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»Citit sa ako sucast skoly a zdroven byt v nej akceptovany je délezZitou sucastou sebalicty Ziaka

“

a jeho spokojnosti s vlastnym Zivotom.

Problematika kvality vzdelavania patri medzi najaktudlnejsie otazky. Stale viac odbornikov v oblasti
pedagogiky, psycholégie a dusevného zdravia si uvedomuje, ze klfu¢om k zlepseniu akademickych
vysledkov Ziakov a kvality Skoly su fungujuce interpersondlne vztahy. Kvalitné medziludské vztahy
medzi ziakmi, medzi ucitelmi a Ziakmi, medzi ucitelmi navzdjom, ale aj medzi rodi¢mi a skolou su
zasadnym predpokladom formovania kultury skoly.

Prostrednictvom predloZzeného materidlu Sprievodca wellbeingom v Skolskom prostredi vam
ponukame zakladné informacie o wellbeigu a 0 moznostiach jeho rozvoja pomocou ndmetov, aktivit
alebo hodnotiacich nastrojov, ktoré vam umoznia zmapovat rozne situdcie v skolskom prostredi. Otvori
sa tak priestor na diskusiu so Ziakmi, pedagégmi a zarover moznost spolupodielat sa na rozvoji kulttry
skoly. Predkladany materidl je uréeny predovsetkym pedagogickym a odbornym zamestnancom 3kél
a Skolskych zariadeni a dalsim odbornikom, ktori participuju na rozvoji wellbeingu Ziakov.

Verime, Ze publikacia bude podnetom na tvahy o spolo¢nom usili skvalitfiovat nase skoly.

Vas tim Skolskych in§pektorov

KRITICKY
PRIATEL SKOL
A SKOLSKYCH
ZARIADENI

1 Zivotna pohoda a prosperita Ziaka v $tudii PISA 2015. NUCEM 2015, str. 9. Dostupné na: https://www2.nucem.sk/dl/3476/
Pohoda_a_prosperita_%C5%BEiaka.pdf
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1 WELLBEING V SKOLE

Z medzindrodnych vyskumov vyplyva, Ze systematicka podpora wellbeingu vedie k vyznamnému
zlepseniu sociadlnych a emocionalnych zrucnosti i vzdelavacich vysledkov Ziakov. Zasadne prispieva
k zniZeniu vyskytu Sikanovania a k zniZeniu po¢tu Ziakov trpiacich uzkostami, depresiami a dal$imi
psychickymi problémami.

Najnovsia sprava Svetovej zdravotnickej organizacie (WHQ) The State of Worlds Children (Stav deti
vo svete) z roku 2021 upozoriiuje na to, Ze pandémia COVID-19 vyvoldva obrovské obavy o dusevné
zdravie celej generacie deti a mladych ludi. Udaje uvadzaju, e viac ako 13 % dospievajticich vo veku
10 - 19 rokov Zije s diagnostikovanou dusSevnou poruchou, ¢o predstavuje 89 milidénov dospievajlcich
chlapcov a 77 miliénov dospievajucich dievéat. Kazdych 10 — 11 minuat ukonéi svoj Zivot jedno dieta alebo
dospievajuci vo veku 10 — 19 rokov. Rocne takto skonci takmer 46 000 deti.

Dotaznik studie PISA? 20153 zistoval Uroven Zivotnej pohody a prosperity Ziaka vyjadrenej indexmi:
podpora zo strany ucitela, obavy suvisiace so Skolou, motivdcia byt uspesnym, spolupatricnost ku skole,
Sikanovanie, materidlne vybavenie rodiny. V indexe spolupatriénost Ziaka ku $kole a jeho vztah s uéitelom
sme napriec krajinami OECD* zaznamenali vyrazny pokles medzi cyklami v rokoch 2003 a 2015.

K podobnym vysledkom dospela aj medzinarodna studia Health Behaviour in School-aged Children
(HBSC®), ktorej cielom bolo monitorovat zdravie a so zdravim suvisiace spravanie Skolakov. Uskutocnila
sa v spolupraci s WHO a v Skolskom roku 2017/2018 sa jej zuc€astnilo aj Slovensko. Vysledky poukazuju
na to, Ze v Skole sa paci iba kazdému piatemu skolakovi vo veku 13 — 15 rokov, pricom vacsine 15-rocnych
Ziakov na vzdeladvani esSte zalezi a vztahy medzi rovesnikmi hodnotia pozitivhe, no so zvysujicim
sa vekom, predovietkym v obdobi adolescencie, prestavajua vo velkej miere déverovat svojim uéitelom.

2 rozsiahly medzindrodny vyskum skimajuci vyskum vzdeldvania v jednotlivych krajindch

3 Zivotna pohoda a prosperita Ziaka v $tudii PISA 2015.

Dostupné na: https://www2.nucem.sk/dl/3476/Pohoda_a_prosperita_%C5%BEiaka.pdf

4 Organizacia pre hospodarsku spolupracu a rozvoj (angl. Organisation for Economic Co-operation and Development)

5 MADARASOVA GECKOVA, A. et. al, 2019. Socidlne determinanty zdravia 3koldkov. Narodna sprava o zdravi
a so zdravim suvisiacom spravani 11, 13 a 15-ro¢nych skoldkov na zaklade prieskumu uskuto¢neného v roku 2017/2018
v rdmci medzinarodného projektu ,Health Behaviour in School-aged Children” (HBSC).

Dostupné na: https://hbscslovakia.files.wordpress.com/2019/06/nar-sprava-zdravie-11_lq.pdf
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Zo zisteni Statnej 3kolskej in$pekcie (S51)° vyplyva, Ze:
e Sikanovanie zaZivalo az 13 % Ziakov,
e osamelost v 3kole citilo 16 % Ziakov (dievéata vo vy3sej miere — 18 %),
e rozne formy stresu zazivalo 65 % dievcéat (45 % chlapcov).

Z uvedenych dévodov vnimame rozvoj wellbeingu v $kolach ako velmi dolezity faktor nielen vo vztahu
k ziakom, ale aj vo vztahu ku vsetkym aktérom skoly.

1.1 Co je wellbeing

Wellbeing v Skolskom prostredi zohrava pre Ziakov kltcovu Ulohu, pretoZe Ziaci travia v Skole vyznamnu
Cast svojho Casu. Spokojnost Ziakov v Skolskom prostredi ma velky vplyv na ich celkové preZivanie.
Ak v $kole panuju dobré vztahy a naplfiaju sa zakladné potreby vietkych aktérov vzdelavania, tak Ziaci
vykazuju vyssiu Zivotnu spokojnost, €o sa pozitivne prejavuje aj na ich vzdelavacich vysledkoch. Wellbeing
a ucenie sa/vzdeldvanie su spojené nadoby, bez ktorych Ziaci nedokazu dosahovat maximum svojho
vzdelavacieho potencialu.

WHO definovala wellbeing ako ,stav pohody, v ktorom jednotlivec méze uskutoénit svoje schopnosti,
vie zdoldvat stresové situdcie bezného Zivota, vie produktivne pracovat a vie prispievat do Zivota
spoloc¢nosti“.

Vymedzenie oblasti wellbeingu nie je v medzindrodnom kontexte jednotné. SSI prijala a rozpracovala
koncepciu Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, ktord nadvazuje na koncept OECD. Wellbeing je komplexny
pojem, ktory tvori stbor viacerych ukazovatelov, a vo vzdeldvani ho mozno definovat ako ,,citit sa dobre
a dobre sa uéit*.

Spomedzi viacerych definicii wellbeingu sa opierame o tu, ktord chape ,wellbeing ako stav, v ktorom
je mozné v podporujiicom a podnetnom prostredi plne rozvijat fyzicky, kognitivny, emociondlny,
socidlny a duchovny potencidl a Zit s ostatnymi plnohodnotny a spokojny Zivot*

Kognitivna Emociondina

Duchovna
3 Fyzicka

Socialna

Spracované podla: Koncepcia wellbeingu — Partnerstvi pro vzdéldavani 2030+°.

6 Stanovisko Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ k podpore wellbeingu v revidovanych rdmcovych vzdeldvacich programech.
Dostupné na: https://partnerstvi2030.cz/wp-content/uploads/2022/02/Stanovisko_Partnerstvi-k-podpore-wellbeingu_
unor_2022_final-1.pdf


https://partnerstvi2030.cz/wp-content/uploads/2022/02/Stanovisko_Partnerstvi-k-podpore-wellbeingu_unor_2022_final-1.pdf
https://partnerstvi2030.cz/wp-content/uploads/2022/02/Stanovisko_Partnerstvi-k-podpore-wellbeingu_unor_2022_final-1.pdf
https://www2.nucem.sk/dl/3476/Pohoda_a_prosperita_%C5%BEiaka.pdf
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1.2 Oblasti wellbeingu

Fyzicka oblast - svisi s fyzickym zdravim a bezpecim. Je ovplyvnena:

U

]
{;'gi\-ﬁ) fyzickou aktivitou
zdravym stravovanim
spankovym rezimom

uvedomelou volbou zdravého Zivotného stylu

u 4 Uy

zdravym Zivotnym prostredim

H s , 7 v " . . 7 .z s .
Kognltlvna oblast - odraza sa v spOsobe spracovania informacii a vytvarania
usudkov, v motivacii a vo vytrvalosti Uspesne dosahovat stanovené ciele. Savisi s/so:

203
" = schopnostou kriticky mysliet
= schopnostou riesit problémy

= kreativitou

Emociondlna oblast - odraza sa v schopnosti dovery v seba aj druhych
E% a v odolnosti umoziujlcej zvladat nepriaznivé situacie. Suvisi s/so:
= kladnym vnimanim samého seba

= rozpoznavanim emocii

= sebaregulaciou

Socialna oblast - suvisi s/so:

schopnostou empatie
citom spolupatri¢nosti
nadvazovanim a udrziavanim vztahov

spolupracou s ostatnymi

L

komunika¢nymi zruénostami

Duchovna oblast - suvisi s:

.
#.,\_\_O_)__.;r = pozndvanim a naplfianim zmyslu nasej existencie

= hodnotami a etickymi principmi

1.3 Wellbeing ako sucast kultury skoly

Kultara Skoly odzrkadluje interpersonalne vztahy a hlboko zakorenené hodnoty a nazory, ktoré spolo¢ne
zdielame. Vytvorenim ramca hodnét skola vyhlasuje, akym spésobom chce fungovat v siéasnosti
a v budicnosti. Ked vsetci aktéri v Skolskom prostredi zacnu wvytvarat spoloény hodnotovy ramec
a pochopia prepojenie hodno6t skoly s detailmi kazdodennej praxe, prispievaju tak k udrzatelnosti zmien,
ktoré Skola realizuje v oblasti riadenia a vzdelavania. Kultura skoly je o vytvarani bezpecného, spokojného
Skolského prostredia, o partnerstve a spoluprdci, o akceptujicich a vnimavych zamestnancoch Skoly.

STATHA
SHOLSEA
IMSFERCIA

Skola méa byt miestom, v ktorom maju Ziaci citit bezpecie, pohodu, podporu zo strany uditela a kolektivu,
nehanbia sa prejavit svoje emdcie, nazory, su prijimani bez podmienok, st doceriované ich Zivotné
hodnoty, ich tvorivost je vnimanda ako nieco jedine¢né, neboja sa argumentovat, je podporované ich
sebapoznanie a sebahodnotenie. Takyto pocit Stastia a spokojnosti v skolskom prostredi mézeme Ziakom
zabezpedit vtedy, ked im ponikneme prepojenie vsetkych uvedenych oblasti:

kultura a prostredie ucenie partnerstvo
a spolupraca
Vizia a étos skoly Vyucovanie a podpora
Klima skoly ucenia sa Ziakov Respektujlce vztahy
a atmosféra triedy Hodnotenie Vzajomna spolupraca
Kvalita prostredia Inkluzivny pristup a participdcia
a okolia skoly Personalizacia vyucovania Podpora wellbeingu
Podpora zdravého s dérazom na motivdciu Ziaka zamestnancov
Zivotného stylu Rozvoj zruénosti wellbeingu

Spracované podla: Oblasti podpory wellbeingu — Partnerstvi pro vzdélavani 2030+.

Budovat v Skole kultiru wellbeingu’ znamend zamerat sa na uvedené oblasti, prijat a realizovat
navrhované principy wellbeingu, ktoré uvadzame v Prilohe 1, Prilohe 2, Prilohe 3.

1.4 Uspesné zavedenie kultary wellbeingu v $kolach

Snaha zaviest systémovu zmenu — vytvorenie kultiry wellbeingu — predpoklada aj urcité rizika. Nespravne
pochopend zmena nebude mat Ziadne ucinky. Ak chceme, aby sa wellbeing stal prirodzenou sucastou
Skoly, uvazujme o 3 zakladnych bodoch.

