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NA UVOD

Milé p. uditelky a p. uditelia, kolegyne a kolegovia, dovolte nam opéat pripomenut, ako velmi si Vas vazime.
Ucitel je osobnost, ktoru ziak vnima vedla seba, vo svojom prezivani v kazdodennych, ale aj vo vynimocnych
Skolskych situaciach. Zvlast je tomu tak minulych poslednych dvoch skolskych rokoch.

Aj v tomto Skolskom roku nastanu situacie, kedy bude potrebna Vasa vzacna zvysena pedagogicka citlivost
k prezivaniu a spravaniu sa Vasich ziakov.

Pandémia koronavirusu je pre nas vsetkych vyzvou a tlak na dusevné zdravie vnimame vsetci. Kedze sucasné
obdobie je spojené s bezprostrednym ohrozenim zivota a zdravia, skusme sebe, nasim ziakom a aj ich
rodicom poméct zviadnut ho ¢o najbezpecnejsie a najlahsie, ako to pdjde.

Ponukame Vam kratke pripomenutie toho, ako postupovat v narocnejsich situaciach, ako komunikovat so
ziakmi tak, aby sme pdsobili preventivne voci dusevnym tazkostiam Ziakov, ako postupovat pri identifikacii
moznych dusSevnych tazkosti a naslednej pomoci a podpory v ich adaptivhom zvladnuti.
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ZIAK

Prevencia dusevného zdravia ziaka

Pre efektivnu skolsku pracu ziakov je vychodiskom uspokojenie ich potrieb. Velkou mierou k ich uspokojeniu
mobze prispiet ucitel, ako aj jednotlivi Clenovia Skolského podporného timu. Nizsie sa dozviete, ako mozete
svojich ziakov podporit a pomdct im s naplnenim ich potrieb a celkovej pohody zazivanej pocas aj mimo
vyucovania.

1. Ziak v kolektive

a) Komunikacia so vSetkymi ziakmi za kazdych okolnosti so zamerom podporyich dusevného zdravia
Ciel’: podporit komunikaciu medzi triednym kolektivom a ucitelom

Nastroje a inSpiracie, ktoré vam moézu pomoct v komunikacii so Zziakom:

Vzhladom na vase povolanie pouzivate komunikaciu kazdodenne, prosime vsak, pamatajte aj na zasady,
ktoré vam mozu pomoct l'ahsie zvladnut rozne situacie so Ziakom. Kazdy ¢lovek, ucitel Ziak chce:

®f

BYT VIDENY BYT VYPOCUTY BYT PRIJATY
(VZDY VIDIET ZIAKA/STUDENTA) (VZDY SI VYPOCUT ZIVOTNY PRIBEH (PRIJMITE ZIAKA/STUDENTA S JEHO
ZIAKA/STUDENTA) ZIVOTNYM PRIBEHOM)
METODA “0-0”

Oslovit (meno ziaka) ..... Oc¢ny kontakt. Sediet v rovnakej vyske, pripadne ucitel ma byt fyzicky na nizSej
urovni ako ziak, najma pri rieSeni velmi zavaznych tém. Neverbalne tak ucitel dava pocitit ziakovi, ze situaciu
ma on vo vlastnych rukach, a teda ma moznosti situaciu ovplyviovat (priestor na zmenu). V opacnom pripade
ziak/Student méze prezivat zo strany ucitela mentorovanie, poucovanie a prikazovanie. Nadviazanie o¢ného
kontaktu medzi ucitelom a ziakom je klucovy vychodiskovy bod.

PRISPOSOBENIE TONU HLASU

Aj ked ma ugitel chut zvySovat hlas, je délezité, aby dieta citilo bezpedie a doveru. Cim tichsie ugitel hovori,




tym Ziak viac bude pocuvat. Aj komunikacia tichom ma svoje signifikantné miesto . Umenie nehovorit ma vo
komunikacii vyznam.

ZAUJEM A PRIESTOR
Staci par minut venovaného ¢asu s ivodnou vetou: Tieto minuty venujem iba tebe... som tu pre teba.
PRISTUP A RESPEKT

Aj napriek tomu, Ze do rozhovoru vstupuje ucitel a ziak, nemali by sa tieto socialne statusy odrazat v prebie-
hajucom rozhovore.

Ziak by nemal mat pocit, Ze je na rozhovor predvolany a musi sa zodpovedat za nejaké svoje konanie. Malo
by ist o rozhovor, ktory je zalozeny na principoch dovery.

POZITIVNE LADENA KOMUNIKACIA

Zaciatok rozhovoru by mal zac¢at ocenenim, podakovanim za déveru, vyzdvihnutim pozitiv a prednosti ziaka
a povzbudenim k rozhovoru.

NEPOROVNAVAT

Neporovnavajte vysledky ziaka s inymi ziakmi a ani jeho spravanie a konanie s inymi ziakmi alebo vasimi o¢a-
kavaniami.

POCIT BEZPECIA

Ziak aj ucitel by sa mali v rozhovore citit bezpeéne. Bezpedie predstavuje aj miesto, v ktorom sa rozhovor
odohrava: Uplne inak bude ziak reagovat, ak budeme viest rozhovor na chodbe v pritomnosti dalsich ziakov a
vyrusujucich podnetov ako na mieste, kde bude sukromie, diskrétnost, dévera a urdity stupen anonymity. Je
v poriadku, ak si ziak toto miesto vyberie sam alebo mu ucitel navrhne aspon 2-3 moznosti. Odporu¢ame aj
moznost navrhnut Ziakom pri ponuke rozhovoru, kde a v akom ¢ase sa budete ako ucitel nachadzat. Zaroven
je potrebné zabezpedit, ze vtom ¢ase tam budete v skuto¢nosti iba vy a Ziak a ziak vas tam moéze navstivit,
ked' sa bude citit pripraveny porozpravat sa.

NAPOJENIE

Kazdy ziak je jedinecny, preto sa vyhybajte univerzalnym vyrokom a odporuc¢aniam. Vnimajte svojho ziaka ako
individualitu a spolo¢ne sa snazte najst to, o potrebuje.

