Tyzden
dusevného
zdravia:

Hodiny dusevnej pohody
pre ziakov a ziacky
vo veku 11-13 rokov




Pondelok 4.5. — Vztah so sebou

Girlanda
jedinecnosti

Német na akfivitu dodala 525 Rozma-
nita, Bratislava.

Ciel: fiaci a Fiacky vdaka tvorive] ak-
tivite dokaiu pomencvaf svole siing
stranky, zauimy a jedineénosf. Zaroven
sl uvedomujd, ie kaEdy z nds je v nie-
com iny, no v triede nds spaja respekt,
priatelstvo a spoloéné zaiitky.

Material: farebné paplere, perd, fixky,

ceneky, noinice, $pagat alebo Endrka
natiahnutd pozdE triedy, étipce alebo
pasky na zavesenie

Popis akfivity: Defom rozdelime fa-
rebné paplere a vysvellime im, Ze
dnes budeme vytvarat gidandu nasej
jedineénostl - kaidy prispeje svojou
vlastnou rukou®, kfora ukaze, v com je
vynimoény/a.

Kafdé diefa sl obkresli obe svole nuky
na farebny papler. Do jednej ruky napi
$e alebo nakmesli to, ¢o ma rado (napri-
klad akfivity, ludi, veci, kioré mu robia
radaosf). Do druhe] uky napiée alebo
nakresli fo, v éom je dobré (napriklad
schopnosti, éinnosti alebo viastnosti,

na ktoré e hrdé).

Ked s ruky hotové, deti ich vystrihnd

a spoloéne ich postupne zavesime

na §pagdt - vznikne tak spoloénd tried-
na gilanda, ktora ukazuje, o vietko
nas v ede tvori.

Reflexia: Po vylvoreni girlandy sa
spoloéne porczpravame:

Naéli ste niekoho, ko ma rad
podobné veci ako vy?

« Bolo nieco, €o vas na ostatnych
prekvapile alebo inSpirovalo?

V ¢om sa v iriede od seba lifime?

« Co mdme spoloéné aj napriek
tymto rezdielom?

« Co ném pomdha byf v friede dob-
rymi karmardtmi/kamaratkami
a spohZiakmi/spoluziackami?

Iaver: Na zéver si zhmieme, Ze kaidy

z nds je v nieéom iny - a prave to je
na nasej tiede vwnimoéné, Spolod-

ne sme vytvorili girlandu, ktora nam
moie kaidy defi pripominaf, Ze aj ked
mdame rézne zaujmy, talenty a viast-
nosti, vietcl do tiedy patrime a mame
v nej svoje miesto. Girlandu zavesime
na vidifelné miesto a méieme sa k nej
vratif, ked budeme chelef znovu hove-
fif @ sile nasich rozdielov a spoloéne]
triedne] atmosfére.




Bingo seba-
starostlivosti

Namet na aktivitu dodala Michaela
Jamna, Zkolska psychologiéka, SOS
beauty sluzieh Gemerska 1, Kodice.

Ciel: Ziaci a Ziacky sl dokazu pome-
novaf rdzne sposoby starostlivost

o svoju dudavnld pohedu. Vzdjomne
50 ingplirujd a zaroven rozvijajd komu-

nikaéné zruénost a tlednu sidrinost.

Material: bingo karta pre kaidého
Ziaka/Ziacku (prilcha sfr. 112), pero
alebo cenzka

Popis akiivity: Na zaciatku akfivity v
svetlime, fe kaidy z nds prefiva rézne
dni-
iné zasa naroénejske, ked sa citirme
unaveni, vystresovani alebo smutni.
Prave v takych chvilach je déledite
vedief, ako sl pomdct - ato je dlchou
sebastarostiivosti. PriblZime defom, fe
sebastarostliivesf znamena vedome
robif vecl, kioré ndm pomdahald citif sa
kepile - &iui je to rozhovor s blizkym
Elovekom, pohyb. eddych, eblibena
akiivita alebo len kratka prestavka.

Taroven zdéroznime, 72 kaidy ma iné
spdsoby, koré mu pomdahald zvidgdaf
naroéné chvile, a prave v tejto akfivite
budeme objavoval rézne napady, kic-
e pouwZivame nielen my, ale aj ostatni
okolo nas - spoluZiacl a spoluEiadky.
Clelom je nielen sa zabavif, ale af I
Splrovat sa a moino sl vyskiEal niedo
noveé, o mbie posiinif naiu dutevnd
pohodu.

nizktoré sa pliné energle a radosti,

Kaidy Ziak a Ziacka dostane bingo
karticku s vwwrokmi, ktoré poplsujd rézne
formy sebastarostiivosti (napr. ,Cita kni-
hy", .Ma domaceho milacika®, (CvIg,
Ranajkule”..). Ulohou je ndjsf spolufia-
kov/spoluZiacky, na ktorych platia Jed-
notlve wroky, a zapisaf ich mene do
prisluiného policka. Pre kaidé policko
plati iba jedno meno. Vopred sa do-
hodneme, &o je clelom hry: napriklad
wyplnif cely riadok, stipec alebo celé
bingo. Pocas akfivity Ziacl a Ziacky me-
dzl sebou komunikuld, pytald sa a ob-
Javuji nové spasoby, ako sa da staraf
o s=ba a svoju dusevnu pohodu.

