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UVvoD

1 Uvod

Aj ked sa u niektorych deti uteCencov mézu
prejavovat znaky problémového alebo
znepokojujuceho sprdvania v triede i
v Skolskom prostredi, nie vsetky deti, ktoré
zazili ozbrojeny konflikt a Utek, trpia v dosledku
prezitej traumy a stresu.

Ciefom tejto publikdcie, ktora sa zaoberd
spravanim deti  utedencov  slvisiacim
s prezitymi traumatickymi situdciami, je pomoct
ucitelom pochopit, aky vplyv méze mat stres
a trauma na spravanie deti uteCencov a ziakov/
Studentov z ich radov, a zaroven ponuknut
tipy a rady na uspesSné zaclenenie takychto
Studentov a ziakov do triedneho kolektivu
a vyucovacieho procesu.

2 Aké zazitky sposobuju
stres a traumu u deti
utecencov?

Zazitky, ktoré detom utecencov spoésobuju
stres a traumu, zahffiaju cely rad situdcii —
od Zivota v nebezpecnom prostredi a uniku
z nebezpecnych situdcii, az po stratu rodinnych
prislusnikov a zazitky z nebezpeclnych
a stresujucich putovani za bezpecnejSim
Zivotom.

K stresu a traume, ktoru deti utecencov zazili,
mobze navyse prispiet aj neistota socidlneho
a pravneho statusu v novej krajine, Zivot v zlych
podmienkach, nedostatok zdrojov ¢i Zivot
s rodi¢mi alebo inymi opatrovnikmi, ktori sami

trpia nasledkami stresu a traumy.

Co je post-traumaticka stresova
porucha (PTSD), toxicky stres a porucha
prispésobovania? Musim svojich
Studentov diagnostikovat, aby som im

mohol/mohla poméct?

Nie je vasou ulohou studentov
diagnostikovat — ucitelia nie su terapeuti.

Ak mate obavy o dusevné zdravie niektorého
z vasich Studentov, vyuzZite relevantné
mechanizmy a postupy na ich postlpenie
prislusnym odbornikom, poradcom alebo
lekdrom, aby ste im zabezpedili riadne
diagnostikovanie a potrebnu starostlivost.

Skola, a najma vztahy, ktoré v nej vzniknd,
sa vSak mozu stat vyznamnym stabilizacnym
faktorom a pozitivnym podpornym vplyvom
v zivote Studentov a ziakov, ktory im mbze
pomoct prekonat tazké obdobie. V spojeni
s podporou zo strany rodiCov, surodencov,
pribuznych ¢&i opatrovnikov v domacom i
mimoskolskom prostredi sa tak mnohym
Ziakom a Studentom moéze podarit prekonat
problémy, s ktorymi sa potykajul, a to aj bez
dalSej pomoci.

V tejto prirucke ndjdete mnozstvo uzito¢nych
cviceni pre ucitelov pracujicich s kolektivmi,
v ktorych su aj deti utecencov trpiace nasledkami
stresovych a traumatickych situacii, ako aj
navod na vytvorenie takého prostredia v triede
a v Skole, ktoré podporuje prospievanie deti

vyrovnavajucich sa s dosledkami traumy a stresu.

Pre€o sa meni spravanie deti po tom, ¢o
zazili stres a traumu?
Podobne ako mozog dospelych [ludi, aj

detsky mozog spracuva a reaguje na zazitky
a informdcie vo viacerych fazach. Tieto fazy
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2 STRES A TRAUMA U DETI UTECENCOV

zvyCajne postupuju od okamzitej fyzickej
reakcie (spotené ruky, ,hréa“ v krku, a pod.)
k emociondlnej odpovedi organizmu (napr.
vo forme hnevu ¢&i rozruSenia), po ktorej
sa napokon aktivuje raciondlna, ,mysliaca“
¢ast ndsho mozgu. Az po takejto aktivacii
raciondlnej casti mozgu si dokdzeme zoradit
myslienky, premyslat o veciach a konat tak,
aby sme dosiahli ¢o najlepsie vysledky.

Ziaci a Studenti, ktori prezili traumatické
a stresové situdcie, sa Casto sprdvaju odliSne,
pretoze ich mozgy su zahltené nasilnymi
a stresujucimi zazitkami, ktoré narusaju riadny
tok informdcii a spracuvanie zazitkov.

~Mysliaca“ cast ndsho mozgu totiz vypne, zatial
¢o Casti produkujice emociondlnu a fyzicku
odpoved pracuju nadalej. Vysledkom je
prudsia fyzickd a emocionalna reakcia nez ju
okolie v danej situdcii o¢akava.

Napriklad student, ktory sa s niekym rozprdva,
moze necakane dostat zachvat hnevu a udriet
iné dieta bez toho, aby si to vébec uvedomil.
Iny ziak sa mdze zacat stazovat na bolest
brucha, pripadne sa mbze sprava apaticky
a bez emdcif, odtahujic sa od okolia a odmietat
akékolvek socidlne interakcie.

3 Aké priznaky mozno
pozorovat u Ziaka alebo

Studenta?

NizSie uvddzame prejavy sprdvania, ktoré
su bezné u deti s poruchami zapriCinenymi
prezitou traumou alebo stresom.

Opatovné prezivanie udalosti

Ziaci a $tudenti mézu opakovane premyslat
o udalostiach, ktoré prezili, alebo mbézu prezité
zndzornovat. Pri takomto zndzorneni sa deti
casto snazia zoradit si myslienky a pokusaju

sa zmenit vysledok danej situacie.

Niektoré deti moézu mat noc¢né mory, iné
moézu neprimerane reagovat na veci, ktoré
im pripominaju prezité udalosti vo forme
takzvanych zableskov ¢&i nahlych zivych
spomienok. (Alisic, 2010).

,Odrazu som to videla, vsetko to bolo spdt,
ako keby sa to opdt dialo, zlakla som sa,
nemohla som sa nadychnut a chcela som
sa len zahnat alebo utiect. Je to naozaj
hrozné. Potom len chcem, aby vsetko
skoncilo. Alebo chcem byt mrtva.”

Mikaehla A., 16 rokov, z Ce¢enska utiekla do
Rakuska

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Disocidcia a problémy s koncentraciou

V pripade dlhSieho vystavenia stresovej
situacii sa moézu Studenti, a najma mladsie
deti, javit, ako keby boli v sne. Ich Zivot sa im
moze javit ako film, v ktorom sa udalosti daju
spomalit alebo zrychlit. Niektoré deti a mladi
ludia m6ézu mat dojem, Ze su mimo svojich
tiel. Taktiez mozu mat oklieStend pamat
alebo mézu mat problém s rozpamatanim
sa na kfucové udalosti z vlastnej minulosti.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Mostafa sa v triede casto zadiva do
prdzdna. Ked' sa mu ucitel matematiky
prihovori, pésobi zmdtene a zdd sa, akoby
nevedel, kde je. Podobniu skisenost
s nim maju aj dalsi kolegovia. Mostafa
nie je schopny na konci vyucovacej
hodiny zopakovat, o ¢om sa na hodine
hovorilo, a pésobi, akoby bol ,mimo*. Md
sedemndst rokov a do Rakuska prisiel sdm
ako utecenec z Afganistanu. Jeho rodina
Zije v Irdne, kde jeho otec predneddvnom
zomrel na ndsledky nelieCenej cukrovky.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)
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3 PRIZNAKY

(UNHCR AUSTRIA/SIEBERT, 2016)

Skér, nez zareagujete, sa niekolkokrat
zhlboka nadychnite a uistite sa, Ze ste
pokojny/a

Ak je to mozné, pokuste sa nadviazat
alebo udrzat o¢ny kontakt.

Jemne Studenta/ku oslovte menom.
V tejto faze sa ich nedotykaijte.

Snazte sa Studenta/ku preorientovat
tak, Ze ich oslovite menom a poviete
im, ze sU v bezpedi. Povedzte im,
kde su, aky je den (ddtum) a kto ste
vy. Opakujte tento krok az kym sa
Student/ka nevrati do pritomnosti.

. Ak je to nutné, vytvorte silnejsi
zmyslovy podnet. Hovorte hlasnejSie
alebo Studentovi/ke povedzte, Ze sa
ich dotknete, a jemne polozte ruku
na ich rameno. Ak sa takato situdcia
opakuje casto, a ak je to mozné,
prilozte na rameno Studenta/ky
studeny uterak, aby ste im pomohli
vratit sa do pritomnosti.

Ked sa Student/ka vrati do pritomnosti,
stru¢ne im vysvetlite, ¢o sa stalo:

Ako zvladnut nahle zédblesky zivych spomienok
a situacie, ked’ sa studenti javia byt ,,mimo“?

Je niekolko veci, ktoré mézete spravit, ked ma student zéblesky spomienok:

~Mal/a si zIé spomienky, ale boli to len
spomienky a uZ si tu a v bezpeci”

Ak je to mozné, poslite ich k Skolskej
sestre alebo zdravotnikovi, aby si
oddychli, napili sa, alebo zjedli nieco
sladké. Skdiste im vytvorit moznost
oddychnut si a pontknite im nieco na
pitie a jedenie priamo v triede.

Ndsledne sa dbéverne opytajte
$tudenta/ky, ¢i si praju vysvetlit alebo
pomoct vysvetlit triede, ¢o sa stalo,
a naplanujte spolu, ako to spravite.

Jednoduchym  sp6sobom triede
vysvetlite, ¢o sa stalo, s vyuZitim
vySSie uvedeného vysvetlenia toho,
ako nas mozog spracuva informacie.
Vysvetlite, ze dany Student/ka fyzicky
a emocionalne reaguju na nieco, ¢oim
pripomina neprijemnu alebo narocnu
situdciu z minulosti.

Ak ma trieda nejaké otazky, mozete
navrhnut, Ze ich zapiSete a ndsledne
zistite, ¢i na ne dany Student/ka chcu
neskor odpovedat pisomne alebo
Ustne.
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3 PRIZNAKY

Vyhybavost

Deti a dospievajuci, ktori trpia v dbésledku
traumatickych zazitkoyv, maju Casto
tendenciu vyhybat sa situdcidam, ludom,
konverzdcidam a myslienkam, ktoré vnimaju
ako zastrasujuce alebo prili§ emocne nabité.
Takéto vyhybanie sa je nutné chdpat ako
pokus zabrdnit konfrontdcii so silnymi
pocitmi. Ide teda o akési otupenie emdcil.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Maryam tvrdo pracovala na tom, aby sa
naucila po nemecky, a tento skolsky rok
bude z nemciny aj klasifikovand. Pri prvej
ulohe sa jej darilo. Ked' ju ucitel’ chvdli,
nejavi Ziadnu radost. Vlyzerd rozpacito,
akoby nevedela, ako md dand situdciu
spracovat.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Extrémna ostrazitost, podrazdenost
alebo prilisnd opatrnost

Niektoré deti mbézu zazivat situdciu, ked je
ich mozog neprestajne v stave pohotovosti.
Mb6zu sa javit nepokojné a nervdzne, lahko sa
vystrasiaamoézuich desitzvuky a pohyby. M6zu
tiez negativne reagovat na zmeny v triede ¢i
v Skolskom prostredi vo vS§eobecnosti, napr. na
nového ucitela alebo na zmenu usporiadania
lavic. V noci mézu mat problém so zaspavanim,

v doésledku ¢oho mézu byt v Skole unavené.
(Alisic, 2010)

“Ked'je Mahtab v triede, jej zmysly su akoby
neustdle v pohotovosti. Cely ¢as pozoruje
spoluziakov, to, ako sa hybu, ¢o hovoria,
ako sa divaju na ostatnych. Sleduje
svoje okolie, snaziac sa identifikovat
potencidlne nebezpecenstvo. Zdrover
velmi citlivo reaguje na hlasné zvuky,
napriklad na skolskeé zvonenie. Dokonca
sa zdd, Ze ju vyrusuje, aj ked' si ostatné
deti len sSepkaju c¢i sSuchocu vecami.
Niekedy vykrikne ,,Prestarite!*”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Agresivne spravanie

Deti a mladi ludia sa m6zu spravat agresivne,
pricom takéto spravanie moze mat formu
fyzickej konfrontacie, zachvatu zurivosti,
¢i  vyhrdzok. Po agresivnhom spravani
moézu mat tiez znacny problém upokoijit
sa. U dospievajucich moéze byt agresivne
spravanie namierené voci nim samym (napr.
sebaposkodzovanie, pokus o samovrazdu, ci
zavislost na alkohole a drogdach). Agresivne
sprdvanie moze byt reakciou na urcity spustac.
(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Spésob, ako sa ku mne priblizil, bolo to
presne ako predtym, mala som strach,
a tak som ho udrela, pretoZze som mala
pocit, Ze sa musim brdnit, inak mi nieco
urobir.”

