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UVOD

Ako mozu triede pomaoct ranné kruhy?

Ranné kruhy su jednoduchym a G¢innym na-
strojom na zlepsenie vztahov v triede, ako aj na
zlepSenie sustredenia pocas vyucovania. M6zu
Vam pomact podporit pohodu v triede, vytvarat
bezpecné a laskavé prostredie a v zavislosti od ak-
tivit aj rozvijat u deti zruénosti, ktoré maju vplyv
na znizenie socidlno-patologickych javov.

Mame stdle viac vedeckych dékazov o tom, Ze
[udia sa dokazu najefektivnejsie ucit a prijimat
nové informacie vtedy, ak prezivaju stav mierneho
nabudenia. Inymi slovami, potrebujeme dostatok
energie a motivacie, ak vSak za¢ne prevaZovat
stres a napatie, nase schopnosti sa zhorsSuju. Deti
a tinedZeri potrebuju vacsiu podporu, aby sa do
spravneho stavu nabudenia dostali alebo si ho
udrzali. Velmi doleZité je preto pre nich:

e vytvarat v skupine atmosféru prijatia a dévery,
e pestovat kvalitné vztahy s rovesnikmi a dospe-
lymi,

e podporovat ich schopnost samostatného upo-
kojenia a zvladania spravania,

e zaradovat v priebehu dria pohyb a zmyslovu
stimulaciu,

e prindsat humor a smiech do triedy.

Ziaci a Ziacky, ktori sa citia v $kolskom prostredi
prijemne, su zapojeni do spolo¢nych ritudloy,
zazivaju drobné Uspechy a povzbudenia, a tiez
podporu v naro¢nych chvilach, si rozvijaju nielen
socialnu a emocionalnu gramotnost, ale su aj
uspesnejsi pri uceni.

Ranné kruhy su pravidelné kratke (najcastejsie
15-minutové, pripadne 10-mindtové — 20-minu-
tové) stretnutia triedneho ucitela/ky so Ziakmi a
Ziackami, ktoré mézu prinasat prave tieto doélezité
momenty.

Praktické principy prace s rannymi kruhmi a priruckou

Pred tym, ako zacneme pracovat s obsahom
prirucky, je délezité oboznamit sa s niekolkymi
principmi a pravidlami, vdiaka ktorym sa zvysSu-
je efektivita a vplyv rannych kruhov na Ziakov a
Ziacky v triede.

Struktura a vekové skupiny prirucky
V prirucke ndjdete vypracované plany pre ranné
kruhy v siedmich celkoch:

Ranné kruhy na Uvod Skolského roka
Ranné kruhy na upokojenie

Ranné kruhy na zvySenie energie

Ranné kruhy na podporu reziliencie

Ranné kruhy na posilnenie vztahov

Ranné kruhy na pracu s emdciami

Ranné kruhy na posilnenie komunikacnych
zruc¢nosti a aktivneho pocuivania



Aktivity v priruc¢ke su rozdelené podla vekovej
vhodnosti na ranné kruhy pre 1. stupen a ranné
kruhy pre 2.stupen. V jednej aj v druhej ¢asti vsak

.....

Podla toho, ako pozndme triedu, ktord uc¢ime,
moZeme vyberat aj narocnejsie ulohy, ¢i naopak
Cerpat aj z odlahcenych zabavnych aktivit urce-
nych mladsim.

Ranné kruhy na Uvod Skolského roka zahfriaju roz-
ne ¢innosti na spoznavanie a budovanie vztahov
medzi Ziakmi. Je vhodné zacat Skolsky rok aktivi-
tami v tomto celku, ktoré prispievaju k lepSiemu
vzajomnému porozumeniu a prepojeniu medzi
Ziakmi a ziaCkami.

Nasledne je mozné vyberat si aktivity z r6znych
celkov pocas Skolského roka podla aktudlnych
potrieb Ziakov a Ziacok.

Aktivity moZete v priebehu roka aj opakovat.
Pravidelnost rannych kruhov zvysuje ich ucinnost.
Dobra prax je realizovat ranné kruhy kazdé rano,
prip. 3-krat — 4-krat do tyzdna, podla moznosti
vasej Skoly si mozete periodicitu upravit.

Zasady a pravidla pre ranné kruhy

Aby ranné kruhy skutocne plnili funkciu podpory
a rozvoja ziakov a ziacok, je potrebné aby bolo do-
drzanych niekolko zasad (uvadzané podla doku-
mentu Inklucentra - Ranné kruhy vo vyucovani):

e Bezpecie —tvorime ho opakovanim, predvida-
telnostou situdacie i nasich reakcii a zrozumi-
telnostou. Ziaci a Ziacky potrebuju rozumiet,
preco ranné kruhy zavddzame, aké pravidla sa
na ne vztahuju a ¢o sa od triedy o¢akava. Po
dokladnom nastaveni a dlhodobom dodrzia-
vani pravidiel sa ranné kruhy mozu stat me-
nej Strukturované a vacsie slovo v nich moézu
prevziat Ziaci a Ziacky.

e Hovorilen jeden —takdto komunikacia v ran-
nom kruhu umoziuje, aby sa trieda pocuvala.
Zo zaliatku je mozné toto pravidlo posilnit tym,
Ze si Ziacky a Ziaci budu posuvat nejaky predmet
a iba ten/t4, kto ho ma v ruke, méze hovorit.

e Pravidlo zdvihnutej ruky — je prirodzené, Ze
obcas bude pocas ranného kruhu rusnejsie.
Pokial je potrebné skupinu stisit, moze ucitel/
ucitelka i ktorykolvek Ziak a Ziacka zdvihnu-
tim ruky poziadat o ticho a pozornost. Aj tato
schopnost upokoijit sa v skupine si vyzaduje
tréning a postupne sa zlepsuje.


https://inklucentrum.sk/wp-content/uploads/2023/07/Buletin_Ranne-kruhy.pdf

e Nekomentujem — aby sa Ziaci a Ziacky neba-

li vyjadrit, je potrebné dosledne dodrzZiavat
pravidlo o reSpektovani nazoru kazdého clena
skupiny. Hoci spolu nemusime suhlasit, bude-
me sa pocuvat.

e Pravo nehovorit — k preZivaniu bezpedia v
skupine prispieva aj moznost nevyjadrit sa k
otdazke ¢i téme. Nemusime rozumiet dovodom
za takymto odmietnutim, ale nehodnotime ho
my ani ostatni.

e Hovorim o sebe — povzbudzujeme Ziacky a Zia-
kov, aby hovorili vo svojom mene, vyjadrovali
sa k svojmu prezivaniu a myslienkam. Pouzi-
vame vyjadrenia v, ja“ forme a kazdy hovori
za seba o tom, ako na neho situacia ¢i diskusia
vplyva a ako sa v nej ma.

e Participativnost - ak chceme, aby trieda
reSpektovala pravidla ranného kruhu, zapo-
jime kazdého do ich tvorby. Okrem pravidiel,
ktoré navrhnu ucitelia, m6zu Ziaci a ziacky
navrhovat vlastné aj v priebehu roka. Vdaka
nim sa daju riesit situacie a okolnosti, ktoré
sa opakovane objavuju a narusaju pohodu v
kruhu.

Pred organizaciou aktivit v rannych kruhoch

je délezité stanovit si pravidla, aby bola pocas
kruhov zabezpecenad prijemna atmosféra a pred-
vidatelnost. Pravidla pomahaju vytvarat bezpecné
prostredie, v ktorom sa vsetci citia pohodine a
reSpektovani. Pri tvorbe pravidiel je vhodné vyuzit
spomenuté zdsady rannych kruhov.

So ziakmi a Ziackami mdZeme otvorit diskusiu o
kazdom bode, opytat sa ich, ¢o si pod tymto pra-
vidlom predstavuju a ¢i s nim suhlasia. Nasledne
moZu Ziaci a Ziacky doplnit dalsie pravidla, ktoré
povazuju za dolezité. V opacnom pripade mozu
s navrhmi na pravidlda prichadzat ako prvi Ziaci a
Ziacky a nasledne spolocne tieto pravidla doplni-
me o body zo zasad rannych kruhov, ktoré neboli
Ziakmi a Ziatkami spomenuté.

Ak s rannymi kruhmi zaciname, je doleZité vnimat,
Ze reSpektovanie a zauZivanie pravidiel je proces,
ktory méze Ziakom a Ziackam trvat rozne dlhy

Cas. Moze trvat par dni alebo tyZdnov, kym si na

pravidla zvyknu a osvoja si ich. Ak mame pocit,
Ze po dlhodobejSom intervale je stale dodrzia-
vanie pravidiel narocné (beruc pri tom do Uvahy
Specifika triedy), je vhodné otvorit so Ziakmi a
ZiaCkami so zdujmom pokojnu diskusiu o tom,
preco je v triede dodrziavanie pravidiel ndrocné
a Ci je potrebné niektoré pravidla prehodnotit,
pridat, alebo odobrat, alebo nastavit primerané
dosledky. V pripade potreby poZiadame o pomoc
podporny tim v Skole.

Organizacia triedy

Pre efektivne fungovanie rannych kruhov je do6-
lezité v Uvode premysliet, ako si vieme pripravit
spolocny priestor. Klasicky format rannych kruhov
uvadza sedenie na zemi v kruhu, tento spdsob
vsak nemusi byt v niektorych triedach z dévodu
priestorovych obmedzeni alebo poctu Ziakov a
ZiaCok uskutocnitelny.

Pred organizaciou rannych kruhov je preto vhod-
né s triedou prediskutovat, aké usporiadanie lavic
a/alebo stoliciek sa zvoli. Ak nie je mozné sedenie
na zemi, vytvorime priestor, ktory narusi radové
sedenie, podpori spolo¢nu diskusiu a ¢o najviac
reSpektuje principy rovnocennosti a tvorby komu-
nity. Prikladom moze byt kruh zo stoliciek alebo
polkruh, pripadne sedenie na podsedakoch.

Z pripravy triedy na ranny kruh je vhodné urobit
spolocny triedny ritudl, ktory Ziaci a Ziacky vy-
konaju este pred zaciatkom samotného kruhu.
Nasledne sa tak hned od zaciatku ranného kruhu
venujeme danej aktivite.

Pred rannym kruhom

ESte pred tym, ako vstupime do triedy, je vhod-
né, aby sme sa na chvilu zastavili a uvedomili si
vlastné emdécie a potreby, ktoré prave prezivame.
Zohladnenie vlastnych potrieb pomaha nielen
udrzat si vlastni mieru dusevného zdravia a po-
hody pri praci s detmi, ale taktiez nam umoznuje
naladit sa na Ziakov a Ziacky, vnimat ich preZivanie
a efektivne reagovat na pripadné vyzvy, ktoré

sa pocas ranného kruhu mozu vyskytnut. Pred
vstupom do triedy si teda mbéZzeme dopriat aspon
jeden nadych a vydych a pomact si otazkami:



Ak je vSetko v poriadku, citim sa dobre
a mam svoje potreby naplnené:

Idem do triedy a pokracujem rannym
kruhom.