Reflexia: Po ukonéeni hry sa spoloéne
zamyslime nad priebehom a wzno-
mom aklivity. MéZeme sa pytaf:

Bolo jednoduché ndjst spolufia-

kov, ktori robia tieto veci?

+ Dozvedel/a si sa nieéo nové
o svojich spoluziakoch?

Ktoré z tychto aktivit by si cheel/a
vyskasal?

* Preéo je dbleiité staraf sa o svoju
dusavni pohodu?

Co robis pre seba, ked sa checes
citif lepéie?

Je nieéo, éo by si cheel/azmenit
vo svojom kaidodennom rezime?

Iéver: Idémaznime, fe starostlivost

o duevni pohodu nemusi byl nié zlek
& - doleilité Je roblf al malé kroky, kloré
nam pringsaji pohodu. Povzbudime
Ziakov a Hacky, aby sl niekioré z indpird-
cliz binga vyskdsali aj vo svojom Ivote.




Priloha na str. 112

Po&dva hudbu | Cita knihy Chodi Niekedy Cviéi alebo
pravidelne maloval uz venuje sa
na antistresové nejakému
prechadzky omalovénky Sportu
Snazi sa Ranajkuje Md domdce- Dopraije si Venuje sa
obmedzit ¢as ho milaéika, prestavky nejakej zalube
na mobile ktory mu robi pocas uc¢enia vo volnom
radosf case
Konzumuje Pije dostatok Pred spanim Zapdja sa Venuje sa
ovocie tekutin pocas nepouziva do dobro- kreativhym
a zeleninu dna mobil volnickych c¢innostiam
aktivit
Stretdva sa Skusil niekedy | Planuje svoj Dopraje si Ndjde si ¢as
s kamaratmi dychacie den pomocou | dostatok na oddych, qj
mimo $koly cvi¢enia zoznamu Uloh | spdnku aspon | ked ma vela
8 - 10 hodin povinnosti
Po&uva hudbu | Cita knihy Chodi Niekedy Cvici alebo
pravidelne maloval uz venuje sa
na antistresové nejakému
prechdadzky omalovéanky Sportu
Snazi sa Ranajkuje Md domdce- Dopraije si Venuje sa
obmedzit ¢as ho milacika, prestavky nejakej zafube
na mobile ktory mu robi pocas ucenia vo volnom
radosf case
Konzumuje Pije dostatok Pred spanim Zapdja sa Venuje sa
ovocie tekutin pocas nepouziva do dobro- kreativnym
a zeleninu dna mobil volnickych cinnostiom
aktivit
StretGva sa Skasil niekedy | Pldnuje svoj Dopraje si Ndjde si &as
s kamaratmi dychacie den pomocou | dostatok na oddych, qj
mimo Skoly cvi¢enia zoznamu uloh spdnku aspon ked ma vela
8- 10 hodin povinnosti




Utorok 5.5. — Hranice vo vztahoch

Ako povedaf
ANO, ako
povedaf NIE

Namet na aklivitu dodala organizécia
InTYMYta.

Ciel: Vyiadrif sdhlas a nesahlas rdzny-
mi reipekiujdcimi spSsabmi.

Material: diagram sdhlasu (priloha str.
96), karticky s otdzkaml/ ndwrhmi {prilo-
ha str. 97

Popis akivity: Zaéneme so zakladnymi
pravidlami sahlasu. MéZeme fakom
a Zlaékam predital nosledovny text
~Shlos je jednou z najddlezitejgich
veci, kforé potrebujeme oviadaf na to,
aby sme boli v bezpedi, Sfastni a Efask
né. MéZeme maf vdoka nemu pekné
vzfahy s kamardtkami, kamardtmi,
rodinou, neskér aj s nadimi partnermi
a partnerkarni. Sdhlas nas chrani

a chrani aj ludi okolo nds.

Je preto délefité, aby sme sa udlll po-
vedaf ANO a NIE réznymi spasobmi

a je velmi déleiité, aby sme vedeli
re$pekiovaf, ked niekio ANO alebo
MNIE povie ndam.

Vidy, ked s nie€im suhlasime, je dékeil-
t&, aby sme sa s tym citill naczaj dobre.
Ak mi napriklad chee daf teta él ujo
na redinne] cslove pusu na rozidéku

a ja fakt nechcem, ale preméZem sa
a poviemn no fak dobre’, len aby bol
niekto iny spokolny, tak to nie je sdhlas.

Sdhlos davame viedy, ked nieéo nac-
z2a] checeme. Nikto nds do nicéoho ne-
nifl, ni¢oho sa nebojime, niklo sa nam
revyhraia. Ak nas niekto ndtl, bojime
sa, niekto sa nam vyhréZa alebo nieco
robime len preto, aby bol niekio iny

spokoiny a my trpime, nie je to sthlas.