Mikaehla A., 16 rokov, z Ce¢enska utiekla do
Rakuska

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Nekontrolovatelné, neovladatelné
spravanie

Casto sa mdze zdat, ze Studenti nepoznaju
hranice svojho sprdvania, a ze sa nedokazu
ovladat. Takéto spravanie mozno chdpat ako
volanie po spominanych hraniciach, ktoré im
daju vacsi pocit stability a bezpedia, ako aj
volanie po intenzivnejSej podpore a uznani
zo strany ostatnych. (Siebert a Pollheimer-
Puihringer, 2016)

Problémy s u¢enim

Ziaci a Studenti trpiaci ndsledkami stresu
a traumy maju ¢asto problémy s u¢enim: maju
napr. problém plne sa sustredit na zadané
ulohy, je pre nich tazké zapamatat siinformacie,
ked riesia nejaky problém, len s tazkostami
kontroluju svoje reakcie (napr. neCakaju, kym
su na rade, nevyckaju na otdzku, a pod.)
a maju problém rychlo prepnut z jednej aktivity
¢i témy na ind
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3 PRIZNAKY

Strach

v v,

Deti v Skolskom veku maju niekedy vacsi
a dlhotrvajucejsi strach z  opustenia, nez
ich spoluziaci (napr. pri rannom ldceni
s opatrovnikmi alebo rodi¢mi). Mnohé deti sa
boja, Ze kedykolvek sa moze stat nieco zlé,
alebo Ze su este stdle prenasledované. M6zu
sa tiez viac pytat na smrt a umieranie. (UNHCR
Austria/Siebert, 2016)

Zmeneny postoj k ludom, zivotu
a buducnosti

Deti a dospievajluci mézu pocas vojny a na
teku stratitf déveru k inym fudom. Casto od
Zivota alebo bududcnosti neocakdvaju nic,
alebo su ich ocakdvania vylu¢ne negativne.
Niektori mézu byt presvedceni, Zze cCoskoro
zomrd. UdrZiavanie takéhoto negativheho
postoja méze byt ochranou pred dalSim
sklamanim ¢i nebezpecenstvom.

Takéto reakcie su typické najméd pre deti
a dospievajucich, ktori prisli o jedného alebo
oboch rodic¢ov. Niektoré deti mézu mat tiez
pocit viny, ze prezili a musia Celit tlaku, ktory
z toho vyplyva. (UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Hassan zo Somdilska prisiel do Rakuska
bez sprievodu ako malolety. Jedneho
dna sa pokdsil siahnut si na Zivot skokom
z okna z prvého poschodia. Nastastie mu
v tom zabrdnil priatel.

Po krdtkom pobyte na psychiatrickom
oddeleni pre mladistvych sa Zzistilo,
Ze Hassanova matka je v somdlskej
nemocnici a jeho sudrodenci od neho
Ziadaju financné prostriedky na matkinu
operdciu.

Hassan je vsak Ziadatelom o azyl, ktory
sice Zije v zariadeni asistovaného byvania

a dostdva primdrnu starostlivost, no sdm
nemd takmer Ziadne peniaze.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Extrémny nedostatok sebaucty a nizke
sebavedomie

Deti, ktoré prezili stresujuce a traumatické
situdcie, m6zu mat problém so sebavedomim,
¢o ndsledne ovplyviuje ich schopnost skusat
nové veci a ich sebaddbveru pri aktivitdch
a akademickych ulohach, ktoré vykonavaju.

"Khadeja nedokdZe porozprdvat o tom,
¢o robila pocas dvoch poslednych dni.

Na druhej strane jej Stvorrocny brat, ktory
je v Skbélke, nadsene rozprdva o rodinnom
stretnuti’ so strykom a tetou, ktori teraz ziju
v Nemecku. Khadeja ucitelovi odovzdd
svoj zosit so slovami ,Neviem to urobit,
som hldpa.”

Khadeja mala Sest rokov, ked prisla
do Rakduska. Jej brat sa narodil rok po
ich dspesnom udteku. Khadeja nikdy
nenavstevovala predskolskeé zariadenie.
Jej matka ucitelovi povedala, Ze Khadeja
byvala casto chord, vela plakala a nerada
sa hrd s inymi detmi.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)

“Neginah nevie, ¢o chce. Casto odpovedd
~Neviem* alebo ,NedokdZem to!“. Sprdva
sa slusne, nikdy neprotireci, na hodindch
sa neozyva a pocas prestdvok je sama.
Dodrziava tyZdenny rozvrh a ulohy pini
jednu po druhej. Ked nerozumie ulohe,
hladi do steny a nepoZiada o pomoc.
Nikdy sa nestaZuje a zdd sa, Ze nie
je ni¢, co by sa jej pdcilo ¢i co by mala
rada. Nechce chodit na exkurzie, hoci ju
jej rodic¢ia podporujui v tom, aby sa ich
zucastriovala.”

(UNHCR Austria/Siebert, 2016)
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4 AKO MOZU UCITELIA A SKOLY POMOCT?

Regresivne spravanie (ndsilie v krajine poévodu, stratu blizkej

osoby, stresujucu cestu do bezpedia,
U deti sa mdézu objavit prejavy regresivneho a pod.).

spravania a moézu sa vratit k prejavom typickym L. A . .
P Pre] ypIcky K dalsim faktorom, ktoré mébzu este viac

re skorSie fazy vyvinu (napr. pomocovanie, . , wo
P o y VW ( 'p. p o skomplikovat prezivanie stresu a traumy
cmulanie palca, a pod.). Deti si tiez m6zu viac , . . " . .
5 . i ) ) . u deti, patria problémy s dusevnym zdravim
vyzadovat pozornost a prejavy naklonnosti

a sympatii. (Alisic, 2010 a UNHCR Austria/
Siebert, 2016)

a kognitivne tazkosti (ADHD, poruchy
ucenia).

(Alisic, 2010 a UNHCR Austria/Siebert, 2016)
Fyzické prejavy

. n v n 9 v e
Ziaci a $tudenti sa aj s va¢sim ¢asovym 4 Ako moze pomOCt ucitel’
odstupom od stresovej situdcie moézu

a skola?

stazovat na zdvraty a busenie srdca.

« Deti v mladSom Skolskom veku sa ¢asto
stazuju na bolest brucha, nevolnost Pomoc ucitela ako jednotlivca

a stratu chuti do jedla. . . L
Vietky deti, ktoré zazili stres a traumu,

potrebuju podporu a stabilitu zo strany
dospelych, ktori ich vychovavaju.

. Dospievaijlci ¢asto pocituju bolest
hlavy, migrénu, ¢i bolesti krku, chrbta a

Zaludka.
Takymito dospelymi mézu byt napr. rodicia,
(UNHCR Austria/Siebert, 2016) rodinni priatelia, poradcovia, pracovnici

starajuci sa o mladez alebo ucitelia. Premyslite

Dal3ie problémy, s ktorymi sa deti si, kto by mohol vasim $tudentom poméct.

uteCencov potykaju a ktoré mézu este Mézete tym, ktori takiuto podporu hladajy,

viac zhorsit ich reakciu na stres a traumu navrhnat vhodny kiub alebo mladeznicku
skupinu? Nezabudajte vSak, ze nadviazanie

Mnohé deti uteCencov, ktoré zazili stresové hibsieho a podpornejéieho vztahu so

alebo traumatické situacie, sa od inych deti, $tudentom si mdze vybrat svoju daf.

ktoré zazili traumu, odliSuju tym, Ze na nich

vplyvaju este dalSie rizikové faktory, napr.: Vybudovanie a nésledné vyclvanie

. Ziji s rodi¢mi alebo opatrovnikmi, zo vzajomneho vztahu moéze mat na

ktori tiez zazili alebo zazivaju stresovu Studenta bojujuceho s nasledkami stresu

a traumatickd situdciu. a traumatickych zazitkov zni€ujuci dopad,
L i preto sa radsej pokuste spojit ich so skupinami
« Ak maju Statut Ziadatela o azyl, ziju . . . o ) ] o
. L ) ) ¢i jednotlivcami, ktori mézu byt k dispozicii
v neistote (nevedia, ¢i ostanu v danej . . . . L.
CastejSie nez vy. Ak sa stane, ze sa uz viac

krajine).

- Nachddzaju sa v tazkej finanénej situacii,

ktora zvySuje stres v ich Zivote.

. Ziji na nezndmom mieste, kde pre
nich mézu byt komunita alebo socidlne

vztahy nové alebo obmedzené.

. Zazili viacndsobnud traumu ¢i stres

nemozete venovat vztahu so Studentom tak,
ako doposial, ndjdite si ¢as na to, aby ste mu/
jej vysvetlili, pre¢o uz nebudete mat tolko Casu,
ako predtym, a uistite sa, ze dévodom vasho
stiahnutia sa zo vztahu nie je dany Student/
ka. Skuste zistit, ¢i im viete pomoct ndjst inych
ludfi, na ktorych sa mozu obratit.
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4 AKO MOZU UCITELIA A SKOLY POMOCT?

Deti, ktoré zazili stres a traumu, sa vdm
mozu nec¢akane zdoverit

V takomto pripade je dblezité, aby sa
Student citil vypocuty a ceneny, a aby ste si
vy ako ucitel/ka zachovali rovnovahu medzi
potrebami Studenta a svojimi vlastnymi
potrebami a schopnostami. Ak vdm nerobi
problém tentoraz si Studenta/ku vypocut,
uistite sa, Zze sa budete rozpravat v pokojnom
prostredi.

Ak z nejakého doévodu nembzete prijat
informdcie, s ktorymi sa vam chce Student/ka
zdoverit, alebo ak na to nie je vhodna situacia,
postupujte nasledovne:

+ Dajte Studentovi/ke najavo, ze to, ¢o vam
chcl povedat, je dblezité, a ze vnimate
ich potreby, bolest alebo tazkosti.

- Napriklad: ,Vidim, Ze sa s niekym
potrebuje$ porozpravat a som rdd/rada,
Ze si prisiel/priSla za mnou.”

« Vysvetlite im, Ze im prave nedokazete
venovat potrebny cas, ale Ze je vasu
Ulohou ako ucitela ndjst niekoho, s kym
sa budu méct porozpravat.

- Napriklad: ,Bohuzial, prdve teraz musim
urobit ,X“ a myslim, Zze bude lepsie, ak
sa o tom porozpravas s ,Y* ktory/a si fa
bude vediet lepsie vypocut a pomdct
ti. Dovoli§ mi, aby som ta zozndmila s
.Y“ s ktorym/ktorou sa o tom moézes
porozpravat?“

- Uistite sa, Ze postupujete v sulade so
vsetkymi prislusnymi skolskymi postupmi
a pravidlami tykajucimi sa doévernosti
informdcii a ochrany deti, ako aj postupmi
pre zaobchddzanie s detmi vykazujldcimi
fazkosti, ktoré potrebuji odborné
diagnostikovanie.

Deti potrebuju, aby ste im na otazky
odpovedali pravdivo

Ziaci a $tudenti mézu mat otadzky tykajlce sa
ich pocitov, ich vplyvu na spoluziakov, alebo
ich buducnosti. Ak na tieto otdzky nedokazete
odpovedat, vysvetlite $tudentom, Ze na ich
otdzku neviete odpovedat, a poklste sa
spominanu odpoved zistit alebo ndjst niekoho,
kto je vie. Nevyhybajte sa Ziadnym otdzkam,
no v pripade, Ze neviete alebo nechcete
odpovedat na niektoré z otdzok, riadte sa
vySsie uvedenym postupom.

Spolupracujte s rodi¢mi a opatrovnikmi

Pre podporu deti a mladych ludi je kli¢ové
vybudovat silny vztah s rodi¢mi, aby
sa zabezpedila kontinuita bezpecného
a podporného prostredia medzi domacim
prostredim a Skolou. NizSie uvadzame niekolko
tipov na vytvorenie takejto spoluprace:

- Pravidelne s rodicmi komunikujte
o napredovani Studentov, o pozitivhych
vysledkoch, ale aj o taZzkostiach
(pozitivnym spbsobom).

- SnaZte sa pochopit, ako je organizovana
domdcnost Studentov, aké povinnosti
deti doma maju, aké vztahy existuju
v domdcom prostredi, kolko ¢asu maiju
na domdcu pripravu a aka kultdra
v domdcnosti prevldda.

. Zvazte zorganizovanie rodi¢ovského
veCera alebo triedneho ,ranfajkového
klubu“ (s mesacnou periodicitou), kde
by sa mohli rodi¢ia navzdjom spoznat.
Uistite sa, ze vytvorite podmienky aj pre
surodencov Studentov (zopar kniziek
alebo hraciek), aby ich rodic¢ia mohli vziat
S0 sebou.

- Ak mate v triede Ziakov, rodicia ktorych
by mohli mat zdujem zoznamit sa
s uteC¢eneckymi rodinami alebo s novymi
rodi¢mi, zoznamte ich.
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« Ak existuje jazykova bariéra, zabezpecte
timo¢nika (iného rodi¢a &lena miestnej
komunity, a pod.).

« Podelte sa o ddblezité Skolské koncepcie
a kulturne pravidld, ktoré maju vplyv
na akademické aj osobné vysledky

Studentov.
- Objasnite, napriklad, vyhody
mimoskolskych aktivit, dostupné

moznosti dou€ovania, vysvetlite, preco je
doblezity dostatoCny spanok a odpocinok,
a pod.

« Budujte

nabdadajte rodi¢ov a Studentov, aby kladli
otdzky, a podporujte interakciu s ucitelmi

vzajomnu komunikaciu,

a zamestnancami Skoly ak sa vyskytnu
problémy ¢i tazkosti..

Pri praci s detmi, u ktorych sa moze
prejavovat problémové spravanie, je
velmi doblezita starostlivost o seba

Osvedcenym spdsobom starostlivosti o sebaje
napriklad vyuzitie existujlcich foriem podpory
(Skolski poradcovia alebo psycholdgovia
starajuci sa o pomadhajuce profesie) alebo
vytvorenie skupiny ucitefov, v ktorej mbzete
hovorit o svojich skisenostiach s ndaro¢nymi
situaciami. Podobne, ak si ndjdete spbsob
Ldobitia batérii“ (vo forme cvi¢enia alebo
meditacii, stretnuti s priatelmi a blizkymi, Ci
travenim cCasu v prirode) po ndro¢nom dni,
tyzdni alebo inom ¢asovom obdobi, pomé&ze
vam to zvysit vasu produktivitu a umozni vém
to byt lepsim ucitelom i clovekom.