Ak sa necitim optimalne, vyberiem si
niektoru z nasledujicich moZnosti:

Postardm sa o svoje potreby predtym,
ako idem do triedy (¢aj, kdva, jedlo...).

Uvodny ritual

Na Uvod ranného kruhu si méZzeme stanovit ritual
alebo pozdray, ktory u Ziakov a Ziacok podpori
predvidatelnost a s riou suvisiaci pocit bezpedia.
Ritual méze mat rézne podoby:

e kratky pozdray, ktory si vyberu Ziaci a Ziacky
(napr. kratky pokrik, basnicka, objatie, tlapnu-
tie si, vzajomny Usmev...),

e kratka aktivita na prezistenie emdcii Ziakov a
ZiaCok a toho, s ¢im dnes do kruhu prichadzaju
(napr. na prstoch ukazu, ako sa dnes citia na
jednej ruke od 1 do 5, alternativa méze byt pa-
lec — palec hore = super, stred = neviem, dole
= zle, pripadne vyuzitie obrazkovych kariet,
farieb a pod.),

e kratke dychové cvicenie alebo cvic¢enie zame-
rané na spritomnenie (napr. niektoré z cvi¢eni
v celku Ranné kruhy na upokojenie).

Zapojenie ucitela/ucitelky

Ak to dany ranny kruh umoznuje, je vhodné, ak
sa ako ucitel/ucitelka zapojime do aktivity alebo
reflexie. Zapojenie ucitela/ucitelky do aktivit a

Skusim znizit intenzitu neprijemnej
emacie (hlboké nadychy a vydychy,
prudké vydychy na rozpustenie
napatia, cvicenia v Casti Ranné
kruhy na upokojenie...)

Ak je neprijemna emdcia prilis silna
a nie je mozné v danom momente
regulovat jej intenzitu, presuniem
ranny kruh na iny den.

reflexii v rannych kruhoch prispieva k posilneniu
vztahu so Ziakmi a Ziackami a vytvara atmosféru
doévery a otvorenosti. Ziakom a Ziatkam tym aktiv-
ne ddvame najavo, Ze sme tiez sucastou komunity
a rovnako respektujeme pravidld a hodnoty skupi-
ny. Nasa aktivna ucast taktieZ podporuje modelo-
vanie Zelaného spravania a aktivneho pocuvania.

Po cely ¢as je vsak dobré mat na pamati, Ze nasa
hlavna rola je rola facilitatora/facilitatorky kruhu.
Nasou ulohou je efektivne reagovat na potreby
Ziakov a ZiaCok a zabezpecit bezpecné prostredie
a déveru medzi Ziakmi. Je na naSom individual-
nom zvazeni, ¢i a akd miera zdielania a seba-od-
halenia je nam komfortna a triede ndpomocna a
podporna.

DéleZitost reflexie

Reflexia je nevyhnutnou a neoddelitefnou sucas-
tou rannych kruhov. Samotné aktivity su ¢asto
zabavné, poucné a samé o sebe uzitocné, reflexia
vSak vyrazne napomaha tomu, aby splnili svoj
Ucel a stanovené ciele. ZaZitok z aktivity je totiz
dolezité ukotvit — najst mu miesto medzi tym, ¢o



sme uz zazili, priradit ho k tomu, ¢o uz pozname,
a zaroven si uvedomit to, ¢o je pre nas nové a
chceme si to pamatat. Reflexia tak pomaha Zia-
kom a Ziackam identifikovat, ktora téma, pozna-
tok alebo zru¢nost méze byt pre nich uZitocna do
buduicnosti a vedome sa k tomu vracat.

Tak ako pri reSpektovani pravidiel, aj pri reflexii je
dolezité vnimat, Ze reflexia je zrucnost, ktoru si
Ziaci a Ziacky osvojuju v roznom tempe. Na zaciat-
ku mo6zZu odpovedat jednoslovne (dobre/zle, ano/
nie), pripadne opakovat odpovede po spoluZzia-
koch/spoluZiackach, to je vsak prirodzeny proces.
Opakovanym vystavenim reflexivnym otazkam si
Ziaci a Ziacky postupne rozvijaju schopnost hlb-
Sieho zamyslenia a ich odpovede budu ¢asom
komplexnejsie a ucelenejsie. K tomuto procesu
moZeme taktieZ napomaoct vlastnym zapojenim
sa do reflexie a modelovanim vlastnych uvah a
myslienok na danu tému.

Prirucka uvadza ku kazdému rannému kruhu pri-
klady otdzok na reflexiu, podla okolnosti je vsak
vhodné obmenit alebo pridat po jednotlivych
aktivitach vlastné otazky smerujuce k prehibeniu
porozumenia sebe i inym.

Priklady otazok na reflexiu pre 1. stupe:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnotenie
palec hore/dole, pripadne rozvit odpoved
slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

e Bola nejaka cast aktivity pre vas narocna? Ako
ste ju zvladli?

e Co nové ste sa naucili?

Priklady otazok na reflexiu pre 2. stupeii:

Co vas na dnesnej aktivite najviac zaujalo a
preco?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Menili sa vase emdcie v priebehu aktivity?
Bola nejaka cast aktivity pre vas narocna? Ako
ste ju zvladli?

Co nové ste sa naucili a ako to mézete vyuZit v
kazdodennom Zivote alebo v Skole?




Zaver ranného kruhu

V zévere ranného kruhu je vhodné zhodnotit a
zhrnut, ¢o nam aktivita priniesla, ¢o sme sa pro-
strednictvom nej naucili alebo dozvedeli, a ako
mozZeme aktivitu alebo ponaucenie z nej preniest
do kazdodenného Zivota a Zivota v Skole. Ku kaz-
dému rannému kruhu je v priruc¢ke uvedeny zdaver,
ak vsak z aktivity alebo reflexie pocas zdielania
vyplynu Specifické témy, je vhodné ich v zavere
kruhu adresovat a zhrnut.
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RANNE KRUHY

NA UVOD

SKOLSKEHO ROKA

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na Uvod Skolského roka su zamerané
na vzdjomné spozndvanie sa a budovanie prepoje-
ni medzi ziakmi a ZiaCkami. Aktivity zamerané na
nadvazovanie vztahov umoznuju vytvorit bez-
pecné a priatelské prostredie, v ktorom sa vsetci
citia prijati a reSpektovani. Ako ucitelia a ucitelky
mame prostrednictvom nich taktieZ prileZitost
lepsie spoznat svojich Ziakov a Ziacky, co ndm
umozriuje lepsie reagovat na ich individualne po-
treby a podporovat ich rozvoj. Tieto ranné kruhy
uz od zaciatku posiliuju komunitného ducha v
triede, o prispieva k pozitivnej triednej atmo-
sfére.

Ciele:

DIhodobym ciefom rannych kruhov v celku Ranné
kruhy na tvod skolského roka je vybudovat zaklad
zdravych a pozitivnych vztahov v triede medzi
Ziakmi/Ziackami navzajom, ale zéroven aj medzi
nimi a ucitelom/ucitelkou.

Cielom kazdého z Rannych kruhov v tomto celku
je, aby Ziaci a Ziacky poznali mena vsetkych spolu-
Ziakov a spoluziacok a vedeli o nich uviest aspon
jeden fakt, ktory ich zaujal.




1. To je m6j kamarat

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu

na koberci a vybrané dieta zacina. Predstavi
seba a svojho suseda po pravici, napr.: ,Volam
sa Katka, toto je mo6j kamarat Peter.” Peter
potom pokracuje v predstavovani — predstavi
seba a suseda po pravici. Ked' sa Ziaci a Ziacky
zoznamia so vSetkymi menami, mozZu sa pred-
stavovat i dalSimi spdsobmi, ako napr.: menia
smer predstavenia, predstavuju sa preskako-
vanim a pod. Aktivita posilfiuje priatelstvo a
pocit, Ze kazdé meno ma svoju cenu, zaroven
rozvija pamat a schopnost pocuvat.

Aktivy pre ranné kruhy na uvod Skolského roka:

Reflexia:

e Ako sa vam pécila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pécilo najviac?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Teraz uz lepsie
poznaju mena svojich kamaratov a kamaratok
a verime, Ze sa budu pocas celého roka citit
ako sucast nasej velkej triednej rodiny. Kazdé
meno je v nasej triede dolezité a budeme sa
snazit pocas roka oslovovat menami, ktoré
preferujeme.
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2. ,,Nech sa postavia vsetci, ktori...”

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: stolicky

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu na
stolickach, ako ucitel/ucitelka stojime v strede
kruhu a hovorime: ,,Nech sa teraz postavia
vsetci, ktori maju na sebe zelenu farbu.”

Ti, pre ktorych tato veta plati, sa postavia a
snazia sa vymenit si miesto. Do hry sa zapoji-
me taktieZ a hfadame si volné miesto a kedZe
stoli¢iek je o jednu menej, jeden Ziak/Ziacka
ostane v strede bez miesta. Ulohou toho, kto
ostal stat, je vymysliet a povedat novu vetu,
napriklad: ,,Nech sa postavia vSetci, ktori maju
radi rozpravku Snehulienka a sedem trpasli-
kov“. Opat vstavaju ti, pre ktorych to plati a
snazia sa vymenit si miesta.

Velmi efektné je z ¢asu na Cas zaradit taku
vetu, ktord plati pre vSetkych, t. j. vety typu:
Nech sa postavia vsetci, ...ktori su tu, ...ktori
vedia ¢itat, ...ktori sa narodili v mesiaci od
janudra po december, ...ktori hraju tuto hru
a podobne — vznika tym mily chaos, ked'sa
vsetci snazia vymenit si miesto.

Reflexia:

e Ako sa vam pdcila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

e Co savam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco?

e Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa snafzili najst si nové miesto a Ze
sme sa vSetci dozvedeli nie¢o nové o ostat-
nych v triede. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas
je jedinecny a zaroveri mame vsetci nieco
spolo¢né s ostatnymi.




3. Magnetka

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: triangel, iny vhodny hudobny na-
stroj alebo zdroj zvuku

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam na tvod
povieme, aby sa pohybovali po vyznaéenom
priestore tak, aby ho cely zaplnili (Ziadne
miesto by nemalo zostat prazdne). M6Zu
¢asto menit smer a prekvapit tak seba aj os-
tatnych. Nesmu vsak pritom do nikoho vrazat
a nikoho sa dotknut. Mézeme pridat aj pra-
vidlo, Ze vsetko prebieha bez slov.