Ak niekto nerefpekiule, ked poviem
MIE. je doleilté povedaf o fom dospele]
osobe, ktore] verime.”*

Spytame sa, & ma nieklo nejaké obdz-
ky alebo nleéo nie je jasné. Ak treba,
bez hednotenia vysvetlime alebo po-
ndkneme moZnosf spytaf sa anonym-
ne.

Po tejto astl sl spoloéne prebereme
pravidia dobrého sahlasu 51 O KE J.
Povieme defom, Ze vdaka skratke S 1

O K E J sl lahko zapamdtald, €l s0 oke]
ony,. aj druha osoba. SUHLAS=SI0OKE J.

Slobodny: Obaja ludia mala moinosf
slobodne povedaf dno alebo nie.
Sihlas musi byt dany bez fyzického &
psychického natlaku alebo manipula-
cle.

Informovany: Obaja ludia vedia, s &im
presne sthlasia. Vidy.

Odvelatelny: Obaja ziéastneni/Obe
z0éasinend maji moZnost kedykolvek
zmenif ndzor. Aj uprosired akiivity.

Konkrétny: Kaida aktivita sl zakaZdym
vyiaduje sihlas. Teda aj ked uZ osoba
v minulosti s takouto aktivitou sdhlasila.




Entuziasticky: Obaja ziéastneni/ Obe
zi€astnené by mall sdhlas vyjadrif
s Jasnou radosfou.

Jasny: Sthlas méie byt vwiadreny slo-
vami alebo gestami, v kaidom pripa-
de ma byf vyjadreny jasne.

Tip: MéZete v Ekole vyrobif nastenku
s pravidlami 5 1 O K E J, blEgle ich

popisaf a pridaf linky podpory. M&-
Fele fakito ,nastenku® vyivorf af na
stranke Skoly.

Po zdakladoch sihlasu povieme defom,
Ze v nasledulice] dlohe budd pracovat
v skupindch, kde dostand do nik ta-
bulku a karficky s otdzkami a navrhmi.
Kaida skupinka dostane rézne obrazky
s réznymi sttudciami. Ich dlohou je

v diagrame ndjsf na kari¢ku vhodna
odpoved (nemusi isf o doslovni od-
poved, méu si ju prispdsobif). Ako
skupina sa potrebuld zhodndf na tom,
&0 Je v danej situdcil najvhodnejsia od-
poved a ako povedaf ANO alebo NIE.
Upozomime defi, Ze je doleiité, aby sa
mohli vyiadrf vietcl a aby sa pokasil
respektovaf iny ndzor a dohodnif sa
na spoloénom feseni.

Po rozdeleni deti do skupin po 3 - 4, ich

Spytame sa deti, ako sa Im pracovalo.
Det ukdfu na prstochod 1 do 5, Eito
pre ne bola jednoducha akbo zlciita
aktivita - 1 znamenda dplne jednodu-
ché, 5velmi foiké.

Reflexia: Vysvetlime defom, Ze feraz
budeme spoloéne diskutovaf o jed-
notlivych situaciach. Postupne vwherd
me z kopy obrazky a pytame sa deti
nasledovné otdazky. Dbame na to, aby
sa vyladrl kaidy, kio chee. Prinaianim
rozmanitych hodnét sa Zlacl a Zlacky
navzajom obohacuja.

Ako by sa dalo na hito situdeiu
najlepéie zareagoval? Preéo?

* Mal niekto v skupine iny ndzor
(nemusia menovaf)? Aky?

Co véam pomohilo prisf na spoloé-
nd odpoved?

Nad éim ste premyéilali, ked ste
vyberali sprévnu odpoved? Co
vietko ste potrebovali zvé&gif?

Ako by mohla dopadndf situécia,
v kiorej by ste reagovali inak?

Pozndamky pre ucitelky a uéitelov
k akiivite Ako povedaf ANO, ako

nechdme pracoval priblEne 10- 15ml  povedaf NIE

nat podla toho, kolko éasu potrebuju.
Pocas skupinove] prace prechadzame
po tiede a slkedujeme, &l niekiora sku-
pina potrebuje pomoc akbo malé
usmemenie. Po uplynuti Easu v skupk
nach si vietcl sadneme do kruhu

a do stredu kruhu rozloZime obrazky
so situdaciami.

Das si pivo? - Kladte déraz na le-
gélnu stréinku otézky, pif je legdline
od 18 rokov, alkohol je droga

a ovplyviiuje schopnosf ludi pre-
myélaf friezvo a zodpovedne.




Cheeé hraf hru pravda/ odvaha?
- Odpovede méiu byt rézne, toto
je dobrd prileiitost na predeba-
tovanie rovesnickeho natlaku aj
osobnych hranic a ich komunike-
vania a zdroven toho, Ze hrat hru
pravda/odvaha méie byf dplne
v poriadku, ak ide o vekovo pri-
merané aktivity a zéroven mazu
kedykolvek prestaf alebo nesihla-
sif 5 ktoroukolvek aktivitou, ktord
prekracuje ich hranice.