1. Stotoznenie sa s kulturou wellbeingu

Vytvorme ¢as a priestor na to, aby vsetci zamestnanci Skoly pochopili, Ze budovanie pozitivnej klimy
nie je doéleZité LEN pre Ziakov. V prvom rade je potrebné zlepsit vlastnu pracovnu klimu zamestnancov
Skoly, ktori ju potom budu Sirit okolo seba. Podstatné je uvedomit si, Ze pracovnu atmosféru vytvara
kazdy jeden svojim vlastnym spravanim a konanim. U¢itelia v spojeni kognitivnej a afektivnej zlozky
vychovno-vzdelavacieho procesu tak mdzu napliiat celt podstatu vychovy a vzdelavania.

2. Budme trpezlivi

VSetko nové sa zvycajne spaja s obavou a nedbverou, ktoré mbzeme prekonat otvorenou komunikaciou,
spolonymi rozhovormi a prijatim kazdého clena kolektivu, aj toho, ktory uUplne odmieta nieco
nové. Skutoc¢nost, ze sme prijali jeho odmietavy postoj, mu mdze pomdct uvedomit si prospesnost
zavadzanej zmeny.

3. Pravidelne vyhodnocujme zavadzanu zmenu

Venujme pozornost pravidelnému vyhodnocovaniu UspeSnosti zavadzanych zmien. Neuspokojme
sa s Ciastkovymi zmenami. Iba zaviSend zmena sa moze stat prirodzenou stcéastou fungovania skoly.
Je vhodné mysliet aj na priebezné zlepsSovanie, zdokonalovanie, pretoZe Zivot Skoly neustale prinasa
nové situdcie.

7 Oblasti podpory wellbeingu. Dostupné na: https://partnerstvi2030.cz/wp-content/uploads/2021/09/Oblasti-podpory-
wellbeingu-Tabulka.pdf


https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-1_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-2_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-3_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://partnerstvi2030.cz/wp-content/uploads/2021/09/Oblasti-podpory-wellbeingu-Tabulka.pdf
https://partnerstvi2030.cz/wp-content/uploads/2021/09/Oblasti-podpory-wellbeingu-Tabulka.pdf

2 AKTIVITY
na rozvoj wellbeingu ziakov

V nasledujucich castiach publikdcie ponukame rdézne aktivity zamerané na podporu wellbeingu
vo vybranych oblastiach. Aktivity méZeme realizovat na vyucovacich alebo triednickych hodinach. Casové
nastavenie aktivit je individualne, vyuzivame bezné pisacie potreby, flipchart. Zakladné pravidla — o
robit a nerobit v diskusii — najdete v Prilohe 5, pravidla prace v skupine v Prilohe 6 a postup v skupine
v Prilohe 7.

Prostredie a bezpecie
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Poritivne emocie, redukcia stresu

Spracované podla: Oblasti wellbeingu, Sokolovd 2022.

UVODNA AKTIVITA: PREDSTAVENIE TEMY WELLBEING?®

predstavit Ziakom tému a vysvetlit pojem wellbeing, uvedomit si jeho vyznam
pre Skolské vzdeldvanie a pre spokojny zivot

8 Aktivity pro podporu wellbeingu ve $kolach. Dostupné na: https://www.podporainkluze.cz/material/aktivity-pro-podporu-
wellbeingu-ve-skolach/

Postup:

Ziakov rozdelime do skupin, 4 az 5 Ziakov v kazdej skupine. Na tabulu/flipchart napieme velkymi pismenami
WELLBEING alebo ZIVOTNA SPOKOJNOST. Ulohou kaZdého Ziaka bude, aby povedal jedno slovo, ktoré sa
mu s danou témou spaja. Po uplynuti stanoveného ¢asu (2 — 3 minat na premyslenie) postupne kazdy Ziak
v skupine povie slovo, ktoré mu k téme napadlo, a vysvetli, preco si slovo vybral. Nasledne vyzveme Ziakov,
aby svoje slova, ktoré vymysleli v skupine, vyslovili nahlas, postupne ich zapisovali na tabulu/flipchart
a vysvetlili, ¢o pre nich znamenaju. Ziaci si v skupindch mozu vybrat jedno slovo, ktoré sa pokusia formou
scénky alebo sochy stvarnit, a ostatni Ziaci slovo hadaju. Aktivita trvd, kym sa nevystriedaju vsetky skupiny.
Vdaka diskusii a stvariovaniu slov Ziaci objavuju nové témy a pojmy, ktoré si postupne zvnutoriuju.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v" Ku ktorej téme ste mali najvéési problém ndjst vhodny pojem a preco?
v" Co potrebujete k stastiu a k vlastnej spokojnosti?
v" Co nové ste sa dozvedeli z tejto témy?

UVODNA AKTIVITA: RUKA DUSEVNEHO ZDRAVIA®

pochopit vplyv psychickej a duSevnej pohody na budovanie vztahov a dosahovanie
lepsich vysledkov vo vSetkych oblastiach

Postup:
Vyzveme Zziakov, aby si pripravili jednu ruku, na ktorej vystru vsetky prsty, a spomenuli si, o zazili v prie-
behu minulého tyZdia. Postupne zaddvame 5 otdzok. Za kazdu odpoved’ NIE si skryji/zatvoria jeden prst.
e Otazka pre malicek — ZaZili ste pocas minulého tyZdria nejaku pozitivnu emdciu? (radost,
prekvapenie, niekto vas potesil)
e Otdazka pre prstennik — ZaZili ste pocas minulého tyZdria skutocné nadsenie z nejakej ¢innosti?
(bavila vds a mali ste z nej dobry pocit)
e Otazka pre prostrednik — ZaZili ste pocas minulého tyzdria uspokojenie z medziludskych vztahov?

(stretli ste nikoho blizkeho/niekoho, koho si vazite, niekto vas podporil, dobre ste sa s niekym
porozpravali)

e Otazka pre ukazovak — Podielali ste sa pocas minulého tyZdria na nieCom, ¢o bolo zmyslupiné?
(oplatilo sa to urobit, niekomu to pomohlo, bolo to pre niekoho uzito¢né)

e Otazka pre palec — ZaZili ste poc¢as minulého tyZdna uspech? (niekto vas ocenil, dostali ste dobru
spatnu vazbu)
Ziaci maju teraz roznym spésobom otvorené/zatvorené prsty. Vyzveme ich, aby do tejto ruky chytili pero

a napisali svoje meno. Nasledne ruku podaju svojmu susedovi. V Prilohe 8 najdete prepojenie a vyznam
ruky dusevného zdravia.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v' Ako sa vdm podarilo napisat svoje meno/podat ruku?

v' Co ste sa o sebe dozvedeli?

v Co by vdm pomohlo lepsie spinit obe tlohy?

v Co mézete/mbzeme spolocne spravit pre to, aby sme mali otvorenych viac prstov?

9 Dostupné na: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/


https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-5_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-6_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-7_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://www.podporainkluze.cz/material/aktivity-pro-podporu-wellbeingu-ve-skolach/
https://www.podporainkluze.cz/material/aktivity-pro-podporu-wellbeingu-ve-skolach/
https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-8_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/

2.1 Prostredie a bezpecie

Pocit dovery a bezpecia je jednym z velmi ddlezitych pilierov budovania dusevnej pohody Ziakov v skolach.
Podporuje kvalitu ucenia (sa), Skolské vysledky, zarover formuje osobnost deti/Ziakov.

Ndamety na podporu bezpecného prostredia:

— Celoskolsky program prevencie Sikanovania je velmi délezitym prvkom veducim k vytvoreniu
bezpecnej a harmonickej Skolskej klimy.

= Posilfiovanie socidlnej a emocnej pohody budovanim pozitivanych vztahov, atmosféra
spolupatri¢nosti a vzajomného reSpektu nielen medzi Ziakmi navzdjom, ale aj medzi Ziakmi a ich
ucitelmi.

Dotaznik pre ziaka: Podporné prostredie

E Dotaznik pre ziaka: Negativne javy v skole

AKTIVITA: MAPA BEZPECIA ALEBO SCHRANKA DOVERY

((I" zistit, ako bezpecne sa citia ziaci v Skole

Postup:

Ziaci uréuju miesta v $kolskom prostredi, kde sa citia prijemne a bezpeéne (vyberie sa 5 a viac miest:
trieda, chodba, $kolsky klub, 3atne, $kolska jedalen, toaleta, skolsky dvor...). Ziaci tymto miestam prideluju
body. Vysledky sa vyhodnotia, diskutuje sa o tom, aké emdcie sa viazu k danému miestu, pripadne aké
ohrozenie z urc¢itého miesta vnimaju, v pripade potreby sa robia opatrenia na zlepSenie prostredia.

Obmena:'™

Rozdajte papiere a nechajte kazdého nakreslit schematicky plan skoly (pre mladsich Ziakov pripravte
predtlacené mapky). Ziaci do mapky alebo svojho nékresu dvoma réznymi farbickami alebo nalepkami
oznacia miesta, ktoré vnimaju ako bezpecné, a miesta, kde sa bezpecne necitia. Uloha je anonymns,
Ziaci nemusia s ostatnymi zdielat svoje obrazky. Po dokoné&eni sa opat diskutuje. Ziaci navrhuju, o by sa
malo/mohlo spravit, aby $kola bola bezpeénym miestom. Navrhy mozu slizit ako podklad na reélne
zmeny v Skolskom prostredi.

Ked' sa Ziaci necitia v Skolskom prostredi bezpecne, maju moznost anonymne sa vyjadrit, napisat odkaz
do schranky dovery. Idedlne je, ked schranka dévery nie je umiestnend pri zborovni alebo riaditelni skoly.

AKTIVITA: MOJA IDEALNA SKOLA

{ ) zvysit angazovanost a zodpovednost ziakov za spolo¢né priestory

Postup:

Ziaci sa podielaji na vytvarani svojho prostredia, prispievaji svojimi napadmi, postrehmi, podnetmi
na zUtulnenie prostredia 3koly v interiéri aj v exteriéri, maji mozZnost vyjadrit svoj nazor, odpovede
na otazky:

v" Co sa mi v skole pdci a ¢o sa mi nepdci?

v" Co vietko by som zmenil, ak by som mal takui moZnost?

K téme si mozu pripravit projekt, v ktorom rozpladnuju jednotlivé ¢asti budovy v papierovej forme, mézu
vyrobit model, maketu.

AKTIVITA: MAME MIERUMILOVNU TRIEDU?

"III analyzovat sucasnu klimu v triede a diskutovat o spésoboch, ako ju urobit

pozitivnou, bezpecnou a celkovo prijatelnou pre vietkych zicastnenych

10 SOKOLOVA, L., 2022. Psychologické principy prevencie a osobného a socialneho rozvoj. Dostupné na: https://nivam.sk/
wp-content/uploads/2022/10/Psychologicke-principy-prevencie.pdf
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https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUQzFTRFhOUDIzQzZUTFQxQ0NFSUpRNFA3RC4u&sharetoken=ov549NLBwliIY6oV0pu0
https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xURE9ORjlCT1JaWlM1TURUSFU2REIzSVdWOS4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem
https://nivam.sk/wp-content/uploads/2022/10/Psychologicke-principy-prevencie.pdf
https://nivam.sk/wp-content/uploads/2022/10/Psychologicke-principy-prevencie.pdf

Postup:

Na zadiatku aktivity pedagdg napiSe na tabulu v triede nasledujice slova:

e mier
e mierumilovny ¢lovek
¢ komunita

Brainstormujte so Ziakmi o vyzname tychto slov. Povzbudzujte Ziakov, aby premyslali o prikladoch, ktoré
by podporovali znenie ich definicii. Nasledne diskutujte so Ziakmi, ako by mala vyzerat pohodova trieda.
Vytvorte zoznam Specifickych vlastnosti, ktoré charakterizuji pokojnd/mierumilovnid triedu. Vyuzite
atributy ako spoluprdca, dobra komunikacia, reSpekt jedného k druhému, raciondlne rieSenie problémov
a konfliktov. Ak su odpovede Ziakov prili§ vSeobecné, povzbudte ich, aby boli konkrétnejsi.

Pokracujte v diskusii pomocou nasledujucich otazok:

v' Ak md pokojnd trieda vsetky vlastnosti, ktoré sme prdve vymenovali, mbéZeme takto definovat
aj nasu triedu?

v' Mdme mierumilovnu triedu, kde je vs§eobecnd atmosféra priatelstva?
v" Co by sme mali urobit, aby sme takuto triedu vytvorili?