Potom nasleduju tri fazy hry a v kazdej pri-
budne jedno dalsie pravidlo. V kazdej faze by
mali prebehnat najmenej dve opakovania.
Celkovu dizku hry prispdsobujeme potrebam
a ndlade v skupine.

Faza 1:V prvej faze striedame rychlost chode-
nia (€o najrychlejsie, ¢o najpomalsie).

Faza 2: Ziakom a Zia¢kam povieme: ,Ked cink-
nem a vykriknem ¢islo, vasou ulohou bude
urobit skupinky s danym poctom ludi.”

Faza 3: Ziakom a Ziackam povieme: , Ked cink-
nem, vykriknem nielen pocet ludi, ale aj Casti
tela, ktorymi sa musite v skupine dotykat.
Napriklad mali¢ek lavej nohy.”

Hru je mozné vyuzit aj pocas Skolského roka
na rozdelenie do skupin alebo ako hru na zvy-
Senie energetickej Urovne.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bola nejaka cast aktivity pre vas narocna?
Ako ste ju zvladli?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam povieme, 7e sa
tesime, Ze sa skvele zabavili a zaroven sme

sa naucili, ako sa pohybovat opatrne a rychlo
reagovat na nové pravidla. Spolo¢ne sme si
vyskusali, ako dobre dokazu spolupracovat v
skupinkach a vytvarat rézne zaujimavé skupi-
ny. Naucili sme sa, Ze sa vieme rychlo a hravo
zorganizovat, ¢o sa ndm v triede urcite zide aj
pri dalSich hrach a ulohach.
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Namet na aktivitu dodala Speciélna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: V tejto hre je ulohou kazdého
dietata podat jednu ruku inému Ucastnikovi

s o najentuziastickejSim vyrazom tvdre a
pozdravom , Nazdadaar!“, ,Ahoooooj!”, , Dob-
ryyyyy!“, ,Tak akooooo?“ a pod. a zaroven
druhou rukou uz chytat iného ucastnika s po-
dobnym vyrazom tvare a pozdravom. Cielom
hry je mat vidy obidve ruky plné.

Hru méZeme obmienat réznymi modifikacia-
mi, napr.:

Modifikacia 1: Kazdy si mbze vybrat spdsob,
akym sa bude zdravit (napr. inym jazykom, s
inou ndladou, s charakteristickym podanim
ruk).

Modifikacia 2: Obmienanie dynamiky hry od
¢o najrychlejsieho zdravenia aZz po Uplne po-

malé — ako spomalené zabery z filmu.

Modifikacia 3: V menej dynamickej forme hry
zdravi iba jeden a pozdravené dieta podava
pozdrav dalsSiemu spoluziakovi/spoluziacke vo
svojom Style dalej.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pécilo najviac?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nie¢o?

Zaver: Ziakom a Ziackam povieme, 7e sme

sa pri zdraveni a podavani rik velmi zabavili
a videli sme, aké r6zne sposoby pozdravov
poznaju a ako sa snazili pozdravit ¢o najviac
spoluziakov a spoluziac¢ok. Naucili sme sa,
aku dobru naladu nam vie do triedy priniest
srdecny pozdrav.




5. Tlapni si

Ndmet na aktivitu dodala Specidlna zikladna
skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky si v tejto hre
vyskusaju rozne typy uderov pastou ako
formy pozdravu, napriklad zvieracie. Priradte
kazdému Ziakovi/Ziacke zviera a nechajte ho
vytvorit zodpovedajucu akciu tderu pastou.
Mohli by napriklad urobit ,ndraz labkou” pre
psa alebo ,ndraz na kridlo” pre vtaka. Ziakov
a ziacky upozornime, aby pri pozdrave vyvijali
adekvatnu silu, ktora druhym neubliZi, aniim
nebude neprijemna.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nie¢o?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam povieme, 7e sme sa
pri zdraveni pastou velmi zabavili a videli sme,
aké rézne sposoby pozdravov poznaju a ako
sa snazili pozdravit ¢o najviac spoluziakov a
spoluziacok. Naucili sme sa, aku dobru ndladu
ndm vie do triedy priniest srde¢ny pozdrav.
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6. Nedokoncené vety

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: -

Popis aktivity: Zacneme hovorit vetu, ktora je
nedokoncena. Ulohou Ziakov a Ziacok je vetu
dokoncit. Moze to byt cokolvek — mdzeme ich
zamerat na dobro okolo nich, spoznavat ich
sny, tuzby, motivacie a pod.

Priklady viet, ktoré mozeme pouzit:

,Cestou do skoly som si vS§imol/vsimla...”
,Keby som mal/mala ¢arovny prutik, zmenil/
zmenila by som...”

,Keby som chytil/chytila zlatu rybku, Zelal/Ze-
lala by som si...”

,Keby som mal/mala kridla, letel/letela by
,Keby som mal/mala cely den iba pre seba,
robil/robila by som...”

LV restaurdcii by som si objednal/objednala...”

»,Som vdacény/vdacna za...”
,Véera ma potesilo...”

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco?

e Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vSetci dozvedeli nie¢o nové o ostat-
nych v triede. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas
je jedinecny a zarovenn mame vsetci nieco
spolo¢né s ostatnymi.




RANNE KRUHY
NA UPOKOJENIE

Uvodné informacie:

Ranné kruhy zamerané na upokojenie a relaxaciu
pomahaju ziakom a ziackam regulovat ich nervovy
systém a zvladat stres, napatie a prili$ intenzivne
neprijemné, ale aj prijemné emdécie. Dychové
cvicenia, ktoré su sucastou tychto rannych kruhov,
taktiez podporuju lepsie sustredenie, ¢o priamo
zlepsuje schopnost absorbovat nové informacie a
ucit sa. Cvi¢enia zamerané na spritomnenie, ako
napriklad hfadanie réznych farieb v miestnosti
alebo zameranie na zmysly, napomahaju presme-
rovat pozornost do pritomného okamihu a zni-
Zovat Uroven napatia. Aktivity a cvicenia v tomto
celku je moZné vyuZivat nielen pocas rannych
kruhov, ale kedykolvek, ked sa jednotlivi Ziaci a
Ziacky, alebo cely kolektiv potrebuje upokojit.

Pre Ziakov a Ziacky predstavuju aktivity délezity
zdroj sebaregulacie. V pripade potreby ich mozno
vyuzit v rdmci vyucovacieho procesu a v skole, ale
aj mimo nej. Délezité je pri tom vediet, Ze Casto je
potrebné nacvicovanie aktivit a dlhsia skisenost s
cvi¢eniami, aby mali pozadovany ucinok. Zaroven
je potrebné respektovat, ak niektoré cvicenia jed-
notlivym Ziakom a Ziackam nesedia a nevyhovujq,
je to v poriadku.

Ciele:

DIhodobym cielom rannych kruhov v celku Ran-
né kruhy na upokojenie je vybudovat u Ziakov a
ZiaCok portfdlio aktivit a stratégii, ktorymi dokdzu
upokojit svoj nervovy systém v pripade, Ze nie je v
rovnovahe a budovat presvedcéenie, Ze upokojenie
je délezitou sucastou starostlivosti o svoje dusev-
né zdravie. Ziaci a zia¢ky dokazu identifikovat a
demonstrovat asporn dva spdsoby upokojenia sa.

Cielom kazdého z Rannych kruhov v tomto celku
je, aby Ziaci a Ziacky dokazali demonstrovat dany
sposob upokojenia sa na zaklade instrukcii ucite-
[a/ucitelky.

A :
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1. Bodkové dychanie

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodic I'avou
zadnou.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha str. 119)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam rozdame
pracovné listy s obrazkami bodiek. Pocas cvi-
¢enia ich sprevadzame nasledujicou instruk-
ciou:

,PoloZte prst na Cislo 10, zhlboka sa nadychni-
te, vydychnite a pomaly prst uvolnite. Pre-
sunite prst na Cislo 9, zhlboka sa nadychnite,
vydychnite a pomaly prst uvolnite. Presunte
prst na Cislo 8...“ a pokracujeme v pomalom
odpocitavani az do 1.

Ak este v triede vsetci Ziaci a Ziacky nepoznaju
¢isla, predstavujeme im bodky na zaklade ich
farby.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Aktivity pre ranné kruhy na upokojenie:

Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1-5)?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Pomohlo vam toto cviéenie citit sa pokoj-
nejsie?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme sa,
Ze zhlboka dychat a postupne sa uvolfiovat
nam moze pomact citit sa pokojnejsie. Je
Uplne v poriadku, ak niekomu toto cvicenie
nepomohlo — budeme skdsat aj iné cvicenia
na upokojenie a kazdy si moZe vybrat, ktoré
mu/jej pomaha. Toto cvicenie moézeme pouzit
vzdy, ked' sa potrebujeme upokojit, ¢i uz pred
pisomkou alebo po prestavke.




2. Krabicové dychanie

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodic I'avou
zadnou.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha str. 120)

Popis aktivity: Ziakom a ¥iatkam rozdame
pracovné listy s obrazkom Stvorca. Ich ulohou
je polozit prst na bodku s napisom ,Zacnite
tul“ vlavo hore (ak eSte nevedia Citat, nazor-
ne im danu bodku ukdZeme). Ziakov a Ziacky
pocas cvicenia sprevddzame nasledujlcou
inStrukciou:

»Zhlboka sa nadychnite s prstom na bodke,
zadrzte dych a pocitajte do 4. Pri vydychovani
pomaly presuvajte prst na dalSiu bodku. Na-
dychnite sa s prstom na bodke, zadrzte dych a
pocitajte do 4, a opat sa s vydychom posuvaj-
te na dalsi bod. Opat sa nadychnite s prstom
na bodke...“. Pokracujeme v inStrukcii, az kym
prstom neobkreslite celu krabicu.

Ak by bolo Ziakom a Ziackam zadrzZiavanie dy-
chu na 4 doby neprijemné, pokojne mézeme
interval skratit na 3 alebo 2.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1 - 5)?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snaZzili sa. Naucili sme sa,
Ze zhlboka dychat a postupne sa uvolfiovat
nam moze pomact citit sa pokojnejsie. Je
Uplne v poriadku, ak niekomu toto cvic¢enie
nepomohlo — budeme skudsat aj iné cvicenia
na upokojenie a kazdy si moze vybrat, ktoré
mu/jej pomaha. Toto cvicenie moézeme pouzit
vzdy, ked' sa potrebujeme upokojit, ¢i uz pred
pisomkou alebo po prestavke.si moze vybrat,
ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie méZzeme
pouzit vzdy, ked' sa potrebujeme upokojit, ¢i
uz pred pisomkou alebo po prestavke.
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3. Dychanie l'adového medveda

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodic I'avou
zadnou.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha str. 121)

Popis aktivity: Ziakom a ¥iatkam rozdame
pracovné listy s obrazkom ladového medve-
da. Ich ulohou je predstavit si, Ze sa zahraju
na ladové medvede, ktoré si isli zaplavat.
Ziakov a Ziacky pocas cvi¢enia sprevadzame
nasledujucou instrukciou:

,Predstavte si, Ze ste ladovy medved, ktory sa
pondra a vynara nad hladinu. Zhlboka a po-
maly sa nadychnite nosom. Teraz sa ponorte a
zadrzte dych (pockdme 2 — 3 sekundy). Vynor-
te sa a vydychnite pomaly nosom.”