Pomoc v triede

Pomozte ziakom a Studentom, ktori
trpia v doésledku prezitého stresu

a traumy najst stabilitu tym, Ze vytvorite
spolahlivy a prehladny denny rozvrh
alebo rytmus skolskych dni

Prehladny a spofahlivy denny rytmus

Studentom umozni opéatovne ziskat pocit
kontroly nad svojim kazdodennym Zzivotom.
Zabezpeclte, aby sa denné ritudly a tradicie
formovali pokial mozno spolo¢ne so Studentmi
a aby boli vyvesené na viditelnom mieste.
Odvolajte sa na ne, ak sa Ziaci alebo Studenti
citia dezorientovani. Ak je potrebné v dennom
rozvrhu alebo v prostredi triedy vykonat
nejaké zmeny, uistite sa, Ze sa pri rozhodovani
o tychto zmenach zohladnia aj potreby
Studentov, a Ze dovody takychto zmien su
jasné a zrozumitelné.

Pomocou uvitacich a rozluckovych
ritudlov a ritudlov vyjadrujucich
uznanie podporte u Studentov pocit
spolupatri¢nosti, bezpecia a istoty

Rovnaky ritudl uvitania alebo rozlicky, alebo
ritudl, pri ktorom sa Studenti v réznych etapdach
dna citia ceneni, mdéze prispiet k vytvoreniu
pocitu spolupatricnosti a komunity. NavySe,
ak sa naucite mena deti vyslovovat tak, ako to
preferuju samotné deti aleboich rodina, davate
im najavo, Ze ich kulturu a tradicie povazujete
za dolezité, ¢im prispejete k budovaniu
dovery a k formovaniu bezpecnych vztahov
v triede. Ak sa musite so Studentom/kou
rozlucit natrvalo, uistite sa, ze ich spoluziaci
maju moznost vyjadrit svoje pocity (napr.
napisu bdsen, nakreslia obraz, alebo spolo¢ne
zaspievaju piesen na rozltcku).

Pomozte Studentom budovat si
sebavedomie prostrednictvom ich
zapajania

Dovolte detom a dospievajlicim, aby mohli
vV najvy$sej moznej miere ovplyvnit veci
a prostredie v triede. Na zaciatku roka alebo
na uvodnych hodinach v triede si vyclerite Cas
na spolo¢né sformulovanie pravidiel, ktoré
ndsledne umiestnite na viditefnom mieste v
triede.

Ked dbéjde k poruseniu niektorého z pravidiel,
vyuzite to naich pripomenutie. Ak je to mozné,
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diskutujte o tom, Co, kedy a ako by sa Studenti
radi ucili spolu. To posilni ich sebaddbveru
a sebavedomie.

Ak sa stane, Ze Studenti nejavia zdujem
o realizovanu aktivitu alebo sa do nej odmietaju
zapojit, mézete sa s nimi pokojne porozpravat
a snazit sa ich podporit, aby sa do aktivity
zapojili, ale ak to odmietnu, nenttte ich.

.Chcel/a by si si to vyskisat? Nevadi, ak sa ti to
nepodari spravne hned na prvy raz. Ak chces,
mbzeme to neskér skusit spolu, a ak naozaj
nechces, nemusis to robit.“

Ak mate Studentov, ktori pocCas niektorych
aktivit preferuji sledovat, ¢o sa deje,
mbzete im rozdelit ulohy, ktoré podporuju
a zd6raznuju rbzne zrucnosti: napr. mbézete im
rozdat ,kartu posluchaca®, ,kartu budovatela
slovnej zasoby“ alebo ,kartu pozorovatela“
ktoré ziakom a Studentom, ktori sa nechcl
priamo zapojit do aktivity, umoznia sustredit
sa na zruénosti v oblasti pocuvania, zapisovat
nové slovicka alebo vsimat si rézne detaily
jednotlivych aktivit.

Obnovte doveru deti voci dospelym tym,
Ze im ukazete, ze aj ucitelia su ludia, ktori
robia chyby

Kazdy robi chyby. Niektoré deti z vojnovych ¢i
krizovych oblasti vSak zaZzili situacie, v ktorych
dospeli Sirili nepredstavitelny teror a mdézu
mat dokonca pocit, Ze dospeli maju na takéto
konanie pravo.

Pre takéto deti je nesmierne oslobodzujlce
a upokojujice zistit, Ze ich ucitelia dokazu
premyslat o vlastnych slovach a ¢inoch, a Ze je
pre nich prirodzené ospravedInit sa Studentom
v pripade, Ze sa mylia.

Zabrante Sireniu fam a pomézte
spoluziakom vysvetlit konkrétne udalosti
a prejavy spravania

Ako iste viete, fdmy sa v $kole $iria rychlo. Ziaci
a Studenti su velakrat negativne ovplyvneni
nespravnymi domnienkami a predstavami
pochadzajlcimi z domaceho prostredia alebo
od spoluziakov.

Casto sa tiez stdva, ze médid a daldie zdroje
$iria nepravdivé informacie o tazkostiach, ktoré
zazivaju deti uteCencoy, ¢i o problémoch, aké
predstavuju pre svoju triedu, Skolsky systém
alebo komunitu.

Skér, nez naCnete nejaku tému alebo za¢nete
vysvetlovat konkrétny prejav  spravania
v triede, je vhodné prebrat to s dietatom/
detmi, ktorych sa to tyka.

Opytajte sa, ¢i si diefa Zeld byt sucastou
vysvetlenia, ktoré  triede poskytnete.

Vysvetlenie  konkrétnej udalosti alebo
prejavov spravania vseobecne ma byt strucné,
jednoduché a v pozitivnom duchu — uistite sa,

Ze také naozaj je.

Pri vysvetlovani si mozete poméct vedeckym
zdévodnenim procesov prebiehajucich v
mozgu, ktoré uvadzame vyssie.

.Ked zazijeme narocnd situdciu, raciondlna
¢ast ndsho mozgu, ktord ndm za normdlnych
okolnosti umozni upokojit sa, sa mdze ,vypnut*
alebo docasne prestat fungovat, v désledku
¢oho reagujeme rychlejSie a nahnevane alebo
nestastne.

Tento stav vsak netrvd vecne.”

POKYNY TYKAJUCE SA STRESU A TRAUMY



5.A VZDELAVANIE NA ZAKLADNYCH SKOLACH

5.A Aktivity pre zakladné skoly

V nasledujicej casti uvadzame priklady
hier, aktivit, cviceni a pedagogickych metdd,
ktoré je mozné pouzit pri rieSeni problémov
prameniacich z preZitého stresu a traumy
v Skolskom prostredi. Tieto aktivity suzamerané
na socidlne a emociondlne ucenie a rozvoj

Aktivity navySe zohladnuju to, ako mbze
celkovd dynamika v triede ovplyvnit pocit
pohody a prospievanie jednotlivca, vratane
tém ako prijatie nového ZzZiaka, vytvdranie
konstruktivneho vzdeldvacieho prostredia

pre vSetkych Ziakov &i pochopenie triednych

zru¢nosti suvisiacich so sebauvedomenim, limitov a spravania.

sebaregulaciou, sebalctou, posilfiovanim

vlastného postavenia a sebadbvery.

5.A1 Aktivity na budovanie emocionalnej inteligencie Ziakov a ich
zrucnosti a schopnosti pri chapani vlastnych emocii a rozpoznavani
emaocii inych

CIELE: Budovanie a posiliovanie emocionalnej slovnej zasoby u deti,

ktorych socialny a emocionalny vyvin mohli narusit stresujuce alebo

traumatické zazitky.

TRVANIE: 10 - 15 minut na cvicenia 1.1, 1.2 a 1.3. Cvi¢enie 1.4 mdze byt

po uvodnom vysvetleni realizované kedykolvek v priebehu vyucovacieho

11 Rozoznavanie emécii

Sdbor obrdzkov k tejto
aktivite najdete v pracovnom
liste, ktory si  molzete
stiahnut pomocou odkazov
uvedenych pod odkazom na
tento dokument. Vytlacte si
PDF dokument, ukazte ziakom
rézne tvdre a poZiadajte ich,
aby nasli slova, ktoré dané
tvare opisuju.

excited

surprised

Napriklad: Stastny, smutny, nahnevany, unaveny, nadseny, prekvapeny, a pod..
1.2 Emocné sarady

Ziaci mozu tdto aktivitu realizovat v malych skupindch alebo vo dvojiciach.
Poziadajte ziakov, aby mimikou vyjadrili emdcie, ktoré sa naucili, alebo iné, ktoré
poznaju. Dovolte im, aby sa navzdjom ucili nové slova, ktoré poznaju z domova
alebo ktoré sa pouzivaju v ich kultdre ¢&i v ich rodnom jazyku. Toto cvienie
mozno realizovat po aktivite 1.1 a opéat aj po aktivite 1.3, ked si Ziaci osvoja
sofistikovanejsiu slovnu zasobu.
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1.3 Budovanie emocionalnej slovnej zasoby

Pomocou otdzok zameranych na poznanie jednotlivych slovicok Zziakom
predstavte komplexnejSiu slovnu zdsobu a vyrazy s jemnejSimi vyznamovymi
odtienkami. Ak ziaci dané vyrazy nepoznaju, vyuzite na vysvetlenie jednotlivych
emacii rézne scendre a poziadajte Ziakov, aby sa pokusili vyjadrit konkrétne
emadcie mimikou (napr. frustrovany, vy¢erpany, ohromeny, udiveny, a pod.).

1.4 Vyjadrovanie vlastnych pocitov

Ked su uz ziaci schopni rozoznat aspon osem vlastnych emdécii (v zavislosti na
veku ziakov), nainstalujte v triede ,tabule emdcii®. Pouzite tabule s pripindc¢ikmi
alebo magneticky laminovany papier a na vrch kazdej tabule napiste jednu
emaciu. Ndsledne mdzete umiestnit fotografie alebo menovky deti do kosika
pod nastenkou alebo ich pripntt na tabule emdcii.

Deti mozu pocas dna premiestiovat svoje mend/fotografie a pripinat ich na
jednotlivé tabule, aby dali ostatnym najavo, ako sa citia. Ak vidite, Ze niektory
Ziak sa trapi s nejakym hlavolamom, mézete im odporucit, aby svoju menovku
presunuli na prislusnu tabulu, ktord vystihuje ich pocity. Podobne mobzete
postupovat ak vidite, Ze je niekto velmi stastny. Emdcie na tabuliach mézu byt
napr. frustrovany, $tastny, nahnevany, nepovsimnuty, nadseny, nervézny a pod.

5.A.2 Aktivity, ktoré vSetkym ziakom v triede pomozu
pochopit, ¢o novy zZiaka/ziacka zazili

CIELE: Zmiernenie stresu u deti utecencov, ktoré sa adaptuju na nové
Skolské prostredie a zlep3enie interakcie medi detmi ute¢encov a Ziakmi

z hostitelskej krajiny.
TRVANIE: 20 minut.

[]] POTREBNE MATERIALY: Pracovné listy s nezrozumitelnym textom

a subor nezrozumitelnych otazok.

2.1 U¢ime sa nové slovic¢ka: prvy stupen Z$

Zvolajte triedu na spoloc¢nu aktivitu (do kruhu a pod.) a pocas tridsiatich sekind
hovorte nezmyselné alebo vymyslené slovad. Ndsledne dajte kazdému ziakovi
hdrok papiera s dvomi nezmyselnymi slovami alebo s nezmyselnym odsekom
textu a poziadajte ich, aby slova prelozili alebo nakreslili, alebo aby napisali,
alebo nakreslili odpovede na otdzky na svojom papieri.

Ked' to spravia, spoloCne diskutujte o aktivite a pytajte sa Ziakov, ako sa citili.
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Spolocne vyberte slova, ktoré opisuju, ako sa podla nich moze citit dieta, ktoré
nehovoriich jazykom, pocas prvych dni v novej Skole.

Opytajte sa ziakov, aké iné veci este mozu byt nové pre rovesnika, ktory prichddza
odinakial a ndjdite spoloCne dalSie vyrazy, ktoré vystihuju, ako sa novy ziak/Cka
mozu citit.

2.2 U¢ime sa nové slovic¢ka: druhy stupen Z$

Dajte kazdému Ziakovi harok s textom v jazyku, ktorému nerozumeju a pozZiadajte
ich, aby napisali odpovede na suvisiace otazky, ktoré sd na pracovnom harku
uvedené. Na pracu im dajte 10 mindt.

Na pripravu textov a otdzok méozete pouzit ndstroj dostupny na adrese http://
textmechanic.com/text-tools/obfuscation-tools/reverse-text-generator/, ktory
poprehadzuje a zmeni slova v texte a aj v otdzkach, ktoré si predtym pripravite.

Ked' Ziaci Ulohu splnia, pozbierajte papiere a ozndmkujte ich. Rozdelte triedu
do mensich skupin a poZiadajte ich, aby premyslali, preCo ste im dali prave taku
dlohu.

Nasledne Ziakom povedzte, aby v skupindch diskutovali o tejto aktivite a opytajte
sa ich, ako sa citili. Spolo¢ne vyberte slova, ktoré opisuju, ako sa podla nich
mobze citit dieta, ktoré nehovori ich jazykom, pocas prvych dni v novej $kole.

Opytajte sa Ziakov, aké iné veci eSte mozu byt nové pre dieta, ktoré prichddza
odinakial’ a najdite spolo¢ne dalSie vyrazy, ako sa novy ziak/¢ka mozu citit.

Pri aktivitach 21 a 2.2 vyveste slovicka na tabul'u v triede a vytvorte priestor,
kde moézu ziaci dobrovolne navrhnut, ako by mohli poméct ulahéit vstup
novych spoluziakov do Skolského prostredia.
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5.A.3 Aktivity zamerané na vytvorenie pokojného
a konstruktivheho skolského prostredia pre vsetkych

CIELE: Zabezpecenie zapojenia vietkych Ziakov do pripravy pravidiel

a nastavenia hranic s ciefom zabezpecit pokojné prostredie v triede.