Povzbudzujte Ziakov, aby davali konkrétne navrhy na zmenu triedy k lepSiemu (pri hre ¢i vyuzivani urcitej
veci — ak chcl dvaja Ziaci pouzivat rovnaku vec, musia sa pri jej pouzivani striedat, kazdad vymena bude
trvat napr. pat minat). Navrhy napiSte na samostatny papier a vysvetlite im, Ze prvy krok ku vzajomnej
tolerancii a hlavne k tomu, aby sa vSetci Ziaci v triede citili bezpecne a komfortne, je osobny pristup.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v' Pozndte komunity, ktoré sa venuju urcitému druhu starostlivosti? Ste ich suéastou?

v' V &om sa takéto komunity podobaju na triedy, ktoré nazyvame pokojné/mierumilovné?

Vytvorte zo zoznamu navrhov plagét a vyveste ho v triede. Pre Ziakov bude sluzit ako vizudlny ,kompas”.
V pripade, Ze sa medzi nimi vyskytnu problémy vo vztahoch, méze im pomaoct.

BEST PRACTICE

Vybudujte spolu so Ziakmi a zapojenim SirSej komunity
v Skolach Relaxacny a inkluzivny priestor — pre Ziakov
bude miestom oddychu, stimuldcie zmyslového vnimania,
premyslania bez rusivych podnetov, bude priestorom, kde
sa mdzu volne pohybovat.

InSpirujte sa pribehmi $kol, ktoré ndajdete v publikacii
Inspirativne pribehy $kol.

ETATMA
SHOLSMA
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Sprievodca wellbeingom v Skolskom prostredi




18

Ucenie (sa)

2.2 Podpora silnych stranok

Skola je priestor, kde maju Ziaci moZnost spoznavat svoje silné stranky, zaZit Uspech, nedat sa odradit
nelspechom, pracovat s chybou, nevzdavat sa. Ziak, ktory pozna svoje klady a zapory a adekvétne veku
ich dokaze reflektovat, je schopny vyuzZivat ich Ucelne a aktivne s nimi pracovat. Primerané sebavedomie
umoziuje konfrontovat sa s ndzormi inych ludi, pripadne korigovat svoje ofakavania, hodnotovu
orientaciu, a zvolit aktivny pristup k prekondavaniu prekazok.

Namety na podporu silnych stranok u ziakov:

= Koncept rastového nastavenia mysle!! prvykrat predstavila americka psychologic¢ka Carol Dweck
(2015), ktora odlisuje rastové a fixné nastavenie, t. j. presvedcenie otom, ¢i svoje vlastnosti
mobzeme rozvijat alebo, naopak, su fixne dané a nemozno na nich vela menit. Podpora rastového
nastavenia mysle je orientovana na Usilie a na rozvoj talentu a inteligencie — Usilie ma postva
vpred, chyby su podnetom na ucenie, Uspechy ostatnych ma inSpiruju a vyzvy prijimam.

= Zazitok uspechu pre vSetkych — vytvérat prileZitosti, aby mohli vSetci uspiet, dosiahnut zazitok
Uspechu v réznych oblastiach, podporovat Uspech.

= Podpora sebahodnotenia — je d6leZitd sucast podpory, viest Ziakov redlne a objektivne zhodnotit
svoj vykon, zhodnotit svoje silné a slabé stranky.

A Dotaznik pre ziaka: Podpora ucenia a motivacia

11 SOKOLOVA, L., 2022. Psychologické principy prevencie a osobného a socialneho rozvoj.
Dostupné na: https://nivam.sk/wp-content/uploads/2022/10/Psychologicke-principy-prevencie.pdf
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") poznat svoje silné a slabé stranky

Postup:

Ulohou Ziakov je zamysliet sa nad svojimi silnymi a slabymi strankami. Papier rozdelime na dve ¢asti.
Na lavu stranu Ziaci napiSu pat svojich vlastnosti, ktoré povaZzuju za svoje najsilnejsie stranky, a na pravu
stranu napiSu pat svojich vlastnosti, ktoré povazuju za svoje slabsie stranky, resp. to, v ¢om sa im nedari,
ale chceli by to zvladnut.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v' Ako sa vam hladali vase silné a slabé strdanky?
Hladali sa vam lahsie vase silné alebo vase slabsie miesta?

Co mézete urobit, aby ste rozvinuli svoje slabé strdnky?

AR

Aku pomoc vam ponuka skola, rodina a kamardti, aby ste svoje slabé stranky rozvinuli?

)} uvedomit si a vyjadrit svoje vlastnosti, nadobudnut cit spolupatri¢nosti ku
A skupine, pocuvat pozorne druhych

Postup:

K uvedenej aktivite si pripravime klbko priadze. Ziaci sa usadia do velkého kruhu. Vysvetlime im, Ze pocas
tejto aktivity kazdy povie svoje meno a nie¢o mimoriadne alebo pozitivne o sebe. Ziaci maju minttu
na premyslenie si vyroku o sebe. Samotnu aktivitu zacneme tym, Ze povieme svoje meno a nieco o sebe.
Napr. Voldm sa Janka a viem dobre pldvat. Potom drzime zaciatok priadze a klbko hodime niekomu
v kruhu. Takto hra pokracCuje, kym sa vsetci nevystriedaju a nevytvori sa tzv. pavucia siet. Nasledne
sa zacne siet odvijat. Ten, kto bol posledny, hodi klbko predchadzajicemu spoluziakovi, od ktorého klbko
dostal. Pritom povie jeho meno a pozitivhu vlastnost alebo nie¢o mimoriadne, ¢im sa on predstavil.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v' Bolo taZké povedat o sebe nieéo pozitivne alebo mimoriadne?
v Spdjalo vase vyroky len klbko priadze alebo mali niektoré pozitivne vyroky niec¢o spoloéné?

v Co nové ste sa dozvedeli o svojich spoluZiakoch?

12 FARKASOVA, E. et al., 2008. Ako sa nestratit v Zivote. Dostupné na: https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/rocepo-
dokumenty/na-pomoc-pedagogom/32_ako_sa_nestratit_v_zivote_metodicka_prirucka_pre_ucitelov.pdf


https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xURVpBR0U1WjNCUjkyTzdSUjNIQUxSOE9JMi4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/rocepo-dokumenty/na-pomoc-pedagogom/32_ako_sa_nestratit_v_zivote_metodicka_prirucka_pre_ucitelov.pdf
https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/rocepo-dokumenty/na-pomoc-pedagogom/32_ako_sa_nestratit_v_zivote_metodicka_prirucka_pre_ucitelov.pdf
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2.3 Rozvoj zrucnosti v oblasti wellbeingu,
reziliencie a dusevného zdravia

Reziliencia®® (odolnost) je komplexnd psychologickd charakteristika, ktord nam umoZfiuje zvladat
naroéné situacie a napriek nepriaznivym okolnostiam sa z nich bez zavaZnych néasledkov rychlo zotavit.
Niektori autori tuto schopnost nazyvaju symbolicky ako ,,schopnost odrazit sa od dna“. Odolnost je
kl'dicova pre rozvoj pozitivneho duSevného zdravia a dusevnu pohodu. Namety aktivit zameranych na
zvladanie zataze* najdete v Prilohe 4. V Prilohe 9 je uvedeny rychly test odolnosti s vyhodnotenim.

Dotaznik pre Ziaka: Psychickd odolnost

S zlepsit dychanie, drzanie tela a redukciu problémovych reakcii hravou formou

Autorka knihy Hlavu hore — mald kniha preZitia Dr. med. C. Croos-Miiller (2017) tvrdi, Ze drzanie tela
ovplyviuje aj stav mysle. Na zaklade tvrdeni vznikla metdda Body2Brain, ¢o je subor 12 jednoduchych
telesnych cviceni, ktoré v priebehu niekolkych minat umoznia zlepsenie myslenia, zbavia stresu, napatia
a celkovo zlepsia emdcie. Uvedieme priklady cvikov, ktoré je mozné zaradit denne pri kazdej prilezitosti,
rano pri vstavani, cez den, ale najma vtedy, ked'si vSimneme, Ze prichadza stav napétia alebo nepokoja.

1. Cvicenie Hlavu hore

Toto cviCenie je najdolezitejSie a pritom je Uplne jednoduché. Jednoducho zdvihni hlavu. Staci, ked
umoznis svalom a krénej chrbtici, aby sa trochu vystreli a zarover zdvihne$ bradu. Ked chceme detom/
ziakom dodat odvahu a nadej, povieme Hlavu hore!

Preco pomaha cvik Hlavu hore?

Ked nechas zvesenu hlavu, medzi hrtanom a priechodom do priedusnice vznikne slucka, preto nemézes
dostatocne zhlboka dychat, tvoj dych viazne. Plynuly dych je vSak velmi dolezZity pre prijemny pocit. Tvoj
dych bude celkom lahky a uvolneny, ked' hlavu vytiahne$ nahor, &im sa ti prediZi aj krk a hrdlo.

Preto hlavu hore! Skutocne sa tym okamzite zlepsi tvoja nalada. CitiS sa silny a hnev a stres ti potom
neuskodia. So zdvihnutou hlavou urobis silny dojem aj na ostatnych a natrvalo ti to zlepsi naladu.

2. Cvic¢enie Vypnut hrud’

Opat jednoduché cvicenie, ktoré vsetci pozndme. Jednoducho trochu vypni hrud. Tentoraz je potrebné
zapojit ramenné svaly a hrudny k6S. Hrudnd kost sa zaroven narovna, rebra sa trochu roztiahnu a plica
sa raduju, lebo sa im lahsie dycha. Vidy, ked' sa citis stiesnene a bez nalady, vypni hrud’! Ked sme smutni,
Casto spustime plecia dolu. Hrudna kost klesne, chrbtica sa ohne dopredu, rebra sa stiahnu a hrudny ko3
sa zuzi, takze plucam uz nezostava takmer nijaky priestor na dychanie. NavysSe sa tak zmensi$ minimadlne
0 5 centimetrov.

13 SOKOLOVA, L., 2022. Psychologické principy prevencie a osobného a socialneho rozvoj.
Dostupné na: https://nivam.sk/wp-content/uploads/2022/10/Psychologicke-principy-prevencie.pdf
14 Dostupné na: https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/
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Preé¢o pomaha cvik Vypnut hrud?

Ked sa pomocou svalov a hrudného kosa zvacsis objem hrudnika, naozaj sa rozsiri celé tvoje telo
a ,narastie” o 5 centimetrov. RozSireny hrudny priestor ti umozni lepsi prijem kyslika, ¢o sa velmi zide
tvojmu mozgu i tvojej ndlade. Ked teraz skombinujes ,hlavu hore” a ,vypni hrud®, vyzera to odvaznejsie
a rovnako sa budes aj citit.

3. Cvicenie Dychanie so zospulenymi perami

Dychanie so zo3pulenymi perami je skvelé a Uplne jednoduché. Musi$ iba zospulit pery, akoby si v nich
chcel podrzat slamku. A teraz sa cez tato slamku zhlboka nadychni, pomaly a minimalne Sestkrat za sebou.
Predstavuj si pri tom, ¢o vSetko by si chcel vdychnut: pokoj, uvolnenie, silu, radost, odvahu, rozvahu,
sebavedomie...

Takymto dychanim sa hrud takmer sama od seba vypne a cvicenie ma dvojnasobny ucinok.
Preco pomaha cvik Dychanie so zoSpulenymi perami?

Dychanie so zo$pulenymi perami ma este jeden dobry ucinok: éelustné kiby sa uzavru. A to je dobré proti

hnevu —mentalne i emocionalne. Takymto dychanim teda mozes trénovat svoju sebaddveru a uvolnenost.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v’ Ktoré telesné cvicenie vam prinieslo uvolnenie?
Co vsetko ste videli, ked'ste dali hlavu hore?

Ako ste sa citili, ked' ste vypli hrud?

ARNEEN

Aké vlastnosti by ste chceli nddychom ziskat?



https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-4_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2023/04/PRILOHA-9_Publikacia-WELLBeing-2023_OUT.pdf

https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUQzAwRzlWNTg3Qkg1OFcyV1FLOEdHMzBMWS4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/
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2.4 Pozitivnhe emdcie, redukcia stresujucich zazitkov

Vymazat stres z [udskych Zivotov sa nedd, modzeme si ale vytvérat copingové stratégie, ktoré ndam pomozu
so stresom sa vyrovnat. V slvislosti so zataZou a stresom sa zacal pouzivat pojem anglického pdvodu
coping, ¢o znamenad vediet si s nie¢im poradit, vysporiadat sa s niecim, nieCo zvlddnut. Preto je velmi
dolezité, aby si ucitel vSimal vSetky prejavy Ziaka, diagnostikoval ich a nasledne ich riesil.

Namety zamerané na redukciu stresujucich zazitkov

= Relaxaéné aktivity — pomahaju Ziakom uvolnit napéatie napr. pred pisomkou alebo naroénymi
ulohami.

