndm pomdhaji budovat harmonické vztahy a efektivne
zvlddat stres (Peterson & Seligman, 2004).

ODVAHA

=

SPRAVODLIVOST TRANSCENDENCIA

e

Okrem 24 silnych strdnok charakteru, ktoré navrhli Peterson a Seligman,

N
b

moézeme o silnych
strankach hovorit aj v kontexte schopnosti &i réznych oblasti talentu. Spozndvanie a rozvijanie silnych
strdnok (napr. aj formou skupinovych programov, pozri napr. Wingett & Milliren, 2008) napomdha k
budovaniu zdravého sebaobrazu deti a dospievajlcich, umoZfiuje im pldnovat svoj sebarozvoj, prispieva k
rozvoju primeraného sebavedomia a sebahodnoty, sebatcinnosti a rastového nastavenie mysle.

e

r\SN\

RASTOVE NASTAVENIE
MYSLE

Rastové nastavenie mysle (angl. growth mindset)
sa spdja s menom americkej psychologic¢ky Carol
Dweck (2015), ktord odliSuje rastové a fixné
nastavenie, t. j. presvedcenie o tom, ¢i svoje
vlastnosti méZeme rozvijat alebo si naopak fixne
dané a nemoino na nich vela zmenit. Toto
presvedcenie ovplyviiuje pristup deti k uceniu a
réoznym ndrokom $kolského i mimoskolského Zivota
a tie pristup ucitelov a uciteliek k detom, ich
schopnost akceptovat réznorodost deti v triede a
st¢asne snahu podporovat rovnako vietky deti.

Ucitelia a ucitelky s rastovym nastavenim maju
tendenciu viest deti k tomu, aby prekondvali
prekdzky, viac si verili, vnimali chyby ako priestor
pre rast a rozvoj a nie ako kritiku a ponizovanie.

SEBAUCINNOST

Pojem sebaudinnost (angl. self-efficacy) ukotuvil
v psycholdégii Albert Bandura. Je to vlastne
presvedCenie o tom, ¢ mdme dostatocné
schopnosti na splnenie udloh ¢&i zviddnutie vyziev
a & mdme $ancu uspiet.

Sebad¢innost sa utvdra na zdklade reflexie
predchddzajlcich skdsenosti, emdcii a zdzitkov.
Z4zitok  Uspechu (nielen  pri  hodnoteni
$kolskych vedomosti, ale napr. v skupinovej
interakcii, Sportovej hre a pod.) je zdkladom
pre budovanie pozitivhych presvedleni o sebe
samom a svojich schopnostiach. Aj tu ucitelia a
ucitelky zohrdvaju kltic¢ovd ulohu v tom, ci
vytvdraju prileZitosti zaZit v &kole Uspech
vietkym detom.
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https://www.viacharacter.org/character-strengths

Cielom tohto cvic¢enia je:

e vediet kriticky zhodnotit
rézne aspekty ludskych
schopnosti a vlastnosti,

e rozvijat citlivost
k rozmanitosti,

e vediet porovnat rézne
aspekty nazerania na
Uspech, krdsu a pod.,

e udit sa akceptovat
samého sebaq,

¢ vediet prezentovat svoje
ndzory a argumenty.

Vek: II. stuperi Z5, SS
(vyber postdv moézeme
prispdsobit veku deti)

Cas: 30 - 45 mindt

Pomocky: obrdzky postdv
z réznych historickych
obdobf

Zdroj:

upravené podla Sokolovd,
L. (2017). Ja a moje telo. In:
Lemesovd, M. (zost.):
Psycholdgia zazitkom.

2. preprac. a dopl. vyd.
Univerzita Komenského

v Bratislave.

Tip:

o silnych strdnkach si
méZete pozriet krdtke video
(v anglictine) o silnych
strdnkach charakteru:

SILNE S'I;le\NKY
NAPRIEC
STOROCIAMI

Pripravime si sériu fotografii r6znych osobnosti minulosti a suc¢asnosti
(politici, vyndlezcovia, spisovatelia, Sportovci, herci a pod.). DélezZité je,
aby bol vyber primerany veku a znalostiam danej skupiny, mali by o
danych osobnostiach mat aspori zdkladné vedomosti.