TRVANIE: 20 - 30 minut na kazdu aktivitu.

3.1 Vytvdranie vnutorného pokoja

Poziadajte ziakov v triede, aby si spomenuli na situdcie, ked citili smutok, hney,
zlost alebo frustrdciu. Informdacie z predchddzajlicich cviceni mbzete vyuzit na
ozrejmenie potrebnej slovnej zdsoby, scendrov a na vysvetlenie akcii a reakcil,
ktoré mézu u ziakov nastat.

Zostavte zoznam veci, ktoré mozu ziaci urobit, aby sa upokojili a spracovali svoje
pocity, a zaveste ho na stenu.

Ked vidite, Zze u niektorého/niektorej zo Ziakov/ziaCok sa objavuju prejavy
problémového spravania, podporte ich v tom, aby uvedené aktivity realizovali
(podajte im knihu, dychajte s nimi zhlboka, presmerujte ich k niektorej
z upokojujucich aktivit, a pod.). pochvalte ich, ak vidite, Ze upokojujlce aktivity
robia sami z vlastnej iniciativy v situaciach, ked su nahnevani.

3.2 Vytvaranie pokojného prostredia v triede

V nadvdaznosti, resp. ako doplnok k aktivite 4.1, ktord uvddzame nizSie, sa Ziakov
opytajte, ¢i by pre nich bolo uzito¢né mat ,kutik pokoja“ v triede alebo v Skole,
kde by sa ziaci mohli upokojit a spracovat svoje pocity. Opytajte sa ziakov, aké
aktivity by sa v tomto priestore mohli robit.

Zistite, Ci by sa takyto priestor dal vo vasej triede vytvorit. ,Kitik pokoja“ méze mat
podobu jednej alebo viacerych krabic alebo kosikov rozmiestnenych po triede,
ktoré budu obsahovat veci, ktorych sa ziaci m6zu dotykat, manipulovat s nimi,
knihy na citanie a pod. Mozete tieZ napriklad na dldzku umiestnit gymnasticku
obru¢ alebo inak vyhradit priestor, kam sa zZiaci mézu posadit ked potrebuju
pokojné miesto. Tento priestor by nemal byt spdjany s negativnymi prejavmi
spravanie, preto ziakom dovolte, aby sa sami rozhodovali, ¢i si tam p6jdu
oddychnut alebo upokoijit sa. Ak to priestorové usporiadanie v triede umoziiuje,
je vhodné do ,kutika pokoja“ umiestnit rastlinu a ndbytok a zabezpecit makké
pohodIné sedenie.

Nikdy Ziakov do ,kltika pokoja“ neposielajte za trest. MézZete ich povzbudit,
aby tam Sli, ak sami citia potrebu upokojit sa. Sami sa potom rozhodnu, kedy
tento priestor opustia. Takymto sposobom sa Ziaci ucia chdpat vlastné pocity
a spozndvat vlastné mechanizmy vyrovndvania sa s nimi.
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3.3 Vytvdranie triednych pravidiel

V nadvéaznosti na predchddzajlce aktivity poziadajte ziakov (ako spolo¢nu alebo
skupinovu aktivitu), aby vytvorili triedne pravidla. Ked su pravidla sfinalizované,
napiste ich na velky hdrok papiera a vyveste ich na stenu, kde budu pocas
celého roka. Odvolavajte sa na ne a povzbudzujte aj ziakov, aby sa na ne pocas

dria sustredili.

5.A.4 Nastroje na regulaciu emdcii a spravania ziakov v triede
a nastroje, pomocou ktorych si Ziaci mé6zu budovat vnimanie

vlastnych emdcii a zazitkov, regulovat a spractvat ich

4. Stupnica napatia

Pouziva sa spolu s, krabickou pokoja“ (vid aktivitu 4.2 niZSie). Stupnica napatia

a,krabicka pokoja“ su nastrojmi na budovanie sebauvedomenia a sebaregulacie

CIELE: ZlepSenie vnimania vlastnych emdcii a vnutorného stavu u Studentov

a osvojenie si postupov, ktoré im mézu pomoct upokojit sa.

TRVANIE: 15 - 20 minut na pripravu stupnice napatia a vysvetlenie, ako funguje.

Nasledne idedlne 2 minuty aktivity so stupnicou napatia dvakrat denne.

@J POTREBNE MATERIALY: Velky obraz, kresba, fotografia alebo iny podklad na

znazornenie stupnice napatia so Skalou od 1 do 10 (vid priklad niZsie)

Ako sa prave citite?

Citite sa vel'mi rozruseny/a

(Model stupnice napatia
UNHCR Austria/Siebert, 2016)
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Na Uvod tejto aktivity si spolo¢ne so Ziakmi v triede pripravte zoznam vyrazov, ktoré
vyjadruju ré6zne stadid napatia a emacii. Mozete zacat tym, Ze Ziakom spomeniete
situdcie, ktoré mozu evokovat konkrétne emdcie: ,Ako sa citis, ked ta niekto udrie?*,
»ako sa citi$ kratko pred spanim?“ Nezabudajte na opis jednotlivych stadii pouzivat
vyrazy primerané veku a vyspelosti Ziakov. Jednotlivé vyrazy mbzete tiez uviest
pomocou uloh, napr. méZete poziadat ziakov, aby konkrétne emdcie alebo situdcie
zahrali. Uistite sa, ze vSetci ziaci su pripraveni na pripadné ,extrémne scénky*“.
Na zoznam mozete zaradit alebo Ziaci moézu zahrat vyrazy ako napr. nervdzny,
nadseny, vystresovany, uzkostlivy, agresivny, rozcCuleny, nahnevany, unaveny,
napaty, podrazdeny, bolestivy, nepokojny, ale aj pokojny, uvolneny, stastny, a pod.
Mozete pouzit aj slovd, ktoré ste pouzivali pri aktivitdch zameranych na socidlne
a emociondlne ucenie (vid predchddzajuce kapitoly).

Pokuste sa spolo¢ne ako trieda umiestnit slovd z vdsho zoznamu na stupnicu
napatia. Niektoré vyrazy patria jednoznacne na hornu (napatu) stranu stupnice (napr.
vystresovany i Gzkostlivy), zatial ¢o iné je mozné umiestnit na spodny (menej napaty)
koniec stupnice (napr. uvolneny alebo pokojny). Zakazdym ziakom vysvetlite, ze pri
tomto cvi¢eni neexistuje nespravna odpoved.

Napiste (prilepte, pripnite, alebo inak pripevnite) slovd na prislusné miesto na vas
podklad pre stupnicu napéatia a takto pripravenu hotovu stupnicu umiestnite na
viditelné miesto v triede.

Venujte dve mindty tomu, aby ste sa vSetkych deti v triede opytali (spolo¢na aktivita),
ako sa citia a ¢i by dokazali ohodnotit svoje pocity na zhotovenej stupnici napétia.
Ziaci mézu napriklad odpovedat, ze citia tzkost alebo $tastie. Poziadajte ich, aby
napétie, ktoré pocituju, vyjadrili na stupnici od 1 do 10, napr.. ,Dnes som velmi
Stastny/4, nie som smutny/d. Na stupnici by som si dal/a 3 body z 10.%, alebo ,Dnes
sa citim velmi nervdzny/a, dal/a by som si 7 bodov z 10.*

Nasledne sa Ziakov opytajte, €o je podla nich potrebné, aby sa u nich miera napétia
znizila. ,Co sa musi stat, aby sa vase napétie znizilo o jeden alebo viac stupriov?“
Ziaci budd mat vlastné nédvrhy na to, ¢o na minimalizovanie napatia potrebuju:
niektori mozno maju viastné metddy na znizenie stresu, ini nie. Zapiste tieto ndpady
na aktivity znizujuce napatie na karticky, ktoré pouzijete pri aktivite s ,krabickou
pokoja“ (vid' cvi¢enie 4.2 nizsie, karticky sa vloZia do ,krabic¢ky pokoja“).

Alternativna verzia

Na zem polozte lano alebo snuru a oznacte (alebo si predstavte) stupnicu od 1do
10, po ktorej mozete chodit. Pytajte sa Ziakov na ich pocity a vnutorny stav a poZiadajte
ich, aby sa postavili na prislusné miesto na lane (tj. blizSie k znacke s ¢islom 10, ak sa citia
napato). Tato aktivita studentom umozni pomocou hrubej motoriky pochopit, kde sa
prave emocionalne nachadzaju.

Ked Ziaci pochopia koncept stupnice, dajte kazdému z nich Stipec alebo pripinacik,
ktory si mézu personalizovat. Nasledne, vzdy, ked rano pridu do triedy, ich poziadajte,
aby svoj stipec alebo pripindcik umiestnili na stupnicu napatia a vyjadrili tak, ako sa
citia. Tato ulohu im moézete dat hocikedy cez den. Ak si viimnete, Ze niektory Ziak/cka
je v priebehu dna v strese, alebo bojuje so svojimi emdciami, mézete ich poZiadat, aby
svoje pocity ohodnotili na stupnici napatia a aby zvazili, ¢i by im nepomohla niektora
z aktivit z,krabicky pokoja“.

POKYNY TYKAJUCE SA STRESU A TRAUMY




5.A VZDELAVANIE NA ZAKLADNYCH SKOLACH

17

4.2 Krabicka pokoja

CIELE: Upokojenie ziakov zazivajucich zvysenu hladinu stresu. Ak ma ziak
tendenciu k disociacii, mézete tuto aktivitu pouzit na to, aby ste ich navratili

do pritomnosti.

TRVANIE: 20 - 30 minut na pripravu krabic¢ky pokoja“ a vysvetlenie, ako

funguje.

@] POTREBNE MATERIALY: Velka krabica alebo schranka s vrchnakom, ideélne
vyzdobena samotnymi Ziakmi v Skole. 6 — 8 veci, ktoré vlozite do krabice.
,Krabicka pokoja“ je krabica alebo ina nadoba umiestnena v triede, so
zbierkou upokojujucich predmetov, ktoré studentom mézu pomoct upokojit
sa alebo sa opat zacat sustredit v situacii, ked st napati. O tom, ¢o date do

,krabi¢ky pokoja” by ste mali rozhodnut spolu so Ziakmi.

Priprava v triede:

Zacnite diskusiu a zostavte zoznam veci, ktoré vasim ziakom v minulosti pomohli
zvlddat ndroéné situacie. Co im pomohlo? Bol to hrnéek horticej ¢okolady? Hracka?
Alebo nejaky iny predmet, napr. oblibena prikryvka alebo skladba? Poziadajte
Ziakov, aby do skoly priniesli veci, ktoré by chceli mat v ,krabi¢ke pokoja“.

Nasledne ziakov poZiadajte, aby na karticky napisali pozitivhe vyroky a vlozili ich
do krabice. Tieto karticky mozu opisovat ¢innosti, spomienky alebo iné pozitivne
zazitky na zniZzenie napaétia, napr. to, ze Ziaka niekto objal, alebo spominanie na
pekny vylet alebo prijemne strdveny spoloc¢ny Cas. Pridajte aj karticky s ndpadmi
na fyzické aktivity, ktoré opisuju, ¢o studenti mézu spravit na znizenie miery stresu
(napr. pomalé dychanie, strecing, pohybové aktivity ako skakanie, kotrmelce, beh
a pod.).

Priprava ,.krabi¢ky pokoja“:

RozloZte materidly na pripravu ,krabi¢ky pokoja“ na stol, pridajte veci, ktoré priniesli
Ziaci a zakryte ich latkou tak, aby ich nebolo vidiet. Nezabudnite prilozit aj karticky
s pozitivnymi vyrokmi a s ndpadmi na fyzické aktivity, su naozaj velmi dblezité.

Uistite sa, Ze mate v triede pripravenych zopar veci pre pripad, Ze Studenti nebudu
schopni vymysliet, ¢o priniest. Vhodnymi vecami a materidlmi su napr.:

« masazne lopticky, antistresové lopticky, softbalové
lopticky, lopticky na zonglovanie;

POKYNY TYKAJUCE SA STRESU A TRAUMY



5.A VZDELAVANIE NA ZAKLADNYCH SKOLACH

18

«  kusky réznych latok — hodvab, vina, makka handricka;
. zuvacky alebo cukriky s vyraznou chutou (mentolky);

- susené ovocie, orechy, cokoldda alebo drobné sladkosti
(napr. hrozienka, marhule, mandle, lieskové oriesky);

uistite sa, Ze viete o vSetkych alergidch a potravinovych
intolerancidch, ktorymi vasi Ziaci trpia a pri volbe potravin
berte do Uvahy aj ndbozenské zvyky ziakov;

«  plySové zvieratka;

. esencidlne oleje: levandulovy, matovy. Uistite sa, ze Ziaci
nebudu oleje aplikovat priamo na pokozku, ale na vreckovku
alebo oblecenie, aby si mohli privonat;

- nafukovacie baldny (po nafuknuti ich mozete vyhodit);
+ vrecka s pieskom, ktoré sa drzia na hlave;

. Ziadne lieky.

Uistite sa, ze zbierka predmetov je prispbésobena skupine, s ktorou budete ,krabicku
pokoja“ pouzivat. Odkryte predmety na stole a dovolte ziakom ,vyskusat® si ich.
Rozpravajte sa o kazdom predmete a o tom, aky efekt mé6ze mat a ako moze pomoct
pri znizovani Urovne stresu.

Naplrite ,krabi¢ku pokoja“ spolu so ziakmi predmetmi zo stola. Krabicku mdbZete
spolo¢ne aj vyzdobit.