= Aktivity s nizkou mierou rizika'> — anonymné kvizy, cvicenia, ktoré nie si hodnotené zndmkami,
kolektivne aktivity, kde nie je pozornost zacielena na konkrétneho Ziaka.

. Dotaznik pre ziaka: Zvladanie stresu

L) __: poznat svoje copingové stratégie, ktoré pomahaju prekonavat stres

Postup:

Uvedend aktivita je vhodnou outdoorovou aktivitou. Posadte sa so ziakmi do kruhu a vysvetlite im, ze
stres je beznou sucastou kazdého ¢loveka. Vysvetlite im, ako stres funguje, ¢o spbsobuje a v om mbze
byt prospesny. PoZiadajte Ziakov, aby sa zhlboka nadychli a's vydychom vydychli vSetku tarchu, stres,
ktory pocituju. Nasledne ich poZiadajte, aby si v priebehu piatich minat premysleli, aké su ich copingové
stratégie (¢o im pomaha bojovat proti stresu alebo ¢o si myslia, Ze by im mohlo poméct). Po uplynuti ¢asu
si Ziaci opat posadaju do kruhu s ucitelom a spolu si predstavia svoje stratégie.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v' Aké situdcie u teba vyvoldvaju stres?

(\

Aké su tvoje overené stratégie, ktoré zaberaju na prekondvanie prekdZok?

V' Mds ¢&loveka, s ktorym sa méZes porozprdvat o svojich pocitoch a situdcidch, ktoré vyvoldvaji
u teba stres? (Pomohol ti, nasmeroval tvoje myslenie, ktoré ulahéuje zvladnut dané situdcie.)

(%)} poznat svoje vlastné emdcie a pocity, ziaci sa zdokonaluju v schopnosti
e nac¢uvat svojim potrebam

15 SOKOLOVA, L., 2022. Tvorba preventivneho programu.
Dostupné na: https://nivam.sk/wp-content/uploads/2022/10/Tvorba-preventivneho-programu.pdf
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Postup:

Na tato aktivitu potrebujeme mat na lepiacich karti¢kach napisane emdcie, pocity a potreby, ktoré
su nevyhnutné na vytvorenie pocitu bezpecia, prijatia a pochopenia. Na ilustraciu uvddzame iba
niektoré, nejde o kompletny zoznam, ten si mozete doplnit podla potrieb:

« autonémia — vyberat si vlastné cesty na naplianie svojich snov, cielov, hodnot;

« oslava — oslavovat vznik Zivota a naplnené sny, pripominat si straty milovanej osoby;

« celistvost — autentickost, tvorivost, vlastnd hodnota, vyznam, vzajomna zavislost, blizkost, citova
istota, dovera, laska, ocenenie, podpora, porozumenie, potvrdenie, pozornost, prijatie, spolo¢nost,
Uprimnost, uznanie, empatia, laskavost;
poriadok;

« starostlivost o telo — bezpecie domova, dotyk, jedlo, odpocinok, ochrana pred virusmi, baktériami,
hmyzom, pohyb, cviéenie, voda, vzduch.

Postup:

Ziakov rozdelime do trojic. Vyzveme ich, aby si spomenuli na nejakid situaciu alebo Zivotnu udalost
z neddvnej minulosti, ktord je pre nich déleZitd. Jeden z trojice rozprava svoj pribeh, resp. udalost, ktor
zazil. Ulohou dvojice v skupine je vypotut si, €o spoluZiak rozprava, a zamysliet sa na tym, ¢o by v danej
chvili potreboval na upokojenie situacie. Z karticiek vyberaju tie pocity, emdcie a potreby, ktoré vystihujd
dany problém, a lepia ich na tabulu/flipchart. Ked' spoluZiak dorozprava (asi 5 minut), pozrie sa na tabulu/
flipchart, kde su nalepené karticky, vyberie si z nich tie, ktoré najviac vystihuju jeho potreby, pocity,
emacie v danej chvili. Ziaci sa v skupinke striedaju.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v Ako si sa citil, ked'si rozprdval svoj pribeh?
PreZival si opdit tie isté pocity ako vtedy, ked’sa to odohralo?
Vystihli tvoje pocity, emdcie, potreby tvoji spoluZiaci v skupine?
Potrebujes este nieco aj v tejto chvili?

AN NI NN

Co si spravil, aby si sa lepsie citil?

BEST PRACTICE

Zorganizujte Tyzden boja proti stresu — v uréenom tyzdni mdzu Ziaci zorganizovat rozne aktivity,
besedy na tému duSevného zdravia, Sportové podujatia, relaxa¢né cvicenia, dychacie cvicenia,
strecing na odburanie stresu, rozhlasové reldcie v Skolskom rozhlase. Ucitelia ucia Ziakov, ako
si usporiadat pracovné prostredie, ucia ich, ako si manazovat cas, hladaju Géinné stratégie, ktoré
im pomézu zvladnut stres.

;|10

"I

L i
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Partnerstvo a spolupraca

2.5 Participacia a zazitok skolskej komunity

Partnerstvo a spolupréca je jednou zo zakladnych oblasti budovania wellbeingu. Silnejsi pozitivny vztah
ku Skole ma nepochybne priamy vplyv na lepSie akademické vysledky a disciplinu Ziakov. Participacia
vSetkych ucastnikov Skolskej komunity (pedagogickych aodbornych zamestnancov, Ziakov, rodicov,
zriadovatela) bude efektivna len vtedy, ak bude postavena na vzdjomnej dévere, podpore a reSpekte,
ktoré idu ruka v ruke so slobodou.

Namety zamerané na participaciu a zaZitok skolskej komunity

= Skolsky parlament!® — Ziaci maju moznost vyjadrovat sa k podstatnym otdzkam, navrhom
a opatreniam Skoly v oblasti vychovy a vzdeldvania, zastupuju Ziakov vo vztahu k riaditelovi
a vedeniu skoly, predkladaju im svoje navrhy, stanoviska.

= Dobrovolnictvo — Ziaci tvoria aktivity, hry pre mladsich Ziakov napriklad v skolskom klube deti
(SKD), ¢itanie rozpravok pre deti v materskej $kole.

= Kultidra spatnej viazby — jednoduchd spatnd vazba pre ucitela o vyucovacich hodinach,
z vyucovacieho dfia. Ziaci maju moznost vyjadrit sa a napisat: ¢o som sa dnes naucil, ¢o bolo
pre mna zaujimavé a pod., umoznime Ziakom vyjadrit svoj pocit, nazory, pretoze su délezitou
sebareflexiou a slUzZia na zlepSenie kvality vyucby.

o I AKTIVITA: STAVIAME LEGO

Nt ) prekonat individudlne rozdiely/obmedzenia a spolupracovat pri rieSeni problému

16  Co je Zakovsky parlament. Dostupné na: https://cedu.cz/co-je-zakovsky-parlament

ETATMA
[ SHOLSIM
IMAPEKICIA

Postup:

Na aktivitu je potrebna stavebnica lego, prip. kocky. Ziakov rozdelime do skupin (maximalne
6 ¢lenov). Ulohou kazdej skupiny je poskladat zo stavebnice napriklad dom, auto, lietadlo atd. (podla
toho, aku stavebnicu mame dispozicii). Clenovia skupiny maju pocas stavania rozdelené tlohy (zésobovag,
podavac dielov, stavitel), ale kazda uloha ma nejaké obmedzenie. O tom, kto bude mat akd dlohu a aké
obmedzenie, rozhodnu Ziaci vo svojich skupindch. Niekto nepouZiva sluch (ma na usSiach slichadla
s hudbou), niekto zrak (ma Satkou previazané oci) a niekto re¢ (md Satkou previazané Usta). Stavanie
je ¢asovo obmedzené napr. na 15 minat®’.

Diskusia a zaverecna reflexia:

v" Ako sa vdm pracovalo?
Co bolo pri stavani najtazsie?
Ako ste prekondvali jednotlivé obmedzenia?

Aké obmedzenia treba prekondvat pri spoluprdci v triede? Pomenujte tri konkrétne.

RN

Ako by ste ich mohli prekonat?

AKTIVITA: SPOLOCNE RANAJKY

(¥)} uvedomit si, Ze aj v Skole sa da v ramci bezného dna stravit prijemny cas

Postup:

Pred zaciatkom vyucovania si pripravime so Ziakmi 20-minuUtové ranajky v triede. Spolocne si upravime
priestory — spojime a prestrieme stoly, uloZzime servitky, vazy... Potrebny riad si pozi¢iame zo Skol-
skej jedalne. Tieto pripravy spravime defi vopred (predchéddzajuci defi po poslednej vyuovacej hodine).
Pri priprave jedla mame minimalne dve moznosti:

o kaidy Ziak aj triedny uéitel prinesie nie¢o z domu tak, aby mohol pontknut ostatnych,
¢ spolocne naplanujeme ,ranajkové menu“ a povereni zZiaci péjdu na nakup
(financovat ho méZeme napr. z triedneho fondu).

Pocas samotnych ranajok sa snazime vytvorit priatelskd a uvolnent atmosféru. Je podstatné, aby boli Ziaci
zapojeni do vSetkych pripravnych faz a aj do upratovania po ranajkach.

17 Indpirované: CAPEK, R, 2020. Liny ucitel - Kompas moderniho uitele.
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Diskusia a zaverecna reflexia:

v' Ako ste sa pocas rafiajok citili?
Prekvapilo vds nieco?

v
v’ Chceli by ste si rariajky zopakovat?
v

Madte iné ndpady na podobné aktivity?

— AKTIVITA: MENIME PROSTREDIE V TRIEDE

e’ pochopit, Ze participovat znamena nielen podat ndvrh, ale zicastnit sa aj
konstruktivnej diskusie a spolupracovat pri realizacii navrhov

Postup:

V ramci tejto aktivity ddvame Ziakom priestor nielen na vyjadrenie vlastnych napadov, ktoré by podla
nich zlepsili Zivot v triede/skole, ale aj na zhodnotenie ich redlnosti a na vlastnu realizaciu niektorého
z predloZenych ndvrhov. Celd aktivita je ¢lenend do piatich krokov. Podla velkosti triedy a veku Ziakov
ju moézeme realizovat frontdlne alebo skupinovo.

1. Brainwriting — Ziakov vyzveme, aby na post-in bloc¢ky (samolepiace) napisali navrhy, ¢o by podla
nich mohlo zlepsit prostredie v ich triede/Skole. Listky s ndapadmi volne lepia na tabulu. V tejto
etape napady nehodnotime, nekritizujeme ani neopravujeme (ani formalne ¢i pravopisné chyby).

2. Zhlukovanie - vyzveme Ziakov, aby vSetky ndpady roztriedili do troch skupin — vieme realizovat
v ramci triedy/vieme realizovat v ramci triedy s pomocou/nevieme zrealizovat sami, predlozime
vedeniu skoly.

3. Hlasovanie - sustredime sa na prvu skupinu a poZiadame Ziakov, aby zahlasovali za jeden névrh,
ktory nasledne zrealizujeme.

4. Planrealizicie - spolu so Ziakmi (uéitel' v Ulohe facilitatora) zostavime plan, ktory bude obsahovat:
Ciastkové ulohy a osoby zodpovedné za plnenie, ¢asovy rozvrh a datum ukoncenia projektu.

5. Realizacia — uditel dohliada na realizaciu a pomdha, ak ho Ziaci oslovia s konkrétnou prosbou.

Samozrejme, mdzeme sa venovat aj naroénejsim projektom z 2. skupiny, pripadne konkretizujeme napady
z 3. skupiny, Ziaci ich predloZia na Ziackej Skolskej rade.

ETATMA
SHOLSMA
| IMAPERCIA

Diskusia a zaverecna reflexia:

v" Co ste si uvedomili pri triedeni ndpadov do jednotlivych skupin?

v’ Ako ste spolupracovali na konkrétnych ulohdch pri realizovani vybraného névrhu?
v' V &m bol projekt uspesny, ¢o vdm priniesol?
v

Ktory ndvrh by sme mohli spolocne zrealizovat ako dalsi v poradi?

Obmena:

e Aktivita pre mladsich Ziakov — aktivity v SKD, Citanie pre deti v materskej $kole, tzv. pokladovka,
prespavacka (zazit skolski komunitu v SirSom slova zmysle).

e Den deti pre 1. stupen, ktory organizuju Ziaci druhého stupna.