AKCEPTACIA

nie je potrebné, aby ste suhlasili so vSetkym, ¢o vam Ziak povie, dolezité je nesudit a neodsudzovat, ale na-
opak, transparentne hovorit o tom, Ze je v poriadku mat na veci rozny nazor a hladat spoloény kompromis.

TRPEZLIVOST

Niektoré rozhovory mozu prebiehat pomalsim tempom a je potrebny dlhsi ¢as na to, aby ziak dokazal hovorit
o tom, ¢o preziva a potrebuje. Podporte ho vtom a ubezpedte ho, Ze je to normalne. Ak sa ziak otvori a zacne
rozpravat, neprerusujte ho a doprajte mu dostatok priestoru na to, aby povedal vSetko, ¢o chce.
REFLEXIVNE POCUVANIE

Pocas rozhovoru pocuvajte a vnimajte to, ¢o vam vas ziak hovori. Pocit skuto¢ného zaujmu a moznost venti-



lacie su pre neho ¢asto délezitejsie ako univerzalna rada.
SUSTREDENIE

Eliminujte rusivé predmety a podnety pocas rozhovoru.

SPATNA VAZBA

Ocenujte, reflektujte, motivujte, podporujte.

OTVORENE OTAZKY

Otvorené otazky posuvaju vas, Ziaka a aj spolo¢ny rozhovor k cielu.
PREDPOKLADY

Vyhnite sa predpokladom a implementacii vlastnych nazorov a postojov do svojich vypovedi, overte si, Ci je
pre ziaka v poriadku, ak ponuknete aj svoje napady.

OVEROVANIE
Overte si, Ci ste porozumeli tomu, ¢o vam ziak hovori, reflektujte.
BUDTE VNIMAVY, EMPATICKY A VYHNITE SA PRILISNEMU SUCITU

Prijimajte, spoznavajte, analyzujte emodcie, s ktorymi ziak prichadza a pomdzte mu emocie pomenovat
a spracovat.

UDRZUJTE OCNY KONTAKT
NEBAGATELIZUJTE PROBLEMY ZIAKA

To, ¢o Ziak preziva a hovori vam, je pre neho aktualne to najnaro¢nejsie, ¢o sa mu v zZivote deje. Vyhnite sa
preto frazam ,Mo6ze byt aj horsie, ini to maju horsie, toto sa deje kazdému,...”, namiesto toho Ziaka ocente
za schopnost zdielat to s vami a hfadat moznosti zvladnutia/ rieSenia situacie.

PONUKNITE AJ INY SPOSOB NA VYJADRENIE POCITOV A POTRIEB

Napr. pisanie, kreslenie, email, nahravka.
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2. ZIAK A PEDAGOG

Co méze urobit pre podporu dusevného zdravia ziakov uéitel, triedny uéitel’, vychovny poradca

Napriklad zabezpedit pravidelnu starostlivost o dusevné zdravie ziakov prostrednictvom prace s triedou, so
skupinou a jednotlivcami:

v Administracia ONE page profil (nasledne na zaklade zozbieranych profilov je mozné vytvorit profil
Ziakov triedy a stanovit ulohy pre pracu s triedou, so skupinou ziakov resp. jednotlivcov. Vyuzit
moznost konzultacii Skolského podporného timu, ak je v Skole. (blizSie informacie o ONE page profil
v ¢asti Identifikacia Ziaka s tazkostami v ramci jeho prostredia)

v Aplikovat metody vSimavosti, vyjadrovania emocii a ich spracovavania v priebehu vyucovacieho dna,
zameranie na transfer zvladacich mechanizmov do kazdodennych situacii. Zaginat den tzv. RANNYMI
KRUHMI - ako kratke naladenie sa triedy na vyucovaci den, v ktorom ziaci, vedeni citlivymi otazky
uditela, dostanu priestor na zdielanie emacii, ocakavani i planov v priebehu dna.

v Napr.: S akou naladou dnes prichadzate? Na ¢o sa dnes v ramci vyucovania tesite?
v V &om by ste (v ramci vyudovania ale i mimo) privitali pomoc? Co planujete robit dnes po vyucovani?

v Na zaklade vysledkov z one page profilu sa triedny ucitel obrati na skolsky podporny tim (ak na skole
nie je pritomny ani jeden z ¢lenov podporného timu, uditel kontaktuje vychovného poradcu,
pracujuceho na skole).

v Zucastnovat sa v spolupraci so skolskym podpornym timom cielenych skupinovych aktivit vedenych
odbornym zamestnancom.

Praca so skupinou - FOKUSOVE SKUPINY

v Vyclenit ¢as pre stretnutie so skupinou.

v Viest rozhovory na témy vyplyvajuce z profilov ziakov a z profilu triedy.

v Témy tykajuce sa vynarajucich sa potrieb, zdravého zZivotného stylu, atd'.

Praca s jednotlivcom
v Konzultacné hodiny pre jednotlivca podla potreby a aktualnej situacie.

Co méze pre podporu dusevného zdravia ziakov robit $kolsky podporny tim

Napriklad zabezpecdit synergiu odbornych ¢innosti zameranych na:
1) poradenstvo pre pracu ucitel'a:
v praca s vysledkami one page profilu,
v navrhy postupov a stratégii prospesnych pre pracu s triedou, skupinou a jednotlivcom v praci
triedneho ucitela, ucitela a vychovného poradcu

2) Realizacia podpornych skupin pre ziakov:
tematicky vychadzajucich z potrieb aktualnej triedy, ro¢nika, Skoly (zdravy zivotny Styl, rozvoj
zvladacich mechanizmov, atd.)
v/ pouzivanie dostupnych metdd pre pracu so skupinou (napr. Aktivizujuce skupinové c¢innosti,
skupinova dynamika, terapeutické karty, cube story, projektivhe metody, spolocenské hry
kooperativheho charakteru, atd’.)

3) Poradenstvo pre jednotlivcov:
v individualne konzultaéno-poradenské aktivity na cielenu dusevnu podporu zZiakov.