Pocas bezného dna:

Ak sa u ziakov objavia priznaky stresu (nepokoj, nesustredenost, hasterivost alebo
rastlica agresivita, pozeranie ,do prdazdna“ a pod.), mézete najprv skusit aktivitu so
stupnicou napatia, aby sami vyjadrili Uroven napatia, ktoré pocituju, a aby sa pokusili
navrhnut aktivity na jeho zniZzenie. Mozete im klast otdzky ako napr. ,Vidim, Ze si
nepokojny/d, na aké Cislo sa citi$ na stupnici od 1do 10?“ mézete im tiez navrhndt, aby
si vybrali nejaky predmet z ,krabi¢ky pokoja“, ak si myslia, Ze im to pomoéze.

Ak je Uroven napatia u Ziaka/Cky 6, alebo ak mate pocit, ze ziak/Cka je velmi napaty/a
a len s tazkostami sa ovldda, mézete ihned spolu otvorit ,krabi¢ku pokoja“ a pokusit
sa ndjst nieco, ¢o ich upokoji.

Prilezitostne sa moze stat, ze ziak/Cka bude pocitovat extrémne vysoky stupen napétia,
ktory sdm/a odhadne na uroven 7 az 10. V takychto pripadoch je Casto fyzicka aktivita
jedinym moznym rieSenim. Poskytnite ziakovi/Cke kartiCky s pohybovymi aktivitami
a, pokial je to mozné, navrhnite im prechddzku alebo prebehnutie sa vo vonkajsom
prostredi.

Pokial ziaci zatial nemaju dostato¢né samoregulacné zruénosti na to, aby vedeli
pracovat so stupnicou napatia, moézete postupovat proaktivne — jednoducho im na
zaklade pozorovania navrhnite, aby si vybrali z ,krabi¢ky pokoja“ predmet, ktory im
pombze upokoijit sa.
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5.A.5 Aktivity zamerané na posilnenie sebaovladania

a aktivovanie timiacich reakcii u deti — aktivity, ktoré ucia
racionalnu ¢ast mozgu, aby sa aktivovala skoér, nez Ziaci
zareaguju na nejaku situaciu

5.1. ,,STOP“ pravidlo

CIELE: Naucit Ziakov uvedomit si svoje hranice a vediet vyjadrit svoje

pocity, ak niekto tieto hranice prekroci.
TRVANIE: 15 - 20 minat na dvod.

@] POTREBNE MATERIALY: Stbor vytlackov, kariet alebo inych predmetov

zobrazujucich znacku STOP (vid priklad niZsie).

(Model zna¢ky STOP, UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Zacnite v triede diskusiu o tom, ¢o mézu fudia robit na ihrisku. Hovorte o behani,
futbale ¢i loptovych hrach. Opytajte sa ziakov, ¢o sa da robit, ked sa niekto za¢ne
spravat hulvatsky alebo za¢ne inym hru zneprijemnovat napr. tym, Ze do nich strka
alebo ich zhadzuje na zem..

Vysvetlite Ziakom, Ze v triede plati nasledujlce pravidlo: ak niekto robi nieco,
¢o prekdza, rozrusuje alebo ublizuje inému ziakovi/cke, tento zZiak/ziacka méze
povedat ,,STOP*,

Ak chcd, Ziaci si mozu zvolit gesto alebo slovo, ktoré budu na tento ucel pouzivat,
napr. zodvihnd pred seba ruky ohnuté v laktoch a s dlafami vyto¢enymi von,
zakricCia ,,STOP*, a pod. toto pravidlo sa pouziva vzdy, ked niekto prekroci osobné
hranice iného Ziaka/Cky, alebo napriklad aj ked spravanie niekoho zo ziakov ini
vnimaju ako neprijemné. K takejto situdcii moéze dojst na ihrisku, v triede, alebo
kdekolvek inde. Hovorte o tom, ako ¢asto moze dochadzat k takymto situdciam
a opytajte sa Ziakov, ¢i si myslia, Ze sa jednd o beznu sucast Zivota. Rozpravajte sa
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o0 spominanych malych priestupkoch (vrazenie do niekoho pri behu, ak niekto
niekomu povie nieCo Skaredé, a pod.) ako o prirodzenej sucasti zivota a diskutujte
o tom, Ze konflikty, hadky a spory su normalne. Pri tom vSetko vSak nezabudnite
zdoraznit, Ze ziaci mozu kedykolvek, ked sa citia neprijemne, povedat ,STOP*

Rozdelte ziakov do malych skupin a poziadajte ich, aby zahrali situaciu, v ktorej ma
niekto z jej ucastnikov potrebu povedat ,STOP“ a zastavit ju. Rozdajte skupindm
teréiky alebo karticky so znackou STOP (vid vyssie), ktord budu pouzivat na
zaCiatku tejto aktivity a nasledne ju nahradte gestom alebo len dohodnutym
vyrazom. Uistite sa, ze vSetci ziaci, ktori su v Ulohe agresora, zareaguju a prestanu
okamzite.

Povedzte Ziakom, ze ked sa nie€o stane v triede, na ihrisku, alebo na Skolskom
dvore, maju pouzit STOP pravidlo, a Ze v pripade, ak dané spravanie pokracuje,
maju o tom informovat dospelého. Ziaci tiez mézu vymysliet priklady mozného
zneuzitia tohto pravidla, napr. ak ucitel zaddva domdcu ulohu a niekto zo Ziakov
vykrikne ,STOP*, pretoze sa im nechce tlto ulohu urobit.

V prvych tyzdnoch tuto aktivitu v triede opakujte niekolkokrat tyzdenne, neskor
postadi aj jedno opakovanie za tyzden. Opytajte sa ziakov, ¢i pouzili ,STOP“
pravidlo na dvore, na ihrisku alebo v triede a pochvalte ich, ak je ich odpoved
kladnd. Poziadajte ich, aby zahrali situdciu, v ktorej pravidlo pouzili. Ziaci by
pritom vSak nemali menovat ,agresora®, pokial tento nesuhlasil s tym, Ze bude
stcastou tejto scénky.
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CIELE: ZlepSenie vnimania diania okolo nich u Ziakov a ich navrat do
pritomnosti pomocou zraku, sluchu a hmatu. Zlepsenie koncentracie u Ziakov

s vaznymi poruchami pozornosti.
TRVANIE: 10 minut niekolkokrat tyzdenne.

POZNAMKA: Toto cvi¢enie si vyzaduje vysokd mieru sustredenia, preto moze

byt spociatku pre deti s poruchami pozornosti prilis narocné

Opytajte sa ziakov v triede ,Co vidite?“ a pockajte, kym nahlas odpovedia.
Potom sa opytajte ,Co pocujete?” Ziaci musia byt velmi ticho a pocuvat zvuky
v triede. Opytajte sa ich, ¢o poculi. Ndsledne polozte otdzku ,Co citite? Ziaci
odpovedajd, ¢o vnimali prostrednictvom hmatu. Aktivitu zopakujte eSte dvakrat
s tym, Ze v druhom kole Ziaci musia povedat dve veci, ktoré videli, poculi a citili,
a v trefom kole to budu az tri veci.
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Ked' vsetci Ziaci pochopia zadanie, povedzte im, Ze pre nich bude ovela lahSie
vsimat si veci, ak si svoje odpovede nechaju pre seba. Zopakujte hru, ale tentoraz
potichu, teda tak, Ze nikto nebude vykrikovat, ¢o vidi, pocuje, alebo citi.

Vysvetlite Ziakom, Ze si odpovede nemusia pamétat. Ziaci, ktori v $kole pouzivaju
iny nez rodny jazyk, mdzu veci vymenovat vo svojej rodnej reci, alebo ich mézu
nakreslit.

Pozn.: Pre niektoré deti, ktoré zaZili stresujice alebo traumatizujice situacie,
mbze byt ticho zastrasujuce. Spociatku preto obmedzte trvanie tohto cvicenia
na minimum a uistite sa, ze vSetci zZiaci su si vedomi toho, ze v triede bude ticho.

5.3 Ucitel'sky ostrov

CIELE: ZlepSenie uvedomovania si osobnych hranic ziakov a sp6sobu

zaobchadzania s nimi.

TRVANIE: 5 minut na predstavenie aktivity, ktora sa bude opakovat

kazdodenne.

Mnohi Ziaci nemusia poznat, resp. si nemusia uvedomovat svoje vlastné hranice
¢i hranice inych, v doésledku ¢oho sa mdze stat, Ze nere$pektujui osobné
vlastnictvo predmetov svojich spoluziakov, vstupuju do intimneho priestoru
druhych, ¢i nedbalo pouzivaju osobné veci inych ludi. Vytvorte si tzv. ,,ulitelsky
ostrov*, aby ste mladSim ziakom ndzornejSie a hmatatelnejSie priblizili problém
narusania osobnych hranic.

Vysvetlite ziakom, Ze ,ucitelsky ostrov” je vylu¢ne vas priestor. Do tohto priestoru
by mal patrit vas stél a vSetko, ¢o je na nom, ako aj dalSie veci, ktorych by sa
podla vés nik nemal dotykat (napr. nikto si nesmie sadnut na vasu stoli¢ku, a to
ani cez prestavku).

Vysvetlite Ziakom, ze sa vam nepdaci, ak niekto narusi tieto hranice a spoloc¢ne si
dohodnite pravidld a dosledky - kazdy, kto chce nastavené hranice prekrodit, sa
musi najprv opytat, ¢i moze. Ti, ktori toto pravidlo nebudu reSpektovat, dostanu
extra ulohu, na ktorej by ste sa mali so Ziakmi dohodnut hned na zaciatku, pri
zavadzani tohto pravidla.

Ndsledne si ziaci m6zu sami urcit svoj vlastny osobny priestor. PoZiadajte ich, aby
o tom, €o je len ich, diskutovali v dvojiciach alebo v malych skupinach a nasledne
aj v ramci triedy.

Ak mate pocit, ze nieco, €o si ziaci urcili, je nerealistické alebo nefér, diskutujte
0 tom spolu.
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5.A.6. Cvic¢enia na zvySovanie sebaucty, sebadovery a na

posilnenie pozitivheho myslenia

6.1 Dennik pozitivnhych zazitkov

CIELE: Budovanie sebaddvery ziakov prostrednictvom zdéraziiovania

radostnych zazitkov a uspechov.

TRVANIE: 20-30 minut na predstavenie aktivity a nasledne v réznych

fazach skolského roka.

POTREBNE MATERIALY: Jeden velky zapisnik na triedu, do ktorého

budu vietci Studenti zaznamenavat svoje zazitky.

Po konkrétnej Specidlnej udalosti alebo zdbavne] aktivite Ziakom predstavte
mysSlienku vedenia dennika a opytajte sa ich, ako sa pri danej udalosti Ci aktivite citili.
Zistite, Ci ziaci dokdzu v malych skupindch zdokumentovat spominanu aktivitu a ich
zapisky alebo zdznamy viozte do zapisnika. Vysvetlite, ze Ziaci si mézu individudine
vyberat pozitivhe momenty a Uspechy tykajlce sa ich Skolského Zivota a zapisovat
ich do zapisnika.

Ked' Ziaci trpiaci ndsledkom prezitej traumy Ci stresujucej udalosti zvlddnu novu
Ulohu, opytajte sa ich, ¢i o tom chcu urobit zdznam v zdpisniku.

Podporujte ziakov, aby pisali o svojich zazZitkoch. Tieto spomienky mézu byt
doplnené o kresby, vystrizky z novin alebo Casopisov, fotografie i iné umelecké
a remeselné vyrobky.

Ked sa ziaci zziju s tymto konceptom, podporujte tych ziakov, ktori prezili
traumatizujlce alebo stresujlce situacie, aby si zapisnik z ¢asu na Cas precitali.

Ak vam to cas dovoli, porozpravajte sa s nimi o niektorych udalostiach, aby ste
u nich mohli podporit pozitivne myslenie a ukdzat im, ako sa zlepsuju.
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6.2 Studijny dennik

CIELE: Zameranie pozornosti Ziakov na ich akademicky progres, aby si

lepSie uvedomovali svoje Uspechy aj slabsie stranky.
TRVANIE: 20 minut na konci dia alebo tyzdna.

POTREBNE MATERIALY: Képia vzorového $tudijného dennika pre
@J kazdého ziaka (vid priklad niZsie).

Co bolo zaujimavé: Co bolo smiesne: Co bolo naro¢né: Co sa mi podarilo:
Najlep$i moment tohto Co mi pomohlo: Co uz viem urobit Co by som chcel/a
tyzdna: lepsie: este zlepsit:

S ¢im som dokézal/a Za ¢o ma pochvalili: Co ma rozptylilo: O ¢om by som sa
pomoct: chcel/a dozvediet viac:

Vysvetlite Ziakom, Ze ich dlohou bude zapisat a hovorit o veciach, ktoré sa udiali
v priebehu tyzdna. Rozdajte ziakom képie harkov Studijného dennika a poziadajte
ich, aby ho vyplnili. Vysvetlite im, Ze nemusia vyplnit vSetky kategdrie, pokial tam
nemaju ¢o napisat.

Ak je pre vds a pre ziakov jednoduchsie o veciach, ktoré maju byt uvedené
v denniku len hovorit, alebo ich nakreslit, mozete Ziakov rozdelit do dvojic alebo
do malych skupin a dennik vyplnit formou spolo¢nej aktivity.

Studijny dennik méze ugitelovi naznacit, aké priority maju jednotlivi Ziaci, alebo
s ¢im maju, naopak, tazkosti. Niektori Ziaci budu mat takmer zakazdym co pisat do
policka ,S ¢im som dokdzal/a poméoct®, zatial ¢o ini sa mézu stazovat, Ze nemaju

<3

dost miesta v poli¢ku ,Co bolo naro¢né“.

