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O autorkach




Tatiana Dubayova, PhD.

Mgr. Tatiana Dubayova, PhD. vysStudovala psycholdgiu na Filozofickej fakulte
PreSovskej univerzity v PreSove v roku 2007; v roku 2010 ukoncila doktorandské
studium na Fakulte lekarskych vied Univerzity v Groningene v Groningene
(Holandsko) v oblasti zdravotnickych vied so zameranim na kvalitu Zivota
pacientov s Parkinsonovou chorobou. Od roku 2006 pdsobi Tatiana na Katedre
Specialnej pedagogiky Pedagogickej fakulty PreSovskej univerzity v Presove. Je
autorkou a spoluautorkou viacerych vyskumnych stuadii publikovanych v
recenzovanych casopisoch. Od roku 2013 spolupracuje s Romskym vzdeldvacim
fondom v PreSove ako lektorka mentorskych kurzov, v ktorych pripravuje
stredoskolskych pedagdégov na rolu mentorky. Niekolko rokov pdsobila v
obCianskom zdruzeni Pomoc obetiam nasilia a presla dlhodobym vycvikom v
systemickej terapii. V sucasnosti poskytuje aj distanéné poradenstvo detom v
obcianskom zdruzeni Spoloc¢nost priatelov deti Li(e)nka.

Presovska univerzita v Presove
Slovensko

Hedviga Haficova, PhD.

Mgr. Hedviga Haficova PhD. ukoncila v roku 2010 doktorandské studium v
odbore Tedria vyucCovania predmetov nizSieho zakladného stupna na
Pedagogickej fakulte Presovskej univerzity v PreSove so zameranim na aplikaciu
informacno-komunikacnych technoldgii v primarnom vzdelavani. Pdsobi na
Katedre prirodnych a technickych disciplin Pedagogickej fakulty Presovskej
univerzity v Presove. Vo vyskumnej praci sa zameriava na aplikaciu modernych
technolégii vo vychove a vzdelavani deti predskolského a mladsieho skolského
veku. Bola spolurieSitelkou viacerych grantovych projektov. Ako lektorka sa
zameriava na kontinualne vzdelavanie ucitelov predprimarneho, zakladného a
stredného vzdelavania a rozvija metodiky pedagogickych praxi. V rdmci projektov
Romskeho vzdelavacieho fondu prednasala kurzy pripravy ucitelov na mentoring,
bola spoluautorkou programu Specializachého vzdelavania a vysokoskolskej
ucebnice k tomuto kurzu.



Timea Cegledi, PhD.

Timea Ceglédi je sociologicka (2008), drzitelka pamatnej ceny Ferenca Gazsda
(2019). Ziskala titul PhD. v pedagogickych studiach (2018). V centre jej vyskumu
stoji sociolégia reziliencie. Svoj vyskum zameriava na Studentov, ktori napriek
svojmu socialnemu znevyhodneniu, dosahuju vynikajuce vysledky. Ma bohaté
skusenosti v oblasti pedagogickej socioldgie a je rieSitelkou a spoluriesitelkou

35-tich narodnych a medzinarodnych vyskumnych projektov tykajucich sa
verejného a tercidarneho vzdeldvania, zameranych na témy odolnost, rodina,
mentoring, sledovanie kariéry absolventa, tienové vzdelavanie, socialna
sudrznost, vzdeldvanie ucitelov, znevyhodnena situacia, dobiehanie programy,
rozvoj talentov a pridana hodnota. V sucasnosti posobi ako asistentka na
Univerzite v Debrecine a vyskumna pracovnic¢ka v Centre pre vyskum a vyvoj
vysSieho vzdeldvania (CHERD-Madarsko). Pracovala ako vedeckd pracovnicka v
Madarskom institute pre vyskum a vyvoj vzdelavania a v dalSich vyskumnych
centrach.
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Edina Kovacs, PhD.

Edina Kovacs je madarska ucitelka literatary (2009) a pedagogiky (2018) a
pedagogicka vyskumnic¢ka (2011). Doktorat ziskala na Univerzite v Debrecine v
ramci doktorandského programu pedagogickych vied. Jej hlavné vyskumné témy
sl: angazovanost a uspechy ucitelov dalSieho vzdeldvania a dalSieho
vzdelavania a rézne aspekty pripravy ucitelov. Rodova dimenzia je v tejto oblasti
dolezita z dévodu feminizacie ucitelského povolania. V roku 2014 ziskala Grant
Medzinarodného vysehradského fondu a skuimala slovenskych a madarskych
Studentov v priprave ucitelov. V rokoch 2013 a 2016 ziskala granty Narodného
programu excelentnosti. Od roku 2018 je clenkou redakénej rady European
Journal of Educational Research. V poslednych 6 rokov zistovala, ako sa postoje
Studentov vyvijaju a ako mozno znizovat ich predsudky vo¢i RGmom a rémskym
Ziakom.



Andrea Bordas, PhD.

Andrea Bordas vysStudovala pedagogiku a madarsky jazyk a literaturu na Babes — Bolyai
University, Cluj-Napoca v roku 1999. Pracovala ako ucitelka madarského jazyka a
literatury v Oradei, medzitym absolvovala magisterské studium v odbore Inkluzivne
vzdelavanie na UBB - Cluj-Napoca. V spolupraci s Teaching-Stuff Resource Center z
Oradey sa zucastnila na mnohych odbornych skoleniach v Transylvanii na tému drama vo
vzdelavani a absolvovala ich. Od roku 2004 je tiez ucitelkou na CiastoCny uvazok na
University of Oradea. Od roku 2012 p6sobi na Partium Christian University. Absolvovala
Ph.D. studium na doktorandskom programe pedagogickych vied na Univerzite v
Debrecine. Jej vyskumnymi oblastami su profesionalny rozvoj ucitelov a uciace sa
komunity, vysokoskolské vzdelavanie mensin, priprava ucitelov a drama vo vzdelavani.

Partium Christian University in Oradea
Rumunsko

Emese Beata Berei, PhD.

Emese Beata Berei, PhD. vyStudovala pedagogiku na univerzite v Debrecine v Madarsku
v roku 2018 so zameranim na rovnost vo vysokoskolskom vzdelavani, vratane ucitelov —
Studentov. Emese bola v rokoch 2013 az 2016 Studentkou doktorandského Studia
financovaného statom na plny uvazok. Posobila ako asistentka vyskumu a vyvoja v
Madarsku (CHERD-H). Bola zapojena do kvalitativnych a kvantitativnych
medzinarodnych prieskumov: zber udajov v Madarsku, Rumunsku a na Slovenskuy,
vysledkky vyskumu prezentovala na réznych vedeckych narodnych a medzinarodnych
konferenciach. V sucasnosti je docentkou na Univerzite Emanuela v Oradei v Rumunsku
a vedecky pracovnik v Partium Christian University (Katedra humanitnych a socialnych
vied). Lektoruje kurzy Socidlna pedagogika, Sociolégia vychovy, Adopcia a nahradné
rodiny, Programy vychovy k zivotnym zru¢nostiam ohrozenych mladych ludi, Programy
inkluzie rodiny a dietata v spoloénosti, Prax socidlnej prace. Od roku 2000 do roku 2013
pracovala ako socialna pedagogicka a socialna pracovnicka v charitativnej organizacii v
Oradei v Rumunsku pre znevyhodnené deti a deti z marginalizovanych réomskych
komunit. Pred rokom 2000 pracovala aj ako ucitelka na strednej odbornej skole.
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je zamestnana v Narodnom zdruZeni pre zamestnanost v tranzite, kde pracuje v
medzinarodnych, narodnych projektoch a vyskumoch. Jej praca sa zameriava na
rozvoj zruénosti socialne znevyhodnenych ludi a mladez a skiuma roézne oblasti
ich rozvoja. V roku 2018 ziskala kvalifikaciu v mediacii a v roku 2020 ukoncila
magisterské studium sociolégie na Univerzite v Miskolci, kde sa Specializovala
na sociolégiu mensin.



Charakteristika
projektu

Spotting and
Strengthening
Resiliency Skills
from Early Childhood

Cielom projektu je zistovanie a
zhromazdovanie interdisciplinarnych metodik
prace s dietatom, ktoré mozu posilnit jeho
odolnost uz od utleho veku a dokazu ich
aplikovat odbornici réznych odborov.



Definicia reziliencie sa stale vyvija a v sucasnosti Cerpa z terminologie
viacerych socialnych vied. Pojem reziliencia asociuje s pojmami ako
nezdolnost, prosperita alebo posttraumaticky vyvin a vyskum sa v stucasnosti
pohybuje v intenciach pozitivnej psychologie. Zameriava sa hlavne na
zistovanie takych environmentalnych faktoroy, ktoré ju podporuju. Masten a
Wright identifikovali 4 atribdty rezilientného spravania: odolnost voci
nepriaznivym environmentalnym faktorom pochadzajucim z obdobia detstva,
zotavovanie sa z nahlej traumy alebo dlhotrvajuceho stresu, normalizacia v
zmysle uniku z nepriaznivého prostredia do lepsieho a tzv. posttraumaticky
rast, ktory suvisi s posilnenim osobnosti po uspesnom zvladnuti traumatlckej
udalosti. Rezilienciu poméhaju zvySovat ai tieto dalSie faktory: zdravie,
schopnost rieSit problémy, vztahy s inymi fudmi, schopnost se akontroly,
spiritualita, rodinny systém, systém odmenovania, socidlne systémy zalozené
na partnerstve, vzdelanie, SirSia komunita a kultirne prostredie. Pretoze
dusevné poruchy u dospelych | dospievajucich su stale castejsie a podla
vyskumu WHO z roku 2015 maju vplyv aj na dlzku Zivota (ludia s duSevnymi
poruchami zomieraju o 20 rokov mladsi ako ostatni) je nanajvy$ nevyhnutné,
aby sa posilnili tie faktory zivotného prostredia a osobnosti, ktoré dokazu
pomoct vytvorit zdravy mechanizmus zvladania stresu.

ESte dobleZitejSie je vediet, Ze neustdle sa meniaci trh prdce, narocny
vzdelavaci systém, globalne oteplovanie a dalsie existencné témy dostavaju
deti a mladistvych do komplikovanych situacii a zvysuju vyskyt a intenzitu ich
uzkosti (pozri napr. ekologicka uzkost)

Pocas riesenia projektu jeho riesitelky zhromazdili postupy, ktoré sa v praxi
osvedcili a ktoré je mozné vyuZit vo viacerych socialnych odboroch (napr. v
pedagogike, predskolskej pedagogike, mentoringu, pedagogike volného casu,
socidlnej praci, praci s ohrozenymi skupinami deti apod.) na pomoc pri
posilnovani faktorov reziliencie vytvorili subor lahko aplikovatelnych aktivit,
ktoré moZu profesionali vyuZit pri pomoci detom tak, aby dokazali
efektivnejsie celit zmenam v zivote. Aktivity su v prirucke usporladane podla
jednotlivych oblasti, ktore s rezilienciou suvisia: sebauvedomenie si vlastnych
emacii, sebapoznanle sebareflexia, komunikaéné zruc¢nosti, asertivne
spravanie, sebakontrola a sebaovladanie, sebavedomie a pozitivny
sebaobraz, vytvorenie stabilnej socialnej siete a starostlivost o telesné a
dusevné zdravie.

Uvedené aktivity su zamerané na dva hlavné ciele: prvym ciefom je vytvorit
subor postupov, ktoré mézu pouzivat rézne odbory, aj ked' sa zaujimaju iba o
jeden aspekt odolnosti (napr. hladaju Gc¢inné metody rieSenia problémov, ale
nezaujima ich, napriklad podpora zdravia). Prirucku bude tiez méct vyuZit
kazdy, kto sa chce o reziliencii dozvediet viac alebo sa chce len zlepsit v
oblasti, v ktorej uz pracuje, napriklad ucitelia, tréneri, mediatori, veduci skupin,
dobrovolni organizatori v mnohych oblastlach od komunitného
organizovania alebo nabozenské organizacie. Dal§im cielom prirucky je
vytvorit zakladny uceleny subor aktivit pre rozvoj v kazdej oblasti odolnosti,
aby mohla sluZit ako vychodiskova publikacia pre organizacie zapojené do
tohoto projektu s perspektivou tvorby buducich projektov v tejto téme.



Reziliencia a rezilientna
osobnost




Definicia reziliencie sa liSi od jednej discipliny k druhej a zavisi aj od
predsudkov, ktoré o koncepte zastava vyskumnik odolnosti; neexistuje
Ziadna vSeobecne akceptovana definicia, ale poklsime sa uviest viaceré z
nich, aby si Citatel' dokazal vytvorit predstavu o tomto pojme. Vo fyzike sa
pod rezilienciou rozumie pruznd pevnost v tahu a tento pojem bol aplikovany
aj na ludi v spolocenskych vedach, napr. v psycholdgii, pedagogike,
andragogike a pod. Reziliencia, alebo aj inak odolnost, v tychto disciplinach
nadobuda apsychologicky a duchovny rozmer a mozno ju brat aj ako vyzvu.
D4 sa vSak vnimat aj z pohl'adu rozvoja osobnosti a procesu jej osvojovania
(Luthar, 1996). Masten a kol. (1990) definuje rezilienciu ako proces, kapacitu
alebo vysledok UspesSnej adaptacie napriek tazkym alebo ohrozujicim
okolnostiam. Sucasnu definiciu reziliencie formulovali kanadski vyskumnici v
ramci International Resilience Project, ktori ju vnimaju ako univerzalnu
schopnost, ktord umoznuje osobe, skupine alebo komunite predchadzat,
minimalizovat alebo prekondvat Skodlivé Gc¢inky nepriazne (In Grotberg,
1997). Povazuje sa za jednu z dblezitych osobnostnych ¢ft tykajucich sa
vyrovnhavania sa s nepriaznivymi zivotnymi okolnostami a preukazujuicej
schopnost prislusného jedinca zotavit sa z nich (Matéjcek, Dytrych, 1998;
KozZarova, Zolnova, 2013; Zolnova, 2014; Kaleja, Zezulkova, 2015, Stehlikova,
2019; Gilligan, 2020 a iné).

Koncepcne je reziliencia prepojena so zvladanim alebo inymi
slovami so schopnostou vysporiadat sa s problémom a potom sa
vratit do predchadzajiceho, harmonického stavu. Mézeme ju tiez
chdpat aj ako napr. zotavenie sa z Urazu, ziskanie nového
zamestnania po tom, ako sa stanete nezamestnanym, riesenie
smutku atd. Pojem reziliencia mozno, podla Ungara (2018) opisat
v troch réznych procesoch:

e Zotavenie: opisuje regeneracnu schopnost, ku ktorej dochadza,
ked sa ¢lovek zacne zotavovat po stresujlicej udalosti a vrati
sa na Uroven pred takouto udalostou.

e Adaptacia: tento proces znamena, ze sa clovek prisposobi
rasticemu stresu, aby sa s nim dokdazal vyrovnat.

e Transformacia: prostredie, v ktorom dochadza k zmenam
spOsobuje, ze ¢lovek dokaze efektivnejSie zvladat stres.