4) Prepojenie a podpora zZiakov aj v rodinnom prostredi (vedenie rozhovoru so zakonnym zastupcom),
konzultacné a poradenskeé sluzby



3. ZIAK S TAZKOSTAMI

3.

1 Identifikacia ziaka s tazkostami v ramci jeho prostredia

Ciel’: identifikovat zmenu v spravani ziaka, ktora je odliSnha oproti jeho beznému spravaniu, ¢o moéze
naznacovat, ze ziak potrebuje podporu a vasu pozornost.

Vasa pedagogicka prax vam priniesla mnozstvo cennych skusenosti, prosime, venujte zvySenu pozornost aj
nasledujucim prejavom spravania ziaka:

v

v
v
v
v
v

ZMENA V SPRAVANI A PREZENTOVANI SA (utiahnutost, pladlivost, agresivita, impulzivita, roztrzitost,
neschopnost sustredit sa... a akakolvek pozorovatelna zmena v spravani bez zjavného dévodu je
signalom pritomnosti psychickej tazkosti)

ZMENA V KOMUNIKACII

ZMENY VO VZTAHOCH SO SPOLUZIAKMI

ZHORSENIE VYSLEDKOV v uéeni a v priprave na vyuéovanie a v pristupe k $kolskym povinnostiam
ZHORSENIE DOCHADZKY DO SKOLY

VYPOVEDE ZIAKA, KONKRETIZACIA/ TEMATIZACIA PREZIVANYCH TAZKOSTI

Nastrojom s cielom spoznat seba, spoznat sa navzajom v triede (v klube, v skupine), vyzdvihnut silné
stranky a na slabé stranky sa pozerat optikou podpory a moznostou dalsSieho rozvoja, je - ONE PAGE PROFIL

A,

ONE PAGE PROFIL (profil na jednu stranku) , ktory sam ziak/ ziacka kreativnhe spracuje, zachytava

vSetky délezité informacie o osobe ( ziakovi, Studentovi, ucitelovi), obsahuje tri okruhy:

v
v
v

¢o je pre mna délezité (v kontexte napr. skoly, rodiny, zivota atd),
¢o na mne ini (rovesnici, rodicia, ucitelia, priatelia, susedia, kolegovia...) maju radi alebo obdivuju/ocenuju,
ako ma ini mézu podporit v tom, ¢o robim (chcem dosiahnut).

Prostrednictvom ONE PAGE PROFIL mézu ucastnici (ziaci, studenti, ucitelia, Skolsky podporny tim):
vidiet zZiaka/ Studenta ako jednotlivca a zaroven pochopit, ¢o je pre neho dolezité,

zabezpedit, aby boli vSetky rozhodnutia prijimané v kontexte toho, na ¢om zalezi ziakovi/studentovi, ale
aj aby boli zabezpecené zakladné potreby vo vzdelavani - aby boli zdravi, v bezpedi, reSpektovani a aby
mali moznost ucit sa,

umoznit Skole identifikovat akékolvek Upravy, ktoré by mohli pomdct ziakovi/ Studentovi v Skole sa
citit lepSie - ¢asto ide o malé veci, ktoré maju velky vplyv,

identifikovat, ako poskytnut spravnu podporu v spravnom c&ase spravnym sposobom Zziakom/
Studentom tak, aby dosiahli optimalny pokrok bez ohladu na vychodiskovy bod,

dozvediet sa, ¢o moze prispiet alebo naopak neprispeje pri tvoreni pozitivnej zmeny,



v ziskat oporu pri planovani podpory zameranej na zZiaka/studenta.

Vyhody ONE page profilu pre zamestnancov skoly a Skolské podporné timy
v Umoznuje zamestnancom Skoly rychlo spoznat novych Ziakov a personalizovat vzdelavaci proces.

v Kratky ¢as straveny citanim jednostrankového profilu méze viest k efektivne vyuzitému &asu
v prospech vsetkych.

v Kazdy zamestnanec by mohol mat tiez jednostrankovy profil. To umoznuje vedeniu, ale aj ziakom/
Studentom, aby dobre poznali kazdého ¢lena timu a navzajom sa lepsie poznali, reSpektovali
a podporovali.

v Vsetci ucastnici vzdelavacieho procesu sa citia vypocuti, videni a reSpektovani.

3.2 Pomoc Ziakovi s tazkostami

A, Skolsky podporny tim (SPT) v §kole:

v/ Prvotny rozhovor s ucitefom a Ziakom o tazkostiach (kontaktovanie zakonnych zastupcov dalej len ,, ZZ“,
pripadne zachrannych zloziek).

v Navrh dalsich krokov pri rieSeni tazkosti .

v Podla zavaznosti a povahy fazkosti ponechat Ziaka v starostlivosti SPT (ZZ) alebo nadviazat spolupracu
s poradenskym zariadenim.

B, Skola bez podporného timu:

v Riaditel vytvori operativny krizovy tim (OKT) v zlozeni vychovny poradca/koordinator prevencie a zastupca
vedenia skoly(zastupca riaditela).

v Prvotny rozhovor s uditelom a zZiakom (kontaktovanie ZZ).
v Informovanie OKT o potrebe rieSenia tazkosti ziaka .
v podla zavaznosti a povahy tazkosti nadviazat spolupracu s poradenskym zariadenim.