Cheeé sizahraf stolovd hru? - Talo
otézka je absoldine v poriadku

a being, odpovede méZu byt réz-
ne, mbiete poukdzaf na rozma-
nitosf v zédlubdch a reipekiovani
réznych preferencii.

Vyzyvam fa kradndf - Je pod-
statné zjednotif sa na zamietnuti,
prediskutujte legdlnu stranku veci
(kradez nie je legdlny skutok) aj
nétlak (odmietnuf niedo, ked ma
nigkte nahovara alebo manipulu-
e, je odvaine a dbleiité).

Film, ktory nechceé pozeraf - Tolo
je dobrd prileiitost prediskutovaf,
#e niekedy potrebujeme komuni-
kovaf viasiné potreby a preferen-
cie a je vhodné prist s ndvrhom
inych rie$eni, kioré budd vwwhovo-
vat vEetkym zdaéastnemym.

Neznamy clovek a telefonne &islo
- Odpovede sa mdiu lisif od
veku skupiny, mladeZ méZe prist
s témou flifrovania a balenia.
Méie byf WEitoéné venoval sa
otdazke vekove| adekvatnosti

a désledkov situécie, pripadne
daléich rieeni (napr. povedaf
o tom niekomu).

« Uprataf si zbu - Dobra prilezitosf
na rezhover o situdcii, v ktorej nas
nigkto o nieéo slusne Ziada, pri-
padne priniest ndvrhy na komuni-
kdciu s rodiémi (vyjadrf, kedy mi
to vyhovuje; dohodndf sa na riede-
ni; podakovat, #e im zdleii...).

Utek z friedy po&as hodiny - Talo
karta nemusi byt adekvatna pre
kazda skupinu, mnohi/é moino
eéle neriegia romantické vziahy,
ale déava délezity podnet pre roz-
hovor o tom, ¢o sa moéie staf. M&-
Fele prediskutovaf déleditost vzde-
lavania, potrebu sdkromia, skolsky
poriadok, rovesnicky natlak...

« Mekaé a hranolky - Cbyéajnd
otézka, ktord sa v danom podniku
pytaja takmer ke dého Eloveka.
Odpoved zdaleZi od réznych pre-
ferencii a chuli, kaida osoba to
méZe maf inak, médete vyzdvihnaf
rozmanitost chuti, ktoré sa mézu
éasom menit.

Léver: Ukonéime diskusiu tym, Ze Ziadé-
kam a Zlakoem pripomeniems, aké
déleZité je reipekioval ndzor iného élo-
veka. Podakuleme im za redpekiujicu
diskusiu a zhmieme to, &o vietko sme
sa dnes o sthlase naudili (SO KE J,
rfzne sposoby vyiadrenia sdhlasu

a nesuhlasu).




Priloha na str. 96

Jasné, samozrejme.

Ano, to sa mi fakt paéil

Jasné! Cakal/a som, kedy sa
ma na to spytas.

PEANN

Suhlasim, znie to super.

Nie.

Uisti osobu, Ze ju mas vel'mi
radd/rada, no nechces to urobif
“Nie” + povedatf, ¢o chcem
Nie Daj/te mi pokoj”+ rychlo sa
dostat do bezpecia a povedaf
o tom dospelému c¢loveku,
ktorému doverujem




Priloha na str. 97

Kamog: Bratranec:
DS si piv.o'?“ ~Chces si zahrat
” ' stolovd hru?“
Sesternica:

Kamosi fa pozvu
pozerat film, ktory
nechces pozeraf

Vyzyvam fa, aby
si nieco ukradol/

ukradlal®
Nezndmy ¢lovek Mama: ,,Mohol/Mohla
fa poziada by si si upratat izbu,
o telefénne Cislo prosim?“

V mekaci: ,,Das si
k tomu hranolky?*




Zdravé

a nezdravé
spravanie
vo vztahoch

Namet na aktivitu dodala organizacia
InTYMYta.

Ciel Zlacl a fiaéky dokdiu rozoznaf
znaky zdravych a nezdravych vztahov.

Material: vwhaené rozstihané situacie
(prilcha sir. 98), symbol zelene| fajky

a symbol cervengho krizika (priloha
st 100-1013

Popis akiivity: Deti rozdelime do skupin
a rozdame kaide] skupine par vyjadre-
ni uvedenych nizsle. Potom ich wazve-
me, aby v skupine diskutovall o tom, &l
le dana sihuacia prejavomn zdravého
alebo nezdravého spravaniav kamao-
rétskom vzfahu. Nasledne vyzvite kazda
skupinu, aby zaradill wrok/sttudciu na
fednu alebo druhid stranu (zdravé spra-
vanle - zelend fajka, nezdravé - Eerve-
ny kriZlk). Spolu reflekiuleme a pozve-
me detl do diskusie, aby vedell, podia
coho uréujeme, &l ide o zdravé alebo
nezdrove spravanie.

Tip: Této aktivita sa da roblf a] po-
mocou 8kaly a semafonu s pouzitim
2elene|, oraniowe| a ervene| farby.

Z 3 farebnych paplerov vwyivorte
gkalu a poZladalte skupinu, aby
na fu umiesinila svole vyjadrenia.