Reziliencia je univerzalna schopnost, ktora umoznuje ¢loveku, skupine alebo komunite predchadzat, minimalizovat
alebo prekonat skodlivé Gcinky nepriazne osudu (In Grotberg, 1997)



Grotberg (1995) vymenuva situacie,
ktoré deti v roznych krajinach vnimaju
ako krizu a vyzaduju si dodatocné
naroky na zvladanie

smrt rodi¢ov alebo starych rodicov, rozvod, rozchod, choroba rodi¢a alebo strodencov,
chudoba, prestahovanie rodiny alebo priatel'ov, nehoda spésobujica osobné zranenia,
zneuzivanie vratane sexualneho zneuzivania, opustenie, samovrazda, opatovné
manzelstvo, bezdomovectvo, zly zdravotny stav a hospitalizacia, zranenie pri poziari,
nutena repatriacia rodiny, invalidny clen rodiny, strata zamestnania alebo prijmu rodica,
vrazda Clena rodiny, lupeze, vojna, poziar, zemetrasenie, povoden, dopravna nehoda,
nepriaznivé ekonomické podmienky, kriminalita, Statut utecenca, statut migranta, skody
na majetku v désledku burok, povodni, chladu; politické zadrziavanie, hlad, zneuzivanie
nepribuznym, vrazdy v susedstve, nestabilna vlada, sucho



Reziliencia je vnimana ako vysledok interakcie medzi prislusSnou osobou a Obrazok 1 Reziliencia ako vysledok interakcie r6znych faktorov
prostredim zahfnajucim faktory na osobnej urovni (osobnostné crty, talent,
zrucnosti), socialnej drovni (rodina, rovesnici, ktori mézu sluzit ako zdroj
podpory pre osobu, ktord zaziva tazkd situdciu) a komunitnd Uroven
(komunita, Skolské prostredie, kultirne normy, instituciondlna podpora atd')
(Kollar, 2011) (obrazok 1).

Predstavuje schopnost vyrovnat sa s prekazkami a dosahovat Uspechy T
napriek opakujucim sa, dlhotrvajucim a/alebo sokujucim a traumatickym
zivotnym udalostiam (Polonyi, 2020). Tento typ definicie vychadza z

uspesnych pribehov tych, ktorym sa napriek viacerym protivenstvam podarilo

dosiahnut vzdelavaci a spolocensky Uspech a ktori sa nevzdali zoCi-vogi Resliancrs

nicivym udalostiam v skorsich stadiach svojho zivota. S nastupom pozitivnej |
|

psycholdgie sa vsak dbéraz presunul od tradicnych mechanizmov zvladania k
pochopeniu toho, ako dobre je jednotlivec schopny rast po stresujlcej
situdcii a ako dobre je schopny zabranit vzniku stresovych faktorov alebo ich @

vyznamnému vplyvu v budidcnosti (Novotny, 2015; Polonyi, 2020).




Odolnost mozno interpretovat iba vo vztahu ku konkrétnemu pripadu jednotlivca; odolnym ¢élovekom teda moze byt niekto, kto sa stane UspeSnym aj
napriek nepriazni (alebo dosiahne neocakavane vysoké uspechy s vedomim svojich nevyhod), ako aj niekto, kto v podstate necelil ziadnym vyznamnym
traumatickym Zivotnym udalostiam, ale je schopny Uspesne zvladat obcasné krizy, ktoré sa vyskytnd v jeho Zivote. Za odolného mozno povazovat
kazdého, ak sa dokaze Uspesne vyrovnat s mensimi tazkostami, ktoré sa ostatnym moézu zdat bezvyznamné, napriklad ked' ¢lovek trpiaci socidlnou
uzkostou naberie odvahu a vyjadri svoj ndzor v rozhovore. Gilligan (2000) definuje osobnostnu ¢rtu odolnej osobnosti ako suhrn vlastnosti, ktoré
jednotlivcovi pomahaju odolavat mnohym negativnym vplyvom nepriazne osudu. Existuju faktory suvisiace s odolnostou, ktoré mozno identifikovat na
kognitivnej, emociondlnej, fyzickej a socialnej Grovni, ak je schopnost dietata vyrovnat sa s nepriazfiou osudu nedostatoéna (obrazok 2).

Obrdzok 2 Priznaky nedostatku reziliencie dietata v kognitivnej, emociondlnej, fyzickej a socialnej oblasti (APA, 2014)
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Faktory odolnosti mozno klasifikovat na zaklade zdroja podpory na vonkajsie, vnitorné a socidlne. Grotberg (1995) ich naplnil 15 ¢rtami a jednotlivé
kategodrie oznacil ako mam (vonkajsie ¢rty), som (vnutorné ¢rty) a moézem (socidlne ¢rty). Clovek nemusi mat nevyhnutne vSetky vlastnosti, aby mohol
byt nazyvany odolnym. Vysoké skére v jednej kategdrii moze kompenzovat kategoériu s horSimi vysledkami.

Graf 3 Zdroje odolnosti (upravené McLeanom (2003) z Grotberga (1995))

Doveryhodné a laskyplné vztahy
s ostatnymi: rodi¢mi, surodencami,
ucitelmi, priatel'mi.

Domacu Strukturu: jasné pravidla a
postupy, zrozumitelné a spravodlivé tresty
pri poruseni, pochvala pri dodrziavani.

Vzory: rodicia, ini dospeli, rovesnici,
surodenci, ktori su vzorom dobrého
spravania a moralky.

Povzbudzovanie k samostatnosti: udia,
ktori chvalia rasticu autondmiu dietata.

Pristup k zdraviu, vzdelaniu a zdrojom:
dosledna priama alebo nepriama ochrana
fyzického a emocionalneho zdravia.

Mily: dieta ma alebo si rozvija vlastnosti,
ktoré su pre ostatnych pritazlivé.

Milujuci: dieta je schopné prejavit
naklonnost k druhym a je citlivé na ich
utrpenie.

Hrdy na seba: dieta citi, Ze ma schopnost
dosiahnut Uspech a odolava skltucenosti.

Zodpovedny: dieta prijima a dostava
zodpovednost a veri, Ze jeho ¢iny mézu
nieco zmenit.

PIny nadeje a dovery: dieta veri institGciam
a ludom, je optimistické a je schopné
prejavit svoju vieru v ramci moralne;j
Struktury.

Komunikovat: dieta dokaze vyjadrit svoje
pocity a myslienky a pocuvat, ¢o hovoria
ostatni.

Riesit problémy: dieta vie posudit a vyriesit
problémy, zapoijit ostatnych, ak je to
potrebné, a byt vytrvalé.

Ovladat svoje pocity: dieta rozpoznava a
chape emdcie, rozpoznava pocity druhych a
ovlada impulzivne spravanie.

Chdapat svoj temperament: dieta ma
prehl'ad o svojej osobnosti a osobnosti
ostatnych.

Nachdadzat doveryhodné vztahy: dieta ma
schopnost ndjst si niekoho - rovesnika
alebo dospelého, zdbverit sa mu a rozvijat
vzajomnu déveru.



Komponenty odolnosti




Na otdzku, aké vlastnosti a zru¢nosti tvoria odolnost, existuju rozne odpovede.
Niekolko vyskumnikov sa pokusilo zhrnit komponenty odolnosti, ale vzhladom
na Ucel prirucky sme vybrali komponenty uvedené Heshmatom (2020), ktory sa
opiera sa o APA (2002). Tieto komponenty je mozno pouzit v ramci
vzdelavania mladeze a usilia o vedenie:

e Sledovanie zmysluplného ciela
e Spochybnovanie predpoklady
» Kognitivna flexibilita

e Rast cez utrpenie

e Konanie napriek strachu

e Regulacia emdacii

e Pocit mojej sily

e Socialna opora

Pozitivny vztah k bududcnosti, pozitivny vztah k druhym, podporné
prostredie a hiboké spojenie s ostatnymi, spolupatricnost ku komunite su
zakladnymi ochrannymi faktormi rezilientnej osobnosti, ktoré su
sprevadzaneé individualnym usilim. Americka psychologicka asociacia
(APA, 2002, 2012) navrhuje 10 spésobov, ako posilnit odolnost:

pestovat dobré vztahy s blizkymi rodinnymi prislusnikmi, priatelmi a
inymi;

nepovazovat krizy a stresujlice udalosti za nie¢o neprekonatelné;
akceptovat okolnosti, ktoré nemozno zmenit;

stanovit si realistické ciele a smerovat k ich dosiahnutiu;

prijat rozhodné opatrenia v nepriaznivych situaciach;

hl'adat prilezitosti na sebaobjavenie po tom, ¢o zazZijete straty;
rozvijat sebavedomie;

zachovat si dlhodoby nadhlad, snazit sa vidiet stresové situdcie v
Sirsom kontexte;

byt optimisticki, oéakdvat vo svojom Zivote dobré veci a vizualizovat
siich;

vychovavat mysel aj telo, pravidelne cvi¢it, venovat pozornost
vlastnym potrebam a pocitom.



Donders (2020) chape rezilienciu ako komplexnejsi fenomén, kde jednotlivec
nie je len optimisticky, pokial ide o budicnost, ale akceptuje aj svoju vlastnu
minulost. To vedie k mysleniu orientovanému na rieSenie, postoju
zalozenému na silnych strankach, sebadiscipline, sebadovere a zdravych
medziludskych vztahoch.

Komponenty odolnosti tak mozno vo vSeobecnosti ndjst v odhodlani jedinca
bojovat (sem patri vytrvalost, stanovovanie si cielov, optimizmus a viera v
priaznivd bududcnost), v ich podpornych vztahoch (€i uz na urovni jednotlivca,
v komunitach, duchovnosti resp. ak skimame odolnost vacsich skupin,
vacsich skupin a komunit); je to v ich sebalcte a pozitivnom sebaobraze. Uz
teraz je zrejmé, ze hoci su zlozky reziliencie a faktory, ktoré s nimi uzko
suvisia, primarne spojené s osobnostnymi crtami prislusného jedinca, zavisia
aj od prostredia. Ak je vytvorené spravne prostredie a vztahy, prostredie je
schopné podporovat rozvoj odolnej osobnosti.

Podla Benarda (1993) medzi charakteristické znaky prostredia
priaznivého pre vyvoj odolnych deti napriek ich osudu patria:

e starostlivost a podpora (ak zlyha rodina, Skola by mala rozvijat
vztahy zaloZzené na starostlivosti, podpore)

e pozitivne ocakavania (podpora vztahov Student - uditel,
Student — Student)

e vytvaranie prilezitosti na spolupracu (zmysluplné aktivity v
skole, ziadanie studentov, aby prezentovali svoje nazory, rozvoj
kritického myslenia, kooperativhe ucenie, rovesnicke ucenie a
pod.)

Rodina je primarnym prostredim, ktoré by malo pontkat prilezitosti na rast reziliencie, no v niektorych pripadoch ju moéze nahradit aj

ind dolezita osoba, napriklad ucitel, vychovavatel alebo socialny pracovnik, ktory moze byt v Zivote deti silnou oporou.



o

Odolnost a vzdelan



Ked hovorime o reziliencii v kontexte vzdelavania, musime rozliSovat medzi
roznymi aktérmi a dimenziami. V prvom rade existuje vedecky diskurz o
odolnych Studentoch. Na jednej strane ide o Studentov, ktorych mozno
charakterizovat vyssie uvedenymi psychologickymi znakmi. Existuje vSak aj
socioldgia vzdelavania a komparativha pedagogika, ktora skuma odolnych
studentov, ktori dosahuju dobré vysledky v skole alebo v testoch napriek
svojmu nizkemu socialno-ekonomickému statusu (napr. PISA, OECD, Masten
a kol., 2014, Ceglédi 2012 atd".).

Vyznamnym faktorom pri vyskume rezilientnych Studentov je prostredie.
Dalsi rozmer vedeckého diskurzu o odolnosti vo vzdeldvani sa teda zaoberd
rezilienciu podporujucimi materskymi skolami, skolami a skolskymi
systémami, ktoré ju pomahaju rozvijat u svojich zZiakov (Agasisti et al. 2018,
Bacskai 2015, Széll 2018). Skoly a materské $koly zohrévaju velmi délezitu
Ulohu pri posilhovani zrucnosti ziakov zvladat stres, pretoze slizia ako
vhodné miesto na to, aby mohli Celit negativnym zZivotnym udalostiam a
stresovym situacidm. M6Zeme to prirovnat k ockovaniu: deti prechadzaju
rizikami s pomocou a s moznostou ucit sa a rozvijat prostrednictvom
prezivania tazkosti (Masten a kol., 1990).

Znamena to, ze institicie by mohli byt schopné rozvijat rezilienciu
svojich studentov, ak by mali dostatok zamestnancov, najma ucitelov
s vlastnou osobnou a profesiondlnou odolnostou (Ceglédi, 2020).

Odolnost sa nevytvara len v primarnom prostredi Ziaka, ale intenzivne
sa rozvija aj v skole, pretoze v tomto prostredi deti travia vacsinu
svojho Casu. Ako uvddza Komarik et al. (2010), Skola vytvara
podmienky na to, aby sa deti naucili vhodne riesit Zivotné situacie, uci
ich hodnotam, rozvija ich charakter a zapaja ich do riesenia situacii,
ktoré presahuju individudlny rozmer. Stehlikova (2019) uvadza, ze
Ziaci so slabou odolnostou voéi stresu mézu mat problém v oblasti
kognitivnej (napr. problémy s pamatou alebo pozornostou a pod.),
emocionalnej (napr. skratkovitost, nedostatok sebakontroly a pod.),
socidlnej (napr. agresivnejsSi v interakcii s rovesnikmi, tazkosti pri
budovani vztahov a pod.) alebo aj fyzickej (napr. oslabeny imunitny
systém, obezita, vysoky krvny tlak a pod.)

Vyrazné individualne rozdiely medzi detmi, ktoré zazili bezdomovectvo, naznacuji, Ze mnohé z nich vykazuju rezilienciu a
tie, ktoré ju vykazujui, maju vo svojom zivote viac zdrojov a ochrannych faktorov (Masten et al., 2014).



Odolnost sa vyvija na viacerych drovniach a kazda z nich zavisi od viacerych faktorov (Obrazok 4). Tento vystizny prehl'ad slizi ako vhodny podklad pre
pripravu vzdelavacich intervencii.

Obréazok 4 Urovne rozvoja odolnosti a s nim suvisiace faktory

Genetické a biologické faktory
Schopnosti zvladania

Pocit pozitivneho sebavedomia
Pozitivha sebavychova a sucit so sebou
samym

Zmysel pre samostatnost a nezavislost
(snaha robit veci na vlastnu past)
Schopnost identifikovat a vyjadrit svoje
pocity alebo potreby

Rozvoj sebaregulacie

Pocit sebadovery a sebakompetencie
("zvladnem to")

Pozitivne sociadlne zru¢nosti a empatia
Zmysel pre optimizmus alebo pozitivny
postoj

Zmysel pre zodpovednost v suvislosti s
rodinou/spoloc¢nostou

Pocit spolupatricnosti

Zdravé myslienkové navyky

o Pozitivne rodinné vztahy
e Rodinna identita a prepojenost
» Efektivna vychova

Rovesnici
Spojenie a interakcia s rovesnikmi

Vzdelavacie prostredie
Vzdelavacie prostredie, ktoré poskytuje
pozitivne povzbudenie a pozitivne vztahy

Okolie a komunita

Spolocensky inkluzivne prostredie,
hodnoty a presvedcenie komunity
Socialne inkluzivne priestory vhodné pre
rodiny a deti (napr. parky, komunitné
centrd)

Spoloénost
Socialne inkluzivne verejné politiky
priatelské k rodine a detom

o Prilezitost pre deti zG¢astnovat sa na zdravom riskovani

e Prilezitost na ziskanie pozitivnych skisenosti

e Trvaly, zmysluplny vztah s aspon jednou vyznamnou podporujicou dospelou osobou, s
ktorou sa dieta méze rozprdavat (napr. ¢len rodiny, ucitel, mentor v komunite)



V roku 2014 APA odporucala, aby skoly zaviedli opatrenia, ktoré pomahaiju
budovat odolnost Ziakov, a to tak zo strany ucitelov, ako aj zo strany
organizacie skoly alebo vedenia triedy:

Starostlivy a respektujuci pristup ucitela k potrebam deti.