C. Spolupraca ucitel'a v ramci Skoly

spolupraca so Skolskym podpornym timom, spolupraca s vychovnym poradcom (informovanie Zziaka,
zakonného zastupcu o aktivitach Skoly v spolupraci so Skolskym psycholégom, Skolskym Specialnym
pedagogom ... informovany sthlas pre pracu so SPT)

D. Spolupraca ucitel'a s rodicom

v Informovat a nadviazat spolupracu s rodi¢om o zisteniach ohl'adne tazkosti Ziaka v Skolskom prostredi.

v/ Odborna konzultacia Skolské s rodi¢om o prezivani, spravani ziaka a pripadnych zmenach v skole ako aj
v domacom prostredi.
v Prekonzultovat a navrhnut pripadnu starostlivost o ziaka v ramci SPT/OKT alebo v poradenskom zariadeni.

v 'V spolupraci s odbornymi a pedagogickymi zamestnancami a za aktivnej participacie rodi¢ov stanovit
konkrétne odporucania a postupy pre ziaka vo vychovno-vzdelavacom prostredi, ako aj v domacom
prostredi.

v Navrhnut rodi¢ovi spolupracu a poskytnut mu kontakty na odbornikov v rezorte, aj mimo rezort Skolstva,
ak to stav ziaka vyzaduje (pediater, pedopsychiater, UPSVaR...).



v Organizovat pravidelné individuaine konzultacie pre rodiov s triednym uditelom/SPT a ziakom
(informovanost o spravani a Skolskych vysledkoch Ziaka, ako aj spolo¢ne straveny ¢as a vytvaranie dovery
a spolupatricnosti medzi Skolou a rodinou).

v Pravidelné vzajomné informovanie o ¢iastkovych pokrokoch, potrebach a zmenach v prezivani a spravani
ziaka osobne, ako aj s moznostou vyuzitia komunikacénych kanalov (e-mail, chat, edupage...).

v Zverejnovanie podpornych informacii k jednotlivym odbornym/aktualnym témam na strankach skoly
a organizovanie workshopov a webinarov pre rodicov.

v “Projekt rodi¢” - zapajanie zakonnych zastupcov (aktivhe, pasivne) do vychovno-vzdelavacieho procesu
a diania v Skole (s ohladom na aktualnu epidemiologicku situaciu).

E. Spolupraca ucitel'a/skoly s poradenskym zariadenim:
v Pracav skole (individualna, skupinova-preventivna, intervenéna, stimula¢na) alebo v zariadeni s klientom,

v Poradenstvo pedagdégom a rodicom, ako pracovat s dietatom s tazkostami.
v Online databaza aktivit ponukanych poradenskym zariadenim.

v Podla zavaznosti a povahy tazkosti nadviazat spolupracu so zdravotnickym alebo inym zariadenim podla
potrieb klienta.

v Vyuzitie online poradenstva v pripade zmeny epidemiologickej situacie.

F. Nadrezotna spolupraca:

v vyuzitie narodnych projektov (zameranie na prevenciu, informovanost, dalSie vzdelavanie a pod.)

Zdroj: Gadd, T. & Cronin, S.(2018). ANational Framework for Person Centered Planning in Services for Persons with a Disability.
National New Directions Implementation Group, and produced by ACE Communication Ireland.

https://www.hse.ie/eng/services/list/ 4 /disability/newdirections/person-centred%20planning%20framework%20report. pdf
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4. ZIAK S POTENCIONALOM ROZVOJA

4. 1 Ildentifikacia ziaka s potencionalom rozvoja

Zakladné predpoklady v postupe po identifikacii ziaka s potencialom rozvoja (nie s tazkostami) su:
¢as venovany ziakovi, dovera, trpezlivost a pocit bezpedia.
Tie by mali byt uplatnené aj ramci komunikacie nielen s jednotlivcom, ale i s celou triedou.

Zakladné predpoklady GAS

. POCIT
DOVERA BEZPECGIA

TRPEZLIVOST

4. 2 Nastroje identifikacie ziaka s potencionalom rozvoja

a) VYTVORENIE ONE PAGE PROFILU kazdym Ziakom v triede
b) VYTVORENIE SPOLOCNYCH PRAVIDIEL A HODNOT PRE TRIEDU

Ciel: spoloc¢na praca na spolo¢nych pravidlach

Vytvorené pravidla sa rozdaju aj rodi¢om a uloha rodi¢ov bude si spolu so Ziakmi doma ich prejst a opytat sa
ich, ¢i potrebuju s nie¢im pomoct, naudit sa reSpektovat a dodrziavat, ¢o stoji napisané v pravidlach.
Spoloc¢né pravidla by mali obsahovat max. tri body, napr.:

v Vytvorenie dobrej atmosféry v triede

v/ Sme dobry tim spoluziakov

v/ Udrziavame v triede poriadok
K tymto trom bodom je potrebné vypracovat manual ako ich treba naplnit, resp. k jednotlivym bodom si
blizsie pravidla ur¢ia sami ziaci. Napr.

e Privstupe do triedy sa pozdravim nahlas vsetkym.

* Hovorime si pozitivne komentare a spatnu vazbu.

» Prijimame medzi seba vSetkych, ktori sa citia osamelo.

e PocCuvame sa navzajom.

 Pomahame si a podporujeme sa.
Pocas tyzdna moézu Ziaci zbierat pozitivne zazitky, Uspechy v suvislosti s pravidlami do krabice v triede. Do
krabice prispieva aj ucitel. Na konci tyzdna sa krabica otvori a ucitel' /ka precita obsah krabice a spolo¢ne so

ziakmi sa o tom porozprava, zhodnotia tyzden. Je to psychicka priprava na vikend, skolsky tyzden sa ukondi
niec¢im prijemnym.
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c) PRAVIDELNY SPOLOCNY DIALOG v pokojnej a prilemnej atmosfére s kazdym ziakom

Ciel’: sebaocenenie a ocenenie ziakovych silnych stranok, poukazanie na moznosti podpory a potencial jeho
rozvoja (zmena vnimania ziaka/studenta z “problémového” na “Ziaka s potencialom rozvoja’), prostriedok
pozitivnej motivacie k napredovaniu, k pozitivnej zmene v studiu.