Nasledne pozvite a ostatnych, aby
sa postavill na Bkale k jedne] z fareb
pedla toho, i e dané spravanie
pre nich v poriadku (zelend), alebo

sl nafi freba daf pozor (oraniovd),
alebo spravanie rozhodne nke Je
v poriadku (Gemvend).

Typy spravanic:

+  Kamarat/kamardtka fa stale pre-
sviedéa, aby sl Blel/iEla niekam
alebo nleco robil/a, al ked sati
do foho nechce.

«  Podlhiom case, o ste sa s ko-
mardatom/kamardtkou nevidell, fa
poprosi o spoloénu fotku, aby sl ju
mohol/a ulczif.

MNa wylete alebo tabore sl sa zoznd-
mil/ a s niekym novym a zacali ske
sa spolu rezprévaf a smiaf.

Niekto t cez spravu napiée, aby s
mu poslalfa fotku, na ktore] sl vy-

zleéeny/q, atvrdi, Ze to md zostaf
talomstvo.

+ Tvo] kamardt/kamardatka fa povzbu-
div tom, éo mas rad/a - napriklad
fa pride podporif na vystipenie
alebo sl vypyta hvoju kresbu.

*  Kamarat/ kamaratka Hi velmi casto
pige, kde si, s kym sl a éo prave
robis - a ked mu/le] neodpiges
hned, piée znova a znova.

Kamardi/ kamardtka sa jeden def
sprava Uplne super a na duhy def
fa ignomije alebo sa nahneva bez
vysvetlenia.




Priloha na str. 98

Kamardt fa stale presviedca, aby si iSiel/iSla niskam alebo nieco robil/a, aj ked sa i
do toho nechce.

Po dihiom €ase, éo ste sa s kamardtom/kamardtkou nevideli, fa poprosi o spoloénd fotku,
aby si ju mohol/a uloéif.

MNa vylete alebo tabore si sa zoznamil/a s niekym novym a zaéali ste sa spolu rozpravaf
a smiaf.

Miekto ti cez spravu napiie, aby si mu poslalfa fotku, na kiorej si vyzleGeny/a, a hovori,
Ze to ma zostaf tajomstvo.

Tvo] kamarat/kamaratika fa povzbudi v tom, €0 maé rad/a - napriklad fa pride podporif
na vystupenie alebo si vypyta tvoju kresbu.

Kamarat/kamaratka ti velmi éasto piie, kde si, s kym si a éo prdave robig - aj ked mu/jej
neodpiies hned, pise znova a znova.

Kamardt/kamardtka sa jeden deh sprava Uplne super a na druhy den fa ignoruje alebo sa
nahneva bez vysvetlienia.

Travite spolu ¢as - napriklad hrate hru, smejete sa alebo idete von.

Kamarat/kamaratka sa nahneva, ked sa rozpravas alebo smejes s niekym inym.

Ked niekto povie "nie” alebo "nechcem”, druhy to reipekiuje a aktivitu zastavi.

Karmarat/kamardatka fa chee éasto objimaf, hladkaf alebo sa mojkaf, aj ked ti to nie je
prijemné.

Po rozhovore s kamaratom/kamaratkou mas zrozu zmatok v hlave a nevies, ¢i si spravil/a
nieto zl&.



Priloha na str. 100 a 101




Streda 6.5. — Komunikacia

BaVime sa un‘; i;‘!"ilflnnsﬂ nezaujima ma tvoj
(s) reépek'l'om «Rozurniem tvojmu pohladu, no ja si

myslim...”

Namet na akdivitu dodal program

Emociondalny Kompas. o0 je také rdpne, ani to nechcem
poéivat”

Ciel: Ziaci a fiacky dokdgu komuniko-
vaf svoje nézory a postole zrozumitel- |, Nesdhlasim, ale respekiujern, éo
ne a sluéne. hovoris."

Material: Pracovny list Bavime sa «Na tom vébec nezdleii.”

(5) redpektom” pre kaidého v triede

(priloha str. 107-108), pisacie potreby <Méam na to iny ndzor, méZem ho
vysvellif 7"

Popis akiivity: Otvorime hodinu uvede-

nim f&mmy: komunikacia svojich ndzorov | Si fakt otravny, ked’ o fom hovorig.”

a postojov spdsobmi, kforé sdzrozumlb | Chdpem, éo hovoris, ale myslim si

telné a sluiné. Keidy z nds ma svole nieco iné, prefoie..”

nézory a pohlady na vec a je dplne

v poriadku, Ze sa na niektorych ve- .10 je zaujimavy ndzor, ale podla
clach nezhodneme. Je viak déleiité mia...”