Najskoér sa triedy spytame, ¢o sa im spdja s pojmom "silné strdnky".
Triedu rozdelime do skupin po 3 - 5 0s6b. Kazdej skupine ddme jeden
obrdzok. Nechdme ich, aby sa v skupine zamysleli nad tym, aké by
mohli byt silné strdnky danej osoby. KaZdd skupina potom predstavi
svoj obrdzok a svoje odpovede. Silné strdnky zapisujeme na tabulu.
Ostatné skupiny mézu dopitiat odpovede predchddzajicich skupin.

Diskusia:

Myslite si, Ze sa vnimanie silnych strdnok meni v priebehu histdrie?

Co ovplyvriovalo vnimanie silnych strdnok v minulosti a dnes?

Aké hodnoty méZu v jednotlivych historickych obdobiach ovplyvriovat
ndzor na to, ¢o je vnimané ako délezité, pekné, uzitocné...?

A aké silné strdnky ludi budud podla vds déleZité o 100 rokov?

Budu rovnaké ako dnes, alebo sa budd lisit?

Po diskusii pozrite eSte raz na tabulu a zamyslite sa nad tym, ¢i niektoré
silné strdnky mdme aj my. Potom triedu vyzvite, aby si kazdy skusil
napisat tzv. Ja-bdsen o svojich silnych strdnkach. Mé7u pouzit ndpady
na tabuli alebo pridat svoje vlastné. Bdseri by mala mat minimdlne 7
riadkov (7 silnych strdnok), kazdy riadok zac¢ina zdmenom Ja. Nie je
nevyhnutné, aby bola bdseri rymovand. Kto chce, mdZe potom svoju
bdsen preditat.

dA

JA toho vela viem.
JA obcas nieco zabudnem.
JA dobre spievam, tancujem.
JA rada vtipkujem a Zartujem.
JA si rychlo najdem kamaratky.
JdA lahko vymyslim rézne vtipné hratky.

suNDAY

nrro JA sa rada zabavam, a ked treba
druhym pomaham.
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https://www.youtube.com/watch?v=JwNI1F21eK8

SOCIALNE KOMPETENCIE

INTERPERSONALNE VZTAHY A SPOLUPRACA V SKUPINE

Carl R. Rogers vo svojej publikdcii Encounterové skupiny polozil zdklad pre vyuzitie skupinovych
procesov a dynamiky tréningovej skupiny za Ucelom osobnostného rastu a rozvoja a sucasne
zdokonalovanie komunikaénych zruénosti a vztahov prostrednictvom zdzitkového procesu (Rogers,
1997). Najlep$im spésobom ako budovat vztahy a rozvijat socidlne zruénosti je prdve interakcia v
skupine, vytvdranie réznych komunikacnych situdcii a zdzitkovych aktivit, pri ktorych je priestor v
bezpe&nom prostredi triedy trénovat konkrétne spdsoby sprdvania. Na tomto principe su postavené qj
socidlno-psychologické tréningy, ktoré moZno realizovat v prostredi $koly ako ucelené programy
osobnostného a socidlneho rozvoja (blizsie Lemesovd, 2021).

dodrziavanie pravidiel
aktivne pocivanie

ocny kontakt

interakcia v triede komunikaéné zruénosti neverbalna komunikécia

pouzivanie primeraného slovnika

asertivita
vzajomny redpekt a lcta
Socialne kompetencie

. vypocut si nazor druhych
vzajomna pomoc v $kole

vyjadrit svoj nazor nekonfrontaéne

vzdjomné povzbudenie rieSenie konfliktov

spolupraca v skupine usilovat sa o kompromis alebo konsenzus

aktivna Gcast v skupine
vyhladat socialnu oporu
vyjadrenie vlastného nazoru

U mensich deti sa socidlne zru¢nosti rozvijaju prirodzene pri beznych hrdch (napr. spoloc¢enské alebo
$portové hry), u stardich méZeme pouzit komplexnejie hry, rolové hry, modelové situdcie a pod. Deti sa
takto ucia redpektovat pravidld, interagovat s inymi, komunikovat svoje potreby a ndzory, sdtaZit qj
spolupracovat v time, zvlddat prehru, prejavit empatiu, riesit konflikty, nadvézovat a budovat
priatelstva ¢&i reSpektovat prirodzené odlisnosti medzi ludmi. Okrem cielenych aktivit rozvijame socidlne
kompetencie deti aj vlastnym prikladom, napr. tym ako organizujeme prdcu v triede alebo riesime
konflikty.

e pozerajme sa druhym e poziadajme o pomoc, e rozmyslajme nad tym,
do odi pri komunikdcii, ked'ju potrebujeme, ¢o a ako hovorime a

e pocuvajme aktivne e ponuknime pomoc, ked' ako sa pri tom ostatni
a sustredene, je to vhodné, citia,

e pouzivajme pozitivhe e ocenujme prinos e reSpektujme osobny
neverbdine signdly ostatnych, priestor ostatnych,

zapdjajme sa naplno. e prejavujme zdujem o to,
¢o ndm ostatni hovoria.