2.6 Vztahy v skole a dostupnost socialnej opory

Kvalitné vztahy su zakladnym pilierom fungovania skoly, tvoria bezpeéné prostredie, v ktorom je mozné
prejavit svoj nazor, kde st chyby a omyl povolené, kde vladne podpora, pochopenie, empatia a dovera.
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Vedenie Ziakov k pozitivnym vztahom v Skole im pomaha vSimat si, interpretovat a zvladat svoje vlastné
emdcie a byt empaticky k eméciam druhych. UmozZiuje im zodpovedne sa rozhodnit, riesit problémy
a vyzvy. Vytvaranie pozitivnych socidlnych vztahov zaroveri pomaha Ziakom sustredit sa na svoju pracu,
citit sa viac zaangaZovani a spojeni s uc¢enim.

Namety zamerané na vztahy v skole a dostupnost socialnej opory

= Mentoring, tutoring — starsi Ziaci pomadahaju mladsim Ziakom, spoluziakom, doucuju ich,
sprevadzaju nového Ziaka v Skolskom prostredi.

= Vyhladanie odbornej pomoci — v skoldch sa buduju skolské podporné timy, ktoré tvoria odborni
a pedagogicki zamestnanci. Ziakov je potrebné informovat, kde mézu vyhladat odbornd pomoc.
Je potrebné diskutovat na tému dusevného zdravia.

= Ranné kruhy — mozu byt vynikajdcim viaciéelovym nastrojom na budovanie zdravych vztahov
v triede. Tato jednoducha stratégia vyhradenia casu Ziakom na diskusiu o problémoch v triede
moze priniest dlhodobé benefity v podobe pozitivhych vztahov. Kvalitnym materidlom budujicim
nielen socialne kompetencie je napr. metodika Ako viest svoju triedu k férovosti*é, ktorej tvorcami
s nadécia Zastavme korupciu a Statny pedagogicky Ustav.

= Triednické hodiny — zapojit Ziakov do déleZitych rozhodnuti — napriklad Ako by sa malo riesit
podvddzanie? alebo Co méZeme urobit s vysmievanim sa istych jednotlivcov inym spoluZiakom
Ci s provokdciami a konfliktmi medzi Ziakmi v nasej triede/skole? Nebojte sa nechat Ziakov
premyslat o tychto zavaznych problémoch. Mozno vas prekvapia premyslené a kreativne riesenia,
ktoré pocas diskusie navrhna.

(®)} naucit Ziakov terminolégiu suvisiacu s rieSenim konfliktov
o a rézne techniky ich rieenia
Postup:

Vysvetlite Ziakom, Ze existuje mnoho spdésobov, ako ludia rieSia konflikty, pricom niektoré spdsoby
maju aj svoje odborné pomenovanie. NiZSie uvedené situacie rozstrihajte arozdajte do skupin alebo
dvojiciam Ziakov (bez uvedenia ndzvu konfliktu). Dajte Ziakom priestor na diskusiu. Nechajte Ziakov, aby
identifikovali, o aky typ rieSenia konfliktov v danom priklade ide:

e Peter a Jarmila sa dohadovali, kto pouzije sadu farbiciek. Uvedomili si, Ze hadkou ni¢ nedosiahnu,
a tak prisli na niekolko spdsobov, ako by mohli farbicky pouZit obaja.Jeden zo spésobov
si vybrali a zacali farbi¢ky vyuZivat spolo¢ne. (VYJEDNAVANIE — NEGOCIACIA)

e Tomas, Rudo a Andrej dostali za Ulohu vytvorit spolotne nastenku v triede, no nevedeli sa
dohodnut, akd by mala byt jej téma. Kazdy z nich chcel presadit svoje rieSenie, ¢o ich vsak brzdilo
v samotnej tlohe. Nakoniec isli za triednym ucitelom Mgr. Rovhym a poZiadali ho, aby im pomohol
pri vybere jednej z troch tém, podla ktorej spominanu nastenku nakoniec vytvorili. (ARBITRAZ)

e Livia bola nahnevana, pretoZe jej najlepsSia kamaratka Mirka dnes rano bez slova presla okolo
nej. Cely den sa preto s Mirkou nerozpravala, o Mirku vel'mi rozlutostilo. Nakoniec prinutila Liviu,
aby povedala, ¢o sa stalo, preco sa na riu hneva. ,Ani som ta nevidela,” plakala Mirka. ,Nikdy by
som nepresla okolo teba bez toho, aby som ti nieCo nepovedala.” Vsetko to bolo len obycajné
nedorozumenie. (KOMUNIKACIA)

18 VASICAK OCENASOVA, Z., 2021. Ako viest svoju triedu k férovosti. Dostupné na: https://www.statpedu.sk/files/sk/
metodicky-portal/aktuality/metodika_spu-nzk_ako-viest-svoju-triedu-k-ferovosti_final.pdf

ETATHA
SHOLSMA
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e Lukas a Aneta hrali v rovnakom volejbalovom time, ale obaja chceli hrat vtom istom momente
na palubovke. Kri¢ali na seba. Nakoniec prisiel tréner Miroslav a pomohol im najst optimalne
vyriesenie ich problému. (MEDIACIA)

e Niektoré deti v triede Janku provokovali aprezyvali ju nepeknymi menami. Nezndsala
to a zranovalo ju, ked' jej niekto robil takymto sp6sobom zle. Pocas konania triednickej hodiny,
na ktorej sa diskutovalo o réznych témach, Janka navrhla, aby vzniklo triedne pravidlo, ktoré
by zakazovalo Ziakom navzajom sa osocovat a prezyvat. (ZAKON)

e Zuzana obvinila Alenu z kradeZe veci z jej skrinky. Svoj problém predloZili na studentsky sud. Sud
tvorilipedagogicky zamestnanec (ktory bol zaroven koordinatorom skolského parlamentu) a porota,
ktorej osadenstvo bolo zloZené zo Ziakov 6smeho a deviateho rocnika. Sidu obe strany predlozili
dbkazy. Porota rozhodne, ¢i je Alena vinnd. Ak ano, sudca rozhodne o jej treste. (SUDNY SPOR)

Diskusia a zaverecna reflexia:

v’ PoufZili ste v minulosti niektory z tychto pristupov pri rieseni konfliktov? Ak dno, popiste situdciu.
v’ Aké su dalsie spésoby riesenia konfliktov, ktoré nie st uvedené? (KOMPROMIS, SUTAZENIE...)

r
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3 Wellbeing
zamestnancov skoly

Ucitel je srdcom vzdelavacieho systému. Bez kvalitného a pozitivne nastaveného ucitela nie je mozné
vzdeldvat a vychovat deti a mladez, ktord bude schopna zvladat naroky suéasného sveta a uspiet v iom.
Preto je vel'mi déleZité venovat pozornost nielen vzdelavaniu, ale aj dusevnému zdraviu uéitelov.

Ak chceme zlepSovat pracovné prostredie pedagogickych a odbornych zamestnancov 3koly, najprv musime
poznat ich skutoény stav. Najcastej$imi zdrojmi stresu podla Teacher Wellbeing Index Slovakia 2021% su:

e nedostatok uznania a slabé vnimanie profesie ucitela spolo¢nostou (37,2 %),
e komunikacia s rodicmi (34,5 %),

e vedenie pedagogickej dokumentacie a administrativa (32,6 %),

e medziludské vztahy s kolegami v pedagogickom zbore (28,2 %),

e vztahy s vedenim Skoly (23,8 %).
V oblasti zdrojov podpory ucitelov dusevného zdravia a wellbeingu:

e a7z 25 % ucitelov uviedlo, Ze atmosféra v ich Skole ma negativny dopad na ich dusevné zdravie.
e 34 % ucitelov by sa nezdoverilo nikomu z prostredia Skoly o svojich psychickych problémoch.
e 50 % ucitelov sa necitilo bezpeéne hovorit v prostredi skoly o svojich problémoch.

e 39 % ucitelov uviedlo, Ze sa ich Skola nezaujima o to, ako sa citia, o preZivaju alebo ako by im
vedela pomdct po psychickej stranke.

Primarnou podmienkou vytvorenia prostredia podporujuceho wellbeing Ziakov je vytvorenie pozitivneho
prostredia pre ucitelov a ostatnych zamestnancov Skoly. Pedagogicki a nepedagogicki zamestnanci skél
nemozu odovzdat ziakom to, ¢im nedisponuju. Ich spokojnost ma priamy vplyv na podporu wellbeingu
Ziakov a nepriamo aj na rodicov.

19 Konvalinka - Institut dusevného zdravia a pozitivnej edukacie. Teacher Wellbeing Index Slovakia 2021.
Dostupné na: https://eduworld.sk/___files/upload/Teacher_wellbeing_index_Slovakia_2021_20210531_090646.pdf

STATHA
SHOLSEA
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Ak ma uditel’

vytvarat podporujlice a podnetné prostredie pre Ziakov,
vytvérat stav pohody v u¢ebnom procese,

vytvarat podmienky na rozvoj schopnosti a kompetencii u Ziakov,
viest Ziakov k zvladaniu stresovych situacii,

rozvijat timovu spolupracu a vzajomnu toleranciu u Ziakov,

mal by osobne zaZivat takéto prostredie v praci.
mal by ho zazivat v pracovnom prostredi.
mal by mat priestor a mozZnosti vlastného profesijného rozvoja.

tak ich vlastné zvladanie je podmienkou.

VR

mal by byt timovym hracom.

Dotaznik pre ucitela: Profesijna spokojnost
Dotaznik pre ucitela: Stres a sebaddvera ucitela
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3.1 Podpora wellbeingu zamestnancov skoly
v troch krokoch

o Pripravte anonymny dotaznik spokojnosti a duSevnej pohody pre vsetkych zamestnancov

Vytvorte online dotaznik s 12 — 15 poloZkami s automatickym grafickym vyhodnotenim. Anonymita vytvara
priestor vSetkym respondentom otvorit sa. Ziskate celkovy obraz o spokojnosti vasich zamestnancov.
Ak mate velky pocet zamestnancov, mébzete ho rozdelit pre jednotlivé stupne skoly, prip. nepedagogické
useky. Tak ziskate presnejsie informacie a dokazete cielene nastavit podporu. Odpori¢ame administrovat
anonymny dotaznik: 1x ro¢ne (november, resp. februar).

9 Zorganizujte aktualizaéné vzdelavanie/skolenie na tému prezivania psychickej pohody a spokojnosti
u vsSetkych Ziakov a zamestnancov Skoly

Oslovte na spolupriacu organizacie zaoberajice sa duSevnym zdravim, resp. zrealizujte Skolenie/
vzdelavanie s vasim Skolskym psycholégom, prip. psycholégom zinej $koly. Diskutujte o problémovych
situdciach a hladajte spolocné cesty.

9 Vytvorte priestor na komunikaciu so zamestnancami (jednotlivcami, skupinami zamestnancov...)

Komunikdcia je zdsadnym krokom pri vytvarani vztahov v praci a pri spoznavani svojich kolegov. Ulohou
riaditela skoly nie je lie¢it dusevné problémy zamestnancov, ale starat sa o nich, prejavovat zdujem
a rozpravat sa s nimi (formalne i neformalne). V Prilohe 10 st uvedené zasady optimalnej komunikacie.

Dotaznik pre ucitela: Zdroje podpory dusevného zdravia

3.2 Komunikacia so zamestnancami - ako na to?

Vedenie efektivneho rozhovoru je spdsob, ako nekonfliktne poddvame alebo ziskavame informacie tak,
aby obe zucastnené strany mali z komunikdcie UZitok. Efektivna komunikacia je pozitivna a asertivna
a od spbsobu jej vedenia zavisi kvalita poddvanych a ziskanych informacii.

Umenie viest rozhovor zahfiia viaceré kompetencie slovného prejavu, ku ktorym patri zicastnené aktivne
pocuvanie a schopnost kladenia otazok. Pri vedeni rozhovoru odporicame (Erneker 2007):

1. VENOVAT DOSTATOCNY CAS PRIPRAVE ROZHOVORU

Premysleny ajasny ciel, rozpracovany obsah a Struktura rozhovoru tvoria predpoklad efektivnej
komunikacie. Je potrebné, aby si riaditel Skoly alebo iny veduci zamestnanec dékladne premysleli:

e Ciel rozhovoru — vychadza zo zdmeru rozhovoru a hovori o tom, ¢o chceme rozhovorom
dosiahnut. Pocas celého rozhovoru ho mame na pamati.

e Obsah rozhovoru — vymedzuje oblasti, ktorym sa budeme pocas rozhovoru venovat. V ramci
obsahu si pripravujeme otazky, ktoré chceme klast.

e Struktdra rozhovoru - 3pecifikuje, ako bude rozhovor prebiehat, kde bude prebiehat, ako
dlho bude trvat. Scendr prisposobujeme druhu a cielu rozhovoru. Struktdru rozhovoru (otazky)
poskytne v pripade potreby vopred, pretoZze je potrebné, aby bol na rozhovor pripraveny
aj zamestnanec.