vedlef sa vyjadif spdscbom, kiory Je
respekiujacl. Ulohou Ziakov a Zlacok -Nemas pravdu, radiej uz nehovor.”
podcas hodiny bude viimaf sl a rozmys-

laf nad tym, aké slova robia rozdiel Tlacl a Fiaéky budi pracovaf v skupk
v tom. ake nds ostatni vrimald a priji ndach po styroch (volbu skupin méie-
majl nade nazory. me nechaf na vybere mladeie tak,

aby sa im dobre pracovalo). V skupk
Rozddme pracovné listy Bavime sa ndch sa budd zamyélaf nad vieobec-
(5) respektom.” Spoloéne ako tieda si rymi pravidiami, kloré robla vwiadrenie
precitame vwiadrenia v prvej dlche (nd-  ndzom zrozurmitelnym a sluSnym. V pro-
hodne wyoldame réznych Zlakov/Zlaéky  covnom liste majd v dlohe 2 vieobec-
a kaidy éita jedno wiadrenle). Po pree  né pravidla, ich dlichou je pridaf k nim
citani kazdeho vyjadrenia dame zahle-  prakticky priklad, ako danému pravidiu
sovaf, &l je dané vyladrenie reipekiujd rozumeld, vyiadrif ho viastymi slovami
ce/sluiné alebo nie (ZiacifZiaéky méiu  alebo ho bliEsie vysvetlif. Keidy/a
na hlasovanie pouzif palec hore alebo v skupine si skupinové zistenla dopina
palec dole). Naskedne prebehne spo- do svolho pracovnéhe lisu.
loény brainstorming o tom, preéo sme
sa pre to vwiadrenle tak rezhodil.




Priloha na str. 107

Uloha 1:

f/’ = To je hldposf, nezaujima ma tvoj
nd&zor.”

= Rozumiem tvojmu pohladu,
no ja si myslim...”

= To je také trapne, ani fo nechcem
podcivaf.”

= MNesdhlasim, ale reipekiujem,
co hovoris.”

\ = Natom vobec nezdleii.”

<Méam na to iny ndazor, mbism ho
wysvetlit?”

«S1 fakt otravny, ked o tom hovoris.”
~Chapem, ¢o hovoris, ale myslim si
to inak, pretoie...”

LT0 e zaujimavy ndzor, ale podla
mifa...”

<Nemdas pravdu, radiej uz

~

/

Uloha 2:

1. Vyjadrujeme sa jasne

nehovor.”

2. Pougivame . ja® vyroky namiesto  ty® virokov

3. VWhybame sa osobnym Gtokom a urdHoam

4. Poélvame druhych

5. Svoje nazory podkladame argumentmi

6. Neobdavame sa zmenif nazor, ak dostaneme dobré argumenty

7. SnaZime sa reagovaf konstruktivne na kritiku

aaavaYavaya

N N




Priloha na str. 108
Uloha 3:

=  Hadka o tom, ktory hudba je lepsia.

=  Nézor na oblibené filmy alebo hry.

= MNezhoda o torn, aky Sport je najlepsi.

= Vymena ndzorov o tom, &l je déleiité mal znackové oblaéenia.
= Diskusia o pravidlach v skole.

s




Stvrtok 7.5. — Rozvijanie komunit

Stavanie
mesta

Namet na aklivitu dodala
$Z5 Rozmanita, Bratislava.

Ciel: flacia Ziacky poznaja svoje silné
stranky a dokdiu ich wudlf pri rozdele-
ni reli v time a nasledne| spoluprac.

Material: tabula, fixky, obrazky rdz-
nych stavieb, rézne obroazy a fotky
miest (volitelng), rBzny materal na tvo-
renie stavieb: stavebnice, prazdne kra-
bicky z liekov alebo krabice, lepidlo,
paplers, leplaca paska, noinice

Popis aktivity: Na dved sa porozpra-
vame o tom, éo vietko tvori funkéné

a prijernnég mesto. Spytame sa Kde by
ste cheeli byvaf? Co by v fakom meste
nemalo chybaf?” Ukéfeme im obrdzky
réznych typov budov (dom, panelak,
skola, park, nemocnica..).

Potom rozdelime Ziakov a Zlacky

do mensich skupin (3 - 5 Ziakow), pr
com kaidd skuplna ma vytvorlf éast
spoloéného mesta. Pred zadiatkom
stavania sa skupiny kratko porozprava-
0 o tom, aké ma ko silné stranky - kio
rad navrhuje, ko rad stavia, kto ma cit
pre detaily, kto rad prezentuje, ko
dokdie koordinovaf tim. Na zaklade
toho sl rozdelia dlohy.

KaZda skupina sl zvoli, aky typ budowy
alebo éastl mesta chee wivorf (napr.
gkola, nemocnica, namestie, park....).
Po wivoreni zakladne] stavby ich wy-
veme, aby sl medzi sebou prepolili
svole budovy cestamil, mostom alebo
namestim a zamyskell sa, &o este mesfu
chyba.

Raflexia: Po ukonéeni stavby sa spo-
loéne posadime a reflekiujerne zd&Ei-
tok z timove] prace. Kladieme otazky,
ktoré smerujd k uwwedomeniu sl silnych
stranck a spoluprace:

= Aké dlohy ste si rozdelili vo vasej
skupine?

«  Podla éoho ste sa rozhodli,
kio bude robif éo?

Maili ste v skupine niekoho, ko
pomohol veci lepie zorganizoval?
Kto bol ten, o povzbudzoval? Kio
prigiel s napadmi?