(Usmev, gestd a pod.)
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T
SPOLUpraca

PRIKLAD
AKTIVITY

Cvicenie 1:

Na Uvod sa vsetci postavia do kruhu spolu s ucitelom/kou, ktory/d
drzi v ruke klbko $pagdtu. Hodi klbko niekomu zo skupiny, pricom
drzi koniec $pagdtu, a polozi mu nejakiu otdzku. Ten, kto klbko
chytil, na otdzku odpovie, drzi v ruke $pagdt a kibko hodi dalej.
Takto si postupne kladieme otdzky, odpoveddme a vytvdrame zo
$pagdtu symbolickd siet vztahov. Ked' sa celé klbko $pagdtu minie,
cvi¢enie kon&i. Zdéraznime, ako je doélezité vytvarat si ,Zivé"
socidlne siete a vnimat preZivanie a sprévanie druhych, navzdjom
sa spozndvat.

Cvicenie 2:

Ziaci ostand v kruhu a chytia sa za ruky. U¢itel’ka hodi do stredu
kruhu nafukovaci balén. Cielom hry je dostat balén do vzduchu a
¢o najdlhdie si ho odréZat tak, aby nespadol na zem. Balén moZno
odrdzat rukami, hlavou, plecami, hrudnikom alebo kolenami, ale
nesmie sa dofiho kopat nohami. V priebehu hry sa nesmie kruh
rozpojit. Cielom hry je dosiahnut ¢o najvy$si pocet odrazeni balénu.
Ak baldn spadne na zem, kruh sa prerusi, alebo niekto do balénu
kopne, za¢ina sa poditat od zaciatku.

TIP 1: Pred zaciatkom hry je dobré nechat vietkych, aby si vyskusali
odrdzat baldn réznymi &Eastami tela, aby vedeli odhadndt silu
odrazu. Va&siu skupinu mozno rozdelit na dva timy, alebo moZno
hru staZit pouZitim viacerych balénov.

TIP 2: Ak pracujete so skupinou alebo vekovou kategdriou, ktorej je
neprijemné drzat sa vzdjomne za ruky, pripravte si $irsie stuhy, cca
20 cm, ktoré méZu slizit ako "spojky", aby nebol potrebny fyzicky
kontakt. Pozor: Hru to méZe trochu staZit.

Cvicenie 3:

Trieda sa rozdeli na skupinky po cca 8 — 10 osob. Kazdd skupinka
md za ulohu s pouzitim vlastnych tiel a ¢asti oblecenia (prip. inych
pomdcok, na ktorych sa dohodnete) poskladat nejaké slovo. Mézu
sediet, lezat, stdt.. ale nesmu svoj vytvor nijako verbdlne
komentovat. Druhd skupina (prip. skupiny) hddaju, o aké slovo ide.

TIP: Hru mozZno pouZit aj na hodindch cudzieho jazyka, prip. hru
staZit a obmedzit vyber slov na nejaku tematickd kategdriu podla
zamerania predmetu, triedy a pod.

Zdverecnd diskusia a reflexia cviceni:
Co bolo pri aktivitdch ndroéné?

Co sme pri aktivitdch trénovali?

Co sme sa o sebe ako o triede naudili?

Preco je déleZité, aby sme ako trieda vedeli spolupracovat? /708



https://www.youtube.com/watch?v=ZnjJpa1LBOY

FYZICKA POHODA

Fyzickd pohodu alebo well-being sytia najmd podmienky, v akych Zijeme, pracujeme,
byvame ¢i sa vzdeldvame, a ndvyky, ktoré predstavuju kvalitu spdnku, stravovania Cdi
pohybovych aktivit. Podla Medzindrodnej_Stddie o zdravi a so zdravim sdvisiacom sprdvani
11-, 13- a 15-ro¢nych Skoldkov (HBSC, 2018) az 70% skoldkov nemd aspon hodinu pohybu
denne, polovica 15-ro¢nych Skoldkov spi menej ako 8 hodin denne a viac ako kazdy treti
$koldk uviedol, Ze jeddva sladkosti denne alebo viackrdt za den. Sdcasne skoldci prizndvaju,
7e nedostatok spdnku ¢&i neschopnost odputat sa od digitdlnych technoldgii maju vplyv na ich
sUstredenie v $kole a mdéZu negativne ovplyviiovat ich vykon.