ETATHA
SHOLSMA
| IMSPEKICIA
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2. VYHRADIT SI NERUSENY CAS

Odporucame vymedzit si taky ¢as, aby zamestnanec nebol pod tlakom inych pracovnych povinnosti.

3. DODRZIAVAT METODOLOGIU ROZHOVORU

e Na zadiatku rozhovoru — navodit pozitivnu socialnu interakciu, prejavit zdujem o zamestnanca ako
osobu (i jeho osobny Zivot).

e Komunikovat empaticky a asertivne — klast otazky pozitivnym sp6sobom, nevytvarat napatd,
konfliktnd atmosféru.

e PrispOsobit tempo rozhovoru — prilis rychle tempo reci moze viest k zniZzeniu zdujmu zamestnanca
o rozhovor, a tak mézu unikndt déleZité informacie.

e Pozorne nacuvat komunikaénému partnerovi — nepodceriovat jeho nazory a postoje, neusilovat
sa za kazdu cenu zaujimat dominantnd poziciu.

e Pouzivat prvky odlahéenia, humoru (ak je to vhodné) — umozniuje zvysit otvorenost, predstavuje
vsak ,tenky lad“, na ktorom odporucame opatrny pohyb.

Sumarizovanie — pouzivame, ak chceme usmernit rozhovor, zhffiame kusky toho, ¢o bolo
povedané. Sumarizovanie méze sluzit ako vyjasfiujuca spdtnad vazba, pomaha Strukturovat
pocélvanie, mdze posuvat tok re¢i dopredu, niekedy méze poméct nachadzat suvislosti v tom,
¢o bolo povedané.

Ak by som mohla zhrnut, tak...
Aby som si bol isty, Ze sprdvne rozumiem, zhrnul by som tuto cast rozhovoru...

Dovolte, aby som zhrnul....

Reflektovanie — je prejavom zt¢astneného pocuvania, ddvame nim najavo svoje porozumenie,
empatiu. Reflexia méze slizit aj ako zrkadlo, v ktorom hovoriaci vidi svoj prejav inak nez len
z jedného uhla pohladu. MézZe byt verbdlna (ano, iste, chdpem...) alebo neverbalna (o&ny kontakt,
pritakavanie...). Aktivizacia spolukomunikatora a vysielanie signalov, Ze to, ¢o hovori, nas zaujima.

Kotvenie — sustredenie sa len na délezité informacie, nepodstatné informacie nechdme vyhasnut
(je dolezité, ak komunikacny partner vela rozprava).

4.VYTVARAT OTVORENE KOMUNIKACNE PROSTREDIE

e jednoduchym sihlasom (pokyvnutie hlavou, verbalny sihlas a pod.),

e parafrazovanim toho, ¢o komunikacny partner uviedol, ¢im ddvame najavo, Ze aktivne pocivame
a rozumieme tomu, ¢o bolo povedané,

e ubezpecovanim,

e trpezlivym pristupom bez uponahlanych poznamok.

5. NAUCIT SA SPRAVNE FORMULOVAT OTVORENE OTAZKY

e Parafrazovanie — zopakovanie ¢asti myslienky spésobom, ktorym sa snazime vystihnat podstatu
povedaného trochu pozmenenymi slovami.

Ak som to sprdvne pochopil, tak za hlavny dévod zdskoldctva povaZujete...

Na zdklade toho, co ste povedali o...

IMSPERCIA
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Aktivne pocuvanie podporuje Aktivhnemu pocuvaniu brani

D 4 D 4

v' vnutornd nesustredenost

/ ’ s v .
v z6ujem o tému vnutorny tlak (Cas, starosti...)
/ 7z a
v uvolneny stav telesné potreby (hlad, unava,
potreba odskocit si...)
v’ prijemnd atmosféra
v’ nezretelnd vyslovnost
v’ vizudlna podpora
v’ tichy alebo silny hlas
v’ otvorend rec tela
v’ napdtie medzi pritomnymi
v’ sympatie
v’ vonkajsie vplyvy (hluk, prievan,

mobil...)
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4 Dotazniky

Dotazniky, ktoré su suéastou tejto publikacie, sliZia na zmapovanie vybranej oblasti wellbeingu.
Neslizia na diagnostiku Ziakov ani pedagégov a neodporiéame z nich vyvodzovat vieobecné zavery.
V pripade identifikovaného problému odporiéame kontaktovat a spolupracovat s odbornikmi
z praxe — centra poradenstva a prevencie (CPP).

Dotazniky pre ucitela boli vytvorené na zéklade indikatorov OECD TALIS, 2018%. Z uvedenej studie boli
vybrané tri typy dotaznikov zamerané na Spokojnost ucitelov s profesiou, Spokojnost ucitelov so su¢asnym
pracovnym prostredim a dotaznik Stres a sebadévera ucitela.

Dotazniky pre Ziakov boli vytvorené na zaklade vybranych indikatorov PISA 20152' v oblasti
Sikanovania, zaSkolactva, Ziackej motivacie a podpory v uceni. Su¢asne sme vychadzali zinternych
nastrojov SSI.

Polozky dotaznika pre Zziaka ipre pedagdga boli pilotované v ramci informativnej inSpekcie v maji
20222, Pilotaze sa zUcastnilo 4 754 ziakov (7. aZ 9. roc¢nika ZS, 2. aZ 4. roénika 4-rocného vzdeldvacieho
programu/kvinty aZ oktdvy 8-roéného vzdeldvacieho programu, v SOS 2. a 3. ro¢nika dvoch vybranych
ucebnych odborov/2. aZ 4. rocnika dvoch vybranych Studijnych odborov) a viac ako 1000 pedagogickych
a odbornych zamestnancov. Na zaklade vysledkov faktorovej analyzy boli dotazniky modifikované
a opatovne pilotované vramci projektu ERASMUS+ v decembri 2022 na vzorke 358 Ziakov SR
(7. = 9.ro¢nik ZS, 2. — 3. ro¢nik SS) a 148 pedagdgov. Nasledne boli upravené dimenzie jednotlivych
dotaznikov, odstrdnené socidlne Ziaduce odpovede so skére vyssSim ako 92 % a upravené do finalnej
verzie. Dotazniky vyuZivaju Stvorstupniovu Skalu (rozhodne dno — skér dno — skér nie — rozhodne nie).

20 OECD 2020, TALIS 2018 Results (Volume II): Teachers and School Leaders as Valued Professionals, TALIS, OECD Publishing,
Paris. Dostupné na: https://doi.org/10.1787/19cf08df-en.

21 OECD 2019, PISA 2018 Results (Volume 1ll): What School Life Means for Students’ Lives, PISA, OECD Publishing, Paris.
Dostupné na: https://doi.org/10.1787/acd78851-en.

22 Stav zistovania wellbeingu Ziakov a ucitelov v skolach. Dostupné na: https://www.ssi.sk/wp-content/uploads/2022/12/
Wellbeing.pdf
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4.1 Ako pracovat s dotaznikmi

Predkladané dotazniky su v online verzii a je mozné ich vyuiit pre potreby svojej skoly. Vystupom
z dotaznika méze byt grafické zobrazenie.

Hned v Gvode je potrebné uviest, Ze moznost pracovat s dotaznikmi je podmienend vytvorenym kontom
v internetovej kancelarskej aplikacii Office 365 (teraz Microsoft 365). Aktivne konto by mal mat minimalne
ten zamestnanec, ktory bude administratorom dotaznikov a zaroven bude mat pristup k zozbieranym
datam z dotaznikov (mbze to byt riaditel Skoly, zastupca riaditela, vychovny poradca, pripadne uditel
informatiky...).

Po ziskani linku na Sablénu dotaznika je
potrebné na dany link kliknat. V okne
prehliadaca sa otvori elektronicka ver-
zia dotaznika av hornej casti okna nam Erasmus+

Sl

ponukne moznost Duplikovat (obr. 1). -

e

Zvladanie stresu

Fri eadvley e
(2T (o ]

LlakLipein 1

Spolufinancovany
Erasmus + - Eurcpskou uniow
©5udtne Bholskd indpekela, Stard grunty 52, 841 04 Beatislava
Dotaaniky s vsledkom projeityu 5 podporou programa Erasmus+

Skolskd infpekcia = partmer spokojného Flaka a Gspefnej Skoly

STATHA
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I IMSPERCIA
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Po kliknuti nas prehliadac vyzve, aby sme _
sa prihlasili na konto v Office 365 (obr. 2). Petblinif 13
Prihlasujeme sa adresou, ktora je vedena
v systéme Office 365 (najCastejSie v tvare
meno@nazov_skoly.sk). - .

Nasledne nas prepne do ¢asti Forms, kde sa nas dotaznik uloZi a je ho moZné pouzivat.

Elektronicka distribucia dotaznika je mozna
prostrednictvom moZnosti ZhromaZdovat
odpovede (v pravej hornej casti), kde po
kliknuti sa zobrazi dialégové okno (obr. 3)
s dalsimi moznostami (napr. kopirovat pre-
pojenie — link; poslat pozvanku; generovanie
QR kédu — ktoré si vhodnym sp6sobom, ak
Ziaci pouzivaju tablety/smartfény s pripo-
jenim na internet a dotaznik sa im otvori po
nasnimani QR-ka a dotazniky vyplfiaju pria-
mo v danom zariadeni; a dalSie moZnosti).
Kliknutim na moznost Kopirovat prepojenie
(je mozné link aj skratit zaskrtnutim moz-
nosti Skratit URL adresu) mbézeme skopiro-
vany link vloZit do mailu a odoslat na mai-
lové adresy Ziakov, pripadne cez aplikaciu
EduPage na ich Ziacke konta.

Dotazniky su (v povodnom stave) nastavené pre respondentov ako anonymné, cize nebudu od res-
pondenta Ziadat ich mailovu adresu &i iny osobny udaj.

Stav odpovedi uvidi administrator (v asti Forms — po kliknuti na dotaznik v Office 365) v zdloZke Odpovede
v grafickom zobrazeni po jednotlivych dotaznikovych polozkach. Vyzbierané data méze stiahnut v podobe
excelovského stboru a nasledne ich dalej analyzovat.

Dotaznik pre ziaka: Negativne javy v Skole

Dotaznik pre ziaka: Podporné prostredie

Dotaznik pre ziaka: Podpora ucenia a motivacia

Dotaznik pre ziaka: Psychickd odolnost

Dotaznik pre ziaka: Zvladanie stresu

Dotaznik pre ucitela: Profesijna spokojnost

Dotaznik pre ucitela: Stres a sebaddvera ucitela

® N O U A WN =

Dotaznik pre ucitela: Zdroje podpory dusevného zdravia

s Microsoft

# L4 & g
Prihlasit sa
E efd 3 ointc 0
Memibte kontaT Vytvore s ho
Membiets riskat pristup k svaimu kontu?

Cl,  MoZnosti pribldsenia

Ddeslat a zhramatd ovatl odpoveds

B | TATY ﬁl s 2 i odpoveda e .:!:.

Col povpclut mififis W8 (LTS = Wl CR]WT R

Psych i Cdgeorvedal mihs kdvicedirs ludia v e L BT e B N P i BT | e

Srgarunkon

Shedti LY delreis
Pri mal o poasi
End, shér win |

Bkt 10 Ty

Zakladne

1, Drub Skoly
(7 adkinctng tkoste
(T} sttt oo dicla

(L3 grndzsm
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https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUQzFTRFhOUDIzQzZUTFQxQ0NFSUpRNFA3RC4u&sharetoken=ov549NLBwliIY6oV0pu0
https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xURE9ORjlCT1JaWlM1TURUSFU2REIzSVdWOS4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem
https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xURVpBR0U1WjNCUjkyTzdSUjNIQUxSOE9JMi4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUQzAwRzlWNTg3Qkg1OFcyV1FLOEdHMzBMWS4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUQVRPMFVZR1Y2RE00MUkzUTU0TURUMUVSVy4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUM1hYSllHNzJYT0sxRDY5MDVMSkZNMk4yWi4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUOFMyTTJWV1FKVDQ5SzM2WVlWNUQxODRYVS4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem

https://forms.office.com/Pages/ShareFormPage.aspx?id=qb1YHru4qU2p-hGv_nSJxrkl6cR2jXJFt9s8QiPzB3xUN0FaSEdISklBWlkxOElQT1JDOTIxQ09WSy4u&sharetoken=9IdH5aIAWj2T4h5WeSem


Budovanie zdravého Skolského prostredia je narocny a dlhodoby proces. VyZzaduje si spolupracu celého
Skolského timu, vSetkych zamestnancov Skoly, vSetkych, ktori prichadzaju v skole do kontaktu so ziakmi.
Cielom predlozenych/nasledovnych pripadovych studii je priblizit pracu troch $kél prave privytvérani
¢o najpodnetnejSieho prostredia pre svojich Ziakov a zamestnancov. InSpiraciou ndm boli tri Skoly, pricom
jednou takouto kolou je zékladna $kola u nasich najblizich susedov v Ceskej republike a dalSie dve gkoly
su z opacnych koncin Slovenska. Ukazuju nam, Ze v kazdej skole, v kazdom regidne sa da poskytnut nasim
Ziakom prostredie, v ktorom sa mozu citit bezpeéne, ktoré rozvija po vSetkych strankach ich potencial
a ktoré stavia na spolupraci skoly a rodiny. Podobnost $kolskych systémov nasich krajin poskytuje moznost

.....