Jednotné a dosledné rozvijanie dobrych skolskych vysledkov a spravania
na zaklade jasne definovanych pravidiel.

Jednotny a rovnaky pristup ku vSetkym ziakom bez ohladu na ich
socialne zazemie alebo talent.

Podpora vzajomnej interakcie medzi vsetkymi ziakmi s dorazom aj na
socialnu integraciu ziakov so zdravotnym postihnutim.

Vytvaranie prileZitosti pre deti uspiet nielen vo vzdelavani, ale aj v inych
aktivitach.

Dosledny dbéraz na skolsku dochadzku, pretoze casté absencie brania
vzdelavaniu a jeho ucinkom.

Programy rozvoja odolnosti, ktoré boli doteraz uspesne realizované, boli
zalozené na nasledujucich pilieroch (Ungar, 2018):

Budovanie zdravych vztahov.

Pomoc pri vytvarani silnejsej verzie seba sameého.

Vytvaranie prilezitosti na sebapoznanie, hl'adanie vnutornych zdrojov
sily a ziskanie kontroly nad situaciou.

Reflexia socialnej spravodlivosti.

Lepsi pristup k uspokojovaniu zakladnych potrieb.

Rozvijanie pocitu spolupatricnosti k celku, zodpovednosti za druhych,
zmyslu zivota a duchovnosti.

Budovanie kulturneho povedomia, pomoc pri akceptovani a hladani
etnickych alebo kulturnych korenov.

Podobné zasady formulovala organizacia Beyond Blue (2017) vo forme vzdeldvacich stratégii pre vychovu odolnych deti vo veku 0-12 rokov:
Vzdelavat deti o odolnosti.
e Budovat, posilfnovat a podporovat podporné vztahy.
o Zamerat sa na samostatnost a zodpovednost.
e Zamerat sa na zvladanie emacii.
e Vytvarajte prilezitosti na osobné vyzvy.

Uvedené piliere mozno vyuzit pri tvorbe efektivnych vzdeldvacich programov a pomocou nich vytvorit v Skole také prostredie, ktoré by rozvijalo odolné
osobnosti ziakov so zameranim na ich samostatnost a zdravu socializaciu.



Metodika

Ako pracovat s aktivitami?
Ako ich zakomponovat do vzdelavacieho procesu?

Ako ich vyuzit v rdmci volno¢asovych programov?
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Kolbov cyklus zazitkového ucenia

Aktivity by mali byt vyuzivané s prihliadnutim na individualne metédy ucenia,
Ciastocne vychadzajuce aj z predchadzajucich skusenosti deti a ich

osobnostnych vlastnosti a charakteru. Ideovo sa aktivity odvijaju od Active Concrete
koncepcie socialnej a emocionalnej vychovy, ktora zahfna aj procesy rozvoja Experimentation Experience
emocionalnej inteligencie a vyucby socialnych zrucnosti (psychoedukacia) a (planning/trying out what (doing/having an
vyuziva sa aj pri socidlnych a emociondlnych zlyhaniach (Komarik et al., you have learned) experience)

2010). Tuto myslienku najlepsie ilustruje Kolbov cyklus zazitkového ucenia.
Podla Kolba (1984) impulzom k uceniu je Specifickd skusenost, ktoru
nasledne reflektuje prislusny jednotlivec. Premyslanie o skusenostiach vedie
k vytvaraniu zaverov a konceptov pre buduce spravanie, ktoré sa potom
overuje v buducej konkrétnej situacii.

Abstract Reflective
Conceptualisation Observation
(concluding/learning from (reviewing/reflexting

the experience) on the experience)

Styl uéenia uréuje spravanie sa v novych situaciach. Hoci jeden zo stylov ma tendenciu dominovat, jednotlivci st zvyéajne
schopni pouzit aj iné styly v zavislosti od toho, ktory sposob rieSenia je vhodny pre danu situaciu.



Kolbov cyklus zazitkoveho ucenia

V Kolbovej tedrii (1984) vSetky fazy zavisia od individudlnych
Stylov uéenia preferovanych detmi a odvijaju sa od pristupu k
danému problému (citenie/myslenie) a odozvy vo forme
spravania (robenie/pozorovanie). Kolb rozliSuje Styri styly ucenia:
akomodacny, divergujuci, konvergujuci a asimilacny styl ucenia.
Sposob, akym vnimaju problematicku situaciu, je pre odbornika
rozhodujuci pri vybere spravneho postupu. Aktivity by sa mali
vyberat s ohl'adom na tdto dimenziu rozvoja reziliencie, pretoze
niektoré z aktivit mozu byt pre deti preferujice iné Styly
neefektivne. Dévodom nemusi byt nutne to, ze aktivita bola
vykonand nesprdvne, ale moze to byt sposobené nezlucitelnostou
ich uCenia. Styl a konkrétnu Cinnost. Na druhej strane je velmi
pravdepodobné, Ze ta istd aktivita sa mbdzZe ukazat ako velmi
ucéinna u iného dietata s inym Stylom ucenia.

Citit

(konkrétna skusenost, KS)

Mysliet

(abstraktna konceptualizacia,

AK)

Konat

(aktivne experimentovanie, AE)

Prispbsobivy Sty

(kombinacia citenia a konania)

Konvergujuci Styl

(spojenie myslenia a konania)

Pozorovat

(reflektovanie pozorovania, RP)

Divergujuci sty
(kombinacia citenia a
pozorovania)

Asimilacny styl
(kombinacia myslenia
a pozorovania)

Nakoniec bude vsetko v poriadku. Ak to nie je v poriadku, nie je to koniec. (John Lennon)



Priklad

Rozne deti vnimaju a spracuvaju rovnaku situaciu rozdielne, ¢o vedie k variaciam v spravani a ocakavanych reakciach. Tento priklad ukaze, ako velmi
sa mozu deti liSit. To vSak neznamend, Ze existuje nejaka ,spravna“ reakcia. UkaZzeme mozné reakcie dietata na taki emocionalne narocnu
informaciu, akou je rozvod rodicov. V zavislosti od Stylu u¢enia méZzeme od jednotlivych typov deti o¢akavat nasledovné reakcie:

Prisposobivy styl (kombindcia citenia a konania) — deti preferujuce tento Styl
potrebuju aktivne vedenie, aby sa prispésobili danej situacii. Potrebuju, aby im
rodiCia povedali, co od nich v danej situacii ocakavaju, aby im dali jasné
pokyny, ako sa maju spravat a aké bude ich miesto v ich novom zivote. Tieto
deti sa spoliehaju skér na informacie poskytnuté rodicmi, nez by samy
analyzovali situaciu. Ak nedostanu pokyny, ucia sa metédou pokus-omyl a na
zaklade konkrétnych situacii.

Diverguijuci styl (kombindcia citenia a pozorovania) — deti vyuzivajlice tento
Styl si potrebuju vytvorit vlastny ndzor na danu problematiku, musia pochopit,
¢o sa deje a vytvorit si vlastny pohlad. Potrebuju spracovat informdcie, ktoré
maju k dispozicii, pomocou inych informacii, ktoré ziskaju kladenim otazok.
Potrebuju sa rozprdvat s rodicmi, maji tendenciu sa vela pytat a chcu
porozumiet. Chcu, aby sa ndzory, ktoré si vytvorili, brali do Gvahy pri vytvarani
nového zivotného stylu.

Konverguijuci Styl (spojenie myslenia a konania) — deti s tymto Stylom
ucenia sa viac zaujimaju o prakticku stranku problematiky. Potrebuju
dostat odpovede na velmi Specifické otazky, budi sa snazit spravat
spbésobom, ktory vyhodnotia ako najefektivnejsi, aj ked by to ich okolie
mohlo povazovat za ucelové a necitlivé/lahostajné. Je to preto, pretoze
su menej orientované na city a pocity a viac ich zaujima prakticka
stranka problému.

Asimilacny Styl (kombindcia myslenia a pozorovania) - tieto deti
potrebuju logické vysvetlenia, zdévodnenie, apely na pocity su u nich
malo Ucinné. Potrebuju informacie a vysvetlenia, je pre nich tazsie
pochopit emocionalny rozmer problematiky. Ak vSak dostanu jasné
odpovede a dostatok informacii, vedia situaciu dobre zvladnut a zacat
sa efektivne prisposobovat.



Aktivity su zoskupené v zavislosti od oblasti odolného spravania, ktoru
rozvijaju. V predchadzajucej casti sme definovali faktory suvisiace s
rezilienciou. Preto su aktivity v praktickej casti prirucky usporiadané podla
oblasti, ktorej sa tykaju. Takto pracovnici, ktori poznaju svojich klientov alebo
skupiny, s ktorymi pracuju, budd méct vyuzivat len tie, ktori uznaji za vhodné.
Aktivity sa zameriavaju na tieto oblasti rozvoja:

e Asertivne spravanie

Sebadobvera a pozitivhy sebaobraz

Starostlivost o fyzické a duSevné zdravie

Sebakontrola a sebaovladanie

Vytvorenie stabilnej socialnej siete

Sebauvedomenie si svojich emdécii, sebapoznanie, sebareflexia
Komunikacné schopnosti

Kazda z aktivit je sprevadzana podrobnym manualom, ktory obsahuje vsetky
pozadované pokyny a otazky na podporu diskusie a dalsie ulohy. Niektoré z
nich su vhodné pre viaceré vekové kategodrie, ak su upravené. Uzitocnhou
pomockou bude aj odstavec zhrnujuci vyslovné pokyny a odporucania pre
pedagogov, vychadzajuci z nasich skusenosti.




Aktivity

e Sebauvedomenie si vlastnych emacii,
sebapoznanie, sebareflexia

e Komunikacné zrucnosti

e Asertivhe spravanie

e Sebauvedomenie a sebaovladanie

e Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

e Stabilnd socidlna siet

e Starostlivost o telesné a dusevné zdravie




Ako pouzivat aktivity obsiahnuté v tejto prirucke?

Cinnosti su usporiadané tak, ako je uvedené na predchadzajucej strane. Mnohé z tychto aktivit vdak mozno
vyuzit aj na rozvoj inych zru¢nosti. Opisy vychadzaju zo sucasnych didaktickych poznatkov a su doplnené
aj zoznamom oblasti, v ktorych by sa podl'a ndsho ndzoru aktivity mohli ukazat ako uzitocné. Hoci poradie
aktivit sleduje ich primarny ciel, mézu byt pouzité aj na iné ciele alebo rozvoj inych zru¢nosti a je len na
tréneroch a ich kreativite, akou cestou sa rozhodnu vydat. Popis kazdej z aktivit obsahuje inStrukcie pre
aktérov a hlavné ciele, ktoré definuju ich miesto v rozvoji odolnosti, ako aj pripadné upravy a odporucania
pre praktickd implementaciu vychddzajluce z nasich skisenosti. Zaver je vyznamnou sucastou a mal by
povzbudit deti, aby sa zamysleli nad SirSimi suvislostami, aby z aktivity vytazili viac, nez len chvilkovy
zazitok a pomohli im tento pocit pochopit a spracovat, osvoijit si ho, aby sa mohol zhmotnit v ich spravani
(pozri Kolbov cyklus zazitkového ucenia). Da sa to dosiahnut napriklad zavereénou diskusiou alebo snahou
preskimat a vysvetlit svoje vlastné pocity pred ostatnymi detmi.



Trained area

Sebauvedomenie si vlastnych emdcii, sebapoznanie, sebareflexia

Komunikacné zrucnosti

Asertivne spravanie

Sebakontrola a sebaovladanie

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

Vytvorenie stabilnych socialnych vztahov

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Zoznam aktivit

Nazov aktivity

Koleso emacii
Cisty ako blato
Zaznam o c¢innosti a pocitoch

Hra na Sepkanie

“Ako mb6zeme pomoct?”

Ucenie sa na prikladoch a prostrednictvom
praxe!

Poviem ti, ¢o citim

Krok za krokom

Zaklady asertivity

Asertivne vyjadrovanie negativnhychpocitov

Som na dbéchodku
Pocitovy teplomer
Uhadni dotykom

Aj ja som mudry!
Rozhovor

Mapa méjho zivota

Povzbudzujlce a radost prindsajuce aktivity

PriSera z baziny

Cesty rozpravkovych hrdinov
Tvoj pribeh

Strom laskavosti

Zvlastny vylet
Zostan v pohode a upokoj sa
Vyfarbi svoje pocity!

Rozvinuté zrucnosti

Uvedomenie si vlastnych emdacii, sebapoznavanie, sebareflexia
Uvedomenie si vlastnych emacii, sebapoznavanie, sebareflexia
Uvedomenie si vlastnych emaécii, sebapoznavanie, sebareflexia / Starostlivost o telesné a dusevné
zdravie

Komunikacné zrucnosti
Komunikacné zrucnosti
Komunikacné zrucnosti

Asertivne spravanie / Vyjadrovanie pocitov / Komunikacné zrucnosti
Asertivne spravanie
Asertivne spravanie/ Komunikacné zrucnosti

Asertivne spravanie/ Uvedomenie si vlastnych emécii, sebapoznavanie, sebareflexia / Komunikacné

zrucnosti

Sebakontrola a sebaovladanie / Uvedomenie si vlastnych emaécii, sebapoznavanie, sebareflexia
Sebakontrola a sebaovladanie / Uvedomenie si vlastnych emacii, sebapoznavanie, sebareflexia
Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz / Komunikacné zrucnosti

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz / Komunikacné zrucnosti

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz / Starostlivost o telesné a duSevné zdravie

Vytvorenie stabilnych socialnych vztahov

Vytvorenie stabilnych socidlnych vztahov / Komunika¢né zruénosti

Vytvorenie stabilnych socidlnych vztahov /Asertivne spravanie/ Uvedomenie si vlastnych emacii,
sebapoznavanie, sebareflexia

Vytvorenie stabilnych socidlnych vztahov / Uvedomenie si vlastnych emécii, sebapoznavanie,
sebareflexia

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie / Uvedomenie si vlastnych emdcii, sebapoznavanie,
sebareflexia



Popis aktivity

Ugastnici sa uéia o emdciach a o tom, ako rozliovat medzi
ich odtienmi.

Zdroj: Plutchik, R. (1980). VSeobecna psychoevolucna tedria
emocii. V R. Plutchik & H. Kellerman (Eds.), Emdcie: Tedria,
vyskum a skusenost: Vol. 1. Tedrie emécii. New York:
Academic, s. 3-33.

Instrukcia

Pedagdg rozda ucastnikom Plutchikovo koleso. Najprv
skontroluju primdrne (zédkladné) emécie a ich postavenie k
ostatnym emdéciam a potom skontroluju sekundarne emacie.

Ciele aktivity

» Poznavanie emdcii na hibsej urovni.

« Schopnost identifikovat vlastné emacie.

e Poznanie stupriov emocii méze pomoct deeskalovat
rizikové situacie a pochopit emociondlne procesy.

Vek Pocet ucastnikov
Mladsi Skolsky vek
Starsi skolsky vek
Adolescent

2-10

Koleso emaocii

Uvedomenie si vlastnych emacii, sebapoznavanie, sebareflexia

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Budte k sebe trpezlivi, emécie moézu pre roznych ludi znamenat
velmi rozdielne veci.

Pomocky

Pomécka s Plutchikovym kolesom emacii: pozri nizSie.

Ulohy pre deti

N3jdite zakladné emadcie na kolese. Aké su ich naprotivky? Preco?