Daldim délezitym aspektom fyzickej pohody je pocit bezpetia v rodine, v $kole &i v
komunite. Deti, ktoré sa necitia bezpeéne, budud pravdepodobne preZivat subjektivne menej
pohody ako deti, ktoré ziju v bezpecnejSom prostredi. Za zamyslenie stoji, ako mdézeme zo
$koly urobit bezpeénejsie miesto. Popri Uprave fyzického prostredia, interiérov a exteriérov
8kol, treba mat na paméti aj psychologické bezpedie: spdsoby ako riesime konflikty a
$ikanovanie medzi detmi, dostupnost pomoci, socidlnej opory a odbornej podpory, miera
stresu, ktord v Skole vznikd pri u¢enf, hodnoteni, interakcii v triede a pod.

[Z

lZ

SPANOK

Optimdinu dennu dobu
spdnku, t. j. 8 hodin si dopraje
len ¢ast deti. Castou pri¢inou
odkladania spdnku je nocné
pouzivanie technoldgii (hranie
hier, pozeranie filmov, aktivity
socidlnych sieti a pod.).

ZlepSeniu spdnkovych ndvykov
by mohli poméct zruénosti
spojené so sebariadenim ako
reguldcia ¢asu strdveného
online, stanovenie si cielov,
pouzivanie rdznych druhov
obmedzeni v zariadeniach, t. j.
vyvdzené, rozumné pouzivanie
digitdlnych technoldgii.

POHYB

Pre mnohé deti su jedinou
pohybovou aktivitou hodiny
telesnej vychovy v Skole. Pre
zdravy telesny a psychicky
vyvin to ale nie je dostacujlce.
Skola méze pomaéct napr. tym,
Ze umozni pohybové aktivity
cez prestdvky a po vyucovanfi
v aredli skoly, podpori deti,
aby dochddzali do s$koly na
bicykloch alebo kolobezkdch,
alebo  zaradi  prechddzky,
cvicenie, a pohyb vonku
vSeobecne prierezovo qj do
inych predmetov ¢&i $kolskych
aktivit.

STRAVA

Prevencia v oblasti zdravej
vyZivy v $kole nemusi zahrriat
len poukazovanie na rizikd
nezdravej stravy. MézZze byt
spojend napr. so zdielanim
alebo ochutnanim zdravych
receptov, spolo¢nou pripravou
jeddl, tvorbou kuchdrskych
knih, spozndvanim kultdrnych
rozdielov v stravovani i
tematickych dni. Doélezité je
spdjat zdravd stravu a zdravy
zivotny Styl s pozitivnymi
zdzitkami a emdciami.
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https://hbscslovakia.com/

PRIKLAD
AKTIVITY

FITNESS BINGO

Tato aktivitu moZno realizovat dvoma spésobmi. Prvym je
klasickd hra bingo. Kazdd osoba v skupine md pred sebou
vytlac¢eny hdrok hry bingo. Ucitel7ka si pripravi rozstrihand sadu
obrdzkov z hry. Postupne Zrebuje jednotlivé obrdzky, ¢ita ich
nahlas a deti si vzdy zaciarknu alebo vyfarbia dany obrdzok, ak
danu &innost robili asponi raz (jeden denl) za uplynuly tyZdeni. Kto
ma vyfarbené véetky polia v riadku, stipci alebo diagondle zakriéi
BINGO.

InStrukcia pre Ziakov a Ziacky:

Pocuvaj pozorne, ktoré slovo zaznie, to si zaciarkni alebo vyfarbi
vo svojom bingu, ak si danu ¢innost robil/a aspori raz (jeden deri)
za minuly tyZden. Ked bude$ mat péat vyznacenych ndvykov v
riadku, stlpci alebo krizom, zakri¢ BINGO.