V nasledujlcej ¢asti vdm ponuikame len Ulomok z ¢innosti uvedenych $kél, ale cez link na webové sidlo
$kol mate moznost nazriet do ich Skolského prostredia a spoznat to, ako oni vnimaju rozvoj wellbeingu pre
vsetkych aktérov vzdelavania. Pripadové studie su sucastou samostatnej publikacie Inspirativne pribehy
$k6l uverejnenej na webovej stranke S3I.

UzZitocné odkazy na materialy, knihy a odporucania pri podpore dusevného zdravia a wellbeingu pre Skoly
vam ponukame v bibliografickych odkazoch.

5.1 Zakladna skola Solidarita, Praha

«SVet je zajimavy a vzrusujici.
Svét stoji za zkoumani.
Svét na mé ¢eka a pocitd se mnou.

Svét mohu svou aktivitou ovlivnit”.

Brigadnika 510/14, Praha 10 - Strasnice

Typ skoly plnoorganizovana statna skola
Vyucovaci jazyk cesky
Riaditelka skoly Mgr. Karin Marques (2022/2023)

580
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Vizia skoly

Viziou Skoly je, aby sa kazdy Ziak ucil naplno asradostou a kulttra skoly bola na ucenie sa Ziakov
priazniva. DolezZité su tri piliere: ucenie, dobré vztahy a spoluprdca. Tieto principy sa prelinaji vietkymi
zlozkami riadenia $koly. Skola je centrom celoZivotného ucenia a miestom prirodzeného stretavania
sa vietkych generécii. Skola musi dat kazdému dietatu/Ziakovi $ancu prejavit svoj talent a pocit zaZit Gspech.
V tom pomaha timova prdca, partnersky pristup pedagodgov, vzajomna dbvera a spoluprdca s miestnou
komunitou i jej otvorenost svetu a inovativnemu mysleniu. Otvorit $kolu znamena predovsetkym otvorit
sam seba.

Ciel'skoly
Poskytovat kvalitné vzdelanie vietkym detom zo spadovej oblasti bez rozdielu v socidlnom a rodinnom

zazemi, etnickom alebo narodnostnom pévode, v zdravotnom stave, ako aj v miere ich nadania. Skola
vytvara podnetné, laskavé prostredie pre Ziakov i pedagdgov a zaroven jej zakladnymi piliermi su:

zrozumitelny vzdelavaci ciel,

diferenciacia ucenia,

spolupraca a vrstovnicke ucenie,

aktivizacné stratégie vo vyucovani a medzipredmetové vazby,
¢asta motivujuca spatnd vazba a hodnotenie pokroku,

dobry vztah ucitela a Ziaka.

LU duuld

Viac zaujimavych, inSpirujucich informacii o skole najdete na: https://zssolidarita.edupage.org

B T —



https://zssolidarita.edupage.org

5.2 Zakladna skola s materskou skolou J. A. Komenského,
Bratislava

+Je lahsie vrch preniest, rieku
zahatat, prinutit ju proti pradu
tiect, ako vychovat ¢loveka
so srdcom
a dusou ludskou.”

J. A. Komensky

Adresa Hubeného 25, Bratislava

Typ Skoly plnoorganizovana Statna skola s materskou $kolou
Vyucovaci jazyk slovensky
Riaditelka skoly Mgr. Tatiana Kizivatova (14 rokov)

810

Vizia skoly
Viziou Skoly je vytvorit v triedach a v $kole spolupracujice spolo¢enstvo, kde sa uskutoériuje zmysluplné
ucenie s moznostou vyberu a rozvija sa cela osobnost dietata aj ucitela. Znamena to:

= posilnenie celostného zmysluplného ucenia vo vzdjomnych sulvislostiach, prepojenie ucenia
s realnym Zivotom,

zmeny metdd a stratégii vychovy a vzdelavania poskytnutim dietatu moznosti vyberu sp6sobu
vzdelavania, prechod k tvorivému a samostatnému rieSeniu problémov,

rozvijanie vyssich myslienkovych funkcii dietata, jeho komunikaénych zruénosti,

podpora orientacie na pozitivne fudské hodnoty,

re$pektovanie osobnosti dietata a jeho individuality,

vytvaranie pozitivnej podporujucej socialnej klimy,

otvorenie sa Skoly rodicom a SirSej verejnosti,

vytvorenie bezpec¢ného prostredia pre deti, zamestnancov, verejnost na péde skoly.

U

U udul

Ciele Skoly

vychdadzaju z jej koncepcie a su vytvorené v sulade so zakladnymi principmi vysoko efektivneho sposobu
ucenia (VEU) Integrované tematické vyucovanie (ITV), ktorého cielom je Humanizdcia Skoly a jej prostredia:

= vytvdranie neohrozeného bezpecného prostredia vo vsetkych triedach a pre vsetkych Ziakov,
ucitelov a vSetkych zamestnancov skoly;

zameranie sa na realizaciu mozgovo-kompatibilného prostredia;

rozvoj zmysluplného vyucovacieho obsahu — kurikula;

zavedenie koncepcie spolo¢nych postupov na skole;

zabezpecenie rozvoja individuality osobnosti deti;

pre cely pedagogicky zbor — decentralizacia rozhodovania;

jednym z principov vzdeldvania je, aby kazdy Ziak v Skole zazil ispech, mal moznost vyjadrit svoje
pocity, ocenit niekoho, koho si vazi;

budovanie vztahov medzi uéitelmi a rodi¢mi, vSetci sa k sebe spravaju ako k partnerovi, neexistuje
pocit nadradenosti a podradenosti.

U duuy

J

Viac zaujimavych, inSpirujucich informacii o Skole najdete na: na: https://zskomenskehoba.edupage.org
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5.3 Gymnazium J. A. Raymana, Mudronova 20, PreSov

,Skola, ktora u¢i Ziakov pre Zivot.
Skola, kde sa ZUR-uje.
Skola, ktora Zije.
Skola otvorenej komunikacie.
Skola, ktora je srdcom rodiny GJAR-kovcov.

Adresa Mudroriova 20, PreSov
Typ skoly plnoorganizovana statna stredna skola
Vyucovaci jazyk slovensky

Riaditelka skoly Magr. Viera Kundlova (9 rokov)

593 18

Vizia skoly

Vizia Skoly je orientacia na kvalitu a na garanciu kvality edukacie. Gymnazium J. A. Raymana patri vdaka
velkej snahe ucitelského zboru, préci Ziakov a podpore rodi¢ov medzi prestizne Skoly v PreSovskom
regione. Ma ambiciu byt stredoskolskym vyucbovym centrom, ktoré podporuje excelentnost v mysleni,
metodike a obsahu prace ucitelov s ciefom zatraktivnit vzdeldvanie a pripravit Ziakov — absolventov pre
potreby trhu prace. Ponuka Studium so Stvorro¢nym a osemrocnym vzdeldvacim programom. Snahou
Skoly je, aby Skolsky vzdeldvaci program vychadzal v Ustrety individualnym zaujmom Ziakov. Ponuka im
naro¢nu a kvalitni moznost pripravy na zvolené vysokoskolské studium.

Ciel $koly

Ciel skoly ma pét pilierov:

U

Ovladat materinsky jazyk a dva cudzie jazyky v zmysle ,U¢ime sa pre Zivot”.

U

Vytvorit prirodzeny vztah Ziaka k narodnej a regionalnej historii a kultire prostrednictvom
vSetkych predmetov.

U

Vytvorit pozitivny a vyvazeny vztah k prirodnym vedam a technike.

U

Ziskat kompetenciu praktického vyuzivania IKT v priprave na vyuc€ovanie a v Zivote.

Poznat vlastnu vykonnost $koly, a to pravidelnym samohodnotenim.

U

Gymnazium J. A. Raymana je miestom partnerskej spoluprace Ziak, U&itel, Rodi¢. Kazdému Ziakovi
je umoZneny optimalny rozvoj a osvojenie si zakladného uciva a klti¢ovych kompetencii.

Viac zaujimavych, inspirujticich informacii o Skole najdete na: https://www.gjar-po.sk/.

IMSPERCIA
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1 Priloha* Zdkladné principy rozvoja oblasti Kultura a prostredie

2 Priloha Zdkladné principy rozvoja oblasti Ucenie

3 Priloha Zdkladné principyrozvojaoblastiPartnerstvo a spoluprdca
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1. Zdkladné principy rozvoja oblasti ,Kultira a prostredie” v ‘1»“4

vedenie $koly cielene poskytuje prilezitosti na profesijny rozvoj

—
|

na rozvoj schopnosti a zru¢nosti v starostlivosti o vlastny wellbeing,
podporu wellbeingu ziakov a podporu pozitivnej klimy v triede

| =

i» ,."" LS \ . T ; p

ILJ . “A :r'f*f:‘ svojich pedagogickych a odbornych zamestnancov zamerany
- s

-'F-l

wellbeing Ziakov a zamestnancov 3koly tvori kla€ovy prvok
vizie skoly vedenie Skoly umoznuje a podporuje aktivhe zapojenie
ziakov, vietkych zamestnancov skoly a rodicov do planovania
a rozhodovania zameraného na zlepsenie kvality vzdelavania

a Skolského prostredia

vedenie skoly aktivne podporuje wellbeing vsetkych ¢lenov

skolskej komunity budova $koly a jej interiér su bezbariérovo pristupné, priesto-

rovo usporiadané a zariadené tak, aby zodpovedali potrebam
vsetkych ziakov a zamestnancov sSkoly

vsetci zamestnanci skoly a Ziaci prejavuju Ustretovost a reSpekt
voci individualnym rozdielom clenov 3kolskej komunity

) . ) ) i , Skolské prostredie je vybavené relaxaénym miestom, relaxac-
bez ohladu na etnicky povod, jazyk, postihnutie a kultdru

nym kutikom, miestnostou na poskytovanie $pecidlnopedago-
gickej starostlivosti, miestnostou na stretavanie sa s rodi¢mi,
so zamestnancami poradenskych zariadeni a inymi odborny-
mi zamestnancami mimo 3koly; Skolské prostredie je vybavené

Skola priebezne komunikuje s rodiémi o vztahu medzi well- kompenzaénymi poméckami a IKT

beingom a vzdelavacimi vysledkami a o konkrétnych moz-
nostiach podpory wellbeingu deti/ziakov

priestor v exteriéri a v interiéri Skoly je dobre udrziavany,
vhodne vybaveny, vytvara prijemné a bezpecné prostredie

vedenie Skoly a v3etci aktéri Skoly uznavaju, ze podpora schop-
nosti a zru¢nosti podporujticich wellbeing je zalezitostou
celej skolskej komunity a nie iba vybranych zamestnancov

v interiéri Skoly su vystavené vysledky prace ziakov, ktoré
odrazaju ich talent, individualne a spolo¢né uspechy

vedenie 3koly rozumie vztahu medzi fyzickou aktivitou
a wellbeingom, podporuje fyzické aktivity a pohybové prestav-

$kola méa zabezpeéené podporné sluzby pre Ziakov, meto- ky v prostredi skoly a v jej okoli

dickd a konzulta¢nu podporu pre zamestnancov Skoly, rodi-
cov

interiér a exteriér Skoly umoznuje socialne interakcie medzi
ziakmi, pohybové aktivity a relax

Skola systematicky aktivne vyhladava ziakov, ktorych skol-
skd uspesnost a wellbeing su ohrozené, a zaistuju im cielenu
podporu