» Skontrolujte stupne jednej emadcie jednu po druhej. Aky je medzi nimi
rozdiel?

o Pozrite sa na koleso. Co sa stane, ked zmieSate emécie vedla seba?

o Pokuste sa identifikovat svoju aktudlnu emdciu. Aké udalosti by to
mohli zmenit? Kam by v takom pripade smerovali vase emdcie?
VyskusSajte viacero udalosti a zapiste si svoje odpovede.

» Majte pripravenu sadu otazok k téme, na ktor( sa potrebujete s detmi
porozpravat, napr. o strachu, obavach, skole. Napr. ako sa citis, ked'
ta ucitel vyvold a mas odpovedat pred celou triedou?

» Diskutujte o svojich odpovediach so svojou skupinou.

Poznamky

Plutchikova tedria emacii popisuje 8 primarnych emaocii v 4 opacénych
paroch: Stastie a smiutok, hnev a strach, dévera a znechutenie,
prekvapenie a intuicia. Kazda emadcia ma 3 stupne intenzity: napr. prijatie
— dovera — obdiv, nhuda - znechutenie — hnus a pod. Protiklady sa
vyluéuju, napr. nemdzeme sa zaujimat a rozptylovat zaroven, ani byt
Stastni a nahnevani.

Koleso pouzité v tejto aktivite pozostava zo 6-tich primarnych emacii a je
pre deti zrozumitelnejSie. Existuje vSak viacero vhodnych zobrazeni
povodnej verzie kolesa, odpori¢ame si pozriet, pripadne podla nich
vytvorit, vlastné koleso.

Koleso emécii mbze byt pouzité aj na individudlnom stretnuti v ramci
psychoterapie.



Popis aktivity

Spoznavat a naucit sa jasne komunikovat svoje pocity a
zamery.

Zdroj: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, p.
164-165.

Instrukcia

Pedagdg nahlas precita cvicenie detom, ktoré odpovedaju na
otazky.

Ciele aktivity

e UcCenie sa o roznych typoch inteligencie okrem beznej
predstavy, ze inteligentny je Clovek, ktory rad ¢ita alebo
dostava samé jednicky.

 Cielom je ndjst pre kazdého silu, na ktori sa moze
spolahnut a ktord moze ¢asom posilnit.

» Pomaha aj pri planovani kariéry, mapovani oblasti, ktorym
je potrebné venovat vacsiu pozornost.

Cisty ako blato

Uvedomenie si vlastnych emacii, sebapoznavanie, sebareflexia

Pravidla pre realizaciu aktivity

Je dbélezité, aby sa €o najviac deti podelilo o svoje nazory a
odpovede, aby sa naucili formulovat svoje myslienky a pocity, aj
ked su v skupine ini so silnejSim/hlasnejSim nazorom.

Pomocky

Poznamka s nasledujucim:

Pre mnohé deti je tazké opisat svoje problémy a svoje ciele. Casto
vedia, Ze nieco nie je v poriadku a su nestastni, ale nevedia vysvetlit
preco. Prva vec, ktort musite urobit, aby ste dosiahli svoj ciel, je
ujasnit si, ¢o presne vas trapi a kam sa chcete dostat. Aby ste to
dosiahli, musite sa naucit, ako byt konkrétny a jasny ako horsky
potok, a nie prilis velky a nejasny ako bahnita rieka. Ktoré tvrdenia v
nasledujucich prikladoch su zahmlené a ktoré su jasné?

Priklad 1:

Jack: Neznasam skolu a nevratim sa na to smetisko.

Rodi¢: Co ta trapi v $kole?

Jack: Vsetko. Nendavidim vSetko na skole. Je to proste hrozné.
Rodic: Stalo sa nie¢o, o com mi nehovoris?

Jack: Neznasam skolu a nevratim sa tam.

Rodi¢: Co ta trapi v $kole?

Lauren: Najviac neznasam prestavky.

Rodi&: Co je také zlé na prestavkach?

Lauren: Ostatné deti mi stale hovoria, Ze som Sprtka, lebo som dobra v
matematike a tak.

Rodic: A ¢o je také zlé na tom, ked vas niekto nazyva Sprtom?

Lauren: Dava mi to pocit, Ze som ind, akoby som bola divné dieta alebo
nieco podobné.

Uloha pre dieta

e Velmi pozorne pocuvajte instruktora a potom odpovedajte na otazky.
e Neexistuju dobré alebo zlé odpovede, iba vas nazor.
e Vypocujte si odpovede aj ostatnych.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Ktoré z deti jasne opisalo svoje problémy v skole, Jack alebo Lauren?
Keby ste boli ucitelom alebo rodicom, myslite si, ze by bolo
jednoduchsie poméct Jackovi alebo Lauren? Pre¢o?

Ako by ste sa citili, keby ste boli ucitel alebo rodi¢, ktory sa snazi
Jackovi pomoct?

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 2710
Starsi skolsky vek
Adolescent



Zaznam o cinnosti a pocitoch

Uvedomenie si vlastnych emacii, sebapozndvanie, sebareflexia / Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Popis aktivity Pravidla pre realizaciu aktivity Ulohy pre deti

Pocas jedného tyzdna si zaznamenavajte svoje aktivity a e KedZe ide o ulohu, ktoru si vypracovava kazdy sam, o vysledku e Pouzite dany zaznamovy harok na zapisanie toho, Co ste pocas

zistite, aké emacie vo vas vyvolavaju. sa s detmi budeme rozpravat az po tyzdni. tyzdna robili.

Zdroj: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive » Napiste, ako ste sa pri tejto Cinnosti citili a aka intenzivna bola

Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, p. emocia, ktoru ste citili, na stupnici od 1 do 10 (napr. v pondelok

72. popoludni ste hrali futbal a vdaka tomu ste sa citili silni (6), unaveni
R (8) a dobre ste sa zabavali (10) alebo ste sa v nedelu rano rozpravali

InStrukcia Pomocky so svojou mamou, ¢o vas nahnevalo (8) a rozrusilo (9).

Zaznamovy harok od pondelka do nedele, kazdy den ma 4 ¢asové

Kazdy dostane zaznamovy harok, kde si musi zaznamenat i . . . . . v s .
y y ramce (rano, obed, poobede, vecer). Otazky do diskusie a dodatocné quhy

aktivity, ktoré pocas tyzdna robi. Vedla aktivity napiSu svoje

pocity a ohodnotia intenzitu tohto pocitu. o . _ . . , 3
Po uplynuti tyzdna mdze skupina alebo jednotlivec diskutovat o svojich

. o emociach, ktoré prezivali poCas jednotlivych aktivit v tyzdni. Zistia, pri
Ciele aktivity ktorych aktivitach sa citia dobre a zle, a mozu tiez planovat, ako sa

tymto aktivitdm vyhnut alebo sa do nich viac zapojit.
» Niekedy sa kvoli nasim problémom a starostiam citime

uviaznutl. o Modifikacie pre vekové kategérie
» Niekedy veci, ktorymi si pomahame, spdsobia, ze
uviazneme hlbsie.
o Utek pred nasim strachom méze situaciu este zhorsit.
» Je dobré poziadat o pomoc, ked sa problém zda prilis
velky.

O vysledkoch sa d& do hibky diskutovat so star§imi detmi a
adolescentmi, ktori si uz dokazu vytvorit nielen plany do buducnosti, ale
aj stratégie, ako tieto situdcie zvladnut prijatelnejSim spésobom (napr.
ako zvladat a zvladat strach, uUzkost, ako znovu ziskat kontrolu nad
situdciou atd’).

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 1-10
Starsi Skolsky vek
Adolescenti



Hra na sepkanie

Komunikacné zrucnosti

Popis aktivity Pravidla pre realizaciu aktivity Ulohy pre deti

Aktivita je zamerand na to, ako sa naucit sa pocuvat druhych, e Lektor vysvetli pravidla hry. e Sadnite si do kruhu.

jasne komunikovat a vyhybat sa projekcii. » Potom poziadajte skupinu, aby pozorne pocuvala a pokusila sa » Jedna osoba zaSepka kratku vetu do ucha druhej osoby v rade.
Zdroj: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive zistit, o Com tato aktivita je. o Potom to ten Clovek posepka tretiemu.

Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, p. e Toto pokracuje, kym sa sprava nedostane k poslednej osobe, ktora
99. potom nahlas povie, ¢o pocula.

Instrukcia

VsSetci si sadnu do kruhu. Jeden ¢len skupiny posepka kratku OtaZky do diskusie a dodatocne UIOhy

vetu do ucha druhej osobe v rade a druha ju zopakuje
tretiemu a tak to pokracuje, kym spravu nedostane posledna
osoba. Potom posledny povie, ¢o pocul.

Aj ked' je zamerom tejto hry bavit sa, moZete si vSimnut, ako nase
pocity a aktualne myslienky ovplyvhuju to, ¢o pocujeme. napr.
premyslame o nasej skuske z matematiky, takze ked sa k nam sprava
dostane, je mozné, ze pocujeme aj o skuske z matematiky, aj ked to v
sprave nebolo. MobzZete vidiet, ako nespravne pocuvanie alebo
Ciele aktivity zaneprazdnenost inymi myslienkami ovplyviiuje pévodnu spravu.
Ako sa mozeme uistit, Ze dostaneme poévodnu spravu?
» Naucit sa, Ze myslienky mézu byt nesprévne interpretované.
 l'udia maju tendenciu poc¢ut to, ¢o chcu pocut.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 4-10
starsi skolsky vek
Adolescenti



Popis aktivity

Ako kazda zruénost, ktoru si deti rozvijaju, aj laskavost si
vyzaduje nacvik, preto im poskytnite vela prilezitosti na
ndcvik. Vytvarajte detom rozmanité prilezitosti na vzajomnu
pomoc a spolupracu.

Jednou z ucinnych metéd je pouzivanie babok na hranie
pribehov "Ako m6zeme pomoct?”. Nastolte problém a vyzvite
deti, aby ponukli navrhy, ako reagovat. Dajte im ¢as, aby si
nacvicili slova, ktoré by v tejto situacii pouzili. Zahrajte
napriklad, Zze niektora z babok v triede spadne a porani si
koleno. Potom poziadajte deti, aby si vymysleli a zahrali, ¢o
by mohli povedat a urobit, aby sa o babku postarali.

Zdroj: Coulombe, M., Zuccaro, E. A Culture of Kindness in
Early Childhood Classrooms. Retrieved from:
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-
childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-
EYe5D0CZvXLs41lvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Instrukcia

Uvidime pribeh s nasimi babkovymi spoluziakmi. Budte
ohladuplni!

Ako mdézeme pomoéct nasim spoluziakom? Povedzte
akykolvek napad, ktory mate!

“Ako m6Zeme pomoct?”

Komunikacné zrucnosti

Pravidla pre realizaciu aktivity

Nechajte deti urobit brainstorming , kedy m6zu vymysliet
cokolvek, ¢o im napadne!

Ked predvadzaju, ¢o by v danej situacii povedali, nech sa
spravaju k babke opatrne.

Ciele aktivity

Vytvorit pre deti bezpecné prostredie, kde si mozu
vyskusat svoje ndpady a pripravuje ich na stretnutia v
realnom Zivote.

Pomocky

Situacie:

jedna z tvojich triednych babok spadne a porani si koleno
jedna z babok vasej triedy nenasla oblubenu
hracku/ceruzku/knihu atd.

jedna z tvojich triednych babok place, pretoze jej chyba
mama

jedna z tvojich triednych babok place, pretoze jej veza, ktoru
stavia zo stavebnice vzdy spadne

jedna z tvojich triednych babok je smutn3, pretoze sa nema s
kym hrat

atd.

Uloha pre dieta

Sledujte vykon.

Budte si vedomi situacie.
Brainstorming, skuste ndjst riesenia.
Predvedte, ¢o by mohli povedat a urobit, aby sa postarali o babku.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Co si videl?

Aky je problém? Ako sa v tejto situdcii citi babka?
Ako mbézeme pomoct/postarat sa?

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Pre dospievajucich budu situacie prisposobené ich veku a
pravdepodobne nepouzivaju babky, budu konat sami.

Vek

Mladsi Skolsky vek
Starsi skolsky vek

Pocet ucastnikov

4-10


https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/erin-zuccaro
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Ucenie na prikladoch a prostrednictvom praxe!

Popis aktivity

Pedagdg porozprava pribeh (pozrie si film) o Helen Kellerovej
a jej tazkostiach, ktoré mala kvoli svojmu postihnutiu.
Ugastnici si predstavia, Ze su nevidiaci/vedi nevidiaceho
kolegu prostrednictvom hry, aby pochopili jeho/jej pocity.
Keller Helen: Pribeh méjho Zivota.

Tento pribeh

Instrukcia

Pedagdg rozprava pribeh Hellen Kellerovej, opisuje situaciu
nevidiaceho dietata, jeho tazkosti, ktorym celilo pri uceni ¢i
kazdodennych ¢innostiach.

Zacnite rozhovor o potrebach tychto osob.

Vytvorte dvojice. Jeden z dvojice ma zaviazané oCi a druhy
ho/ju vedie pri urCitych Cinnostiach: jedenie, pitie, hra s
loptou, vysvetlovanie, ako pouzivat veci...

Zacnite rozhovor o tom, ako sa deti pocas tejto Cinnosti citili.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 2-6
Starsi skolsky vek
Adolescent

Komunikacné zrucnosti

Pravidla pre realizaciu aktivity

Nechodte von, vyhybajte sa schodom!

Ciele aktivity

e Uvedomit si tazkosti, ktoré nevidiaci ludia zazivaju.

e Posudit asertivne spravanie v roznych rolach.

Pomocky

Tmava Satka.
Lopty, taniere, sklo, kolac, jablko, voda.

Uloha pre dieta

« Slovne vyjadrit niektoré tazkosti nevidiacich v kazdodennom Zivote.

e Zaviazte partnerovi oCi a vedte ho pri jedeni, piti, hre, pouzivani
predmetov, prechadzani do druhej ¢asti miestnosti, .....

 Slovne vyjadrite, ako ste sa citili ako nevidiaci/ sprievodca
nevidiacich.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy
Ako sa uci ¢lovek so zaviazanymi ocami?

Co potrebuju ludia s obmedzenim, aby sa citili bezpe¢ne?
Ako mbzeme viest nevidiaceho kamarata?

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Mozno pouzit pre vsSetky vekové kategodrie. Spracovanie pribehu je
potrebné prisposobit veku deti.


https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe

Popis aktivity

Pedagog pripravi karticky/obrazky, na ktorych su zndzornené
rézne situacie, v ktorych st aktérmi dospeli a deti. Ulohou
dietata je ndhodne si vybrat karticku/obrazok, pozriet si ju a
pokusit sa zahrat alebo opisat emécie aktérov v danej situacii.

Instrukcia

Zahrajte alebo slovne opisSte, ako sa citia deti na obrazku. Ako
by mohli deti ukdzat dospelym, ako sa citia? Myslite si, Zze by im
to mali povedat? Ktoré vety by mohli deti pouzit?

Ciele aktivity

o ldentifikovat a pomenovat svoje pocity v urcitych situaciach tak,
Ze svoje pocity premietnem na iné dieta.

e Formulovat vhodnu reakciu dietata na obrazku.

o Sekundarny ciel: deti sa ucia sebakontrole a reSpektovat pohlad
iného dietata na situaciu.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 4-10
Starsi skolsky vek
Adolescent

Poviem ti co citim
Asertivne spravanie

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Nikomu neskacte do reci.

o Predovsetkym povedzte detom, Ze situdciu mézu vidiet
inak ako ostatni.