Po skon&eni hry méZeme diskutovat o tom, & bolo jednoduché
ziskat BINGO, ktoré polia ostali nezaiarknuté, ktoré bolo
naopak jednoduché ziskat. Dalej méZeme rozéirit diskusiu na to,
ako tieto cinnosti prispievaju k nasej vSeobecnej pohode a
spokojnosti a tiez fungovaniu v Skole.

Druhd verzia aktivity spociva v tom, Ze si deti individudine alebo
v skupindch rozstrihaju jednotlivé ,okienka" hry bingo a zostavia
vlastnu fitness pyramidu, do ktorej zaradia jednotlivé aktivity
podla toho, ako velmi prispievaju k ich pohode v S3kole
alebo celkovej pohode. Opat méZeme diskutovat o vybere a
vyzname cinnosti.
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I
BEZPECNE MIESTO

PRIKLAD
AKTIVITY

Cvicenie 1:

Rozdajte papiere a nechajte kazdého nakrelit schematicky pldn
Skoly (prip. pre mladSie deti pripravte predtlacené mapky).
Ndsledne kazdy do mapy alebo svojho ndkresu dvoma réznymi
farbickami alebo ndlepkami oznadi miesta, ktoré vnima ako
bezpe¢né a miesta, kde sa bezpe&ne neciti. Uloha je anonymnd,
deti nemusia s ostatnymi zdielat svoje obrdzky.

Po dokonceni diskutujeme o tom, o vystihuje bezpecné a
nebezpecné miesta, aké emdcie sa ndm s tymi miestami viazu, prip.
aké ohrozenia tu vnimaju. Deti mézu ddvat vlastné ndvrhy, o by sa
malo/mohlo spravit, aby bola $kola bezpeé&nejsim miestom. Ndavrhy
spisujeme, spolu s vyhodnotenim detskych ndkresov mézu slizit
ako podklad pre redlne zmeny v prostredi ¢i organizdcii Skoly.

Cvicenie 2:

PoZiadajte deti, aby si predstavili a nakreslili (prip. odfotili) miesto,
kde sa citia bezpeéne. Opét moézeme diskutovat o tom, aké emdcie
sa viazu k tomuto miestu, a ¢o ho robi bezpe¢nym. Odpovede mézu
byt velmi individudlne a osobné, preto treba citlivo zvézit, ¢&i
budeme deti vyzyvat, aby sa podelili so svojimi obrdzkami. V takom
pripade mézeme spomenut priklady bezpeénych miest: pre niekoho
to méze byt detskd izba &i postel, kreslo u babky, na ktorom vidy
hladkd macku alebo miesto na strome v zdhrade, kam sa méze
skryt pred vietkymi...

Ked si kazdy premysli svoje bezpecné miesto, mbézeme krdtko
diskutovat o tom, pre¢o takéto miesta potrebujeme. Tu méZeme
deti naudit tzv. kotviacu techniku. Bezpe&¢né miesta ndm nemusia
pomdhat len vtedy, ked sa tam nachddzame. MéZeme si na ne
spomenut, ked prezivame nie¢o neprijemné alebo stresujice (napr.
¢akanie na pisomku alebo trému pred recita¢nou sutaZou). Ak to
predstavit svoje bezpe¢né miesto. Predstavme si ako vyzerd, ako
vonia, s akymi dotykmi sa spdja. Ked sa upokojime, mézeme oci
otvorit a vratit sa spat do reality.
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Pojem psychickd pohoda alebo well-being sa &asto spdja so Zivotnou spokojnostou, "dobrym" Zivotom,
pozitivnymi emdciami, sebaaktualizdciou ¢&i jednoducho $tastim. Nie je lahké jednoznaéne tento pojem
definovat a vystihnudt jeho podstatu. Vy$sie spominany predstavitel pozitivnej psycholdgie Martin Seligman
vysvetluje koncept psychickej pohody a $tastia pomocou modelu PERMA, ktory je zdkladnym vychodiskom
pozitivneho vzdeldvania (angl. positive education; Seligman & Adler, 2018; Seligman et al., 2009)

Meaning (zmysel)

O

Pozndvanie svojich emocii qj
emdcii druhych ludi patri k
zdkladnym témam socidlneho
a osobnostného rozvoja uz od
utleho detstva.

Vediet pomenovat  svoje
emdcie, identifikovat ich
priciny a moznosti ako s nimi
pracovat a regulovat ich
prejavy je jednym zo zdkladov
nasej psychickej pohody.