Cvicenie opakujeme na zopar nadychov a
vydychov.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

e Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1-5)?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvic¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme sa,
Ze zhlboka dychat a postupne sa uvolfiovat
nam moze pomact citit sa pokojnejsie. Je
Uplne v poriadku, ak niekomu toto cvicenie
nepomohlo — budeme skudsat aj iné cvicenia
na upokojenie a kazdy si moze vybrat, ktoré
mu/jej pomaha. Toto cvicenie moézeme pouzit
vzdy, ked' sa potrebujeme upokojit, ¢i uz pred
pisomkou alebo po prestavke.




4. Upokojujuce karty

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodic I'avou
zadnou.

Material: jeden alebo viacero druhov pracov-
nych listov s upokojujucimi kartami pre kazdé-
ho Ziaka/Ziacku (priloha str. 122 — 130)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam rozdame
pracovné listy s upokojujicimi kartami tak,
aby kazdé dieta malo pred sebou jednu kartu/
obrdzok. Ich ulohou je pomaly prstom obkres-
lovat Ciary na obrdzku a vSimat si pri tom svoj
nadych a vydych.

Cvicenie mozeme opakovat s pouzitim dalSie-
ho obrazka, alebo vymenou obrazkov medzi
Ziakmi a ziackami navzajom.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozu ukazat na prstoch od 1-5)?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snaZzili sa. Naucili sme sa,
Ze sustredenie sa na obkreslovanie alebo dy-
chanie ndm moze pomact citit sa pokojnejsie.
Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto cvicenie
nepomohlo — budeme skudsat aj iné cvicenia
na upokojenie a kazdy si moze vybrat, ktoré
mu/jej pomaha. Toto cvicenie moézeme pouzit
vzdy, ked' sa potrebujeme upokoijit, ¢i uz pred
pisomkou alebo po prestavke.
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5.5,4,3,2,1

Namet na aktivitu dodal program
Emocionalny Kompas.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posadi-
me na zem do kruhu. Na uUvod ich poprosime,
aby zavreli o¢i a na prstoch od 1 — -5 ukaza-

li, ako prijemne sa citi ich telo (5 je najviac
prijemne, 1 najviac neprijemne, pripadne
najlepsie/najhorsie, dobre/zle, podla slovnej
zadsoby). Ak je to pre Ziakov a Ziacky zlozZité,
mozZeme zacat Skalou 1 — 3.

So ziakmi a Ziackami si prejdeme, ako moze-
me pocitovat jednotlivé stupne. Povieme im,
Ze ked ukdzeme len jeden prst, je nam v tele
neprijemne, ako ked nas napriklad nieco boli,
tlaci, je ndm nepohodlne a tazko. Ked' uka-
Zeme tri prsty, teda sme niekde v strede, je
to také ani prijemné, ale ani neprijemné, nic
nas neboli ani nesvrbi, nevyrusuje, ale ani si
nevSimame v tele ni¢ pekné ¢i prijemné. Ked'
ukazeme pat prstov, tak nam je velmi prijem-
ne, citime, Ze je vSetko v poriadku, je namv
tele dobre, teplo, ale nie prilis, tak akurat.

Nasledne si urobime cvi¢enie na upokojenie/
spritomnenie. Ziakom a Ziatkam povieme, ze
si teraz urobime spoloéne cvicenie, ktoré im
mo&ze pomact vidy, ked' citia v tele napatie
alebo sa nevedia sustredit. Ich dlohou je po-

menovat 5 veci, ktoré vidia, vsimli si ich farbu,
tvar. Nasledne mozu zavriet oci a presunat
pozornost na 4 veci, ktorych sa dotyka ich telo
(napr. dotyk n6h so zemou). Potom sa Ziaci
moZu zamerat na 3 veci, ktoré mézu pocut,

2 veci, ktoré mozu citit nosom a cvicenie sa
konci zameranim pozornosti na 1 chut, ktoru
mozu citit v Ustach.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozu ukazat na prstoch od 1-5)?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snaZzili sa. Naucili sme sa,
Ze sustredenie sa na nase zmysly ndm moéze
pomoct citit sa pokojnejsie. Upozornime ich,
Ze je v poriadku citit sa rovnako pred cvicenim
aj po nom. Ak chcd, mozu vsak toto cvicenie
skusat aj doma a opakovanim sa méze efekt
zvysit.




6. Farby

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa ro-
zostavime v priestore triedy. Na Uvod ich
poprosime, aby zavreli oci a vSimli si, ako sa
citiich telo. Poprosime ich, aby sa rozostavi-
li v priestore triedy vpredu/vzadu/v strede
podla toho, ¢i sa ich telo citi prijemne alebo
neprijemne (ked'stojime vpredu, znamena to
najviac prijemne, naopak ked'stojime Uplne
vzadu, znamena to najviac neprijemne, pri-
padne pouZijeme najlepsie/najhorsie, dobre/
zle, podla slovnej zasoby).

So Ziakmi a Ziackami si prejdeme, ako mé6-
Zeme pocitovat jednotlivé stupne. Povieme
im, Ze ked'stojime Uplne vzadu, je nam v tele
neprijemne, ako ked nas napriklad nieco boli,
tlaci, je nam nepohodlne a tazko. Ked' zasta-
neme niekde v strede triedy, je to také ani
prijemné, ale ani neprijemné, nic¢ nas neboli
ani nesvrbi, nevyrusuje, ale ani si nevSimame
v tele ni¢ pekné ¢i prijemné. Ked' sa postavime
Uplne dopredu triedy, tak ndm je velmi pri-
jemne, citime, Ze je vSetko v poriadku, je nam
v tele dobre, teplo, ale nie prilis, tak akurat.

Nasledne si sadneme a urobime cvicenie na
upokojenie/spritomnenie. Ziakom a Ziatkam
povieme, Ze si teraz urobime spolocne cvi-
Cenie, ktoré im moze pomaoct vidy, ked' citia
v tele napatie alebo sa nevedia sustredit.
Ulohou je najst napr. 5 Zltych veci okolo nas

(alebo zelenych, ¢ervenych...). M6Zzeme ob-
menit 2 — 3 farby a uistit sa tak, Ze po ukon-
¢eni cvicenia sme ukotvili nasu pozornost v
pritomnosti.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1-5)?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme sa,
Ze sustredenie sa na nase zmysly nam moéze
poméct citit sa pokojnejsie. Upozornime

ich, Ze je v poriadku citit sa pred aj po tomto
cvi¢eni rovnako. Ak chct, mozu vsak toto cvi-
¢enie skusat aj doma a opakovanim sa mébze
efekt zvysit.
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RANNE KRUHY NA
ZVYSENIE ENERGIE

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na zvySenie energie pomahaju zacat
den aktivne a s pozitivnym zazitkom. Pohybové
aktivity a dynamické cvi¢enia stimuluju krvny
obeh a podporuju uvolfiovanie endorfinov, ¢o
zlepSuje naladu a motivaciu, ale taktieZ sustrede-
nie a pripravenost na ucenie. Tieto ranné kruhy
prispievaju k vytvoreniu pozitivnej, aktivnej atmo-
sféry, ktord podporuje efektivne ucenie a pozitiv-
ne vztahy medzi Ziakmi a Ziackami navzajom. Tie-
to aktivity, podobne ako aktivity na upokojenie,
mbzeme vyuzivat aj mimo rannych kruhov vidy,
ked' jednotlivi Ziaci a ziacky, alebo cely kolektiv
potrebuje zvysit svoju energetickd Uroven.

Ciele:

DIhodobym cielom rannych kruhov v celku Ranné
kruhy na zvysenie energie je vybudovat u Ziakov a
ZiaCok portfélio aktivit a stratégii, ktorymi doka-
Zu zvysit svoju energetickud Uroven tak, aby bola
primerand ich momentalnym potrebam. Ziaci a
Zziacky dokazu identifikovat a demonstrovat aspon
dva spdsoby zvysenia svojej energetickej Urovne.

Cielom kazdého z Rannych kruhov v tomto celku
je, aby Ziaci a Ziacky dokazali demonstrovat dany
spbsob zvysenia svojej energetickej Urovne na
zaklade instrukcii ucitela/ucitelky.




Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
skola internatna, Bentlakasos Specialis
Alapiskola, Filakovo.

Material: Notebook/telefon, rézne pesnicky
a gong alebo iny zdroj zvuku na oznamovanie
signalu ,,zamrzni“

Popis aktivity: Pocas hrania hudby ¢i spie-
vania pesnicky Ziaci a Ziacky tancuju alebo

sa pohybuju v triede. Pri zazneni signalu sa
musia vsetci premenit na sochy a ,,zamrznat”
v polohe, v ktorej sa prave nachadzaju. Takto
musia bez pohnutia vydrzat kym sa znova ne-
rozoznie pesnic¢ka. Podla atmosféry v skupine
moézeme pouzit dynamicku blazniva hudbu
alebo jemnu klasiku, pripadne hudobné styly
menit v ramci jednej hry.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Aktivy pre ranné kruhy na zvysSenie energie:

@ Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v $kole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skdsat aj iné
cvicenia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mobzeme poutzit vidy, ked sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dna alebo po dlhom sedeni.
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2. Virusy a vitamin

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: Listocky pre kazdého Ziaka/Ziacku,
1 listocek s obrazkom vitaminu a ostatné s
obrazkom virusu (na vystrihnutie v prilohe str.
131 -132)

Popis aktivity: Tato hra ma dve variacie.

Varidcia 1 (nepotrebujeme pomaécky): Jeden
Ziak/jedna Ziacka je virus a ostatni Ziaci a Ziac-
ky su vitaminy. Virus hovori napr.: ,Vitamin
ma farbu zelenu.” Kto ma na sebe taku farbu,
pride k virusu. Kto nema taku farbu, virus ho
nahana a koho chyti ten bude virusom.