« Rozdajte obrazky sucasne, aby deti mohli vidiet a spracovat
svoje situacie sucasne.

e Poucte deti, aby si svoje myslienky a postrehy zapisovali a
nezasahovali do prezentécie iného dietata.

e Nedovolime detom komentovat "spravnost" alebo
"nespravnost” vyrokov ostatnych deti a nebudeme ich
nabadat, aby uvadzali priklady zo svojho Zivota.

Uloha pre dieta

e Pomenujte pocity dietata na obrazku.
 Slovne vyjadrite, o by dieta mohlo povedat rodicovi/dospelému na
obrazku o tom, ako sa v tejto situacii citi.



Popis aktivity

Pocuvat druhych, jasne komunikovat a vyhybat sa vlastnym
predstavam o druhych.
Zdroj: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive

Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, p.

192.

Instrukcia

Pedagog nakresli rebrik na tabul'u/flipchart/atd.) Rozprava
pribeh o dievcati, ktoré Celilo svojmu strachu. Potom kazdy
dostane papier, aby nakreslil rebrik a vytvoril plan, ako
dosiahnut svoj ciel.

Ciele aktivity

o Naucit sa, ako mézZeme nieco Uspesne dosiahnut
rozdelenim velkej ulohy na mensie.

 Ucit sa celit svojmu strachu, uéit sa riesit svoje problémy
vlastnym tempom.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 1-10
Starsi skolsky vek
Adolescent

Krok za krokom

Asertivne spravanie

Pravidla pre realizaciu aktivity

» Pedagdg poziada skupinu, aby pozorne pocuvala pribeh a jeho
priebeh.

» Poziadajte ich, aby sa zamysleli nad problémom alebo
strachom, ktory chcu vyriesit, alebo nad cielom, ktory chcu
dosiahnut.

e Dajte im najavo, ze neexistuje ziadny zly alebo spravny spdsob
rieSenia tohto problému, kazdy je iny.

» Poziadajte vSetkych, aby si navzajom doverovali a aby tieto
pribehy nerozpravali mimo skupiny (najma ak niekto zdiela
citlivy problém).

Pomocky

Tabula alebo flipchart.

Papier a pero pre kazdé dieta.

Rebrik na rieSenie problémov sle¢ny Muffetovej:

Slec¢na Muffet sa boji pavukov, ale chce svoj strach prekonat.
Vyrobi si rebrik a krok za krokom dosiahne svoj ciel. Jednotlivé
kroky su nasledovné.

Premyslajte o pavukovi.

Pozrite sa na slovo "pavuk” zblizka.

Pozrite si obrazky pavukov.

Pozrite sa na pavuka v sklenenej nadobe.

Pozrite sa na pavuka v sklenenej nadobe zblizka.

Dotknite sa pavuka.

Nechaijte pavuka chodit po ruke.

Nooasowhd =

Uloha pre dieta

» Vypocuijte si, ako sleCna Muffetova Celila svojmu strachu.

» Premyslajte o probléme, ktory chcete prekonat, alebo o nie¢om, ¢o
by ste chceli dosiahnut.

e Pomocou rebrika slecny Muffetovej rozdelte ulohu na malé kroky.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Prekonala sle¢na Muffetova svoj strach?

Ako to viete?

Ako si naplanovala svoje kroky? Boli uzito¢né alebo by ste ich zmenili?
Myslite si, Ze teraz musi mat rada paviky? M4 ich teraz rada? Co je
dosiahnutelnejSie, mat rad nie¢o, éo sme predtym nemali radi, alebo
¢elit niecomu, ¢oho sa bojime, aj ked sa ndm dana vec stéle nepaci?
Vytvorte si vlastny rebrik s vlastnym cielom a rozdelte jeho rieSenie na
malé kroky.

Poznamka

Toto cvi¢enie sa dé pouzit pri akomkolvek strachu alebo probléme. Je
dolezité, aby ucastnici vedeli, ze kroky a tempo rieSenia tohto problému
zavisi od nich; Mala slecna Muffetova nepreskocila z kroku 1 do kroku 7
za jeden den, v skutocnosti to moze trvat roky. Nemusia sa s ni¢im
ponahlat.



Popis aktivity

Zakladom asertivity je otvorené presadzovanie vlastnych
nazorov, pocitov alebo potrieb. Na to sa uistite, ze mate k
dispozicii vSetky potrebné udaje a informacie. Na tejto urovni
je vhodnejsie vyjadrovat sa pomocou zdmena "ja", "my" by sa
malo pouzivat len v pripade potreby.

Napr:

"Myslim si, ze v tomto pripade..."

"Ako vidim situaciu ..."

'Z mojho pohladu ..."

"Navrhujem, aby sme si vybrali ..."

"Vidim to trochu inak ...!"

"Radsej by som urobil toto."

"V$etci musime zvazit svoje moznosti."

Zdroj: Potts, C. & Potts, S. (2017). Assertiveness. How to stay
firm no matter the situation. Bucharest: Trei Publishing
House, p. 119.

Instrukcia

Dvojice dostanu karticku s opisom problémovej situacie
primeranej ich veku, ktora je v ich Zivote bezna.

Ostatni dostanu karticky so zaciatkami asertivnych viet.
Prva dvojica predstavi situaciu: pomocou niekolkych viet sa
odhali problém a navrhne sa mozné rieSenie s agresivnym
alebo neasertivnym spravanim.

Deti m6zu vstupit do ulohy lubovolného aktéra a moézu si
vyskusat vety s asertivnou komunikaciou, aby zistili, ako
kamarat reaguje.

Zaklady asertivity

Asertivne spravanie

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Rovnaku situaciu mozno "vyriesit" viacerymi spésobmi. Je
doélezité nechat deti, aby situaciu vysvetlili.

Ciele aktivity

« ldentifikovat agresivne a neasertivne spésoby komunikacie.

 Precvic¢ovat asertivhu komunikacie v kazdodennych situaciach.

Pomocky

Situacné karty. Napriklad:
Dve deti sa hadaju o hracku.
Jedno dieta utecie a ndhodne udrie druhé. Obet reaguje prudko/kréi
sa, snazi sa byt neviditelna.

Dve deti musia spolocne vyriesit problém. Kazdé sa drzi svojho
spbésobu rieSenia problému.

Uloha pre dieta
 Deti si precitaju situaciu a diskutuju o nej vo dvojiciach.
e Vytvorte scénku z 5-10 viet, v ktorych je rieSenie problému agresivne
alebo neasertivne.
e Najdu riesenia, vyskusaju ucinné, asertivne vety.
Otazky do diskusie a dodatocné ulohy
Co zmenilo situdciu? Pre¢o sa situacia zmenila? Preco nebola veta v
prvej scéne vhodna, ucinna?

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Situacie sa v kazdej vekovej kategérii menia.

Vek Pocet ucastnikov
Mladsi Skolsky vek 4-10

Starsi skolsky vek

Adolescent
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Asertivne vyjadrovanie negativnych pocitov

Popis aktivity

Schopnost asertivne vyjadrit negativne pocity je zasah, ktory
upozornuje na neziaduce ucinky, ktoré ma spravanie druhej
osoby na vas.

Medzi uzito¢né zakladné Struktury na vyjadrenie negativnych
pocitov patria:

"Ked' mas..." (opisuje spravanie druhého) "Gcinky su ..." (ako
vas spravanie ovplyviuje). "Ja som ..." (ako sa pri tom citite).
"Chcel by som ..." (ako by ste to chceli zmenit)

Zdroj: Potts, C. & Potts, S. (2017). Assertiveness. How to stay
firm no matter the situation. Bucharest: Trei Publishing
House, p. 123.

Instrukcia

Kazda dvojica/skupina dostane karticku s popisom
problémovej situacie primeranej veku. Ich ulohou je
diskutovat o situdcii a pouzit asertivhu odpoved.

Pouzite danu Strukturu vety na vyjadrenie svojich pocitov a
potrieb v danych situaciach.

Davajte pozor, aby ste neobvinovali svoj naprotivok zo svojich
emaocii. Pouzivajte zameno "ja" a nie "ty".

Je dolezité vyjadrit svoje emdcie (napriklad: som nervézny)
namiesto toho, aby ste druhu stranu obvinovali z toho, ako sa
citite (nastval si ma).

Asertivne spravanie

Ciele aktivity

» Praktizovat asertivne spravanie na negativne pocity.

Pomocky

Asertivne Struktury viet:

"Ked maéte..." (opisuje sprévanie druhého) "Gcinky su..." (ako vas
spravanie ovplyviuje).

"Ja som ..." (ako sa pri tom citite).

"Chcel by som ..." (ako by ste to chceli zmenit)

Situacné karty.

Priklad: Potrebujete vyriesit problém ako tim. Musite sa sustredit,
aby ste problém vyriesili. Druha skupina vedla vas je prilis hlucn3,
vadi vam to. Co im poviete?

Uloha pre dieta
» Deti ¢itaju a diskutuju o situdcii vo dvojiciach/skupinach.
» Pripravte cvicenie na hranie roli na precvicenie asertivnych vetnych

Struktur.
e Ostatni komentuju situaciu.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Ako sa citili ti, ktori sa zG&astnili hrania roli? Co sa bude diat dalej?

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Situacie sa v jednotlivych vekovych kategoriach lisia.

Poznamka

Daju sa nacvicit aj scénky s agresivnymi alebo neasertivnymi rieSeniami,

divaci sa potom mozu pokusit vymysliet a vyskusat asertivne vety.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 4-10
Starsi skolsky vek
Adolescent
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Som na dochodku

Sebakontrola a sebaovladanie / Uvedomenie si vlastnych emdcii, sebapoznavanie, sebareflexia

Popis aktivity

Deti si predstavuju, ze je to ich posledni den v praci pred
odchodem do déchodku.

Zdroj: Dirrschmidt, P. et al. (2008). Trénerek kézikdnyve.
Miskolc: Z-Press Kiado, p. 134-135

Instrukcia

Pedagdg rozda pomaocky a popise situaciu a ulohu pre
skupinu.

Ciele aktivity

 Vytvérat ciele do budicnosti.

e Zhromazdit o sebavedomi deti a realizovatelnostiich
snov a cielov.

o Zhromazdit informacie o tom, ¢i su deti nachylné snivat
alebo maju podrobny, realisticky plan na dosiahnutie
svojich cielov.

» Posudit sebaobraz v réznych roldch.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 2-10
Starsi skolsky vek
Adolescent

Pravidla pre realizaciu aktivity

Pedagdg moze povedat priblizny vek, s ktorym by sa mali
stotoznit, ¢o sa deje na takomto podujati, ale nemo6ze ovplyvnit
myslienkové pochody.

Informujte ich o ¢asovom ramci a poziadajte ich, aby sa
navzajom pocuvali.

Rozdajte im informacné materialy.

Dajte detom pokyn, aby na otdzky odpovedali ¢o
najpodrobnejsie.

Nedovolime detom komentovat "spravnost" alebo
"nespravnost” vyrokov ostatnych deti a nebudeme ich nabadat,
aby uvadzali priklady zo svojho Zivota.

Pomocky

Material s nasledujucimi otazkami:

Predstavte si, ze toto je vas posledny den v praci pred
odchodom do dochodku.

Aku kariéru si dosiahol?

Kto st ludia okolo vas v tento def? Co o vas hovoria ako o
veducom, kolegovi, zamestnancovi?

Co o vés hovori vasa rodina?

Co by ste vo svojom rozli¢kovom prejave povedali o svojej
profesii, kariére? Co o vasich osobnych a profesionélnych
uspechoch?

Co by ste povedali, keby sa vas niekto opytal na vase plany do
buducnosti? Aké su vase dalSie ciele?

Uloha pre dieta

» Predstavte si svoj posledny den v praci.

» Odpovedzte o najpodrobnejsie na otazky. Uvedte vsetko, ¢o
povazujete za dolezité, a nehanbite sa ani sa nebojte priliSného
zdielania.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Toto cvicenie moze skupinu naucit, aky je rozdiel medzi snivanim a
planovanim. Je tiez vhodnym miestom na diskusiu o vyzname snov a
cielov a o dolezitosti realistického sebaobrazu.

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

MladsSie deti maju sklon snivat o velkych cieloch bez toho, aby mali
predstavu o tom, ako ich dosiahnut, a kedZe je to primerané veku, cielom
cvicenia je tu overit ich sebadoveru, ciele a ulohy, ktoré chcu dosiahnut
(f'udia, ktori sa chcu pacit ludom, nadmerne vykonni fudia mézu mat
vysoku Uspesnost, ale z dlhodobého hladiska su tiez nachylni na vysoku
Uroven uzkosti, vyhorenie atd.) Pre mladSie vekové skupiny je toto
cvicenie dobrym Gvodom, aby sa naucili rovhovahu medzi starostlivostou
0 seba a pracou.

Poznamka

Jednotlivé pripravy trvaju priblizne 10 minut, dizka diskusie zavisi od
pocCtu ucastnikov.



Popis aktivity

Zdroj: Glazer, H. R. In: Kaduson, H.G., Schaeffer, Ch. E. (2015).
101 tehnici favorite ale terapiei prin joc (101 More Favorire
Play Therapy Techniques). Bucharest: Editura Trei, p. 135.

Instrukcia

Vacsina deti uz pozna teplomer. Mézeme vyuzit vedomosti
malych deti o tomto meracom pristroji.

Detom dame pokyn, aby merali vnimanu Groven vlastnych
emocionalnych stavov alebo hodnotili svoje spravanie v
akejkolvek ulohe posunutim ¢ervenej znacky teplomera na
prislusny bod.

Pedagdg pomenuje pocit (napr. smutok, radost, hnev atd"), po
ktorom deti posuvaju cervenu znacku teplomera.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 4-10

Pocitovy teplomer

Sebakontrola a sebaovladanie

Pravidla pre realizaciu aktivity

o Teplomer sa mbze pouzivat na rézne Ucely a v réznych
situdciach. Ak sa pouziva pravidelne, m6ze sa dobre uplatnit po
roznych problémovych situaciach v triede. Pedagdég musi byt

velmi pozorny k spominanym pocitom a k reakciam ucastnikov.

Musi vSetkych ubezpecit, Ze kazdy z nds ma svoje vlastné
pocity, ktoré mézu byt rozne.

o Kazdé dieta ma svoj vlastny teplomer. Teplomery si mozete
pripravit vopred alebo spolu s detmi.

o Dalsi podobny teplomer s modrym pasom sa moze pouzit na
hodnotenie ¢innosti.

Pomocky

Obrys teplomera sa vystrihne az po riadok 5 a do vyrezu sa vlozi
Serveny papier. Cerveny pasik je teda pohyblivy a moze sa
pohybovat hore a dole.

Uloha pre dieta

» Na zacCiatku dna, po nejakej Cinnosti, pri premyslani o situacii alebo
predchadzajucej skusenosti deti posuvaju Cerveny znak teplomera,
¢im vyjadruju intenzitu svojho pocitu, alebo vyjadruju intenzitu svojej
ucasti na nejakej cinnosti a pod.

o Ked si na pouzivanie teplomera zvyknu, mozno ich poziadat, aby:

o ohodnotili kamarata,
o ohodnotili sami seba tak, ako si myslia, ze by ich mohol
ohodnotit kamarat.

Ciele aktivity

o |dentifikovat intenzitu pocitov.

« ldentifikovat Uroven sprdvania, vykonu, medziludskej socidlnej
interakcie atd.

 Ziskat spatnu vazbu o intenzite pocitov, Urovni spravania od
ostatnych v skupine.

o Deti sa m6ézu naudit dosledky a socialny vplyv vlastnych nalad,
emdcii, spravania a Stylov interakcie.