»  Akd éasf timovej prace bola pre
vias najfaigia? Ako ste to wriesili?

Laver: Spoloéne sl zhmieme, Ze kaidy
fim funguje lepsie, ked ludia poznajd
svoje siiné stranky a vedia ich ponik-
nuf ostatnym. Zdroven sl pripomenie-
me, Ze viatky roly - od napadov o

po precizne dokonéenie detailov - sa
déleZité. Vietcl sme prspeli k tomu, Ze
nade mesto vezniklo ako vwsledok spolu-
prace a dobre rozdelenych sil.




Si v pohode?

Namet na aklivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziacl a fiaéky dokdiu pomeno-
vaf signaly, fe ich spolufiak/spolufiaé-
ka sa neciti v pohode a dokdiu im
pomdct v rimel svolich kapacit

a moZnosti.

Material: pracovry list Ak nie je v po-
hode" (priloha str. 115); flipchartovy
alebo iny velky papler, zelend, oran-
Iova a cervena farbicka; fixka/ pero

Popis akdivity: Hodinu uvedieme slo-
vaml, ¥ Je délefité sl viimaf, ako sa
mdte, a je skvelé, ak sa vam to darif
checem vas povzbudif, aby ste sl skagall
edte viac, Zaroven by bolo skvelé, kelby
sme sl tu, medzi sebou v triede, skasali
viimat qj to, ako sa majl ostatni okolo
nas. Aby sme vedeli, ako sa mdame, &
sme vielci v pohode a &l niekio nepo-
frebuje poméct.

Deti sa nasledne pytame nasledujice
ofdzky, ak ich cdpoved na ne bude
Lano”, postavia sa.

Kie z vés 2 niekedy niekoho z frie-
dy poprosil o pomoc? Hocijaka, pri
pisani dlohy, pri poslani uéiva, ked’
ste boli chori, pri noseni lavie, éo-
kolvek vam napadne.

«  Kio z vas bol niekedy nervézny/a
alebo vystresovany/a v Ekole
a pomohle mu, ked sa s nim
niekto porozpraval/a?

Kto mal nigkedy zl naladu
a niekto v triede ho rozveselil?

«  Kito si niekedy vEimol, Ze niekio
v triede nie je v pohode a cheel
mu pombct?

Kto z vas sa pyta éasto v triede
niekoho, ako sa ma?

« Kto niekedy potreboval podporu
od druhého, ale bdl sa ju vypytaf?

Defom podakujeme a povieme, Ze )
podla toho, o sme videll, vieme, Ze

ke dy obéas potrebuje podpom a Ze
kaEdy z ndis ju médfe ponuknut. To, 2 sa
riekio nema dobre, znamena, Ze preii
va nejaks siing akbo neprlemng emd-
cle, éasto viedy, ked sa vyskytnd rézne
faikosti, ked sa dele niedéo naroéné.

Ako sl ale méieme vEimndt, Ze niekio
okolo nas sa nema dobre, Ze nie je

v pohode? Ziakom a Ziaékam rozddame
pracovné listy. Ich dlohou je napisaf
&o najvioc napadov, ako rozpoznajld,
7e niekio nie je v pohode. Povierne im,
aby sl prl tom skdslll predstavif konkrét
reho éloveka, kamardta/kamardtku

a kto chee al samého seba - ako maiu
ini ludia vidief, fe nieto so mnou nie

je OK? Na pracovnom liste nerczlizuje-
me, ktory znak sa tyka kfore] osolby, len
spisujerne, €o vietko nam napadne.
Méieme si par prikladov na jednotive
otdazky wpytat od Ziakow/ Ziadok alebo
povedaf, o napadne ndm.

Po vyplneni sa napady Sitajd a zachy-
tavame rHznorodé pozorovania a éo
najviac detallov (napr. nele desiaty,
nepozerd do ofi, da sl kapuchiu




Priloha na str. 115

AK nie je v pohode...

Ako vyzera?

Ako sa sprava?

Co hovori?

Este nieco si vsimnem




Piatok 8.5. — Vztahy v triede

Co sa mi
na tebe paci

Namet na aklivitu dodal program
Emociondlny Kompas.

Ciel: Ziacl a Fiaéky dokdiu ocenif
iného Eloveka a povedaf, éo saim
na fiom/nel paél. Ziacl a Ziaéky sa
dokdiu rozhodndf, ktord spatnd
vazbu cheu prijaf a ktond nie.

Material: vykresy alebo paplere, pera/
ceneky/fixky farbicky, lepiace paple-
riky nastrinané na tenké paplerky tak,
aby sa na ne dalo pisaf a aby sa ich
viacero zmestilo na obkresleng ruky.