Ako ma postupovat ¢len skolského podporného timu:

v Skolsky podporny tim - $kolsky $pecialny pedagdg, Skolsky psycholdg, socidlny pedagdg, liedebny
pedagog je k dispozicii pre rozhovory, je to pozicia, kde napr. 20% ma clen skolského podporného timu
funkciu “butlavej viby” a jeho uloha je pocéuvat Ziakov.

v Skolsky podporny tim ,Sije na mieru® rozhovory (individuaine a skupinové) a hry na posilnenie dobrych
vztahov v triede, napr. iba pre chlapcov alebo iba pre dievéata v jednej triede. (Ziaci su viac otvoreni, ked' su
rozdeleni tymto klucom).

d) ETABLOVANIE SPOLUPRACE, SPOLOCNYCH CIELOV A SPROSTREDKOVANIE INFORMACII
ZAKONNYM ZASTUPCOM

Ciel’: dosiahnut spolo¢né chapanie priorit pre Ziaka, vyjasnenie si o¢akavani, potrieb a nazorov na potencial
rozvoja ziaka.

Spolupraca obsahuije tri kroky:

v Vymena informacii/faktov oboch stran o dietati - “dve strany jednej mince”
v Dialog a diskusia o povedanom
v Ugast a spolurozhodovanie - spoloéné ciele a suhlas

Skola iniciuje rozhovor s rodi¢mi ohladom predstav o rozvoji dietata, nasledne triedny uéitel spolu s rodi¢om
vytvara plan, ocenuje ho za spolupracu, dava mu priestor na ovplyvnenie procesu vzdelavania a vychovy
ziaka.

Vystup: etablovanie spoluprace rodic¢ov s ucitelmi s cielom vyhladavania potencialu rozvoja dietata.

e) VYTVORENIE PODPORNYCH ROVESNICKYCH SKUPIN

Ciel: vzajomné spoznavanie sa, pomahanie si, stavanie na dobrom a existujicom. Eliminacia rozdielov.

f) VYTVORENIE PODPORNYCH SKUPIN V SKOLE (najma na zadiatku skolského roka) - je to preventivne
opatrenie a opatrenie na vytvorenie dobrej klimy v skolach.

Ciel: vzajomné spoznanie sa, stmelovanie ro¢nikov v skole, podpora zdraviu prospesnych aktivit, prepojit
prvy a druhy stupen, tzv. patronmi. Napr. Siestaci budu “patronmi” pre prvakov, piataci pre druhakov.

g) ATYPICKA VYUCOVACIA HODINA so zameranim na “teambuilding” aktivity, organizovana v ramci
triednictva (nie vyucovacich predmetov).

Ciel’: byt vypocuty a reSpektovany, spoznat sa navzajom prostrednictvom rozhovoru.
ch) SPOLOCNE RANAJKY/DESIATA V TRIEDE

Ciel: posilnenie vztahov, aktivita zamerana na vytvorenie prijemnej atmosféry a pozitivnych dialogov,
spolupracu, podporu zdravého zivotného Stylu.

i) ZDIELANIE KRATKEHO SPOLOCNEHO VYTVORENEHO VIDEA o Zivote v triede
Ciel’: spropagovat zZivot v triede so zameranim na pozitivne zazitky.
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k) REALIZACIA HRY V TRIEDE ,Dve hviezdy a jedno Zelanie”

Ciel: poskytnutie pozitivhej spatnej vazby a pomenovanie potencialu rozvoja (moznosti sa zlepsit) medzi
ziakmi a uditel'mi.

Pomocky: ZIté lepiace papieriky na hviezdy a jeden zeleny lepiaci papierik na zelania.

Priebeh: kazdy ziak v triede napise kazdému ziakovi dva zlIté listky: dva pozitivne momenty, feedback na dve
pozitivne vlastnosti alebo zazitky (musi to byt konkrétne) a jeden zeleny listok na vyjadrenie Zelania - ¢o by
mohol ten ziak urobit/zmenit inak.

Poznamka: tato hra sa da hrat aj ako celok trieda (teda, Ze si ziaci nedavaju dve hviezdy a jedno Zelanie
navzajom, ale ako kolektiv - ¢o je dobré na tejto triede a ¢o si zelame zlepsit. M6ze sa to realizovat aj ako
Skola, kde sa zapoja vSetci ziaci).

Zdroj informacii:Manual zacinajuceho skolskeho psychologa/ skolskeho Specialneho pedagoga/socialneho pedagdga dostupné
na stranke www.vudpap.sk

5. DISTANCNE VZDELAVANIE A ZIAK BEZ MOZNOSTI
PRIPOJENIA SA

Ciel odporucani pre ucitel'a v skole: udrzanie kontaktu so ziakmi bez ohladu na online a offline vyu¢ovanie,
zabezpedenie starostlivosti o dusevné zdravie vSetkym ziakov s dérazom na ziakov bez moznosti online
vzdelavania a ziakov so SVVP

Nastroje pomoci:

v SPOLUPRACA S OSTATNYMI UCITELMI - v zmysle triedny ugitel a ostatni vyucujuci vzajomne poznaju
situaciu a z nej vyplyvajuce podmienky konkrétneho ziaka. Koordinatorom starostlivosti o dusevné zdravie
ziakov - triedny ucitel.

v ZRIADENIE KONZULTACNEHO/KONTAKTNEHO CENTRA - miestnost v $kole, ktora je dostupna
a viditel'na pre vsetkych ( ziak - rodi¢ -ucitel' ). Starostlivost poskytuje triedny uditel, ucitel a podporny tim.
Odporucame pre pracu s jednotlivcom ako aj skupinou.

v konzultacny den / stretnutia - odporu¢ame déraz polozit aj na aktualne prezivanie a zvladacie stratégie
ziakov (rozhovory smerované na sebareflexiu , prezivanie ako aj emocionalnu zlozku prezivania - ¢o ti
pomaha zvladnut dané obdobie, ako sa pri tom citi$ a i.) okrem vzdelavacej zlozky (nema vyluény charakter
doucovania ani vysvetlovania, zameriava sa na sprostredkovania efektivnych postupov u¢enia sa distancnou
formou). pocas stretnutia ziakov a uditelov sucastou starostlivosti su aj ziaci so SVVP nielen ziaci, ktori
nemaju moznost online vzdelavania,

v ucitel vedie ziaka cez ucebné stratégie, ponuka asistenciu pri organizovani pracovného ¢asu ziaka a i.
v PODPORA ZO STRANY ZIAKOV AJ UCITELOV