Poklste sa Ziakov podporovat v hladani pozitivheho postoja k veciam, ktoré
vnimaju ako ndroc¢né alebo k oblastiam, kde maju problém nieco uviest, no netlacte
na Studentov, aby ich vyplnili, ak sa na to necitia. Je v poriadku, ak niektoré policko
ostane prdzdne aj niekolko tyzdfiov — pri citivom usmerfiovani a podpore si Ziaci
ndjdu sposob, ako ho ,.zaplnit*
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6.3 Rozpoznavanie silnych stranok

CIELE: Motivovanie ziakov, aby sa zamerali na pozitivne stranky svojich

spoluziakov a aby si uvedomili, Ze aj oni maju svoje silné stranky.
TRVANIE: 10 minut.

@J POTREBNE MATERIALY: Tabulka so silnymi strankami (vid' priklad nizsie),

listocky s menami ziakov (2 menovky na ziaka).

priatel'sky/a Uctivy/a timovy hrac/ka ndpomocny/a
trpezlivy/ad citlivy/a zvedavy/d odvazny/a
ma zmysel optimista/ka zam.ervany./é Uprimny/a
pre humor na riesenia
spolahlivy/d svedomity/d nezavisly/a spontdnny/a
presny/a zodpovedny/a sustredeny/a ma talent na...
zruény/a pozorny/a usporiadany/a vytrvaly/a
fyzicky zdatny/a hibavy/a flexibilny/a aktivny/a
hudobne nadany/a kreativny/a opatrny/a ohladuplny/a

Umiestnite tabulku so silnymi strankami na viditelné miesto v triede. Ak vasi Ziaci
dokdzu vymysliet aj dalSie vyrazy pomenuvajlce silné stranky, mozete ich do
tabulky doplnit.

Dajte do vrecuska karticky s menom kazdého ziaka tak, aby vo vrecku bolo meno
kazdého ziaka na dvoch osobitnych kartickach. Kazdy Ziak si ndsledne z vrecuska
vyberie mend dvoch spoluziakov a jeho ulohou je vybrat k nim prislusnd silnd
stranku, ktord daného spoluziaka/¢ku charakterizuje.

Ziaci mézu o svojom vybere diskutovat s ostatnymi v triede. Uistite sa, ze kazdy ziak
zvolil lichotivd silnd strdnku a dokaze svoj vyber vysvetlit. Uistite sa, Ze sa do aktivity
zapoja vsetci ziaci a kazdy porozprava o silnych strdnkach svojich spoluziakov.

Neskér mozete karticky so silnymi strankami vyuzit aj na zaver triedneho vyletu, na
ktorom budu mat Ziaci moznost lepsie sa navzdjom spoznat v inej situdcii a mézu u
spoluZiakov objavit nové silné stranky.
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5.A.7 Postupy na posilnenie dovery vo vlastné schopnosti
a pocitu sebestacnosti

Okrem aktivit a nastrojov opisanych vyssie mézu k posilneniu vnimavosti

a vnimania vlastnej hodnoty u Ziakov prispiet aj nasledujuce postupy:
71 Cvicenie, pohyb a prestavky na dusevny odpocinok

CIELE: Znizenie stresu a uvolnenie napatia pocas dna, vdaka ¢omu sa

zlepsi sustredenost ziakov.

Podobne ako pri kartickdch s pohybovymi aktivitami v ,krabi¢ke pokoja“, ak maju
Ziaci potrebu hybat sa, umoznite im to. Mézu napriklad urobit zopdar drepov,
vyskokov alebo inych cvikov (napr. dotknutie sa pravého lakta s favym kolenom
a naopak). Mbzete napriklad pustit hudbu a vyzvat vSetkych ziakov, aby ste si
spolo¢ne zatancovali, ¢co vdm moze pombct zvratit pozornost ziakov v Zelanom
smere.

Ak maju ziaci moznost vyjst von, zabehat si a nadychat sa c¢erstvého vzduchu,
umoznite im to. Ak planujete aktivity, pri ktorych sa ziaci musia sustredit na detaily
dlhsiu dobu, méze byt uzito¢né naplanovat aj kratke patminutové prestavky, ktoré
vSetkym ziakom, ale najmé tym, ktori maju problém s koncentraciou, umoznia
upokaoijit sa.

7.2 Sanca byt videny/a a vypocuty/a

CIELE: Posilnenie pocitu zapojenia, spolupatri¢nosti a vnimania vlastnej

hodnoty u Ziakov.

Niekedy vSetko, Co Ziaci naozaj potrebuju je len lepSie pochopenie zo strany
ucitelov. Ak je to mozné, pokUste sa desat po sebe idlcich dni dve mindty denne
rozprdvat so Ziakmi, o ktorych si myslite, Ze maju problémy. Hovorte o comkolvek,
o ¢om Ziaci chcu. Nésledne mézZete periodicitu znizit napr. na kazdy druhy den
pocas dalSieho tyzdna a postupne dovolit, aby sa tieto rozhovory stali ¢oraz
neformalnejsimi.

(Fisher, D. a Frey, J., september 2016)
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7.3 Moznost zastavat nejaku ulohu, bez ohladu na to,

CIELE: Posilnenie pocitu zapojenia a produktivity pocas vyucovacieho

procesu u ziakov.

Zapojenie v spevackej alebo inej skupinovej aktivite méze byt niekedy pre Ziakov
zastraSujuce alebo odradzujuce. Pripravte nahrdelniky, na ktorych budd na
kartickach napisané funkcie ako ,pozorovatel”, ,zapisovatel* alebo ,budovatel
slovnej zasoby*“. Povedzte ziakom, ze tieto ndhrdelniky su pre vSetkych.

266

Ak budu mat pocas nejakej aktivity ziaci pocit, Ze v nej nemaju ziadnu dlohu, mézu
si vziat niektoré zo spominanych oznaceni. Ked si vypytaju takyto nahrdelnik,
preberaju na seba rolu, ktord je na nahrdelniku oznacena, a stdvaju sa oficidlnymi
zapisovatelmi, pozorovatelmi alebo tymi, ktorych tlohou je zapisovat nové slovicka,
ktoré nepoznaju, aby si neskor nasli ich vyznam.

Navyse, takéto vSeobecné roly su pre ziakov dolezité, pretoze im ukazuju, aké to
je byt zodpovednym za rozne veci. VSeobecné roky ako napr. triedny pozorovatel,
medidtor konfliktov, priatel, Studijny pomocnik ¢i mentor pomahajlci novym ziakom
detom davaju pocit kompetentnosti a uzito¢nosti.
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5.B Aktivity pre stredné skoly

V nasledujlucej casti uvadzame priklady
hier, aktivit, cviceni a pedagogickych metdd,
ktoré je mozné pouzit pri rieSeni problémov
prameniacich z prezitého stresu a traumy
v Skolskom prostredi. Tieto aktivity sizamerané
na socidlne a emociondlne ucenie a rozvoj

zrucénosti suvisiacich so sebauvedomenim,

Aktivity navySe zohladnuju to, ako moéze
celkovd dynamika v triede ovplyvnit pocit
pohody a prospievanie jednotlivca, vratane
tém ako prijatie nového ziaka, vytvaranie
konstruktivneho vzdeldvacieho prostredia
pre vSetkych Ziakov Ci pochopenie triednych

limitov a sprdvania.

sebareguldciou, sebaldctou, posilfiovanim

vlastného postavenia a sebadbvery.

5.B.1 Aktivity, ktoré studentom v triede pomé6zu pochopit, ¢o
novy spoluziak/cka prezili

CIELE: Vytvorenie prostredia, v ktorom sa citia bezpecne vietci Studenti.

TRVANIE: 20 minut.

g POTREBNE MATERIALY: Pracovné listy s nezrozumitelnym textom

a subor nezrozumitelnych otazok.

Dajte kazdému Studentovi harok s textom v jazyku, ktorému nerozumeju. Ak
chcete ,nezrozumitelny“ text napisat sami, mézete pouzit ndhodny text a upravit
ho pomocou ndstroja dostupného na adrese http://textmechanic.com/text-tools/

obfuscation-tools/reverse-text-generator/.

V spodnej ¢asti hdrku su otdzky tykajlce sa textu. PoZiadajte Studentov, aby
na tieto sprievodné otazky odpovedali. Samozrejme, bude pre nich takmer
nemozné otdzky zodpovedat.

Ked Ziaci ulohu splnia, pozbierajte papiere a predstierajte, Zze odpovede
znamkujete. Rozdelte triedu do mensich skupin a poziadajte Studentov, aby
premyslali, preCo ste im dali takuto Ulohu. Za&nite spoloénu diskusiu.

Poziadajte Studentov, aby sa zamysleli nad pocitmi Studentov, ktori su v triede
novi a nehovoria jazykom svojich spoluziakov Opytajte sa Studentov, aké iné
veci eSte mozu byt nové pre takéhoto spoluziaka/Cku, a spoloc¢ne o tychto
veciach diskutujte. Zvazte, ¢i by nebolo vhodné zapisat ndpady Studentov, ako
byt vnimavi a otvoreni voc¢i novym spoluziakom a vyvesit ich na viditelné miesto
v triede.
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5.B.2 Nastroje na reguldciu emdcii a spravania studentov v triede
a nastroje, pomocou ktorych si studenti mézu budovat vnimanie

vlastnych emdcii a zazitkov, regulovat a spracuvat ich

2. Stupnica napatia

(AKTIVITA PODOBNA AKO STUPNICA NAPATIA PRE ZS, VID CVICENIE 5.A)

CIELE: Studenti si cvi¢ia vnimanie vlastnych emcii a ziskavaju schopnost
rozoznat Uroven svojho vnutorného napatia na zéklade vlastného spravania

a pocitov, pomenovat ich a vyrovnavat sa s nimi.
TRVANIE: 15 - 20 minut na predstavenie stupnice napatia

@J POTREBNE MATERIALY: Velky obraz, kresba, fotografia alebo iny podklad

na zndzornenie stupnice napatia so Skalou od 1 do 10 (vid priklad niZsie)

Ako sa prave citite? Citite sa vel'mi rozruseny/a

(Model stupnice napaétia
UNHCR Austria/Siebert, 2016)

Opytajte sa studentov ,,Ako sa prave teraz citite? Ste nervdzni alebo pokojni?
vysvetlite im, ze na tejto stupnici 1 znamend ,Som uplne uvolneny/a.“ a 10
znamena ,,Citim sa velmi nervézne a nepokojne, som velmi napéty/d a neviem,
¢o mam robit.“ Opytajte sa Studentov ,Na akej Urovni sa prdave nachadzate?“

Nasledne studentom uvedte niekol'ko slov suvisiacich s napatim (napr. nervézny/a,
rozruSeny/a, vystresovany/a, uzkostlivy/a, rozCuleny/d) a opytajte sa ich, i im
napadnd eSte nejaké dalSie vyrazy. Poziadajte Studentov, aby v skupindch
pripravili ich zoznam a presvedcte sa, ¢iich dokdzu umiestnit na stupnici napatia.
V tejto aktivite neexistuju nesprdvne odpovede. Napiste (alebo inym spdsobom
pripevnite) jednotlivé vyrazy na stupnicu a umiestnite ju na viditelné miesto v
triede.
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PoloZte otdzku ,S ohladom na vasu predchddzajlicu odpoved, ¢o by ste museli
spravit, aby sa vase napétie znizilo?“ Studenti budu mat vlastné névrhy na to, ¢o
na minimalizovanie napatia potrebuju: niektori mozno maju vlastné metddy, ako
sa upokaijit, ini nie. ZapisSte tieto metédy na znizovanie napéatia ako zdklad pre
aktivitu s ,krabickou pokoja“ (vid' cvi¢enie 2.2 nizSie).

Kazdé réno a ndsledne aj v priebehu dna sa Studentov pytajte, ¢i dokdzu definovat
droven svojho napdtia. Ked mate pocit, ze niektori zo Studentov pdsobia napato
alebo len s ndmahou ovladaju svoje emdcie, poZiadajte ich, aby pomenovali
droven svojho napédtia a odporucte im primeranu aktivitu z cvi¢enia s ,krabic¢kou
pokoja“ aby sa upokoijili.

Poznamka: Cim viac budu $tudenti pouzivat stupnicu napétia, tym lepsie im
to pdjde. Povzbudzujte preto svojich Studentov, aby si svoju Uroven napatia
vyhodnocovali pravidelne i niekolkokrat denne.
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2.2

El

Krabicka pokoja

CIELE: Upokojenie Studentov zazivajucich zvysenu hladinu stresu. Ak maju
Studenti tendenciu k disociacii, m6Zete tuto aktivitu pouzit na to, aby ste ich

navratili do pritomnosti.

TRVANIE: 20 - 30 minut na pripravu krabic¢ky pokoja“ a vysvetlenie, ako

funguje.

POTREBNE MATERIALY: Velka krabica alebo schranka s vrchnakom, ideélne
vyzdobena samotnymi Ziakmi v Skole. 6 — 8 veci, ktoré vlozite do krabice.
,Krabicka pokoja“ je krabica alebo ina ndadoba umiestnena v triede, so
zbierkou upokojujucich predmetov, ktoré studentom mézu pomoct upokojit
sa alebo sa opat zacat sustredit v situacii, ked st napati. O tom, ¢o date do

,krabic¢ky pokoja“ by ste mali rozhodnut spolu so studentmi.

Zacnite diskusiu a zostavte zoznam veci, ktoré vasim ziakom v minulosti pomohli
zvlddat ndro¢né situacie. Co im pomohlo? Bol to hrnéek horticej ¢okolady? Hrac¢ka?
Alebo nejaky iny predmet, napr. oblibend prikryvka alebo skladba? PoZiadajte
Ziakov, aby do Skoly priniesli veci, ktoré by chceli mat v ,krabicke pokoja“. Uistite
sa, ze mate v triede pripravenych zopdr veci pre pripad, ze Studenti ni¢ neprinesu.