Varidcia 2 (potrebujeme listocky z priloh):
Prichystame listocky podla poctu Ziakov a
ZiaCok, pre kazdého jeden. Na jednom z nich
je zobrazeny vitamin, na ostatnych su obrazky
virusov. Listocky sa rozdaju. Nikto neprezra-
dza, ¢o si vytiahol. Ulohou Ziakov a Ziacok v
hre je v tichosti sa prechadzat a pozerat sa
jeden druhému do odi. Vitamin ma za ulohu
znicit virusy a to takym spdsobom, Ze na nich
Zmurka nenapadne jednym okom. Na koho
vitamin Zmurkne, virus je zlikvidovany a musi
si Cupnut. Hra sa kondi, ak sa vitaminu podari
znicit vietky virusy. Ulohou virusov je viak
pocas hry odhalit, kto je vitaminom. Ak ma
nejaky virus podozrenie na vitamin (samozrej-

me, nie zlikvidovany virus), méze sa prihlasit
a ukazat na neho prstom. Ak uhadne, hra sa
konci, ak vSak neuhadne, je zniceny aj on,
musi si Cupnut a hra pokracuje dalej.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pécilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvi€enia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mobzeme poutzit vidy, ked sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dna alebo po dlhom sedeni.




3. Pohybujuci sa papier

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna

Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: papier A4

Popis aktivity: Hra sa zacina tym, Ze v ruke
driime papier. Ziakov a Ziacky na zaciatku
upozornime na to, aby boli pocas hry ohla-
duplni a aby pri prudsich pohyboch nezranili
spoluZiaka/spoluziacku v blizkosti. Nasledne
zacneme s papierom fubovolne pohybovat
a Ulohou Ziakov je napodobriovat pohyb
papiera. MbZeme ho skladat, poskakovat
nim, pohybovat zboka na bok, pokrcit ho aj
vyhadzovat do vzduchu. Po chvili méZzeme
vybrat dobrovolnika/dobrovolnicku, ktory/

ktora bude urcovat pohyby papiera pre zvysok

triedy.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-

nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)
Co sa vam pécilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo

alebo prekvapilo vas nie¢o? Je nieco, ¢o vas

nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snaZzili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skudsat aj iné
cvicenia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mobzeme poutzit vzdy, ked'sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dnia alebo po dlhom sedeni.
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4. Zeleni, modri, Cerveni

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: malé predmety v troch farbach (fa-
rebné Ustrizky, lentilky, koralky a pod.)

Popis aktivity: Nahodne pridelime kazdému
dietatu jednu z troch farieb (napr. rozdame
farebné ustrizky, cukriky/lentilky, koralky a
pod., najlepsie tak, aby mali Ziaci a Ziacky
pred sebou nieco, ¢o im ich farbu pripome-
nie). Nasledne ddvame instrukcie, napr. modri
— prava ruka hore, zeleni — postavit sa, modri
— postavit sa, zeleni — sadnut, ¢erveni — obe
ruky hore a pod. Ziaci a Ziacky sa tak musia
sustredit na instrukcie a zaroven sa dostava-
ju do pohybu. Dobre padne, aj ked' Ziakov a
Ziacky rozosmejeme — napr. ddme instrukciu
postavit sa tym, ¢o uZ stoja alebo nechame
jednu skupinu, aby dlhSie striedavo dvihala
raz jednu a raz druhu ruku a pod. Ked' uz Ziaci
a Ziacky aktivitu dobre poznaju, méZe inStruk-
cie davat vybrany Ziak/vybrana Ziacka.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvicenia na zvysenie energie a kazdy si méze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvienie
mobzeme poutzit vidy, ked'sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dria alebo po dlhom sedeni.




5. Ktory je to zvuk?

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam predvedie-
me tri druhy zvukov (napr. tlesknutie, lusknu-
tie prstom, klopnutie na st6l). Dohodneme sa
s nimi, Ze ak zacuju lusknutie, musia ¢o naj-
rychlejsie vstat/zdvihnat ruku/zatlieskat alebo
vykonat iny dohodnuty aktivizujici pohyb. Ku
kazdému zvuku sa viaze iny druh pohybu.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, €o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v Skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvicenia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mobzeme poutzit vidy, ked sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dna alebo po dlhom sedeni.
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6. Skakajuce fazule

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sa rozmiestnia v
priestore triedy. Nasledne im ddvame instruk-
cie, ako maju skakat — ako unavené fazulky,
ako stastné fazulky, ako nenapadné fazulky,
ako velké fazule, ako malické fazulky a pod.
Opat je dobré zapojit humor a vymyslat aj
rézne zdbavné a absurdné ndpady, ako napr.
skakat ako Cervené fazulky, ako spiace fazulky,
ako kuceravé fazulky a pod.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v Skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvicenia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mobzeme poutzit vidy, ked sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dna alebo po dlhom sedeni.




7. Skryty svet

Namet na aktivitu dodala Speciélna zakladna
skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: Text basne je pripraveny na tabuli,
pri ndcviku maju deti text pred ocami.

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky recituju basni¢-
ku/riekanku, ktort znazornuju pohybom.
Dany druh pohybu pocas recitovania basnic-
ky/riekanky Ziakom a Ziackam nazorne pred-
vadzame.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pécilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vdm toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v Skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme si skusat aj iné
cvicenia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mozZeme pouzit vidy, ked sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dna alebo po dlhom sedeni.

MARIA DURICKOVA:
SKRYTY SVET

Farbicky moje ako kvet,
(deti naznacuju rukami tvar kvetu)

skryty je vo vas cely svet:
(deti rozpazia ruky a kreslia nimi nad
hlavou polkruh)

v modrej je obloha,
(naznacuju rukou oblacik )

v zelenej trava,
(v drepe rukou naznacuju rast travy od
zeme)

v Zltej je siniecko,
(vo vzduchu ¢o najvyssie na Spickach
kreslia rukou kruh)

v kdvovej kdva,
(naznacuju rukou miesanie v Salke)

v Cervenej divy mak,
( naznacuju rukami otvaranie kvetu )

v bielej je snehuliak
( naznacuju obrysy snehuliaka )

a v Ciernej tma.
(zakryju si oci).

Zdroj basne: M. Duric¢kova, ISBN: 66-179 80,
Mladé letd, 1980, 1. vydanie originalu.

33



34

8. Lopta-bomba!

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakdsos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: lopticka (napr. tenisova)

Popis aktivity: Ulohou Ziakov a Ziacok v tejto
hre je hadzat si lopticku v rovnakom poradi,

t. j. zakazdym od rovnakého hraca lopticku
prijimame a rovnakému hracovi ju hadzeme.
Zo zaciatku skupina stoji v kruhu, no neskor sa
volne pohybuju po vyélenenom priestore, ¢im
sa hra stane naro¢nejsia na pozornost. Vtedy
sa z lopticky stdva odistena bomba, ktoru si
hraci v ustalenom poradi pohadzuju. Ak sa
niekomu loptic¢ka pri chytani vySmykne, alebo
si ju v rychlosti nevSimne a lopti¢ka spadne
na zem, musia sa vsetci Ziaci a Ziacky dotknut
zeme tak, aby sa jej dotykali oboma chodidla-
mi, oboma dlariami a chrbtom natocenym k
zemi (bruchom hore). Nasledne v hre pokra-
cujeme.

Reflexia:

e Ako sa vam pécila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v $kole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dnia...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snatzili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvicenia na zvysSenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvienie
mobzZeme poutzit vidy, ked sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dria alebo po dlhom sedeni.




9. Fusaklova rozcvicka

Namet na aktivitu dodala Specidlna zikladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia na zemi s
vystretymi nohami dopredu tak, aby ich cho-
didla tvorili uzavrety kruh (noha vedla nohy).
Ziakom a Ziatkam zaddvame ulohy a pohyby,
ktoré maju robit s chodidlami, napr.:

e ,Fusakle sa ponatahuju.” (Ziaci a Ziacky
natiahnu spolo¢ne Spicky dopredu, zohnu ich
do ,fajky”)

e ,Fusakle vystrazne zdvihnu palec.”

e ,Fusakle na niekoho ukazuju $pickou.”

e ,Fusakle sa prevaluju.”

e ,Fusakle mavaju okoloididcim.” a pod.

Ak cvicenie opakujeme viackrat, je mozné
nacvicit so Ziakmi a Ziackami synchronizovanu
sériu pohybov pre posilnenie timového ducha
skupiny.

Reflexia:

e Ako sa vam pécila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v $kole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili ener-
giou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj iné
cvicenia na zvySenie energie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mobzZeme poutzit vidy, ked'sa budu citit unave-
ni alebo budu potrebovat povzbudit, napri-
klad na zaciatku dria alebo po dlhom sedeni.
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RANNE KRUHY NA
PODPORU REZILIENCIE

Uvodné informacie:

Reziliencia, alebo odolnost, je schopnost ¢loveka
zotavit sa aj z naro¢nych situacii a okolnosti; je to
schopnost vyuZit svoje vnutorné sily a vonkajsie
zdroje na prekonanie zatazkavajucich skusok a
dokazat sa nasledne vratit k tomu, ¢o pokladame
za dolezité a na ¢om ndm zdlezi. Dnes sa o nej ho-
vori ako o jednej z klu¢ovych charakteristik, ktoré
prispievaju k dusevnému zdraviu. Tato schopnost
sa buduje celoZivotne a hoci k nej prispievaju aj
faktory, ktoré nemdme vo svojej moci, je mozné
ju posilnovat a prispievat k jej rozvoju — a to aj

v Skole. Je vsak potrebné mat na pamati, Ze ide

o velmi individudlny a dlhodoby proces a jeho
komplexné uchopenie si vyZaduje systematicky a
dlhodoby pristup.

V tejto sekcii vSak najdete niekolko aktivit, ktorych
cielom je podporit niektoré z faktorov prispievaju-
cich k rozvoju reziliencie:

@ poznanie zdrojov a stratégii na zvladanie
naro¢nych emdcii,

identifikovanie zazitkov Uspechu a hrdosti,
posiliiovanie uvedomovania vdacnosti,
orientacia na buducnost a ciele,

podpora participacie a aktivneho zapajania sa.

Zaroven vsetky aktivity z tejto prirucky do urcitej
miery napliaju ciel podpory reziliencie diefata,
kedZe si zamerané na posilnenie vztahov, sebare-
guldciu a zvladanie emdacii, ¢i reguldciu nervovej
sustavy.