- podpora zo strany Skoly + odporucanie a sprostredkovanie kontaktu na inych odbornikov a institicie
(UPSVaR - napr. ziadost o finanény prispevok, $kolsky Urad na obecnom /mestskom urade, CPPaP ) -
podpora existencie systému ziak - rodi¢ -ucitel

- vzajomna podpora ostatnych ziakov pre vytvorenie kontaktu s dietatom - napr. listy od online
spoluziakov pre offline spoluziakov moze zabezpedit ¢len podporného timu)

Sanderson et al. (2018). A guide to using person-centered practices in schools. helensandersonassociates.co.uk
Utdanningsdirektoratet (2019). Skolemijgtiltak - elever med seerkilt sarbahet. (online 27.08.2021) Dostupne www.udir.no
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6. RODINA A PODPORA DUSEVNEHO ZDRAVIA DIETATA

Ciel’: podporit dusevné zdravie dietata v ramci rodinného prostredia

Pri praci ucitela so Ziakom je velmi délezita spolupraca so rodicom. Aj v oblasti duSsevného zdravia to plati.
Sucinnost, vzajomna dbvera v trojuholniku ucitel- rodi¢(ZZ)- ziak je nevyhnutna. Ucitel moze nasledujuce
odporucania prezentovat rodicom (ZZ) napriklad na rodi¢ovskej schodzke.

Nastroje, odporucania a inSpiracie:

v

Vytvorenie harmonogramu dna/ tyzdna - pre zvladanie naro¢nych situacii je mimoriadne dolezity
pocit istoty a Uspechov, ktoré mdze priniest aj zvladnutie beznych aktivit a Sinnosti dha, ako aj to, ze
dieta vie, ¢o od daného dna moze ocakavat.

Ritual - vytvorenie rodinného ritualu, napriklad na konci dna, kedy sa rodina spolo¢ne stretne a mozu
v dévernom prostredi hovorit o svojich pocitoch, potrebach, uspechoch, obavach a pochvalit seba aj
inych. Do tvorby ritualov odporu¢ame zapoijit vSetkych ¢lenov rodiny.

Vytvaranie drobnych navykov, ktoré napomahaju prekonat naroéné momenty dna, napriklad
vstavanie z postele a odchod do Skoly. Takymto drobnym navykom moéze byt to, ze si vecer pripravi
dieta pohar vody, ktory rano vypije alebo si nastavi na zvonenie budika nejaku svoju oblUbenu pesnicku.

Ddéverna osoba - podporit dieta v tom, aby o svojich pocitoch nezostavalo osamote, aby o nich
hovorilo s niekym, komu doéveruje a transparentne komunikovat aj to, ze je v poriadku, ak tou dévernou
osobou nebude rodi¢, ale niekto z jeho okolia, pri kom sa citi pripraveny na komunikaciu o osobnych
veciach.

Pohyb - podporovat dieta v pohybe, za ktorym nie je podstatny vykon a vitazstva, ale aktivita, pri ktorej
sa citi dobre a napomaha k zvladaniu narocnych momentov.

Dobrovol'nictvo - vytvorit priestor na zmysluplné travenie volného ¢asu, pri ktorom sa nauci nie¢o
nové, objavi nové moznosti a vyzvy, ktoré vie cez dobrovolnictvo riesit.

Priroda - spoznavanie tohto prostredia aj ako moznosti, ktora umoznuje travenie volného ¢asu alebo
ako bezpecného miesta, v ktorom je mozné zazit prijemné chvile ako kontrast k tazkostiam, ktoré
mdze prezivat.

Co dava zmysel - spoznavat a naudit sa novym veciam, ktoré rozvijaju a davaju zmysel.

Ciel - nastavenie ciela v nejakej aktivite alebo ulohe je motivacnym a podporujucim faktorom, ktory
napomoze sustredit sa a zotrvat.

Reflexia - reflektovat a vyhodnotit to, ¢o zazije, je ucinnym prostriedkom k utriedeniu myslienok

a spoznaniu novych moznosti rieSenia.

Komunikacia - implementovat do rodinného prostredia otvorenu, dévernu a podporujucu
komunikaciu. Komunikovat a pomenuvat emaocie, vnimat pocity dietata a otvorene o nich hovorit.
Kazda téma, o ktorej chce dietata hovorit, je komunikovatelna - délezity je vyber jazykovych
prostriedkov, ktory zodpoveda veku dietata.

Socialne vztahy - podpora udrziavania a rozvijania socialnych vztahov dietata v zo strany rodiny ako
délezitého vyvinového faktora a prirodzenej vyvinovej potreby.

Pozornost - venovanie pozornosti dietatu, saturovanie jeho potrieb, prejavovanie zaujmu, vytvaranie
pocitu bezpecia a istoty v rodine.

Spolupraca - intenzivna spolupraca so skolou a dalsimi odbornikmi, ktora nie je zalozena na systéme
kontroly, odmeny a trestu, ale prirodzeného zaujmu a spolo¢ného naplnhania ciela.
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v Pozitivna orientacia - zameranie sa na pozitivne veci a podnety. Umyselné zameranie sa na to, ¢o
funguje a menej venovat pozornost od toxickych veci, javov, predmetov a ludi.

v Pochvala a povzbudenie - vnimat dieta, podporovat ho, vytvarat zazitok prijatia v rodinnom kruhu.

v Starostlivost o seba - starostlivost rodi¢a o vlastné dusevné zdravie, aby bol schopny pomoct svojmu
dietatu.

v Nestigmatizovat a netabuizovat dusevné zdravie - vytvarat v rodine atmosféru, ktora je orientovana na
dusevneé zdravie a normalizaciu vyhladania pomoci.