Kreslenie/pisanie: KoZdému reedame
leden papler alebo wikres. Deti si na
papier obkreslia svoju ruku. Je vhodné,
ak sa aj my zapojime do aktivity. Ked
miajd viatcl uku obkreslend, poprosi-
me ich, aby si ku katedre prizl pre le-
place paplerky. Ked sa vratia na svoje
miesto, ich dlohou je napisaf na ne, éo
sa im p&él na inych a pripevnif leplace
papleriky na nakreskens uky darmych
spolZlakov/spolufiotok. MoZe to byf
cokolvek - pekné odl, priklad |aska-
vého spravania, charakieristicka veta,
ktora vidy rozosmeje, spolotny zaiitok,
a pod. Ak to doveluje poéet Ziakov/
fiadok, jevhodné, aby keddy Fiak/Ziad-
ka napisal/a odkoz kaidému Ziakovi/
flacke.

Reflexia: Ked deti dopisu svoje odka-
zy, posadime sa do kruhu alebo ingho
sedenia vhodného na zdielanie.

Kaidy sl sadne spolu so svojim paple-
rom. Ziakom a Flaé¢kam nechame

5 mindt, aby si preéitali odkazy.
MNasledne im vysvellime, Ze odkazy,

s ktorymi sa nestotoznuju alkebo s nimi
nesuhlasia, m&iu zo svole ruky
odlepif. M&iu si tam ponechaf len tie,
s ktorymi sa identifikujd.

MNasledne s defmi reflekiujeme

na nasledovné otdzky:
Ako ste sa citili, ked ste odkazy
pisali?

«  Ako ste sa citili, ked ste citali
odkazy od druhych?

Ktory odkaz vés najviac prekvapil?

Pre¢o mazmysel spraval sa
k sebe navzdajom laskaveo
a ocehoval druhych?

«  Chybalo vam nieco, o by ste
cheeli mat na ruke napisané?
Ak cheete, méZete si to tam
dopisaf sami.

Iaver: Ak je to moiné a defi suhlasia,
papkee vystavime na viditelné miesto.
Povzbudime Zlakov a Ziacky, aby s
vidy prezrel svol papler, ked budd
citif, fe o sebe pochybuld alebo majd
zl4 naladu. Pripomenieme im, Ze aj
pozitivna spatnag vazba je nleéo, s éim
sa mdiu, ale nemusia stotcEnif. Vidy
majl prave spéaind vézbu prilaf, ale g
neprjaf. Ak sa v budicnosti vwskyine
faika situdacia, méieme Flakov a Hacky
vyzval na prezretie sl svolho paplera
aviesf s niml reflexiu o ich dobrych
vlastnostioch a éinoch.




Trieda
Iaskavosti

Ciel: Ziaci a fiaéky dokdiu prejavif
laskavost a uznanie vietkym spolu-
Ziakorm a spoluZiackam. Uvedormujd
sl, e kaidy clovek v triede ma svoju
hodneotu a nieto, ¢o obohacuje
ostatnych.

Material: leplace papleriky (idedlne
v tvare srdca alebo iného symbolu),
pisacie pofreby, wkres alebo tvrdy
papler pre kafdého.

Popis akiivity: Kaidy Ziak o Ziacka do-
stane vykres so svojim menom. Vykresy
pologime na stoly alebo ich prilepime
na stenu & tabulu. Ziacl a Ziaéky do-
stand niekolko papierkov (napr. 4 - 5),
na kforé napitu (alebo nakreslia), co si
vdila na svojich spolufiakoch a spolu-
Ziackach - napriklad konkrétnu viast-
nosf, milé gesto, spoloénd spomienku
alebo nieco, ¢o ich a danom Eloveku
bavi alebo indpiruje.

Vyzveme ich, aby sa pokasili naopisaf
nie¢o kaidému, ak im fo ¢as dovoli
- méiu viak zaéaf tymi, s ktorymi sa
beine nerczpravall najéastejéie. Tak
sa stava tieda miestom vzdjomnéheo
viimania si a prepdlania.

Kaidy potomn svole odkazy nalepi na
wykresy spoluZiakov a spolufiacok. Ked
s0 wkresy plné mitych slov, rozddame
ich spaf ich majitelom/majitelkdam

a dame im ¢as na tiché Sitanie.

Reflexia: Po precitani odkazov wyivori-
me bezpefny priestor na zdielanie -

v kruhu alebo v malych skupinkach sa
deti opytame:

Ako si sa citil/a, ked si si éital/a
odkazy od ostatnych?

Prekvapilo fa nieéo, éo o tebe
spoluZiaci/spoluziacky napisali?

+ Aky to bol pocit - ocefoval
drubych?

* Preco je podla feba déleiité
véimaf si a hovorif druhym, éo
na nich méame radi?

Idaver: Na zaver povzbudime deti, aby
sl vykres s odkazmi zavesill doma alebo
sl ho odloilli na miesto, kde sl ho méiu
znova pozidef, ked budd maf faZsi def.
Pripomenieme Im, Ze milé slova nie sd
len siéasfou jednorazove] aktivity -
mézu byt kazdodennym zvykom. A aj
drobné uznanie alebo prejav laskavosti
méie niskomu zmenif def.

Tip: Tito aktivitu je moiné zaradif
ako pravidelny friedny rifual - napri-
klad raz za meslac. Mbzele tak pra-

videlne pestoval almosién reépekiu
awnaniav friede.
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