Nasledne Studentov poziadajte, aby na karticky napisali pozitivne vyroky a vlozili
ich do krabice. Tieto karticky mbézu opisovat ¢innosti, spomienky alebo iné pozitivne
zazitky na zniZzenie napaétia, napr. to, Ze Ziaka niekto objal, alebo spominanie na
pekny vylet alebo prijemne straveny spolo¢ny Cas.
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Pridajte aj karticky s ndpadmi na fyzické aktivity, ktoré opisuju, ¢o $tudenti moézu spravit
na znizenie miery stresu (napr. pomalé dychanie, strecing, pohybové aktivity ako skakanie,
kotrmelce, beh a pod.).

Prineste dalSie veci, ako napr.:
- masazne lopticky, antistresové lopticky, softbalové lopticky, lopticky na Zonglovanie;
« kusky roznych latok — hodvab, vina, makka handricka;
«  zuvacky alebo cukriky s vyraznou chutfou (mentolky);

« suSené ovocie, orechy, ¢okoldda alebo drobné sladkosti (napr. hrozienka, marhule,
mandle, lieskové oriesky). Uistite sa, Ze viete o vSetkych alergidach a potravinovych
intolerancidch, ktorymi vasi ziaci trpia, a pri volbe potravin berte do tvahy aj
ndbozenské zvyky Ziakov;

- plySové zvieratka;

- esencidlne oleje: levandulovy, matovy. Uistite sa, Ze Ziaci nebudu oleje aplikovat
priamo na pokozku, ale na vreckovku alebo oblecenie, aby si mohli privonat;

« nafukovacie baldny (po nafuknuti ich mézete vyhodit);
« vreckd s pieskom, ktoré sa drzia na hlave;
. Ziadne lieky.

Uistite sa, Ze zbierka predmetov je prispésobena skupine, s ktorou budete ,krabi¢ku pokoja“
pouzivat. Odkryte predmety na stole a dovolte ziakom ,vyskusat“ si ich. Rozpravajte sa
o kazdom predmete a o tom, aky efekt m6ze mat a ako mdéze pomact pri znizovani Grovne
stresu.

Naplnte ,krabicku pokoja“ spolu so Ziakmi predmetmi zo stola. Krabicku mézete spolocne
aj vyzdobit.

Pocas bezného dna:

Ak sa u Ziakov objavia priznaky stresu (nepokoj, nesustredenost, hasterivost alebo rastuca
agresivita, pozeranie ,do prazdna“ a pod.), mézete najprv skusit aktivitu so stupnicou
napétia, aby sami vyjadrili Uroven napétia, ktoré pocituju, a aby sa pokusili navrhnut aktivity
na jeho znizenie. MézZete im klast otdzky ako napr. ,Vidim, Ze si nepokojny/d, na aké ¢islo
sa citi$ na stupnici od 1 do 10?“ mozete im tiez navrhnut, aby si vybrali nejaky predmet z
~krabi¢ky pokoja“, ak si myslia, Ze im to pomdze.

Ak je droven napétia u Ziaka/Cky 6, alebo ak mate pocit, Ze Ziak/Cka je velmi napéaty/a a
len s tazkostami sa ovlada, mozete ihned spolu otvorit ,krabi¢ku pokoja“ a pokusit sa najst
nieco, ¢o ich upokoji.

Prilezitostne sa méze stat, Ze Ziak/¢ka bude pocitfovat extrémne vysoky stupen napatia, ktory
sam/a odhadne na uroven 7 az 10. V takychto pripadoch je asto fyzickd aktivita jedinym
moznym rieSenim. Poskytnite Ziakovi/Cke karticky s pohybovymi aktivitami a, pokial je to
mozné, navrhnite im prechddzku alebo prebehnutie sa vo vonkajsom prostredi.

Pokial zZiaci zatial nemaju dostato¢né samoregulacné zru¢nosti na to, aby vedeli pracovat so
stupnicou napétia, mézete postupovat proaktivne — jednoducho im na zdklade pozorovania
navrhnite, aby si vybrali z ,krabi¢ky pokoja“ predmet, ktory im pomdze upokojit sa.
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5.B.3 Aktivity zamerané na posilnenie sebaovladania a aktivovanie
timiacich reakcii u deti — aktivity, ktoré uéia racionalnu ¢ast mozgu, aby

sa aktivovala skor, nez ziaci zareaguju na nejaku situaciu

341. ,,STOP* pravidlo

CIELE: Naucit Ziakov uvedomit si svoje hranice a vediet vyjadrit svoje
pocity, ak niekto tieto hranice prekroé¢i. Studenti sa naucia vdimat si

potreby inych a reSpektovat ich.
TRVANIE: 15 - 20 minat na uvod.

@] POTREBNE MATERIALY: ZIADNE

Zacnite v triede diskusiu o tom, ¢o mozu fudia robit na ihrisku. Hovorte o behani, futbale ¢i
loptovych hrach. Opytajte sa Studentov, o sa da robit, ked' sa niekto zac¢ne spravat hulvatsky
alebo za¢ne inym hru zneprijemnovat napr. tym, Ze do nich strkd alebo ich zhadzuje na zem.

Vysvetlite, ze v triede plati nasledujlce pravidlo: ak niekto robi nieco, o prekaza, rozrusuje
alebo ublizuje inému Studentovi/$tudentke, tento Student/ka moze povedat ,STOP*

Ak chcd, studenti si mézu zvolit gesto, ktoré budu na tento (cel pouzivat, napr. zodvihnu pred
seba ruky ohnuté v laktoch a s dlanami vyto¢enymi von. Toto pravidlo sa pouziva vzdy, ked
niekto prekroci osobné hranice iného Studenta/ky, alebo napriklad aj ked spravanie niekoho
zo ziakov ini vnimaju ako nevhodné. K takejto situdcii moéze dojst na ihrisku, v triede, alebo
kdekolvek inde.

Hovorte o tom, ako ¢asto moze dochdadzat k takymto situdcidm a opytajte sa Studentov, ¢i si
myslia, Ze sa jednd o beznu sucast Zivota. Rozpravajte sa o spominanych malych priestupkoch
(vrazenie do niekoho pri behu, ak niekto niekomu povie nieco Skaredé, a pod.) ako o prirodzenej
sUcasti zivota a diskutujte o tom, Zze konflikty, hddky a spory st normalne. Pri tom vSetko vSak
nezabudnite zdoraznit, Ze Studenti m6zu kedykolvek, ked sa citia neprijemne, povedat ,STOP*,

Rozdelte Studentov do malych skupin a poziadajte ich, aby zahrali situdciu, v ktorej ma niekto
z jej Ucastnikov potrebu povedat ,STOP“ a zastavit ju. Uistite sa, Ze vSetci ,agresori“ zareaguju
a prestanu okamzite.

Povedzte ziakom, ze ked sa nieCo stane v triede, na ihrisku, alebo na skolskom dvore, maju
pouzit STOP pravidlo, a Ze v pripade, ak dané sprdvanie pokracuje, maju o tom informovat
dospelého. Ziaci tiez mézu vymysliet priklady mozného zneuzitia tohto pravidla, napr. ak u¢itel
zadava domdcu ulohu a niekto zo ziakov vykrikne ,STOP*, pretoze sa im nechce tuto ulohu
urobit.

V prvych tyzdnoch tuto aktivitu v triede opakujte niekolkokrat tyzdenne, neskoér postaci aj jedno
opakovanie za tyzden. Opytajte sa Studentov, ¢i pouzili ,STOP* pravidlo na dvore, na ihrisku
alebo v triede, a pochvalte ich, ak je ich odpoved kladna. Poziadajte ich, aby zahrali situaciu,
v ktorej pravidlo pouZzili. Studenti by pritom nemali menovat ,agresora“, pokial tento nesuhlasil
s tym, Ze bude stcastou tejto scénky.
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3.2

“4-2-3-4-5

CIELE: ZlepSenie vnimania diania okolo nich u Studentov a ich navrat
do pritomnosti pomocou zraku, sluchu a hmatu. ZlepSenie koncentracie

u Studentov s vaznymi poruchami pozornosti.
TRVANIE: 10-15 minut niekolkokrat tyZzdenne (ak je to mozné).

POZNAMKA: Toto cvi¢enie si vyzaduje vysokd mieru ststredenia, preto moéze

byt spociatku pre Studentov s poruchami pozornosti prilis naro¢né.

PoZiadajte Studentov v triede: ,,Povedzte mi pat veci, ktoré vidite.“ a umoznite im
odpovedat nahlas.

Pokracujte: ,Povedzte mi pat veci, ktoré pocujete.”
Studenti musia byt ticho a po¢uvat zvuky v triede. Opytajte sa ich, ¢o poculi.

Ndsledne ich poziadajte: ,Povedzte mi pat veci, ktoré citite “ Studenti odpovedaju,
¢o vnimaju prostrednictvom hmatu.

Aktivitu zopakujte, no tentoraz Studentov poZiadajte, aby svoje vnemy napisali.

Studenti, ktori v $kole pouzivaju iny nez rodny jazyk, mézu veci pomenovat vo
svojej rodnej reci, ak je to pre nich lahsSie. VyskuSajte toto cviCenie aj potichu,
bez toho, aby Studenti hovorili, Co vnimaju alebo citia.

Pozn.: Pre niektoré deti, ktoré zaZili stresujice alebo traumatizujice situacie,
méze byt ticho zastrasujluce. Spociatku preto obmedzte trvanie tohto cvicenia
na minimum a uistite sa, Ze vSetci ziaci su si vedomi toho, ze v triede bude ticho.
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3.3 Ucitel'sky ostrov

CIELE: ZlepSenie uvedomovania si osobnych hranic Studentov a sp6sobu

zaobchadzania s nimi..

TRVANIE: 5 minut na predstavenie aktivity, ktora sa bude opakovat

kazdodenne

Mnohi $tudenti nemusia poznat, resp. si nemusia uvedomovat svoje vlastné
hranice ¢i hranice inych, v doésledku ¢oho sa méze stat, Ze nerespektuju
osobné vlastnictvo predmetov svojich spoluziakov, vstupuju do intimneho
priestoru druhych, ¢i nedbalo pouzivaju osobné veci inych ludi.

Vysvetlite Studentom, ze ,ucitel'sky ostrov* je vylu¢ne vas priestor. Do tohto
priestoru by mal patrit vas stol a véetko, ¢o je na nom, ako aj dalSie veci,
ktorych by sa podla vas nik nemal dotykat (napr. nikto si nesmie sadntit na
vasu stolicku, a to ani cez prestavku).

Vysvetlite Studentom, Ze sa vdm nepddi, ak niekto narusi tieto hranice,
a spolocne si dohodnite pravidla a désledky: kazdy, kto chce nastavené
hranice prekrocit, si na to musi najprv pytat povolenie.

Ti, ktorf toto pravidlo nebudu respektovat, dostanu extra ulohu, na ktorej
by ste sa mali so studentmi dohodnut hned na zaciatku, pri zavddzanf{
tohto pravidla.

Nésledne si Studenti mozu sami urcit svoj vlastny osobny priestor.
Poziadajte ich, aby o tom, Co je len ich, diskutovali v dvojiciach alebo
v malych skupindch a nasledne aj v ramci triedy.

Ak madte pocit, ze nieCo, ¢o si Ziaci urcili, je nerealistické alebo nefér,
diskutujte o tom.

Ak je to mozné, hovorte aj s inymi ucitelmi o realizdcii tejto aktivity
a moznosti jej rozsirenia na celu skolu.
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5.B.4 Cvicenia na zvySovanie sebalcty, sebadoévery a na
posilnenie pozitivnheho myslenia

41 Dennik pozitivhych zazitkov

CIELE: Budovanie sebadovery studentov prostrednictvom zdérazriovania

radostnych zazitkov a uspechov.

TRVANIE: 20-30 minut na predstavenie aktivity a nasledne v réznych

fazach skolského roka.

@J POTREBNE MATERIALY: Jeden velky zapisnik na triedu, do ktorého

budu vietci Studenti zaznamenavat svoje zazitky.

Po konkrétnej Specidlnej udalosti alebo zébavnej aktivite Ziakom predstavte
myslienku vedenia dennika a opytajte sa ich, ako sa pri danej udalosti ¢i aktivite
citili. Zistite, ¢i Ziaci dokdzu v malych skupinach zdokumentovat spominanu aktivitu
a ich zapisky alebo zaznamy vlozte do zapisnika.

Vysvetlite, Ze ziaci si mozu individudlne vyberat pozitivne momenty a Uspechy
tykajlce sa ich skolského Zivota a zapisovat ich do zdpisnika. Ked Ziaci trpiaci
ndsledkom prezitej traumy Ci stresujlcej udalosti zvladnu novd udlohu, opytajte sa
ich, ¢i o tom chcu urobit zdznam v zdpisniku. Podporujte Ziakov, aby pisali o svojich
z3zitkoch.

Tieto spomienky mozu byt doplnené o kresby, vystrizky z novin alebo ¢asopisov,
fotografie Ci iné umelecké a remeselné vyrobky.

Ked sa Ziaci zZiju s tymto konceptom, podporujte tych ziakov, ktori prezili
traumatizujlce alebo stresujlice situacie, aby si zapisnik z ¢asu na Cas precitali.

Ak vam to Cas dovoli, porozpravajte sa s nimi o niektorych udalostiach, aby ste
u nich mohli podporit pozitivne myslenie a ukdzat im, ako sa zlepsuju.
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4.2 Studijny dennik

CIELE: Zameranie pozornosti Ziakov na ich akademicky progres, aby si

lepSie uvedomovali svoje Uspechy aj slabsie stranky.
TRVANIE: 20 minut na konci dia alebo tyzdna.

POTREBNE MATERIALY: Képia vzorového $tudijného dennika pre
@J kazdého ziaka (vid priklad niZsie).