7. UCITEL. A ZAMESTNANEC SKOLY

Prevencia dusevného zdravia zamestnancov

Skoly st idealnym prostredim na podporu dusevného zdravia. Skola by mala byt bezpeénym miestom,
kde sa ziaci aj pedagogovia maju citit vypocuti a chraneni. Pedagogovia mozu ¢asto poskytnut véasnu
intervenciu a detekciu v oblasti problémov dusevného zdravia, spdsobov, ako sa s nimi vyrovnat a kde
najst podporu. Rovnako tuto podporu potrebuju aj pedagdgovia, aby dokazali byt oporou a podporou
pre svojich ziakov. Zdravie zamestnancov by malo byt prioritou vSetkych Skol. Zamestnanci sa tak budu
citit hodnotnejsi a znizi sa tlak a stres, s ktorymi sa stretavaju, ¢o nasledne prispeje k dobrému stavu
zamestnancov a znizi sa vyhorenie.

Odporucania:
Skola s otvorenymi dverami - $kola by mala mat atmosféru, v ktorej sa zamestnanci budu citit
sebavedomo a kde budu méct otvorene hovorit o akychkolvek tazkostiach, s ktorymi sa stretavaju. V skole

s otvorenymi dverami budu moct uditelia poziadat ostatnych uditelov o pomoc, hovorit so skiusenejSimi
zamestnancami o akychkolvek obavach a pocitoch.

Pedagogicky partner / buddy - uditelia sa mézu parovat a pomahat si. Podporné siete su nevyhnutné pri
Znizovani rizika vyhorenia.

Anonymna pomoc - Linka podpory pre uéitel'ov - Linku podpory pre ucitelov mézu kontaktovat vSetci
pedagdgovia, ktori potrebuju psychologicku pomoc, podporu a sprevadzanie v rozlicnych pracovnych aj
osobnych situaciach. Ponuka anonymnu a bezplatnu psychologicku pomoc a podporu. Linka podpory

pre ucitelov chce byt bezpeénym miestom na konverzaciu a zdielanie pocitov, ktoré pri plneni svojho
pedagogického poslania zazivaju. Prave zdielanie myslienok a pocitov moze viest k zniZzeniu stresu,
upokojeniu silnych emaocii a poskytnutiu Ulavy. Linka podpory pre ucitelov ponuka na vyber dva prostriedky
pomoci - telefon (0800 221 323) a e-mail linkapreucitelov@mpc-edu.sk.

Rovnovaha pracovného a osobného Zivota, psychohygiena - ak je mozné odporu¢ame implementovat
malé zmeny, ktoré napomozu pozitivnej atmosfére a vacsej psychickej odolnosti, napr. eliminovat dozory
ucitelov na chodbéach pocas prestavok a dopriat im prestavku pre seba, obedovat v Skolskej jedalni mimo
svojich ziakov alebo obedovat v samostatnych priestoroch, podporovat ucitelov, aby si vzajomne zdielali
pripravy vyucovacich hodin, u¢ebné materialy z r6znych predmetov, ¢im skratia ¢as straveny pripravami na
vyucovanie v ¢ase osobného volna, povzbudzovat ucitelov, aby kazdy den pracovali na priprave vyucovania
urcity pocet hodin, navrhnut, aby si ucitelia zostavili zoznam uloh, zoradeny podla priority a podporovat ich
v tom, aby sa necitili vinni, ak nedokon¢ia ulohy v spodnej ¢asti zoznamu, nevytvarat vedenim skoly tlohy,
ktoré nie su podstatné a dblezité pre ziakov a zamestnancov
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Pochvala a povzbudenie - ucitelia a odborni pracovnici si mézu mysliet, Ze ich usilie je marne, ak sa
citia byt podhodnoteni. Odporiuéame skolam a vedeniu odmenovat Uspechy uditelov, vzdy im podakovat
za vsSetku vykonanu pracu, ponuknut maly benefit, ako napriklad ¢erstvé ovocie v zborovni,Uznanie a
odmenovanie ucitelov za to, ¢o robia a prioritizacia dusevnej pohody v Skolach méze pozitivne ovplyvnit
zivot svojich ucitelov.

Podpora vzdelavania pedagogov - wtvorit zamestnancom Sancu naucit sa novu zruénost alebo zlepsit
svoje sucasné schopnosti. Nepretrzité a nenasilné ucenie pomdze citit sa optimistickejsie v zivote a tiez
pomdze vybudovat si sebadodveru.

Technika ,Poslanie ucitel'a“ - kazdy tyzden urobit jednu vec, ktora pripomenie, preco sa stali ucitelom.
Polozit si otazku, prec¢o sa stali uéitelom. Overit si, ¢i zodpoveda pdvodna vizia aktualnej realite a situacii.
Odpovedat na otazku, ¢o by potrebovali, aby sa vizia naplnila, ako dosiahnut zelany stav, kto vtom méze
pomoct a naplanovat prvé kroky ku zmene.

Pozitivne naladenie - zameranie sa na pozitivne veci a podnety. Umyselné zameranie sa na to, éo funguje
a menej venovat pozornost toxickym veciam, javom, predmetom a [udom.

Starostlivost o seba - starostlivost o seba ako BIO-PSYCHO-SOC bytost (telo, hygiena - oddych, zaujmy,
relax - kvalitné socialne vztahy).

Odborna pomoc - podporit ucitelov k vyhladaniu odbornej pomoci a podpore dusevného zdravia (napr.
vo forme terapie, supervizie,...).

Technika ,nezaseknutia® - podporit ucitelov, aby sa nezasekli vo faze ,,musim ucit“ alebo ,,nemdzem
prestat ucit “. Ucitelia kazdy den pracuju na vychovani a vzdelavani emocionalne silnych a zdravych deti,
formuju buducu generaciu lidrov a tvorcov zmien. Kedze zodpovednosti pedagdgov stale rychlo rastu, je
potrebné urobit vSetko, ¢o je potrebné, aby bola podporena ich dusevna pohoda.

Orientacia na riesenie - vyu¢ovanie moze byt emocionalne namahavou pracou, ktora prinasa mnozstvo
réznych vyziev. Odporu¢ame zameranie sa na riesenia, nie na problémy.