« ldentifikovat a sledovat mieru reciprocity a spravodlivosti, ktora
existuje v hre s kamaratmi.

» Presnejsie vnimat seba samého.

o ZlepSenie celkovej perspektivy tym, Ze sa detom pomoze posudit
vplyv, ktory méZu mat ich éiny a nalady na ostatnych.

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Mladsim detom by mohli stacit 3 pocity. Dieta by mala sprevadzat
dospela osoba.
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Popis aktivity

Pedagog pripravi hru "Uhadni dotykkom”, ktorej aktérmi su
malé deti. UCitel pripravi vrecko s 8 - 10 drobnymi predmetmi
réznych tvarov: noznice, pero, pohar, lyzicka, tenisova lopticka
atd’. Deti maju hadat tak, ze sa ich dotknu cez vrecko.
Vyhrava ten, kto identifikuje najviac predmetov za 20 - 30
sekund.

Zdroj: Retrieved from: https://iffspb.ru/ro/different/i-
podvizhnye-igry-dlya-slepyh-i-slabovidyashchih-podvizhnye-
igry-dlya.html

Instrukcia

8 - 10 malych predmetov je zloZzenych v tmavom latkovom
vrecku.

Hadajte, aké predmety sa vo vrecku nachadzaju, ak sa ho
dotknete.

Vyhrava ten, kto identifikuje najviac predmetov za 20 - 30
sekund.

Ciele aktivity

o ldentifikovat predmety hmatom a pomenovat ich
« Sekundarny ciel: deti sa nauc¢ia hospodarit s Casom.

Uhadni dotykom

Sebakontrola a sebaovladanie

Pravidla pre realizaciu aktivity

o Material tasky by nemal byt prili$ hruby ani prili$ tenky.

e Hraci mozu byt oboznameni s predmetmi vo vrecku.

 Dajte detom pokyn, aby sa predmetov dotykali opatrne, jeden po
druhom.

Pomocky

Tmava taska
8 - 10 malych predmetov

Uloha pre dieta

e Identifikuj polozky dotykom vrecka.
 Slovne vyjadri: Ako si sa citili v tejto situacii?

Vek

Mladsi Skolsky vek
Starsi skolsky vek
Adolescent

Pocet ucastnikov

5-10
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Popis aktivity

Deti sa dozvedia o roznych typoch inteligencie a typoch ich
inteligencie.

Zdroj: Koch, K. (2016). 8 Great Smarts. Chicago: Moody
Publishers, p. 16.

Instrukcia

Toto cvicenie moze skupinu naucit, aky je rozdiel medzi
snivanim a planovanim. Je tiez vhodnym miestom na
diskusiu o vyzname snov a cielov a o dblezitosti realistického
sebaobrazu.

Ciele aktivity
« ldentifikovat sa podla roznych typov inteligencie,

e N4ajst v kazdom ¢éloveku silnu stranku, o ktord sa méze
opriet a ktori moze ¢asom posilnit.

Vek Pocet ucastnikov

Starsi skolsky vek 2-10
Adolescent

Aj ja som mudry!

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Jeden ¢lovek moze pouzivat viacero sposobov myslenia, takze
je mozné, Ze 3 - 4 sa vztahuju na kazdého.

Pomocky

Tabulka s tymito udajmi:
THE EIGHT INTELLIGENCES

Dr. Armstrong’s 9 typov inteligencie ygim sa najradsej s

Labels podla H. Gardnera
Slovna mudrost lingvisticka slovami
inteligencia
Logicka mudrost  logicko-matematicka otazkami
inteligencia
Obrézkova mudrost priestorova obrazkami
inteligencia
Hudobna mudrost hudobna rytmom, melédiou
inteligencia
Mudrost tela telesno-pohybova  pohybom/dotykom
inteligencia
Prirodnd madrost ~ environmentalna navodmi
inteligencia
Socialna mudrost interpersonalna l'udmi
inteligencia
Mudrost rozumiet intrapersonalna reflexion

sebe samému inteligencia

Uloha pre dieta

Najprv si pregitajte posledny stipec. Zakrizkujte metédy, ktoré vam
pomahaju ucit sa najefektivnejSie, napr. najviac a najl'ahsie sa ucite,
ak kladiete vela otazok alebo si mozete ucéivo prezerat vizualne atd.
MozZete si vybrat viac ako jednu metddu.

Ked skoncite, vygooglite si rézne typy inteligencie, ktoré vam
vyhovuijq, a skontrolujte, o o nich mbzZete povedat.

Podelte sa so skupinou o to, ¢o ste sa naucili.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Ako mozZete tieto typy pouzivat v redlnom Zivote? Aké povolanie by
bolo pre tieto typy najvhodnejsie? Aké su ich silné a slabé stranky?



Popis aktivity

Deti sa zahraju na reportérov a budu sa snazit nieco sa o
sebe dozvediet.

Zdroj: Ratner, H., Yusuf, D. (2015). Brief Coaching with
children and young people. London: Routledge, p. 37.

Instrukcia

IPedagdg poziada vSetkych v skupine, aby sa stali reportérmi.
Témou, o ktorej maju pisat, st oni sami. Musia najst ¢o
najviac ludi a opytat sa ich, ¢o na nich ostatni oceniujug, aké su
ich schopnosti a silné stranky.

Ciele aktivity

 Vybudovat sebadoveru.
e Uvedomenie si toho, ako nas vidia ostatni.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 5-15
Starsi skolsky vek
Adolescent

Rozhovor

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

Pravidla pre realizaciu aktivity

» Pedagdg stanovi trvanie aktivity.

» Kazdy sa moze slobodne pohybovat a rozpravat sa s ostatnymi
detmi.

 Deti sa maju sustredit na pozitivne stranky, takZe nech sa
nepytaju otazky typu "Co na mne neznasate?"

Pomocky

Pero a zapisnik pre kazdého .
Pero.

Uloha pre dieta

e Urobte interview o sebe.

» Chodte okolo a pytajte sa ludi, aké su podla nich vase silné stranky a
pozitivne vlastnosti, Co sa im na vas paci.

e Robte si poznamky a potom zhrnte, Co ste poculi.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Co si myslite o svojich vysledkoch?
Su spravne? Co vas prekvapilo?



Popis aktivity

Kazdy sa individualne zamysli a opiSe rozhodujuci zazitok
(zazitky), stretnutie (stretnutia), udalost (udalosti) alebo
Zivotnu udalost (udalosti), ktoré mali podla jeho nazoru
vyznamny a konstruktivny vplyv na rozvoj jeho vlastnej
osobnosti, vyvoj, rozhodnutia.

Instrukcia

Porozpravajte svoj zivotny pribeh kamaratovi a vytvorte si
vlastnu zivotnd mapu cez zazitky, udalosti.

Vek Pocet ucastnikov

Mila 4-10

Starsi skolsky vek
Adolescent

Mapa mojho zivota

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Davajte pozor, aby ste si navzajom pohladili "dusu” pribehom.

Pribehy nesmu byt zranujuce, urazlivé.

Ciele aktivity

o Poskytnut pozitivhu spatna vazbu.
 Riesit problémy v podvedomej sfére, vo svete emocii.
 Uplatnovat empatické reakcie na pocity druhych.

Uloha pre dieta

» Porozpravaj svoj pribeh.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Ktoré ¢asti pribehu sa vam pacia najviac?
Ktora ¢ast dokonale odraza vas Zivot, pocity alebo myslienky?

Poznamka

S mladsimi detmi spractivame pribehy jeden po druhom pod vedenim
pedagdga, pripadne vyuzivame dramatické metddy.



Povzbudzujice a radost prinasajuce aktivity

Sebavedomie a pozitivny sebaobraz

Popis aktivity Pravidla pre realizaciu aktivity Uloha pre dieta

Ulohou deti je nakreslit alebo napisat na dany harok (baldn » Kazdy pracuje individualne. » Premyslaj o aktivitach.

diev¢a/chlapec) aktivity, ich symboly, ktoré su sice naro¢né a e Urobme si ¢as! » Nakresli, napis cinnosti do baldnikov.

nie l'ahké, ale prindsaju im radost a moznost zazit stav » V zavislosti od veku ucastnikov uvadzajte alebo neuvadzajte » Podel sa s ostatnymi o myslienky a pocity suvisiace s aktivitami.
naplnenia. priklady!

Po premysleni a nakresleni aktivit o nich budeme spoloCne Otézky do diskusie a dodatocné l.'l|0hy

diskutovat. Pedagdg upozorni na to, Ze tieto aktivity mé6zeme R

vedome pouzivat, ak si chceme pomadct citit sa lepSie. Pomocky Ktoré &innosti dokazete vykondvat sami bez pomoci inych?

Ked su deti individualne, vo dvojiciach pripraveni, podelia sa v
/w “ skupinach o svoje skusenosti.
||'

Instrukcia Nemusite naplnit vSetky baloniky naraz. Umiestnite pracu tak, aby ju
i deti mohli vidiet a priddvat nové ndpady. Podla potreby pridavajte

Su éinnosti, pri ktorych sa dokazeme Uplne sustredit na \ r ] dalsie baloniky.

¢innost, ktoru vykondvame, zabudnut na vSetko ostatné, _/'\‘“*ag/" o - - s .

PR - . 3 i Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

nemysliet na nic iné, stratit skuto¢ny zmysel pre Cas. .. |(

Nakreslite/napiste do balonikov Cinnosti, ktore - hoci nie su J/—\t;\n/f]" . . o o . .

ahké a su naro¢né na vykonanie a precvicenie, predsa \_ /L |',:-'f/ Pre starsie deti a dospievajucich: od vsetkych zozbierame dokoncené

harky a potom ich ukdZzeme ostatnym. Musia prist na to, ktory obrazok

prinasaju rados. Ked' sa do nich ponorite a zabudnete na o 3 ) SR S
komu patri. Zaroven sa tak rozvija spolupoznavanie a spolupatricnost.

vSetko okolo a mate pocit, Ze mozete lietat!

Ciele aktivity
Vek Pocet ucastnikov
 Uvedomit si ¢innosti, ktoré ich nabijaju pozitivhou SEMEReRY AERVImENIch B o oy
energiou. Mladsi skolsky vek 4-10
« Uvedomit si, Ze niektoré ¢innosti, ktoré spustaju stav Starsi skolsky vek
radosti, nadSenia, zavisia len od nich. Pomocou nich Adolescent

mozu ovplyviovat aj svoj vlastny emocionalny zivot.



Popis aktivity

Je dobré vediet rozpoznat, kedy potrebujeme pomoc a ako o fu
poziadat.

Zdroj: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive
Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, p.
174.

Instrukcia

Z hibin bahnitej baziny v krajine Piggiwinkles unikla nebezpec¢na
a Spinava prisera. PriSerou bude dieta, ktoré ndhodne
vylosujeme.

Ak sa ta dotkne svojimi ¢arovnymi blatistymi prstami, uviaznes
v blatistej bazine,, to znamen3, Ze zastanes v pohybe, ktory
prave vykonavas a nesmies$ sa pohnut. Jediny spésob, ako sa
vyslobodit z bahenného kuzla bahennej prisery, je, Ze ti iny ¢len
tvojej skupiny podlezie popod nohy.

Ak sa vSetci nechaju zaplavit priserou, potom jej moc zosilnie a
stane sa vitazom.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 5-10
Starsi skolsky vek
Adolescent

Prisera z baziny

Vytvorenie stabilnych socidlnych vztahov / Komunikaéné zruénosti

Pravidla pre realizaciu aktivity

» Vysvetlite ucastnikom pravidla.
« Ak sa pri podliezani zaseknu, m6zu poziadat o pomoc alebo dat
ostatnym signal, ale musia na to prist sami.

Ciele aktivity

« Niekedy sa kvoli problémom a starostiam mozeme citit velmi
zaseknuti.

 Niekedy nas veci, ktoré ndam pomahaju uniknut, mozu este
viac zaseknut.

o Utek pred nasimi obavami méze spdsobit, Ze sa budeme citit
eSte viac zaseknuti.

e Je dobré poziadat o pomoc, aj ked sa problém zda byt prilis
velky.

Uloha pre dieta

o Davajte na seba pozor, aby ste predisli nehodam.

o Ak sa vas priSera dotkne, nemozete sa pohnut.

e Znovu sa moOzete pohnut len vtedy, ak vam iny ¢len vasej skupiny
podlezie pod nohy.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Poziadali ste o pomoc, ked ste sa zasekli? Pre¢o nie? Ako ste sa citili,
ked' ste poziadali o pomoc?

Citili ste niekedy taky silny strach, Ze ste sa nemohli ani pohnut?

Kto vam vtedy priSiel na pomoc? Ako zvycajne ziadate o pomoc? Preco
niekedy nepoziadame o pomoc, aj ked' ju potrebujeme?

Ako viete, Ze niekto potrebuje pomoc?

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Starsie deti a dospievajlici mézu povazovat rozpravanie o malej blatistej
priSere za velmi detinské, preto im namiesto rozpravania o priSere z
bazin povedzte, Ze z Arkhamu utiekol superzlo€inec, ktory dokaze svojim
dotykom priviest ludi k zimnému spanku. So starsSimi detmi a najméa s
tinedZzermi sa mozete o pocite, ze uviazli a nevedia si pomoct,
porozpravat hlbsie. M6Zete sa tiez dotknut tém depresie a Uzkosti.



Popis aktivity

Ugastnici si preéitaji a prediskutuji rozpravku, vytvoria
dejovu liniu rozpravky s vyznacenim hlavnych etap,
medznikov a pomocnikov.

Pomocou dejovej linie (mapy) prerozpravaju rozpravku, urcia
problémy vyplyvajuce z nevyhody hrdinu, mozné myslienky,
obavy hrdinu a to, €¢o mu dodava silu riesit problém.

Instrukcia

Precitajte si pribeh v malych skupinach. (4 - 5 oséb)
Diskutujte a urcte najdodlezitejSie medzniky a udalosti!
Nakreslite dejovu liniu (mapu) rozpravky.

Prezentujte rozpravku pomocou mapy. Diskutujte aj o tom,
aké myslienky a obavy mohol mat hrdina a ¢o mu dalo silu
bojovat s problémom, ist dale;j!

Ciele aktivity

o ldentifikovat stratégie rieSenia problémov, zvladania
Zivota a zdroje v Zivote rozpravkovych hrdinov.

e Budovanie spoluprace, spolo¢né myslenie, pristup k
problémom z viacerych hladisk

e Umoznit detom zvnutornit si rozhodnutia, ktoré moézu
aplikovat na situdcie vo vlastnom Zivote

Cesty rozpravkovych hrdinov

Vytvorenie stabilnych socialnych vztahov /Asertivne spravanie/ Uvedomenie si vlastnych emécii, sebapozndvanie, sebareflexia

Pravidla pre realizaciu aktivity
 Pri diskusii o pribehoch si vypocujte nazory vsetkych a pokuste

sa dospiet k spoloénému stanovisku.
o Po prezentacii rozpravky je moznost diskutovat a klast otazky.

Pomocky

Rozpravky podla vlastného vyberu, napr. Sedem havranov, Janko
Hrasko

Uloha pre dieta
e Analyza textu.

e Dosiahnut spolo¢nu dohodu.
e Prezentovat rozpravky pomocou map.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy
V akej nevyhode zacina rozpravkovy hrdina?

Ma pomocnikov, vnutorné zdroje? Aké?
Ako by ste sa zachovali v podobnom scenari alebo ¢o by ste povedali?