Ciele:

DIhodobym cielom rannych kruhov v celku Ran-
né kruhy na podporu reziliencie je vybudovat u
Ziakov a Ziacok oporné body pre niektoré z kluco-
vych faktorov reziliencie.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci

a zZiacky dokazali:

e pomenovat, za ¢o citia vdacénost
v definovanom useku (den, tyzden),

e pomenovat priklady situacii, kedy prezivali
hrdost na svoj Uspech, alebo nieco, ¢o zvladli,

e pomenovat realistické ciele pre definovany
Casovy usek (den, tyzden),

e identifikovat a demonstrovat aspor 2 spésoby
zvladania ndrocnych emdcii,

e rozdelit si povinnosti diia na mensie
a zvladnutelné ¢asové Useky a kroky,

e identifikovat aspon jednu osobu vo svojom
Zivote, ktorej doveruju a vedia sa na fu obratit
v pripade, Ze to potrebuju.




Aktivy pre ranné kruhy na podporu reziliencie:

1. Okamihy radosti a vd'acnosti

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posa-
dime do kruhu. Ulohou kazdého dietata (je
vhodné, aby sme sa zapojili aj my) je zamysliet
sa nad otazkami:

e Co vés v poslednom tyZdni potesilo?

@ Za co ste vdacni?

e Ako ste k tomu prispeli?

e Na Co sa mozete tesit nasledujuce dni?

Ti, ktori chcu, zdielaju svoje odpovede. Dba-
me na to, aby moZnost vyjadrit sa dostal kaz-
dy, kto ma zaujem. Ak je to vhodné, mbzieme
so zdielanim zacat my sami, pripadne svojim
zdielanim kruh ukoncit. V pripade, Ze je to pre

Ziakov a Ziacky komfortnejSie, mozu si zdielat

odpovede vo dvojiciach/v malych skupinkach.

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do zdielania. Povieme im, Ze na to,
aby sme sa v Zivote citili dobre a spokojne, je
dolezité vsimat si aj to, kedy sa citime spokoj-
ni, mame radost alebo sme vdacni. To nam
pomaha zvladnut aj chvile a situdcie, ktoré su
pre nas tazsie.
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2. Dobijanie baterky

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: obrazky bateriek (priloha str. 133),
dva Cisté papiere

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posadi-
me do kruhu. Do stredu kruhu ddme obrazky
dvoch bateriek — Cervenej a zelenej. Najprv

sa ziakov a ZiaCok opytame, ktora z bateriek
im viac pripomina pocit pokoja. Nasledne im
povieme, Ze nasimi kazdodennymi aktivitami
sa baterka nasho tela bud'vybija alebo nabija.
Oddych a pocit pokoja je doblezity prave na

to, aby sa ndm baterka nevybila, ale aby sme
mali ¢as a priestor si ju dobit.

Poprosime Ziakov a Ziacky, aby povedali, ¢o
im baterky ,vybija“ a zapiSeme ich odpovede
na papier pod ¢ervenu baterku. Nasledne

ich poprosime, aby povedali, pri com si vedia
oddychnut, ¢o im baterky ,dobija“ a zapiSeme
ich odpovede pod zelenu baterku.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Co z toho, ¢o ste doplnili do zelenej baterky
vy alebo vasi spoluZiaci/spoluZiacky, vieme
viac robit aj v nasej triede? Kedy by sme to
mohli robit?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do zdielania. Povieme im, Ze na to,
aby sme sa v Zivote citili dobre a spokojne, je
dolezité vsimat si aj to, kedy sa citime spokoj-
ni, madme radost alebo sme vdacéni. To ndm
pomaha zvladnut aj chvile a situacie, ktoré

su pre nas tazsie. Povzbudime Ziakov a Ziac-
ky, aby aspon jednu aktivitu alebo vec, ktord
naplia ich zelent baterku, robili kazdy de.




3. Zdiel'anie uspechov a cielov

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a ZiaCkami sa posa-
dime do kruhu. Kazdy Ziak/Ziacka zdiela jeden
uspech z predchadzajuceho dia alebo tyzdna
a stanovi si ciel na dnesny den.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bola nejaka cast pre vas narocna? Ako ste
ju zvladli?

Ktory z cielov alebo Uspechov ostatnych sa
vam zdal zaujimavy a preco?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, Ze

sa zapoijili do aktivity a otvorene sa podelili

o svoje Uspechy a ciele. Naucili sme sa, Ze
kazdy z nds ma schopnosti, na ktoré sme hrdi,
a Ze si vieme stanovit ciele, ktoré nas posu-
vaju vpred. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby
pokracovali v podpore a povzbudzovani jeden
druhého.
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4. Co chcu deti?

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: podla predstav a navrhov Ziakov a
Ziacok

Popis aktivity: Ziakov a Ziacok sa spytame,

¢o by malo podla nich byt naplfiou rannych
kruhov — ¢omu by sa na nich radi venovali,

a takéto ranné kruhy budeme pravidelne
implementovat. Tato ¢innost moéze byt Uplne
fubovolnd (napr. spolo¢né rariajky, spoloény
¢aj, pocuvanie hudby, tanec, cvienie, Citanie
spolocnej knihy...). Je moZné zozbierat viacero
navrhov a ranné kruhy obmienat tak, aby sa
aktivity vystriedali, pripadne méze aj kazdy
siak/ziatka navrhnut svoj vlastny ranny kruh —
moznosti je nedrekom.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

e Bolo pre vas lahké alebo tazké prichadzat s
napadmi?

e Ktoré ndpady sa vam pacili? Bolo jedno-
duché dohodnut sa, ktoré budeme v nasej
triede robit?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a prichadzali s ndpadmi
pre celd triedu. Je dblezité, aby v nasej triede
mal kazdy priestor povedat, Co je prenho/pre
nu dolezité a aby sme sa tu vsetci spolu citili
prijemne. Na zaver si so Ziakmi a Ziackami
zopakujeme, kedy a ako budeme dohodnuté
napady realizovat.




5. Planovanie dna

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posadi-
me do kruhu. Spolocne si naplanujeme hlavné
aktivity a ulohy na den, pricom vsetci, ktori
chcu, prispievaju svojimi navrhmi. Ak je napa-
dov viac, ako je moZné v dany den zrealizovat,
mozeme si niektoré z nich odloZit na nasledu-
juce dni v tyzdni, alebo o napadoch hlasovat v
ramci triedy.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, €o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bola nejaka cast pre vas narocna? Ako ste
ju zvladli?

e Ktory z cielov alebo Uspechov ostatnych sa
vam zdal zaujimavy a preco?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a prichadzali s ndpadmi
pre celd triedu. Je dblezité, aby v nasej triede
mal kazdy priestor povedat, Co je prenho/pre
nu dolezité a aby sme sa tu vsetci spolu citili
prijemne. Na zaver si so Ziakmi a Ziackami
zopakujeme, kedy a ako budeme dohodnuté
napady realizovat.
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6. Moja zachranna siet

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha 134)

Popis aktivity: Ziakom a ¥ia¢kam na Gvod
vysvetlime, Ze na dneSnom rannom kruhu si
vytvoria svoju vlastnu zachrannu siet z fudi,
ktorym mozu verit a ktori im mézu pomoct,
ked'im je tazko, neprijemne, alebo sa stanu
napr. obetou/svedkom Sikany. Rozdame im
pracovné listy. Ich ulohou bude do okienok
nakreslit ludi, ktorym doveruju a ktorych
mo&Zu pozZiadat o pomoc, ked to potrebuju. Su
to ludia, ktori nas podrzia ako siet, aby sme
nespadli, ked nam je tazko. Zdéraznime, Ze
pocet fudi nie je dolezZity a nemusia zaplnit
vsetky okienka, déleZité je vsak, aby kazdy
nakreslil aspon jednu osobu.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nie¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Preco ste nakreslili prave tohto ¢loveka/
tychto ludi?

Aké vlastnosti ma ¢lovek/ludia, ktorého/
ktorych ste nakreslili?

Ako vam vedia pomoct, ked to potrebuje-
te?

Zaver: Zdoraznime, Ze vidy, ked sa nam deje
nie¢o neprijemné, nemali by sme v tom
ostavat sami, ale mali by sme sa obratit na
dospelého, ktorému doverujeme. So Zziakmi
a ziackami si prejdeme aj iné zdroje podpory
(napr. existujuce v rdmci Skolskych procesov),
na ktoré sa mozu obratit, ak potrebuju po-
moc.




7. Je skvelé byt mnou!

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha 135)

Popis aktivity: Ziakom a ¥iatkam rozdame
pracovné listy. Ich Ulohou je pozriet sa do
»Zrkadla“ na pracovnom liste a nakreslit alebo
napisat don vsetko dobré, ¢o v nom vidia —
vetko, ¢o sa im na nich paci a ¢o si na sebe
samych vaZia a cenia.

Ziaci a Ziacky, ktoré neboli vedené k ocerio-
vaniu svojich vlastnosti a schopnosti, m6zu
mat problém najst na sebe pozitiva. V takom
pripade je vhodné, aby sme ich roznymi dopl-
Aujucimi otdzkami viedli k moZznostiam sebao-
cenenia. Je doéleZité, aby na konci aktivity mali
vSetci zaznamenané aspon 2 — 3 vlastnosti,
schopnosti ¢i charakteristiky, ktoré sa im na
sebe pacia a prejavili tym laskavost k sebe
samym.

Reflexia:

e Co ste do svojho zrkadla napisali/nakreslili?

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nie¢o? Bolo pre vas
jednoduché alebo tazsie napisat alebo
nakreslit o sebe nieco pekné a laskavé?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a dokazali sa ocenit. Naucili
sme sa, Ze je doleZité prejavovat laskavost
nielen k druhym, ale aj k sebe, pretoze na kaz-
dom a kazdej z nas je nieco dobré a vzacne.
Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby pokracovali v
podpore a povzbudzovani jeden druhého, ale
aj seba samého/same;.
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RANNE KRUHY NA
POSILNENIE VZTAHOV

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na posilnenie vztahov podporu-

ju vzajomnu doveru a empatiu medzi Ziakmi a
Ziackami a vytvaraju bezpecné a podporujice
prostredie, v ktorom sa kazdy citi akceptovany a
reSpektovany. Rozvijanie empatie pomaha lepsie
pochopit a reagovat na emécie a potreby svojich
spoluZiakov a spoluZiacok, ¢o znizuje konflikty a
podporuje tvorbu zdravych a kvalitnych vztahov.
Silné vztahy v triede nasledne zvysuju motivaciu
a angazovanost Ziakov a ZiaCok a tvoria zaklad
pozitivnej atmosféry, ktora podporuje efektivne
ucenie a dusevné zdravie.

Ciele:

DIhodobym cielom rannych kruhov v celku Ranné
kruhy na posilnenie vztahov je rozvijanie kvalit-
nych a zdravych vztahov v ramci triedy prostred-
nictvom aktivit zameranych na empatiu, doveru,
prosocialne spravanie, vzajomné spoznavanie sa a
dosahovanie spolocnych cielov.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci
a ziacky dokazali identifikovat a demonstrovat
spravanie, ktoré vedie k podpore spoluZiakov a
spoluziacok a posilneniu vzajomnych vztahov.