Budovanie vztahov - budovanie novych vztahov a prepojeni je pre psychicku pohodu kltic¢ové. Podporte
vo svojej Skole najdenie si ¢asu na zoznamenie sa so ziakmi, rodi¢mi a zamestnancami vasej Skolskej
komunity.

Poskytnutim emocionalnej podpory, ktorl nasi ucitelia potrebuju a zaslizia si, im mézeme pomoct

vzdelavaci systém.
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NAMIESTO ZAVERU

DAKUJEME, Ze vytvarate sebe, svojim kolegom a Ziakom pocit bezped@ia, prijatia
a laskavosti. Sme v tom spolu a SPOLOCNE toto nasledujice obdobie ustojime.
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PRILOHA

Navrh planu aktivit pedagdga na podporu dusevného zdravia Ziakov triedy
Plan aktivit pedagoga na sk. rok 2021/2022:

Aktivity zamerané na rozvoj pozitivnej klimy v triede
Aktivita ,Pavucina“

Ciel': Kazdy ziak by mal pocitit, ze je dbélezitou sucastou siete, vdaka niektorej zo svojich dobrych viastnosti.
Aktivita ,Vztahy a ruky*

Ciel’: otvorenie problémov, poukazanie na jedinecnost, ale aj spolupatri¢nost vtom, ¢o sa nam v triede paci
a ¢o nas hneva.

Aktivita ,,Miesto po mojej pravici“
Ciel: vtomto cvi¢eni sa u¢ime, ako vyjadrit pozitivne ocenenia spoluziakovi sediaceho po mojej pravici.
Aktivita ,,Ocenovanie spoluziaka v strede kruhu*

Ciel: pomocou tejto aktivity sa ucime najst na kazdom spoluziakovi z triedy nie¢o pekné, ¢o mu aj pocas
aktivity vyjadrime.

Aktivita ,, Monitoring v triednej skupine®
Ciel ziaci pracuju v skupinkach, maju na papier nakreslit, ¢o sa im na ich triede paci a ¢o nie, nasledne
o tom v skupinke diskutujeme.

Aktivity zamerané na rozvoj empatie a tolerancie
Aktivita , Pribeh”

Ciel: motivovat ziakov k rieSeniu problémove;j situacie.
Aktivita ,Co mame spoloéné*

Ciel: hra je vhodna na to, aby si ziaci uvedomili, ze aj s ludmi, s ktorymi mozno neudrziavame blizke vztahy
alebo ktorych dobre nepozname, mézeme mat mnohé veci spolo¢né.

Aktivita ,Empatia“

Ciel: napodobnenie modelovych situacii a nasledna diskusia, ako sa asi dany ¢lovek citi.

Aktivity zamerané na rozvoj komunikacie a rieSenia konfliktov
Aktivita , Interview"

Ciel: vzajomné poznavanie sa, otvorenie sa skupine a rozvoj komunikacie
Aktivita ,Mierova satka*

Ciel’: tato aktivita je dobrou stratégiou riesenia konfliktov pomocou diskusie a vyjednavania. Existencia
mierovej Satky je pre deti signalom, Ze maju skoncit napriklad s bitkou, &i krikom a namiesto toho sa maju
rozpravat.

Aktivita ,Laska a hnev*

Ciel: v tejto aktivite zameriavame pozornost zZiakov na to, zZe k tej istej osobe sa mozu spravat pozitivne
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aj negativne, mézu prejavovat pozitivne aj negativne pocity. Ziaci sa udia konkrétne pomenovavat veci
a otvorenou komunikaciou ich riesit.

Aktivita ,, Tvorime pribeh”
Ciel’: ziaci sa ucia spolocne komunikovat, tvorit nieCo spolo¢né.
Aktivita ,Obrazkovy pribeh*

Ciel: Ziaci sa uc¢ia komunikovat a spolupracovat v skupinkach a tvorit nieco spolo¢né ako tim.

Aktivity zamerané na prevenciu problémového spravania
Aktivita ,Prvy napad*

Ciel’: tato technika pomaha ucitelovi zistit, ako su ziaci naladeni a aké maju informacie o téme zavislosti
Aktivita ,Myty a fakty o drogach”

Ciel rozvijanie nazorov a postojov k drogovej tematike.

Aktivita ,Aky vplyv ma pocitacova hra*

Ciel: zamysliet sa nad pocitmi pri a po hrani, nad vztahmi medzi hra¢mi hrajucimi spolu a proti sebe, motivovat
deti k prehodnoteniu travenia volného ¢asu.

Aktivita , Tvorcovia pocitacovych hier”

Ciel: priblizit detom klady a zapory pocitacovych hier, rozvoj fantazie, tvorivosti a vzajomnej spoluprace
v skupine.

Aktivita ,,Prava a povinnosti*

Ciel: uvedomit si prava a povinnosti v rodine.

Aktivita ,, Mesto, dom a rodina plna lasky*

Ciel’: podporit kreativnhu vypoved' deti o tom, ako a kde by chceli zit a ¢o im v zivote chyba.
Aktivity zamerané proti Sikane

Aktivita , Jablko*

Ciel: uvedomenie si, ako slova, ktoré si ziaci v triede medzi sebou hovoria, dokazu ublizit a zranit spoluziaka,
ktorému su adresované, a aky to ma dopad na atmosféru v triede.

Aktivita ,,Slova, ktoré zranuju a slova, ktoré potesia“

Ciel’: reflexia, ako slova, ktoré si v triede Ziaci hovoria, ma vplyv na celkovu klimu triedy, poukazat na silu
slova, s cielom posilnit v komunikacii slova, ktoré druhého potesia.

Aktivita , Ako sa mas?*

Ciel’: deti sa ucia hovorit o svojich pocitoch, ako s citia.

Aktivita , To je m6j zemiak*

Ciel’: porozumiet rozdielom medzi ziakmi v triede, ale aj naopak zistit, o mame spoloc¢né.
Aktivita :Digitalni hrdinovia”

Ciel: otvarat tému Sikany a bezpecného prostredia na internete. Prevencia a vysporiadanie sa so Sikanou
z pohladu mic¢iacej vacsiny a obete.
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