Positive emotions (pozitivne emdcie)

Engagement (zaangazovanie)

Relationships (vztahy)

Accomplishment (zdzitok Uspechu)

coping

Druhym pilierom duSevnej
pohody je schopnost zvlddat
zata? a  riedit  ndro&né
situdcie.

Deti sa méZu nautit ako
reagovat v situdcidch, ked sa
necitia prijemne.

Mézu  vyuzivat aktivne &
relaxa¢né stratégie, vyhladat
oporu, venovat sa kreativnym
¢innostiaom  alebo  aktivne
menit situdciu & svoj pristup k
nej.

e

optimizmus

S podporou reziliencie (i
dusevnej pohody sa spdja
optimizmus ako pozitivne
naladenie na budidcnost. Aj v
ndro¢nych  situdcidch je
doélezité zamerat sa na
budice smerovanie, hladat
priestor pre rast a rozvoj.
Podla Seligmana podobne

ako sa  "nauc¢ime" po
opakovanych neulspechoch
bezmocnosti, modéZzeme sa

naudit aj optimizmu.
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Cielom tohto cvi¢enia je:

e porozumiet lepsie
vlastnym emdcidm,

¢ vediet identifikovat zdroje
a intenzitu Uzkosti,

e vediet navrhnut stratégiu
na znizenie uzkosti,

e poznat moznosti, na koho
sa obrdtit v pripade
opakovanych tazkosti
s intenzivnou Uzkostou.

Vek: I. a Il. stuperi ZS, SS
(situdcie mbéZeme prispdsobit
veku deti)

Cas: 30 minat

Pomocky: lano alebo
papierovd lepiaca pdska

Tip:

Ak chcete cvicenie
anonymizovat a mdte

k dispozicii zariadenia

s pristupom na internet pre
kazdu osobu v skupine,
mébZete pouZit niektord
hlasovaciu aplikdciu, napr.
Mentimeter.

Zdroj:

upravené podla YoungMinds
(n.d.). Levels of

Anxiety. https://www.young
minds.org.uk/young-
person/mental-health-
conditions/anxiety/

AKO VELMI?

Uzkost ndm méze pomdct identifikovat a reagovat na ndroéné
vyzvy, kazdy &lovek obéas preZziva obavy a tzkost, no vysokd miera
Gzkosti (¢i uZ z hladiska intenzity alebo frekvencie) méze mat
negativny dopad na nasu psychickd pohodu, duSevné qj telesné
zdravie.

Na tuto aktivitu si v triede, na chodbe ¢i vonku na ihrisku spravte
dostatok miesta a natiahnite na zem dostato¢ne dihé lano alebo
nalepte papierovu lepiacu pdsku. Td bude sliGzit ako stupnica. Na
jednom jej konci bude absolitna pohoda a uvolhenie, na druhom
péle bude maximdina miera Gzkosti. Dalej si pripravime rozne
situdcie, ktoré moZu u deti vyvoldvat uUzkost (primerané veku
skupiny), tie budeme nahlas ¢&itat.

Vysvetlite detom princip stupnice a potom ich vyzvite, aby sa pri
kazdej situdcii postavili na Ciare na to miesto, ktoré vystihuje
intenzitu ich Uzkosti v tejto situdcii.

Pri kaZdej situdcii sa modZete opytat deti, pre¢o stoja prdve tam,
ako prezivaju silu Uzkosti, aké su jej fyziologické prejavy, a ¢o by v
danej chvili mohli urobit, aby tzkost zmiernili.

V zdverelnej diskusii sa zameriame na to, ako ndm pozndvanie
vlastnej Uzkosti (situdcii ¢i priznakov) méze poméct poradit si s
fiou. Dalej mézeme triedu vyzvat, aby sa podelili o rézne stratégie,
ktoré im pomdhaji prekondvat uzkost (napr. zhlboka dychat,
zavolat niekomu blizkemu, ist na prechddzku, dat si sprchu alebo
kdpel, zamestnat ruky nejakou ¢&innostou, pustit si upokojujicu
hudbu a pod.).

Mdm vystuipit pred
triedou so svojim
projektom.

Priklady situacii:

Mdm prvykrat
cestovat zo koly

sdm/sama domov.

Cakd ma pisomka
z matematiky.

//13


http://www.mentimeter.com/
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