Poznamky

S mladsimi detmi spracivame pribehy jeden po druhom pod vedenim
pedagdda, pripadne vyuzivame dramatické metddy.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 4 -5 alebo 8-10 rozdelenych do 2 skupin

Starsi skolsky vek
Adolescent



Tvoj pribeh

Vytvorenie stabilnych socialnych vztahov / Uvedomenie si vlastnych emdcii, sebapoznavanie, sebareflexia

Popis aktivity Pravidla pre realizaciu aktivity Uloha pre dieta

Po vzajomnom vypocuti si pribehov, pri pohl'ade na mapy e Pri kresleni mapy mozete pouzit aj symboly. » Kazdy sa nad tym individualne zamysli, popiSe urcujuci zazitok
Zivotnych ciest si povedia, aké vnutorné zdroje objavili u toho o Budte solidarni, ked poc¢uvate svojho kamarata. Nesudte ho. (zazitky), stretnutie (stretnutia), udalost (udalosti) alebo Zivotnu
druhého. e Pocuvajte az do konca. Neprerusujte ho, udalost (udalosti), ktoré mali podl'a jeho nazoru vyznamny a
Rozpravac¢ dava spatnu vazbu, Co by ste potrebovali, aky typ konstruktivny vplyv na rozvoj jeho vlastnej osobnosti, vyvoj, volby.
podpory, sily. Tieto su podrobne opisané.

Pribeh si navzajom napisu a precitaju.

Instrukcia

Napiste pribeh na zaklade mapy zivota vasho kamarata.
Pouzite svoju spatnu vazbu, svoje zivotné situacie, problémy
a riesenia.

Ciele aktivity

o ldentifikovat dolezité zivotné udalosti, udalosti, aktérov v
ich Zivote, analyzovat ich vplyv na ich zivot.

e Porozpravat o svojom vlastnom Zivote.

 Precvicovat podporné pocuvanie.

Vek Pocet ucastnikov

Starsi skolsky vek 4-10
Adolescent

» Vytvoria mapu vlastnej Zivotnej cesty, na ktorej sa symbolicky objavia
uvedené zazitky, stretnutia, udalosti alebo zivotné udalosti.

e Pomocou mapy rozpravaju svoj zivot partnerovi.

e Svojmu partnerovi poskytuju spatnu vazbu.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Ako sa citite, ked rozpravate svoj zivotny pribeh?
Co je dobré na tom, ked niekomu rozpravate svoj zivotny pribeh?



Strom laskavosti

Vytvorenie stabilnych socialnych vztahov / Uvedomenie si vlastnych emacii, sebapoznavanie, sebareflexia

Popis aktivity

Zamerne si vSimajte, pripominajte a premyslajte o skutkoch
|laskavosti, ktoré sa vyskytnu v triede. Ked' pozorujete deti,
ktoré prejavuju laskavé spravanie, ponuknite im konkrétnu
spatnu vazbu tym, ze im presne poviete, ¢o urobili, a poviete
im, ako to pozitivne ovplyvnilo ind osobu. Oslavujte a
prezentujte laskavé ciny deti vo svojom okoli.

Zdroj: Coulombe, M., Zuccaro, E. A Culture of Kindness in
Early Childhood Classrooms. Retrieved from:
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-
childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-
EYe5D0CZvXLs411lvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Instrukcia

Tento mesiac vytvorime "strom laskavosti’, na ktory sa

pridaju vase menad ako "listy", ked' sa budete spravat laskavo.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi Skolsky vek
Starsi Skolsky vek

lubovolny pocet

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Pozorujte spravanie deti pocas jedného mesiaca!
» Ak sa spravaju milo, dajte im na verejnosti, pred ostatnymi
detmi, konkrétnu pozitivhu spatnu vazbu!

Ciele aktivity

e Zdodraznovanim pozitivneho prinosu deti im ukazujeme, ako

mozu rozvijat kulttru laskavosti.
» Vsimat si, pripominat a reflektovat skutky laskavosti.

Pomocky

Strom moze byt vyrobeny z papiera alebo z ¢ohokolvek iného.
Papierové listy.

Uloha pre dieta

 Aktivna ucast na diskusii o laskavosti.
e Budte pozorni, spravajte sa k druhym laskavo pocas jedného
mesiaca.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Co si myslite o laskavosti?

Uvedte situaciu, kedy ste zazili, Zze sa k vam niekto spraval laskavo! Ako
sa pri tom citite?

Uvedte situaciu, ked' ste boli k niekomu laskavi! Ako ste sa citili?

Preco je dolezité byt laskavy?

Niekedy je ovela dolezitejSie zazit laskavost od svojich spoluziakov.
Aké situdcie to mozu byt?

Ako moze niekto dat najavo, Ze dnes/momentalne potrebuje
viac/nadstandardne laskavosti od druhych?

Modifikacia pre ostatné vekové kategorie

Ak ste napriklad svedkom toho, ako sa dieta deli o pastelky so
spoluziakom, ktory ich chcel tiez pouzit, spytajte sa, ¢i mdzZete tento akt
laskavosti odfotit. S prispenim deti fotografiu popiste a vyveste ju v
miestnosti.

StarsSie deti m6zu navzdjom pozorovat svoje spravanie a mozu kazdy
den/tyzden odporucit osobu, ktorej meno sa prida do stromu. Svoj
ndvrh musia zdévodnit.


https://www.edutopia.org/profile/michele-coulombe
https://www.edutopia.org/profile/erin-zuccaro
https://www.edutopia.org/article/culture-kindness-early-childhood-classrooms?fbclid=IwAR0JV3zMHakG-EYe5D0CZvXLs41IvviP8xSu22zBfS-y2Pq1KsLRk4Co098

Popis aktivity

Ugastnici sa spoloéne vydaji na vymyslené dobrodruzstvo.
Zdroj: Rudas, J. (1990). DELFI OROKOSEI. Onismereti
csoportok: elmélet, mdédszer, gyakorlatok. Kairosz Kiadd, p.
305-307

Instrukcia

Pedagdg pozve skupinu na imaginarny vylet a poziada ju, aby
si pohodine lahla alebo sadla. PozZiada skupinu, aby sa
ponorila do pribehu a pocuvala svoj hlas. Pocas pribehu
kladie otazky, ale skupina by sa o ne mala podelit az na konci
cvicenia. Potom precitaju skupine pribeh o neznamom vylete.
Musi byt dostatok priestoru, aby si vSetci mohli pohodine
lahnut alebo mat pohodiné stolicky. V krajnom pripade (napr.
v triede) si moZu Ucastnici opriet hlavu o stol.

Ciele aktivity

Znizit Uzkost riadenym cviéenim

Uvedomit si pocity voci sebe a druhym.

Posilnit skupinovu sudrznost.

Uvedomit si, o mdzem dat svetu/uvedomit si svoje silné
stranky a sebahodnotu v skupine.

Zvlastny vylet

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Pravidla pre realizaciu aktivity

e Cvicenie neruste hlukom ani poznamkami.
» Svoje odpovede alebo myslienky zdielajte az po skonceni
cvicenia.

Pomocky

— Nasledujlca strana

Poznamky

NajlepsSie je najprv zacat s dychovym cvicenim pred cvicenim.
Najjednoduchsie je poziadat vsSetkych, aby si pohodine lahli, a
potom postupne uvolnovali jednotlivé Casti tela, ako ich pedagdg

spomina od hlavy po paty.

Na konci pribehu sa moézete podobnym sposobom dostat do
pritomného okamihu. Udy méZete prebudzat jeden po druhom v
opacnom poradi, ako bolo pouzité na zacCiatku, alebo moézete

skupinu poziadat, aby sa trochu pohla alebo natiahla.

Pedagog by mal ¢itat pribeh pokojnym, jemnym, uvolfujicim

tonom.

Cvicenie spolu s diskusiou moéze trvat hodinu alebo aj viac v

zavislosti od poctu ucastnikov.

Uloha pre dieta

e Lahni si pohodlne na zem. Pocuvaj pedagdgov hlas a nasleduj jeho
inStrukcie.

» Na konci vyletu zdiel'aj svoje odpovede s ostatnymi, ale ak nechces,
nemusis.

Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

Po tomto cviceni pedagdg poziada vSetkych, aby pomaly otvorili oCi a
vratili sa spat do pritomného okamihu.

Potom skupina diskutuje o tom, ¢o sa im stalo, zdiel'a svoje odpovede.
Povedia, aky poklad nechali pri brane, aké boli ich pocity a predstavy
pocas cvicenia.

Potom skupina diskutuje o svojich dojmoch z cvicenia a moznych
ponauceniach.

Vek Pocet ucastnikov
Starsi skolsky vek 8-16
Adolescent



Zvlastny vylet

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Pomocky

Text s nasledujucim pribehom:

Pozyvam vas na vylet dolu k rieke a hore do hér. Cesta bude krdsna a dobrodruznd, plna prekvapeni a nebezpecenstiev. MozZete sa rozhodnut, ¢i na tento vylet pojdete alebo nie.

Ak si myslite, Ze by ste radsej nesli, kto by vds mohol presvedgit, aby ste isli? ako? (Tu a po kazdej otazke by mal tréner pockat 10-15 sekund, kym si skupina zhromazdi svoje myslienky.)

Ak by ste isli Stastne, predstavte si, Ze niekto zo skupiny zavaha alebo odmietne pozvanie. Ako by ste ich presvedcili, aby isli s vami?

Kto je ten, s kym by si chcel byt pocas tejto cesty najviac?

Prichadzame k rieke, kde su pre nas pripravené ¢lny. V kazdej lodi je pltnik. Nasadame do ¢élnov a zaciname sa plavit. Vo vzduchu fuka jemny vanok, sinko ndm ohrieva tvare a myslienky sa ndm rozbiehaju ako divé.

na ¢o myslis?

Lode su stale rychlejsie. Rieka zacéina byt uzsia a divokejsia. UzZivate si rychlost, no zaroven sa trochu bojite. Lod sa zacne hojdat a v dialke je vidiet skalnaty Usek, kde sa rieka stava este divocejSou. Lode by sa cez to mozno
dostali, ale bezpecnejsie by bolo ist na breh a pokracovat v ceste peso s lodami na pleciach. Tymto sp6sobom sa mozete vyhnut nebezpecnému Useku vody.

Co by ste teraz mali urobit? Mali by ste ist na breh alebo pokracovat v raftingu?

Pocitujes nejaky strach?

Mate kolegu, ktory by chcel presvedcit skupinu, aby zostala na rieke? Chceli by ste presvedcit ostatnych, aby urobili to isté? ako?

Vsetci zostavaju v ¢Inoch. Skalnatd ¢ast je desiva, ¢Iny sa vo vode otacaju a trasu, lodnici nad nimi stratili vSetku kontrolu. Mindty mi pripadaju ako hodiny. Potom sa zrazu rieka dostane do SirSej, tichSej ¢asti. Prezili ste
nebezpecenstvo. Skupina sa potom dostane na breh na lavej strane rieky a pokracuje peso do zalesnenych hor.

Ako sa teraz citis?

Kracate v hlbokom kanone v lese. Ako pokracujete, sinecné svetlo zoslabne, ale niet inej cesty, musite ist touto temnou cestou.

Co citi§? M&s z nie¢oho strach? Co je to?

Zrazu uvidite v dialke svetlo. Na konci karionu vam cestu blokuje 3 metre vysoky kamenny mur. Nevidite, iba veze hradu za nim. Svetlo prichadza z hradu. Kra¢as k dverdm. Nevidis$ zvoncek, len tazké klopadlo na tazké dubové
dvere. Ty klopes. Dvere sa otvoria a za nimi sa objavi zahalena postava s kapucriou. Neda sa povedat, ¢i je to muz alebo Zena.

kto by to mohol byt? Co je v tomto zamku?

Zahalena postava vam prezradi, Ze tento hrad strazi najvacsie poklady ludstva. MozZete navstivit hrad a pozriet si ho a poklady, ale vymenou zan musite nechat svoj vlastny poklad.

Aky poklad by ste nechali pred dverami?

A vasi spoluziaci?

Kazdy nieco da figurke a vy vojdete do hradu. Mézete vidiet poklad a ist na prechadzku do obrovského parku.

Co citi$ pri prechadzke v parku? Aky je hrad zvnutra? Aké poklady vidig?

Potom sa vratte kanonom. Dvere sa za vami zatvoria a ¢oskoro uz ani neuvidite svetlo vychadzajlice z budovy. Ponahlate sa lesom, rychlo a bez prestavky. Ked' sa vréatite k lodiam, je uz noc. Je tu spln a noc je tepla a ticha.
Zalozite taborak a date si vecCeru. Okolo ohna vsetci myslite na den za vami.

Co si pamatas? Co pre vas tato cesta znamenala?



Popis aktivity

Naucit sa uvolnit svoju mysel a telo.
Zdroj: Seiler, L. (2008). Cool Connections with Cognitive

Behavioural Therapy. London: Jessica Kingsley Publishers, p.

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Pravidla pre realizaciu aktivity

e KedZe cvicenie moze trvat 20 minut, je dolezité, aby ste deti

poziadali, aby sa snazili vyhybat tomu, Ze sa budi Pedagdg
musi Citat ¢o najpokojnejSim spésobom, musi byt pokojny a

Zostan v pohode a upokoj sa

Uloha pre dieta

e Pohodlne si sadnite alebo lahnite.
» N43jdite si polohu, ktora vam najviac vyhovuije, cvi¢enie bude dlhé.
» Nehybte sa, ak sa potrebujete pohnut, urobte to bez toho, aby ste

87-94. upokojujuci; ak sa deti zaénu nudit alebo ak ma instruktor rusili ostatnych.
problémy s hlasnym ¢itanim, nebudu ho brat vazne. e Pocuvaijte instruktora a riadte sa jeho pokynmi.
» Pocas cvicenia si kontrolujte svoje telo, s ktorym budete mat potom
Instrukcia dalsiu pracu.

Pomocky

Pedagdg zhromazdi véetkych okolo a poZiada ich, aby si Otazky do diskusie a dodatocné ulohy

pohodlne l'ahli alebo sadli a potom nahlas precita pokyny pre —l) nasledujica strana

deti. Po sedeni mozu deti sledovat svoje pocity a svalové napatie aj doma
alebo pocas skolského dna. M6zu sledovat svoj srdcovy tep, dychanie,
telesné signdly a pocity a mézu ich spojit s udalostami, ktoré sa diali
okolo nich, ked' sa citili vystresované alebo uvolnené.

Pri kazdom stretnuti s nimi mozZete diskutovat o tom, ¢i dokazu
rozpoznat, ¢o ich stresuje, rozculuje, tesi, uvolfiuje atd. alebo budd
potrebovat dalSiu pomoc a usmernenie.

Ciele aktivity

e Rozpoznavanie signalov tela.
» Naucit sa relaxovat v stresovych situaciach
» Naucit sa uvedomovat si svoje telo a uvedomovat si svoje
stresové signaly.
Poznamka

Cvicenie mozno vykonat individudlne alebo aj s vadcSou skupinou v
zavislosti od situdcie. KedZe si vyzaduje cas, je dolezité vyhnut sa
akymkolvek rusivym vplyvom (Skolsky zvoncek, niekto pride pocas
sedenia, zacne zvonit telefén atd.). Ak cvicenie trva dlhSie ako hodina,
mozete vynechat niekolko Casti alebo pouzit iné na zaciatku kazdej
hodiny.

Vek Pocet ucastnikov

Mladsi skolsky vek 1-10
Starsi Skolsky vek
Adolescent



Pomocky

Instruktor dostane papier, ktory musi skupine nahlas precitat
s nasledujucim textom:

Dnes si vyskuSame niekolko cvi¢eni, ktoré nam pomézu
lepSie si uvedomit signaly nasho tela a fyzické zmeny, ktoré
sa deju, ked sme napati a ked sa uvolhujeme. Takéto
cvicenia vam mozu pomoct naucit sa uvolnit, ked sa citite
napati alebo mate v zaludku pocit motyla.