Aktivy pre ranné kruhy pre posilnenie vztahov:

1. Veje vetrik, veje

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: tabula, fixky

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky ¢akaju pred
dverami triedy. Pred ich vstupom napiSeme
na tabulu tento vyrok: ,Veje vetrik, veje pre
kazdého, kto ma rad Y Nasledne im
povieme, aby sa postavili do kruhu. Vyberie sa
jedno dieta, ktoré zac¢ne v strede kruhu a do-
konci vyrok na tabuli (napr. ,Veje vetrik, veje
pre kazdého, kto rad pozera filmy.”) Vsetci,
ktori suhlasia s jeho vyrokom, si musia najst
nové miesto v kruhu vratane Ziaka/Ziacky v
strede. Kto zostane bez miesta vo vonkajSom
kruhu, potom sa presunie do stredu a dokonci
vyhlasenie.

Reflexia:

e Ako sa vam pdcila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco?

e Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vsetci dozvedeli nieco nové, ¢o sme
eSte nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas je
jedineény a zarovent mame vsetci nieco spo-
lo¢né s ostatnymi.
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2. Hra dovery

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: stolicky, lavica, Satka

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky spolu urobia

v triede prekazkovu drahu. MéZu pouzivat
vSetko, ¢o maju v triede, ako napriklad stolic-
ky, lavice, tasky a pod. Jeden Ziak/jedna Ziacka
bude mat zaviazané oci Satkou, aby ni¢ nevi-
del/nevidela a bude navigovany/navigovana
ostatnymi. Ostatni Ziaci stoja v kruhu okolo
Ziaka/Ziacky so Satkou. Trochu ho/ju roztocia
v kruhu, aby nevedel/nevedela, kde kto stoji.
Potom si vyberie niekoho, kto bude pre neho/
nu navigator. Navigator riadi nevidiaceho
spoluziaka/spoluziacku cez rozne prekazky v
triede. To, aké prekazky budu mat na drahe, je
na navigatorovi, ako aj to, ¢o objavi so spolu-
Ziakom/spoluZiackou. Ked' drahu prejdu, Ziaci
a Ziacky sa vymenia. Hra konci, ked' sa vsetci
vystriedali v role navigatora aj navigovaného.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bolo pre niekoho naro¢né nechat sa viest
spoluziakom/spoluZiackou, alebo viest spo-
luziaka/spoluZiacku? Ako ste to zvladli?

e Co nové ste sa naudili?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a pomahali
si navzajom. Naucili sme sa, aké doblezité je
doverovat si, moct sa spolahnut aj na os-
tatnych, ked'to potrebujeme a prekonavat
prekazky spolocne.




3. Dobrosrdecna vila

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: farebné fixky, farebné karticky
(tvorce/obdizniky vystrihnuté z farebnych
papierov), krabica

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam povieme, 7e
ich tlohou je napisat svoje meno na papier
alebo na farebnu karticku, papier poskladat
a vlozit do krabice. Nasledne si karticky z
krabice tahaju, nemdzu vsak nikomu prezra-
dit, aké meno si vytiahli. Nasledne Ziakom a
Ziackam vysvetlime, Ze ich Ulohou bude v ten
den, alebo cez cely tyzden, byt dobrosrdec-
nou vilou toho, koho meno si vytiahli. Mo6ze
to napriklad znamenat, Zze budu davat pozor
na toho druhého a pomahat mu/jej v tom, ¢o
bude potrebovat, branit ho/ju, laskavo sa k
nemu/nej spravat.

Ako ucitelia/ucitelky si vytvorime zoznam,
kto je koho dobrosrdeénd vila. Cez den, alebo
tyzden, sledujeme Ziakov a Ziacky, ¢i naozaj
dodrziavaju pokyny. Na rannom kruhu na
konci dna alebo nasledujuci den nasleduje
vyhodnotenie a reflexia.

Reflexia:

e Koho ste si vytiahli — koho dobrosrde¢nou
vilou ste boli?
Prisli ste pocas dna na to, kto je vaSou dob-
rosrdecnou vilou?
Ako sa vam p4dcila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)
Co sa vam pacilo najviac?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nie¢o?
Mali ste napady a prileZitost, ako spolu-
Ziakovi/spoluziacke, ktorého/ktoru ste si
vytiahli, pomoct?

e Co nové ste sa naudili?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a pomahali
si navzajom. Naucili sme sa, aké prijemné
moze byt spravat sa voci ostatnym laskavo a
priatelsky. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby
kazdy den hladali chvile, kedy mo6zu byt k
druhym laskavi.
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4. Pyramida nasej triedy

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: penové/drevené kocky

Popis aktivity: Kazdé dieta si vyberie 1 kocku,
ktora ho predstavuje podla tvaru alebo farby
a postupne ju priklada k ostatnym tak, aby

sa ostatnych dotykala. Vysledkom je stavba,
ktora predstavuje nasu triedu.

Reflexia:

e Co vam stavba nasej triedy pripomina (tva-
rom, farbami...)?
Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)
Co sa vam pécilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nie¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

e Co nové ste sa naucili?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snaZili sa. Kazda kocka re-
prezentovala niekoho z nasej triedy a spolo¢-
ne sa im podarilo vytvorit zaujimavu stavbu.
Naucili sme sa, akd doleZita je spolupraca

a aki jedine¢ni sme kazdy sdm o sebe, no
zaroven tvorime spolocnu triedu. Povzbudime
Ziakov a Ziacky, aby sme sa k sebe spravali tak,
aby sme sa v tejto triede citili prijemne a aby
nasa stavba bola pevna a boli sme s fou vsetci
spokojni.




5. Zebra

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na skola Felix.

Material: pocitac, notebook, pripojenie na
internet, videoprojektor, video: https://www.
youtube.com/watch?v=n5yn7V5QOAE

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam pustime
video prostrednictvom priloZzeného odkazu.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nie¢o? Je nieco, €o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

UzZ ste sa niekedy citili ako zebra na videu?
Chceli ste niekedy mat nejaku Specialnu
vlastnost alebo schopnost? Aku?

Co jedine¢né a vzacne prinasate do triedy
kazdy/kazda z vas? Co na vas ostatni oce-
Auju, chvalia?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, e zdie-
[ali svoje myslienky a pohlady k videu. Naucili
sme sa, vdaka tomu, Ze sme jedinecni, mo6-
Zeme sa navzajom od seba ucit a inSpirovat.
Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby jedinecnost
seba aj inych ocenovali.
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6. Zazitky

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na skola Felix.

Material: -

Popis aktivity: Ziakom a Ziackam vysvetlime,
Ze si dnes porozpravame o zazitkoch z prazd-
nin/vikendu/predchadzajiceho dra, mozno
vSak trochu inak, ako su zvyknuti. Tato aktivi-
tu mbéZeme robit v Styroch réznych variaciach:

Variacia 1 — Nadpis: Kazdé dieta vymysli
nadpis svojmu zazitku. Ciefom je ho vystihnat
a zaroven vymysliet zaujimavy nadpis, aby

sa ostatni chceli dozvediet viac. Potom méze
nasledovat kolo otazok od spoluZiakov/spolu-
Ziacok. V tomto bode ma kazdy uréeny pocet
otazok, pomocou ktorych ma zistit ¢o najviac
informacii o zazitkoch toho druhého.

Variacia 2 — Jedno slovo: Kazdé dieta vymysli

jedno slovo, ktoré vystihuje jeho zazZitok. Tato
variacia pomaha taktieZz uvedomovat si, ktoré
slova su v nasej komunikacii kl'ucové.

Varidcia 3 — Bingo: Vopred si pripravime
pracovny list, na ktory napiSeme r6zne vyroky
(niekto, kto mal zmrzlinu, niekto, kto bol v
kine, niekto, kto prespal mimo domu — dbdame
na to, aby vyroky boli kulturne aj socioeko-
nomicky rozmanité a kazdé dieta sa aspon v
niektorom z nich naslo). Nasledne rozddame

kazdému dietatu v triede pracovny list. Ich
Ulohou je pomocou otazok najst udi, ktori
danu vec spifiaju a zapisat si ich meno k dané-
mu okienku.

Variacia 4 — Aky? Aka? Aké?: Ulohou Ziakov
a Ziacok je popisat svoj zazitok pomocou 3
pridavnych mien. Pomoct si mozu otazkami
Aky? Aka? Aké?

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)?

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bola nejaka cast aktivity pre vas narocna?
Ako ste ju zvladli?

Dozvedeli ste sa o ostatnych nieco, ¢o bolo
pre vas nové, alebo ste nasli nieco, o mate
spoloéné? Co to bolo?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vSetci dozvedeli nie€o nové, o sme
este nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nds je
jedineény a zarovent mame vsetci nieco spo-
lo€né s ostatnymi.




7. Stafetové kreslenie

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: papiere, ceruzky

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sa rozdelia do
timov. Kazdy tim dostane papier a ceruzku.
Hned' na zaciatku Ziakom a Ziackam povieme,
Ze ich dnednou ulohou bude nakreslit spoloc-
ny obrazok, kde prispeje kazdy v time. Prvy
Ziak/prva Ziacka nakresli ¢ast obrazku, potom
odovzda ceruzku dalSiemu dietatu, ktoré po-
kracuje v kresleni. Aktivita sa konci, ked kazdy
v time prispeje k spolo¢nému obrazku.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)?

Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nie¢o? Je nie€o, €o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

e Ak by ste si mohli vybrat, kreslili by ste rad-
Sej spolocny obrazok, alebo svoj vlastny?
Preco?

e Co nové ste sa naudili?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Kazdy sa zapojil
do spolocnej kresby a vznikli tak zaujimavé
diela. Naucili sme sa, aka doélezitd je spolupra-
ca a aki jedine¢ni sme kazdy sam o sebe, no
zaroven tvorime tim.
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8. Podobnost a odlisnost

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: papiere, ceruzky

Popis aktivity: Ziakov a Ziacky rozdelime na-
hodne do dvojic. Dvojice maju za Glohu najst
5 veci, ktoré maju spolocné a 5 veci, v ktorych
sa lisia. MOzZu si poméct okruhmi tém: rodina,
zabava, kruzky, predmety v Skole, navstivené
krajiny, hudba a pod.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o?

e Co bolo pre vas lahsie a ¢o tazdie najst?
Podobnost alebo odliSnost?

e Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vsetci dozvedeli nieco nové, ¢o sme
este nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas je
jedineény a zarovent mame vsetci nieco spo-
lo¢né s ostatnymi.




9. Hod' kockou

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: pracovny list pre triedu (priloha str.
136)

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami si sadne-
me do kruhu. Ziaci a Zia¢ky postupne hadzu
kockou a plnia ulohy zadané na planiku.