Co bolo zaujimavé: Co bolo smiesne: Co bolo naro¢né: Co sa mi podarilo:
Najlep$i moment tohto Co mi pomohlo: Co uz viem urobit Co by som chcel/a
tyzdna: lepsie: este zlepsit:

S ¢im som dokézal/a Za ¢o ma pochvalili: Co ma rozptylilo: O ¢om by som sa
pomoct: chcel/a dozvediet viac:

Vysvetlite Ziakom, Ze ich dlohou bude zapisat a hovorit o veciach, ktoré sa udiali
v priebehu tyzdna. Rozdajte ziakom képie harkov Studijného dennika a poziadajte
ich, aby ho vyplnili. Vysvetlite im, Ze nemusia vyplnit vSetky kategdrie, pokial tam
nemaju ¢o napisat.

Ak je pre vds a pre ziakov jednoduchsie o veciach, ktoré maju byt uvedené
v denniku len hovorit, alebo ich nakreslit, mozete Ziakov rozdelit do dvojic alebo
do malych skupin a dennik vyplnit formou spolo¢nej aktivity.

Studijny dennik méze ugitelovi naznacit, aké priority maju jednotlivi Ziaci, alebo
s ¢im maju, naopak, tazkosti. Niektori Ziaci budu mat takmer zakazdym co pisat do
policka ,S ¢im som dokdzal/a poméoct®, zatial ¢o ini sa mézu stazovat, Ze nemaju

<3

dost miesta v poli¢ku ,Co bolo naro¢né“.

Poklste sa Ziakov podporovat v hladani pozitivheho postoja k veciam, ktoré
vnimaju ako ndroc¢né alebo k oblastiam, kde maju problém nieco uviest, no netlacte
na Studentov, aby ich vyplnili, ak sa na to necitia. Je v poriadku, ak niektoré policko
ostane prdzdne aj niekolko tyzdfiov — pri citivom usmerfiovani a podpore si Ziaci
ndjdu sposob, ako ho ,.zaplnit*
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4.3 Rozpoznavanie silnych stranok

CIELE: Motivovanie ziakov, aby sa zamerali na pozitivne stranky svojich

spoluziakov a aby si uvedomili, Ze aj oni maju svoje silné stranky.
TRVANIE: 10 minut.

@J POTREBNE MATERIALY: Tabulka so silnymi strankami (vid' priklad nizsie),

listocky s menami ziakov (2 menovky na ziaka).

priatel'sky/a Uctivy/a timovy hrac/ka ndpomocny/a
trpezlivy/ad citlivy/a zvedavy/d odvazny/a
ma zmysel optimista/ka zam.ervany./é Uprimny/a
pre humor na riesenia
spolahlivy/d svedomity/d nezavisly/a spontdnny/a
presny/a zodpovedny/a sustredeny/a ma talent na...
zruény/a pozorny/a usporiadany/a vytrvaly/a
fyzicky zdatny/a hibavy/a flexibilny/a aktivny/a
hudobne nadany/a kreativny/a opatrny/a ohladuplny/a

Umiestnite tabulku so silnymi strankami na viditelné miesto v triede. Ak vasi Ziaci
dokdzu vymysliet aj dalSie vyrazy pomenuvajlce silné stranky, mozete ich do
tabulky doplnit.

Dajte do vrecuska karticky s menom kazdého ziaka tak, aby vo vrecku bolo meno
kazdého ziaka na dvoch osobitnych kartickach. Kazdy Ziak si ndsledne z vrecuska
vyberie mend dvoch spoluziakov a jeho ulohou je vybrat k nim prislusnd silnd
stranku, ktord daného spoluziaka/¢ku charakterizuje.

Ziaci mézu o svojom vybere diskutovat s ostatnymi v triede. Uistite sa, ze kazdy ziak
zvolil lichotivd silnd strdnku a dokaze svoj vyber vysvetlit. Uistite sa, Ze sa do aktivity
zapoja vsetci ziaci a kazdy porozprava o silnych strdnkach svojich spoluziakov.

Neskér mozete karticky so silnymi strankami vyuzit aj na zaver triedneho vyletu, na
ktorom budu mat Ziaci moznost lepsie sa navzdjom spoznat v inej situdcii a mézu u
spoluZiakov objavit nové silné stranky.
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5.B.5 Postupy na regulaciu atmosféry v triede a zabezpecenie
pocitu zapojenia a pozitivheho pristupu u vsetkych studentov

Okrem aktivit a nastrojov opisanych vyssie mézu k posilneniu pozitivneho vnimania
samého seba a svojich schopnosti v Skolskom prostredi i vSeobecne v zZivote prispiet aj

nasledujuce postupy:
541 Cvicenie a pohyb

CIELE: Znizenie stresu a uvolnenie napatia pocas dna, vdaka ¢omu sa

zlepsi sustredenost ziakov..

TRVANIE: 10 minut.

Podobne ako pri kartickdach s pohybovymi aktivitami v ,krabi¢ke pokoja“, ak maju
Studenti potrebu hybat sa, umoznite im to.

M6zu napriklad urobit zopar drepov, vyskokov alebo inych cvikov (napr. dotknutie
sa pravého lakta s lavym kolenom a naopak).

Mbzete napriklad pustit hudbu a vyzvat vSetkych Ziakov, aby ste si spolo¢ne
zatancovali, ¢o vdm mobze pomoct zvratit pozornost ziakov v zelanom smere.
Ak maju ziaci moznost vyjst von, zabehat si a nadychat sa ¢erstvého vzduchu,
umoznite im to.

5.2 Prestavky na dusevny odpocinok

CIELE: Znizenie stresu a uvolnenie napatia pocas dna, vdaka ¢omu sa

zlepsi sustredenost Ziakov.

TRVANIE: 5 minut.

Ak planujete aktivity, pri ktorych sa Studenti musia sustredit na detaily dihsiu dobu,
mbze byt uzitocné napldnovat aj kratke patmindtové prestavky, ktoré vsetkym
Studentom, ale najma tym, ktori trpia ndsledkami prezitého stresu a traumy, umoznia
upokoijit sa. Takéto prestavky mozu vypifiat aktivity ako:

- hra ,kamen, papier, noznice®, ktoru hraju Studenti vo dvojiciach;.

- kreslenie vo vzduchu*: poziadajte Studentov, aby sa rozdelili do dvojic a prstom
vo vzduchu kreslili obrdzky. Druhy/a v dvojici hada, ¢o spoluziak nakreslil.

- rozprdvanie pribehov v skupinach: 6smi Studenti sedia v kruhu a kazdy z nich
mbze povedat jedno slovo, pricom ich Ulohou je vytvorit spoloény pribeh.
Alternativou je, Ze kazdy student méze povedat vzdy jednu vetu.
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5.3 Sanca byt videny/d a vypoduty/a

54

CIELE: Posilnenie pocitu zapojenia, spolupatri¢nosti a vnimania vlastnej

hodnoty u Studentov.

TRVANIE: 2 minuty denne 10 dni alebo 2 minuty denne 5 dni.

Niekedy vsetko, ¢o zZiaci naozaj potrebuju, je len lepSie pochopenie zo strany
ucitelov. Ak je to mozné, pokuste sa desat po sebe idlcich dni dve mindty denne
rozpravat so ziakmi, o ktorych si myslite, Ze maju problémy. Hovorte o ¢omkolvek,
o ¢om Ziaci chcd.

Ndsledne mbzete periodicitu zniZit napr. na kazdy druhy den pocas dalSieho tyzdna
a postupne dovolit, aby sa tieto rozhovory stali ¢oraz neformalnejsimi.

Moznost zastavat nejaku ulohu, bez ohl'adu na to,

o aku ulohu ide

CIELE: Posilnenie pocitu zapojenia a produktivity pocas vyucovacieho

procesu u Studentov.

Zapojenie v spevdckej alebo inej skupinovej aktivite méze byt niekedy pre
Studentov zastraSujlce alebo odradzujuce. Pripravte ndhrdelniky, na ktorych budu
na kartickach napisané funkcie ako ,pozorovatel*, ,zapisovatel“ alebo ,budovatel
slovnej zasoby“. Povedzte Studentom, ze tieto ndhrdelniky su pre vSetkych.

266

Ak budu mat pocas nejakej aktivity Studenti pocit, Ze v nej nemaju ziadnu ulohu,
mo&zu si vziat niektoré zo spominanych oznaceni. Ked' si vypytaju takyto nahrdelnik,
preberaju na seba rolu, ktord je na nahrdelniku oznacena, a stdvaju sa oficidlnymi
zapisovatelmi, pozorovatelmi alebo tymi, ktorych tlohou je zapisovat nové slovicka,
ktoré nepoznaju, aby si neskor nasli ich vyznam.

Navyse, takéto vSeobecné roly su pre Studentov dblezité, pretoze im ukazuju, aké to
je byt zodpovednym za rozne veci. VSeobecné roky ako napr. triedny pozorovatel,
medidtor konfliktov, priatel, Studijny pomocnik ¢i mentor pomahajlci novym ziakom
davaju Studentom pocit kompetentnosti a uzito¢nosti.
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5.5 Aktivity zamerané na vnimavost

CIELE: Dat kazdému Studentovi Sancu upokojit sa, opatovne zamerat

pozornost a vratit sa do pritomnosti.

Joga a meditdcia ponukaju Studentom moznost vrétit sa do pritomnosti. Ak mate
s jogou alebo meditdciou skusenosti, ponuknite ich studentom ako moznost na
upokojenie v situdcidch, ked sa javia rozruseni alebo aj ako pravidelnd kazdodennu
alebo tyzdennu aktivitu.

Joga, meditécia alebo dychové cvi¢enia mozu byt tiez doplnené vo forme karticky
do ,krabi¢ky pokoja“ (vid prislusné kapitoly vyssie).

Nasledujtice cvicenia mozu byt ndvodom, ako zacat:

« Pocitanie s dychanim. Povedzte Studentom, aby sa postavili
a priblizne mindtu sa hybali. Nasledne ich poziadajte, aby sa postavili
na zem s mierne rozkro¢enymi nohami.

Ulohou $tudentov je polozit si jednu ruku na srdce a druhd na
brucho, zavriet oci a zac¢at s kazdym nadychom pocitat od 50 k O.
Toto cvi¢enie mdze byt spodiatku prilis ndaro¢né, preto mozete zacat
s pocitanim od 10 k O.

. Stvorcové dychanie. Povedzte tudentom, aby si predstavili, ze
kreslia Stvorec. Zacinaju v spodnom lavom rohu. Ich dlohou je
s nadychom tri sekundy kreslit lavi stranu $tvorca smerom zdola
hore. Potom na tri sekundy zadrzia dych a predstavuju si, ze kreslia
hornu stranu Stvorca zlava doprava.

S vydychom na tri sekundy kreslia pravu stenu Stvorca zhora nadol
a napokon na 3 sekundy zadrzia dych a pritom imaginarne kreslia
spodnu stenu sprava dolava.
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Priloha

Podrobnejsi zoznam priznakov prejavujucich sa u deti a dospievajucich, ktori

trpia nasledkami stresu a traumy:

Deti predskolského veku: Strach z tmy alebo strach zo zvierat, nepokoj v noci a no¢né
mory, nepokojny spdnok, no¢né pomocovanie alebo Spinenie aj v pripade, ze deti su
naucené chodit na nocnik, problémy s recou, problémy s jedenim (nadmernd alebo
znizena chut do jedla), ¢asty plac alebo krik, ,zamrznutie®, tras, silny strach z opustenia,
silnd naviazanost na rodicov, strach z cudzich ludf, vyvinové problémy.

Deti Skolského veku: Vracajluce sa mysSlienky, predstavy, otazky, fiiukanie, citova
naviazanost, zvySend ostrazitost, lakavost, nadmernd fyzicka aktivdcia organizmu,
nepokoj, zvy$Send podrazdenost a agresivne sprdvanie doma i v $kole, sirodenecka
rivalita o pozornost rodi¢ov, no¢né mory, strach z tmy, no¢ny nepokoj, problémy
so zaspavanim a spankom, odmietanie Skolskej dochddzky, no¢né pomocovanie,
problémy s vyprazdriovanim, odstup od rovesnikov, strata zaujmov a koni¢kov, problémy
s koncentraciou, znizenad pozornost a problémy s paméatou (vratane poruch ucenia),
vztahové problémy v skole vyplyvajlice z nepokojného a agresivneho spravania,
prejavy spravania typické pre malé deti (napr. cmdlanie palca), psychosomatické
tazkosti (bolest hlavy, bolest brucha, kozné problémy, a pod.), poruchy prijmu potravy
(prejedanie alebo hladovanie), pocit nestastia (depresie, skleslost, smutok); pocit
ohrozenia na miestach, kde jedinec predtym nemal pocit nebezpecenstva, opakované
premietanie traumatickych zazitkov, pocit viny, rizikové sprdvanie.

Mladez: Poruchy spanku, no¢né mory, vracajice sa spomienky a myslienky na
traumatické situdcie (znovuprezivanie), poruchy prijmu potravy, nevolnost, stupnujica
sa vzdorovitost, odmietanie domdcich prdc a povinnosti alebo nadmerne zodpovedné
sprévanie a pocit zodpovednosti za rodinu alebo inych fudi, problémy v Skole (bitky,
snaha uputat pozornost, zaskoldctvo, a pod.), znizend koncentrdcia, pozornost,
problémy s pamafou a vydrzou, strata zdujmov a konickov, odstup od priatelov
arovesnikov, pocit osamelosti, utrdpenost, zachvaty strachu a paniky, psychosomatické
tazkosti, pocit, Ze ¢lovek nemad budtcnost (niekedy i samovrazedné myslienky), mozné
uzivanie liekov, alkoholu alebo drog s cielom dosiahnut dlavu, sebaposkodzovanie,
niekedy aj sexualizované alebo promiskuitné spravanie.
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