Aby ste z tohto cvicenia mali ¢o najlepSie pocity, musite
dodrziavat urcité pravidla. Po prvé, musite robit presne to, ¢o
vam poviem, aj ked sa to zda trochu hlupe. Po druhé, musite
venovat pozornost svojmu telu a tomu, ako sa vase svaly
citia, ked su napnuté a ked su uvolnené a relaxované. Po
tretie, musite cviit. Cim viac budete cviéit, tym uvolnenejsi
budete. Skér ako zacneme, urobte si ¢o najvacsie pohodlie.
Posadte sa, obe nohy poloZte na zem a ruky nechajte volne
visiet. Teraz zatvorte oéi a neotvarajte ich, kym vam
nepoviem. Nezabudnite velmi pozorne sledovat pokyny,
usilovne sa snazte a venujte pozornost signalom svojho tela.

Zostan v pohode a upokoj sa

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie

Ruky a paze

Predstierajte, Ze mate v lavej ruke cely citrén. Teraz ho silno
stladte. Snazte sa vytlacit vSetku Stavu. Citte pritom napéatie v
ruke a v ramene. Teraz pustite citrén. VSimnite si, ako sa vase
svaly citia, ked su uvolnené. Vezmite dalsi citron a stlacte ho.
Snazte sa ho stlacit silnejSie ako ten predchadzajuci. Presne tak.
Naozaj silno. Teraz pustite citron a uvolnite sa. Pozrite sa, o kolko
lepSie sa vasa ruka a rameno citia, ked' s uvolnené. Opéat vezmite
citron do l'avej ruky a vytlacte z neho vSetku Stavu. Nenechajte ani
kvapku. Stlacajte silno. Dobre. Teraz sa uvolnite a nechajte citréon
vypadnut z ruky. (Zopakujte postup pre pravu ruku a rameno.)

Paze aramena

Predstierajte, Ze ste chlpatd, lenivd macka. Chcete sa pretiahnut.
Natiahnite ruky pred seba. Zdvihnite ich vysoko nad hlavu. Prava
strana chrbta. Citte tah v ramendch. Natiahnite sa vysSsSie. Teraz
nechajte ruky klesnut spat na bok.

Opét sa natiahnite. Natiahnite ruky pred seba. Zdvihnite ich nad
hlavu. Potiahnite ich dozadu, silno potiahnite. Teraz ich nechajte
rychlo klesnut. Dobre. VSimnite si, ako sa vase ramena citia
uvolnenejSie. Tentoraz sa poriadne ponatahujme. Poklste sa
dotknut stropu. Natiahnite ruky daleko pred seba. Zdvihnite ich
vysoko nad hlavu. Zatlac¢te ich velmi, velmi dozadu. VSimnite si
napatie a tah v rukach a ramenach. Pevne drZte. Skvelé. Teraz ich
velmi rychlo spustite a vnimajte, aké je to prijemné byt uvolneny.

Celuste

V Ustach mate obrovskd zuvacku na ldmanie Celuste. Velmi tazko sa
Zuje. Zahryznite si do nej. Tazko! Nech vdm pomozu kréné svaly. Teraz
sa uvolnite. Nechajte celust volne visiet. VSimnite si, aky je to prijemny
pocit, ked nechate celust klesnut. Dobre, podme sa teraz znova venovat
lamaniu Geluste. Zahryznite sa. Silno! Pokuste sa ju vytlacit medzi zuby.
To je dobré. Tu Zuvacku naozaj roztrhds. Teraz sa opat uvolnite.
Nechajte si spadnut celust z tvare. Je to dobry pocit, ked sa len tak
pustite a nemusite s tou Zuvackou bojovat.

Tvar a nos

Prichadza naozaj otravna mucha. Pristala vdm na nose. Pokuste sa ho
dostat pre¢ bez pouzitia rik. Presne tak, pokréte nos. Urobte si na nose
¢o najviac vrasok. Poriadne si poskriabte nos. Dobre. Odohnali ste ho.
Teraz si mozes nos uvolnit. Ups, opat prichadza. Priamo uprostred nosa.
Znova si pokrcte nos. Odstréte ho. Poriadne ho pokréte. Drzte ho tak
pevne, ako len dokazete. Dobre, odletel. M6ze$ si uvolnit tvar. VSimnite
si, ze ked' si nakrCite nos, pom6zu vam lica, usta, ¢elo a oci, ktoré sa tiez
napnu. Takze ked uvolnite nos, uvolni sa aj celé vase telo a to je
prijemné. Och. Tentoraz sa ta stara mucha vratila, ale tentoraz je na
vasom cele. Urobte si vela vrasok. Pokuste sa ho zachytit medzi
vSetkymi tymi vraskami. Teraz ho pevne drzte. Dobre, m6zes$ ho pustit.
Je nadobro pre¢. Teraz sa mozes len uvolnit. Nechajte svoju tvar hladkd,
nikde zZiadne vrasky. Tvoja tvar je prijemna, hladka a uvolnena.



Pomocky

Zaludok

Predstavte si, ze vidite roztomilé slonica. Nediva sa, kam ide.
Nevidi vas, ako lezite v trave, a chysta sa vam stupit na
brucho. Nehybte sa. Nemate ¢as uhnut z cesty. Len sa narnho
pripravte. Velmi si stiahni Zaludok. Stiahnite si poriadne
brusné svaly. Drzte ho. Vyzera to, Ze ide na druhu stranu.
Teraz sa mozes uvolnit. Nechajte zalidok zméaknut. Nechajte
ho ¢o najviac uvolneny. To je ovela lepsi pocit. Ups, ide opat
tymto smerom. Pripravte sa. Stiahnite si Zaludok. Naozaj
silno. Ak na teba stupi, ked budes mat pevné brucho, nebude
to boliet. Urob si zo zaludka skalu. Dobre, opét sa vzdaluje.
Teraz sa mozes uvolnit. Tak trochu sa upokoj, urob si
pohodlie a uvolni sa. VSimnite si rozdiel medzi napatym a
uvolnenym zaludkom. Takto sa chceme citit - prijemne,
uvolnene a relaxovane.

Zostan v pohode a upokoj sa

Physical and mental health care

Nohy

Teraz si predstavte, ze stojite bosi vo velkej Spinavej kaluzi. Zaborte
prsty na nohach hlboko do blata. Snazte sa dostat chodidld az na
dno kaluze. Pravdepodobne budete potrebovat nohy, aby vam
pomohli tlacit. Zatlacte nadol, roztiahnite prsty na nohach od seba,
pocitite, ako sa bahno vtlaca medzi vase prsty. Teraz vystupte z
bahennej kaluze. Uvolnite nohy. Nechajte prsty na nohach uvolnené
a pocitte, aké je to prijemné byt uvolneny. Vratte sa do bahennej
kaluze. Roztiahnite prsty na nohach. Nechajte svaly néh, aby vam
pomohli zatlacit chodidla nadol. Zatlaéte nohy. Silno. Snazte sa tu
kaluz vyzmykat do sucha. Dobre. Vratte sa spat. Uvolnite chodidl3,
uvolnite nohy, uvolnite prsty na nohach. Je to dobry pocit byt
uvolneny. Nikde ziadne napatie. Citite akési teplo a mravcenie.

Zostante ¢o najviac uvolneni. Nechajte celé telo ochabnut a pocitte
uvolnenie vSetkych svalov. O niekolko minut vas poziadam, aby ste
otvorili oCi, a tym sa toto cviCenie skoncCi. Pocas dna si uvedomte,
aké je to prijemné byt uvolneny. Niekedy sa musite napnut, aby ste
mohli byt uvolneni, tak ako sme to robili pri tychto cvic¢eniach. Cvicte
ich kazdy den, aby ste boli Coraz uvolnenejsi. Vhodny ¢as na cvicenie
je vecer, ked' ste si ahli do postele a svetla su zhasnuté a nikto vas
nebude rusit. Pomo6ze vam to zaspat. Potom, ked budete naozaj
dobry relaxant, moézZete si poméct uvolnit sa v Skole. Staéi si
spomenut na slona alebo na celust alebo na blatovu kaluz a mozete
robit nase cvicenia a nikto o tom nebude vediet. Dnes je dobry den a
ty sa mozes citit velmi uvolnene. Tvrdo si pracoval a je to dobry
pocit, ked sa ti dobre pracuje. Velmi pomaly teraz otvorte ocCi a
trochu pohybte svalmi. Velmi dobre.



Vyfarbi svoje pocity

Starostlivost o telesné a dusevné zdravie / Uvedomenie si vlastnych emdcii, sebapozndavanie, sebareflexia

Popis aktivity

Hoci je nasa slovna zasoba na opis pocitov ¢asto velmi
obmedzen3d, zvycajne dokazeme lahko urcit, kde v tele citime
svoje emdcie, ako ich vnutorne vnimame a ako ich
vyjadrujeme. Inymi slovami, ak nam chybaju slova na
pomenovanie alebo opis, mézeme pouzit kresby, aby sme
ukazali, ako sa citime. Podpora vyjadrovania pocitov
prostrednictvom kresieb moze ulahéit proces porozumenia a
rastu.

Zdroj: Glazer, H. R. In: Kaduson, H.G., Schaeffer, Ch. E.
(2015). 101 tehnici favorite ale terapiei prin joc (101 More
Favorire Play Therapy Techniques). Bucharest: Editura Trei, p.
213.

Instrukcia

Ide o umelecké cvicenie, pri ktorom budeme pracovat s pocitmi
a budeme ich "citit" vo svojom tele.

Nakreslite obrys tela na harok A4, alebo uvedte obrys celkového
ludského tela.

Deti poZiadame, aby si vybrali, zvolili pat pocitov suvisiacich s
problémom v ich Zivote. Na ulahc¢enie tohto procesu mozno
pouzit mapu pocitov alebo karty pocitov.

Deti sa poziadaju, aby kazdy pocit priradili k farbe vybranej z
farebnej skaly ceruziek alebo pasteliek. Vedla kazdého pocitu
sa urobi farebna znacka, aby bolo mozné identifikovat vyber.
Deti tak maju na harku kl't¢ k pocitom, ktoré moézu sledovat.
Potom sa deti poziadaju, aby pouzili zoznam pocitov a vyfarbili
Casti tela, v ktorych sa jednotlivé pocity nachadzaju.

Nasleduje diskusia nad cvi¢enim.

Pravidla pre realizaciu aktivity Uloha pre dieta
» Cvicenie si vyZzaduje vyber farieb pre vybrané pocity. Neexistuje e Poziadame deti, aby hovorili o farbach a aby sa zamysleli nad

Ziadne zauzivané pravidlo o farbach, hoci interpretacia farieb vyjadrovanim pocitov. M6Zeme podporit diskusiu o podobnostiach a
ma svoj zaklad. Pre nazvy emocii a farieb neexistuje Ziadny rozdieloch. V zavislosti od hibky diskusie, najma s tinedzermi, sa
zhodny vzor. Pre dieta je vyber farieb délezitym prvkom tejto mozno zamysliet, ¢i sa tymto procesom nie¢o naucili.
skusenosti.

Pomocky Modifikacia pre ostatné vekové kategoérie

Mapa pocitov alebo karty s pocitmi. Mladsim detom by mohli staéit 3 pocity. Dieta by mala sprevadzat

dospela osoba.

Ciele aktivity Vek Pocet ucastnikov
« Komunikovat o svojich pocitoch. Mladsi Skolsky vek 4-10
e Poukazat na rozmanitost pocitov a pochopit pocity inych. Starsi Skolsky vek
Adolescent
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Institucie a organizacie

poskytujuce rozne druhy opory a podpory




ETP

Providing legal, financial, health, social and
professional counselling.

https://etp.sk/

Detstvo bez nasilia

National coordination centre addressing
violence against children.

https://detstvobeznasilia.gov.sk/

Slovensko

Clovek v ohrozeni

Prevadzkovanie komunitnych centier a
sluzby pre socialne vyli¢ené rémske
lokality na Slovensku - extrémna chudoba,
dlhodoba nezamestnanost, nizka uroven
vzdelania, zlé bytové podmienky alebo
napéaté vztahy s vacsinovym
obyvatel'stvom.

https://clovekvohrozeni.sk/

Linka detskej
dovery

Poskytovanie telefonického a on-line
poradenstva v oblasti prevencie
negativnych socialnych javov, ako su
agresia vo¢i defom a medzi detmi, drogové
a iné zavislosti, samovrazedné spravanie a
tiez emocionalne a psychosomatické
poruchy.

https://www.linkadeti.sk/domov

Romsky vzdelavaci fond

REF sa zameriava na poskytovanie podpory
vo forme prospechovych Stipendii
Studentom z marginalizovanych rémskych
komunit na strednych a vysokych Skolach.

https://www.romaeducationfund.org/roms
ky-vzdelavaci-fond/

Linka detskej istoty

Poskytuje nepretrzitd, bezplatnu a
anonymnu psychologickd pomoc
prostrednictvom chatu a e-mailu.

http://www.Idi.sk/

Divé maky

Podpora talentovanych rémskych deti
pochadzajucich zo socialne
znevyhodneného prostredia s cielom
podporit ich vzdelavanie a rozvoj ich talentu
prostrednictvom stipendijného programu.

https://divemaky.sk/

Krizova linka pomoci

Poskytovanie anonymnej, nepretrzitej a
bezplatnej psychologickej pomoci a
podpory ludom alebo ich pribuznym, ktori
sa ocitli v krizovej situacii v dosledku
COVID-19.

https://www.krizovalinkapomoci.sk/

Saleziani sv. Jana
Bosca Slovensko

Zameriava sa predovsetkym na mladych
l'udi vo veku 12 - 25 rokov bez ohladu na ich
poévod, ale aj na deti a mladé rodiny.
Zdruzenie pomaha mladym ludom v
osobnom a profesiondlnom raste, ponuka
priatel'stvo, rodinnd atmosféru a priestor na
ich sebarealizaciu.

https://www.saleziani.sk/mladi

Liga za dusevné zdravie

Poskytovanie nepretrzitej psychologickej
pomoci (e-mailom alebo telefonicky)
fud'om, ktori prezivaju akutnu krizu alebo
tazku situdciu.

https://dusevnezdravie.sk/
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IPcko
(internetova linka dovery)

Poskytovanie nonstop psychologickej
pomoci bezplatne a anonymne
prostrednictvom chatu alebo e-mailu.

https://ipcko.sk/

Slovensko

Amos Academy

(on-line tutoring centrum)

Iniciativa zamerana na podporu a zlepSenie
Skolskych vysledkov Ziakov zékladnych a
strednych skol prostrednictvom on-line
doucovania.

https://amosacademy.sk/

BUDDY program

Poskytovanie podpory detom z centier pre
deti a rodiny prostrednictvom vytvarania a
podpory bezpe¢ného vztahu medzi
dietatom a dobrovolnikom, ktory investuje
svoj Cas do jedného dietata a dlhodobo
rozvija jeho potencial.

https://tvojbuddy.sk/

Growni

Poskytovanie mentorskej podpory pri plneni
Studijnych cielov a ponuka dalSich
vzdelavacich prilezitosti.

https://growni.sk/studenti

Naruc

- pomoc detom v krize

Poskytovanie komplexnej odbornej pomoci
ohrozenym detom a rodindm, ktoré riesia
narocné zivotné situacie.

https://naruc.sk/
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