Skola podporuje zdravé stravovanie a pravidelny pitny rezim

vedenie Skoly venuje pozornost identifikovaniu ohrozenia

v oblasti wellbeingu aj u zamestnancov skoly $kola vyuziva jednotnu digitalnu platformu na podporu

komunikacie a spoluprace

g framas  Sprievodca wellbeingom - R
wirkc v Skolskom prostredi Erasmus+



2. Zdkladné principy rozvoja oblasti ,,Uéenie”

vo vyucovani su aplikované metody a postupy, ktoré podporuju kooperaciu medzi ziakmi,
vrstovnicke hodnotenie, sebahodnotenie a pocit ispechu

ucitelia aplikuju réznorodé metody, formy vyucovania a hodnotenia umoznujuice participaciu
a zazitie uspechu vsetkym ziakom

vedenie Skoly podporuje ucitelov vo vzdelavani a v naslednom zavadzani inovacii a ziskanych
poznatkov, vedomosti do skolskej praxe

ucitelia vyuzivaju prilezitost k za¢leneniu témy wellbeingu do vyucovacich predmetov

v Skole su cielene rozvijané socidlne a emoéné zrucnosti vsetkych ziakov s dérazom
na vyskumne overené programy

v pripadezabezpecenia programov externymiinstituciamisiskola overujeich obsahavyuzivané
metddy, Ziaci su dostato¢ne véas informovani a program je zacleneny do vyucovania

Ziaci a rodicia su prizyvani k planovaniu akcii skoly

spektrum talentov a silnych stranok zZiakov

jeevidentné, Ze Ziaci zazivaju radost, ktora je spojena s pocitom tspechu aindividualneho
pokroku, Ziaci prejavuju motivaciu ucit sa, ako aj pozitivny a zodpovedny pristup ku Skolskej
praci a domacej priprave

podpora wellbeingu zahfna rozvoj povedomia ziakov o téme dusevného zdravia a prob-
[émoch s tym spojenych vratane informacii, na koho sa maju v pripade potreby obratit

Skola cielene podporuje ziakov v planovani ich profesijného smerovania a prechode na vys-
Si stupen vzdelavania

3. Zdkladné principy rozvoja oblasti
»~Partnerstvo a spoluprdca”

zamestnanci Skoly su osobnym prikladom otvorenosti, respektu, tcty, tolerancie a nacivania
v interakcii medzi sebou, so ziakmi a s ich rodi¢mi

vztahy a partnerstvo su v skole podporované prostrednictvom Sirokého spektra dohodnutych
formalnych a neformalnych prostriedkov

vedenie skoly podporuje spolupracu ucitelov pri planovani, realizovani a evalvacii vyucovania

vedenie $koly podporuje zriadenie a spolupracu s rodicovskou radou

vedenie Skoly uzndva dolezitost wellbeingu zamestnancov $koly a podporuje ho Sirokou
Skalou opatreni - vratane konkrétnych prejavov uznania ich prace aprinosu pre skolsku
komunitu

Skola nadvazuje kontakty so Skolami, ktoré su nositelmi dobrej praxe wellbeingu

Skola buduje a udrziava spolupracu s relevantnymi partnermi a instituciami

v $kole je zavedeny mentoring a kolegialna podpora pre novych alebo zacinajtcich ucitelov

vedenie 3koly systematicky podporuje spolupracu ucitelov a pedagogickych asistentov,
¢lenov Skolského podporného timu

Ziaci a ich rodicia su prizyvani k rieSeniu problémov a k rozhodovaniam tykajucich sa ich
individualnych potrieb a intervencii, ktoré im Skola ponuka

; TR = i



4. Zvladanie zataze v jednotlivych oblastiach wellbeingu?

FYZICKE)

- idem si zabehat, uzit si pobyt vonku

- venujem sa svojmu oblubenému Sportu
- relaxujem

- jem zdravo

- mam dostato¢ny spanok

DUCHOVNEJ

- budujem hodnoty

- rozmyslam nad zmyslom Zivota

- venujem sa modlitbe, rozjimaniu
- venujem sa upokojeniu mysle

KOGNITIVNE)J

- zistujem (si) informacie o problémoch
- planujem (si)

- zapisujem (si)

- rieSim problémy

- tvorim si zoznam

- pouzivam svoju predstavivost

- myslim pozitivne

- pocuvam seba

- skimam nové sp6soby konania

EMOCIONALNEJ

- smejem sa, pla¢em, radujem sa
- hovorim o svojich pocitoch
- vyjadrujem svoje emodcie

SOCIALNEJ
- travim cas s priatelmi
- venujem sa zdlubam
- prijimam podporu, podporujem ostatnych
- zdielam skusenosti s ostatnymi

5. DESATORO Co robit a =)= (-] {40 T T

CO ROBIT

Povzbudte Ziakov, aby vyjadrili svoje
nazory, myslienkya abyhovorilizo svo-
jich vlastnych skusenosti.

SnaZtesarozvijatkultiruvzajomného
reSpektu, bezpecného prostredia,
kde sa vsetci citia uvolnene a mdzu
vyjadrovat svoj vlastny nazor.

Podporte diskusiu a otazky, ktorymi
sa Ziaci naucia vyjadrovat aj svoje
pochybnosti a neistotu.

Prepdjajte realitu s prikladmi
z prostredia, v ktorom Ziju.

Upustite od dogiem! UmozZnite sebe
aj ostatnym Ziakom spochybriovat
»Zauzivané pravdy”.

Budte k Ziakom uprimny — budu vas
viac reSpektovat a s vac¢sou pravde-
podobnostou sa otvoria.

Doverujte Ziakom. Potrebuju najst
odpovede sami.

Berte ich napady vaine — svacsou
pravdepodobnostou sa zapoja, ak
budu mat pocit, Ze s ich myslienkami
sa pracuje rovnocenne asu ,vlast-
nikmi“ procesu ucenia sa.

Apelujte na ich prirodzené ludské
sympatie. Pytajte sa ich na to, ako
sa citia a ako by sa citili, keby...

Zaobchadzajte so ziakmi ako so
seberovnymi, su si rovni navzajom
a rovni voCi vam. Vsetci sme len
ludial

CO NEROBIT

Neodsudzujte navrhy ako ,zbytocné”
yirelevantné” alebo ,hlape”!

Nedovolte skupine nikoho vylucit,
ignorovat, sudit alebo zneuctit.

Neprezentujte dlho — Ziakov tym
moZete odradit!

Nezovseobecnujte veci, ktoré si Ziaci
nevedia predstavit.

Nevyuzivajte svoju poziciu na
jednostranné uzavretie

diskusie/sporu.

Nepredstierajte, Ze ste si isty, pokial nie
ste! Povedzte im, Ze vec zistite, alebo
ich vedte k tomu, aby tak urobili sami.

Nepoucujte Ziakov a nevedte
ich tam, kde nechcu byt vedeni.

Nemajte pocit, Ze je potrebné rigidne
sa drzat planovanej struktury — sledujte
ich zaujmy, ak sa chcu vyberat inym
smerom.

Nevzdavajte sa, ak su ich nazory
neprijemné alebo bezohladné.
Ukazte im inu perspektivu.

Nevylucujte Ziakov a nespochybnujte
ichschopnosti. Ludiadokazu byt nepred-
vidatelni!

23 Dostupné na: https://mieli.fi/en/materials/coping-skills-poster/
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6. Pravidla prace v skupine?*

Uprednostriujte neformalne rozmiestnenie stoliciek a Ziakov v kruhu,
ak si aktivita nevyzaduje iné zoskupenie.

Vytvorte a udrziavajte atmosféru pohody, dovery a vzdjomného
reSpektovania sa v triede alebo v skupine.

Dodrziavajte zakladné pravidla diskusie.

Pred aktivitami je potrebné povedat Ziakom, Ze sa nemusia zacastnit hry,
ak je pre nich z akéhokolvek dévodu neprijemna alebo neprijatelna.

Budte spravodlivy, neuprednostnujte Ziadneho Ziaka, pochvalte a ocerite
kazdého aj za jeho snahu.

Motivujte Ziakov k slobodnému prejavu.

Rozpravajte po jednom, neprekrikujte sa, nechajte druhého dohovorit.

Aktivne pocuvanie - oCny kontakt, neverbalne vyjadrenie pozorného
pocuvania postojom, mimikou, gestami.

25 Dostupné na: https://archiv.mpc-edu.sk/sites/default/files/rocepo-dokumenty/na-pomoc- a ey’ - Eras n
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pedagogom/32_ako_sa_nestratit_v_zivote_metodicka_prirucka_pre_ucitelov.pdf

7.  Postup prace v skupine

Vyber témy a vhodnych
aktivit, priprava, vodny
text, pomocky.

Uvodné slovo uéitela, objasnenie
danej témy, stru¢na informacia

o priebehu hry, nastavenie ziakov
a ich zaujmu na pracu s danou
témou a danymi postupmi.

Realizacia zvolenych aktivit.

Zhodnotenie aktivity, jej prinosu,
vyjadrenie ziakov/spatna reflexia.

Diskusia.

Zaver.

s
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8. Ruka dusevného zdravia

PROSTREDNIK
vztahy a pocity
’ PRSTENNIK
UKAZOVAK cvi¢enie a starostlivost
vyzivné jedla o svoje telo
MALICEK

zaluby a kreativita

PALEC
odpocinok
a relaxacia

STATRA i i
+ ) Sprievodca wellbeingom

mieieoa v Skolskom prostredi
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10. Zasady optimalnej komunikacie?’

Prejavte zaujem o druhého,
snazte sa ho lepsie poznat
a pochopit.

Zaujimajte sa
o problémy druhého a jeho
prezivanie.

- ) Nechajte druhého hovorit,
s a ' vyslovit svoje nazory, predstavy,
emdocie a pozorne
ho pocuvajte.

Pokuste sa vzit
do situdacie partnera.

Naucte sa hovorit aj o tom,
¢o zaujima inych ludi.

Nekritizujte - budte schopny
prijat kritiku a konstruktivne
na nu reagujte.

Pochvalte,
Co stoji za pochvalu.

Neprikazujte, neradte.

Uznajte vlastny omyl,
nevedomost, chybu.

- Vyhybajte sa
nekonstruktivnym konfrontaciam,
{ nehadajte sa, nepresviedcajte.
- v 8, o ,
Aot Zvolte si primeranu

vzdialenost od partnera.

Nesetrite ismevom
a pozerajte sa do oci partnera.

27 Dostupné na: https://dusevnezdravie.sk/wp-content/uploads/2020/07/dusevnezdravi
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9. Test ,Inventar” odolnosti

Doktor Al Siebert zaloZil v Portlande v State Oregon Centrum pre odolnost. Vyvinul rychly test Prevedte svoje skore pomocou
odolnosti®®. Urobtesitentokviz, ktorybolupraveny podlaknihy The Resilience Advantage (2015). nasledujuceho klGéa:

Menej ako 20: NiZKA ODOLNOST

OHODNOTTE SA od 1do 5 Mbzete mat problémy so zvladanim tlaku alebo neuspechov a mézete sa citit
hiboko zraneny akoukolvek kritikou. Ked' sa vam nedari, mézete sa citit bezmocny
a bez nadeje. Zvazte moznost vyhladat odborného poradcu alebo podporu
pri rozvijani svojich schopnosti odolnosti. Spojte sa s inymi ludmi, ktori maju
rovnaké rozvojové ciele ako vy.

(1 = rozhodne nesuhlasim; 5 = rozhodne suhlasim).

Zvycajne som optimista. Tazkosti vnimam ako docasné a o¢akavam, Ze ich prekonam.
Pocity hnevu, straty a sklucenosti netrvaju dlho.

DokaZem tolerovat vysoku mieru nejednoznacnosti a neistoty v situaciach.

10 - 30: URCITA ODOLNOST

Mate niektoré cenné zruc¢nosti, ktoré podporuju odolnost, ale aj vela
priestoru na zlepsenie. Snazte sa posilnit vlastnosti, ktoré uz mate,

Dokézem sa poucit zo svojich sktisenosti a zo skisenosti inych. a rozvijat vlastnosti, ktoré vam chybaju. Mozno budete chciet
vyhladat aj externého kouca alebo podporu.

Rychlo sa prispésobujem novym udalostiam. Som zvedavy. Kladiem otazky.

Som hravy. V narocnych situaciach nachadzam humor a dokazem sa zasmiat sdm na sebe.

Dokazem riesit problémy. Som dobry v tom, aby veci dobre fungovali.

Dokazem zabezpecit, aby veci fungovali. Dobre obstojim v tazkych ¢asoch.

v 0 N o Uk W N =

Nestastie dokaZzem premenit na 3tastie, v naro¢nych situacidch nachadzam pozitiva.

30 — 35: PRIMERANA ODOLNOST

Ste sebamotivovany Ziak, ktory sa dobre zotavuje z vacsiny vyziev.
Ak sa naucite viac o odolnosti a budete vedome budovat svoje
schopnosti odolnosti, umozni vam to najst viac radosti zo Zivota,
a to aj tvarou v tvar nepriazni osudu.

35 — 45: VYSOKA ODOLNOST

Dobre sa spamadtdvate zo Zivotnych neuspechov a dokdazete
prosperovat aj pod tlakom. Mohli by ste byt ndpomocny inym,
ktori sa snazia lepSie zvladat nepriazen osudu.
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