Reflexia:

e Ako sa vam pécila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)?

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco?

Dozvedeli ste sa o ostatnych nieco, ¢o bolo
pre vas nové, alebo ste nasli nie¢o, o mate
spolo¢né? Co to bolo?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, e sa
zapoijili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vSetci dozvedeli nie¢o nové, ¢o sme
este nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nds je
jedineény a zarovert mame vsetci nie€o spo-
lo¢né s ostatnymi.
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10. Uzol

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na skola Felix.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sa postavia do
kruhu, zatvoria oci a vystru ruky pred seba.
Ndhodne sa pochytaju a vytvoria uzol. Ich
ulohou je rozmotat sa tak, aby sa v priebehu
rozmotavania nepretrhli.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)?

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco?

S akymi ndpadmi ste prichadzali a ¢o vam
nakoniec pomohlo sa rozmotat?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, e sa
zapoijili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa rozpohybovali a pritom spolupracovali
a hladali nové rieSenia na spolocny problém.




11. Po mojej pravej ruke sedi...

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu,
kazdy sa obrati k osobe po pravej strane a
povie: ,Po pravej ruke sedi...”, povie meno
spoluZiaka alebo spoluZiacky, ,a na iom/nej
sa mi paci...“ (vymenuje 3 veci, ktoré sa mu na
danej spoluZiacke/danom spoluziakovi pacia.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)?

e Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o?

Ako sa vam pocuvali laskavé slova od
druhych?

Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, e sa
zapojili do aktivity a dokazali sa navzajom
ocenit. Vyskusali sme si, aké prijemné moze
byt prijimat a rozdavat komplimenty. Niekedy
je ocenovanie a prijimanie ocenovania moz-
no narocné a je to v poriadku. Povzbudime
Ziakov a zZiacky, aby kazdy den hladali chvile,
kedy mozu byt k druhym laskavi.
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RANNE KRUHY NA
PRACU S EMOCIAMI

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na pracu s emdéciami pomahaju
Ziakom a Ziackam rozoznavat emécie, pomenovat
ich a zdravo ich zvladat. Schopnost pomenovat a
zdravo zvladat vlastné emacie je kltcovou zloz-
kou emociondlnej gramotnosti a délezitou pre-
dispoziciou pre dobré dusevné zdravie a tvorbu
kvalitnych vztahov. Poznanie seba a svojho prezi-
vania taktiez zlepSuje komunikaciu medzi Ziakmi
a Ziackami navzajom, ale aj medzi nimi a ucite-
[om/ucitelkou, ¢o vedie k lepSiemu vzajomnému
porozumeniu. Zvladanie emacii a sebaregulacia je
zaroven predpokladom nielen k osobnej spokoj-
nosti, ale aj akademickému uspechu.

Ciele:

Dlhodobym cielom rannych kruhov pre pracu s
emaciami je schopnost identifikovat a pomenovat
zdkladné emdécie u seba a u druhych, vyjadrit, ¢o
preZivaju v danej situdcii a pomenovat a demon-
Strovat v praxi zdravé spdsoby zvladania emdcii.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci
a ziacky dokazali verbalne a neverbalne vyjadrit,
ako sa v danom momente citia.




Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: obrazok $tastného a smutného
smajlika (priloha str. 137-138)

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia alebo stoja
v kruhu. Na jednu stranu kruhu polozime
obrdzok smutného smajlika a na druhu stranu

obrazok $tastného smajlika. Ziaci a Ziacky sa
nasledne rozostavia okolo toho smaijlika, ktory
vyjadruje ich momentdlne emdcie.

Ziakom a Ziatkam moézeme zadanie pri tej-

to aktivite lubovolne obmienat (napr. Ziaci

a ziacky si mézu vybrat smajlika na zaklade
toho, aky mali vikend, alebo toho, aky maju
pocit z dneSného dna a toho, ¢o ich dnes ¢aka
a pod.).

Aktivy pre ranné kruhy na pracu s emdciami:

Reflexia: Pocas reflexie mo6zu Ziaci a Ziacky
dobrovolne po jednom povedat, ktorého
smaijlika si vybrali a preco.

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity. Na-
ucili sme sa, Ze aj smajliky nam mézu poméct
vyjadrit to, ako sa citime. Je dbleZité vSimat
si, ako sa mame v réznych situdciach, aby sme
si rozumeli a vedeli si poméct alebo pomdct
ostatnym.
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2. Grimasy

Namet na aktivitu dodala Specialna zdkladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a zZiackami sedime

v kruhu. Vybrané dieta urobi grimasu, ktora
vyjadruje nejaki eméciu a odovzda ju suse-
dovi. Ten imituje jeho vyraz tvare a odovzd3
ho dalSiemu dietatu. Ked grimasa obehne
cely kruh, Ziaci a ziacky mézu hadat, aky pocit
mala vyjadrovat. Hru méZzeme obmenit tak,
Ze dieta napodobni grimasu, ktord mu odo-
vzdal sused, potom zmeni vyraz tvare a novu
grimasu poda dalej, takZe kazdé dieta posiela
po kruhu ind grimasu. Hra pomaha Ziakom a
Zziatkam urcovat a vyjadrovat rad emdcii, kto-
ré prezivaju a rozvijat pozorovacie schopnosti
a empatiu.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Podarilo sa vam rozoznavat jednotlivé
emocie? Ktoré boli pre vas [ahsie a ktoré
tazsie rozpoznat?

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme
sa, Zze emdcie vidno aj na naSich tvarach - my
mozeme vidiet, ¢o preZivaju ostatni a ostatni
mozu vidiet, ¢o prezivame my. Mozeme si
vdaka tomu pomaoct, ked to potrebujeme.




3. Nas strom pocitov

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola s
materskou Skolou, Atémova 1, Trnava.

Material: papierovy strom (vopred pripraveny
vystrihnuty strom z karténového papiera),
bubliny (kruhy) z farebnych papierov, lepidlo,
fixky

Popis aktivity: So Ziakmi a ZiaCkami sa posa-
dime do kruhu a strom z karténu poloZzime
do stredu kruhu. K stromu polozime farebné
bubliny. Ulohou kazdého dietata je zobrat si
1 bublinu. Nasledne méZzu ist do ktorejkolvek
Casti triedy a fixkou alebo perom napisat,
ako sa maju, ¢o citia/Co prezivaju. Kto bude
hotovy, nalepi svoju bublinu na strom. Ziaci
a ziacky si jednotlivé bubliny prezrd samo-
statne, pripadne mbézeme jednotlivé bubliny
precitat nahlas.

4. Skalovanie

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: papiere, ceruzky

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky na prstoch ukazu,
ako sa dnes citia (napr. na jednej ruke od 1 do
5, alternativa moze byt palec— palec hore =
super, stred = neviem, dole = zle).

Reflexia: Pocas reflexie sa mozu Ziaci a Ziac-
ky dobrovolne po jednom vyjadrit k svojmu
preZivaniu a bodom, ktoré mu dnes prideli-
li — kolko prstov ukazali a preco (za ¢o dali/

odobrali body).

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

e Co sa vam pacilo najviac?

e Co ste si do svojej bublinky napisali?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, ze

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, aké rozne slovd pozndme na
vyjadrenie toho, ako sa citime. Ukazali sme si,
ako sa kazdy/kazda mame — je dolezité si to
vsimat, aby sme si rozumeli a vedeli si pomoct
alebo pomaoct ostatnym.

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity. Na-
ucili sme sa, Ze emdcie mozu byt prijemné aj
neprijemné. Ukazali sme si, ako sa kazdy/kaz-
da mame — je doleZité si to vSimat, aby sme
si rozumeli a vedeli si poméct alebo pomdct
ostatnym.
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5. Emocné karty

Namet na aktivitu dodali Zakladna skola, Tu-
lipanova 1, Nitra, SZS Felix a Zakladna $kola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: Karty s obrazkami (napr. Dixit, Edu-
ma karty, Emocionalna zdhrada a pod.)

Popis aktivity: So Ziakmi a ziackami sedime v
kruhu. Do vnutra kruhu rozlozime karty. Na-
sledne sa Ziakov a Ziacok opytame otdzku. Ich
Ulohou je vybrat si kartu, ktora podla nich naj-
lepsSie vystihuje ich odpoved. Kto chce, mbze
nasledne svoju odpoved zdielat s ostatnymi.
Ziakov a zia¢ky povzbudime, aby sa navzajom
pocuvali s reSpektom a bez prerusovania. Ak
je to potrebné, kladieme doplfiujuce otdzky,
aby sme podnietili hibsSie zdielanie.

Priklady otdzok:

1. Aka karta najlepSie vystihuje tvoju dnesnu
naladu? Preco?

2. Vyber kartu, ktora zobrazuje emdéciu, ktoru
si zazil/a véera. Co sa stalo?

3. Ktord karta podla teba najlepsie
vystihuje, ako sa citi tvoj kamarat/tvoja
kamaratka dnes?

4. Akt emdciu by si chcel/a dnes zaZit? Ktora
karta to vyjadruje?

5. Vyber kartu, ktora zobrazuje emdciu, ktoru
Casto citis v Skole. Preco?

6. Co by ti dnes pomohlo prekonat tazku
situaciu?

7. Vyber kartu, ktord zobrazuje emdciu, ktoru
by si chcel/a viac citit doma. Preco?

8. Ktord karta najlepsie vystihuje emdciu,
ktoru by si chcel/a dnes vyvolat
u ostatnych?

Reflexia: Pocas reflexie moOZu Ziaci a Ziacky
dobrovolne po jednom povedat, ktoru kartu
si vybrali a preco.

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, ze

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, Ze obrazky nam mo6zu pomdct
vyjadrit to, ako sa citime. Je délezZité vSimat
si, ako sa mame v réznych situdcidch, aby sme
si rozumeli a vedeli si poméct alebo pomdct
ostatnym.




6. Kocka emocii

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: hracia kocka, zoznam emdcii napisa-
nych na tabulu

Popis aktivity: Na Uvod priradime cislam na
kocke jednotlivé emdcie, napr. 1 — smutok,

2 —radost, 3 — hney, 4 — pokoj, 5 — strach, 6
—nadsenie. Nasledne Ziaci a Ziacky hadZu koc-
kou. Podla poctu bodiek, ktoré padli na kocke,
maju povedat, kedy a v akej situacii sa citili
podobne, a ak to bola neprijemnda emdcia, o
im vtedy pomohlo.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Pacilo sa vdm nieco z toho, ¢o pomaha va-
Sim spoluziakom a spoluziackam, ked'im je
neprijemne? Co z toho by ste chceli vysku-
sat?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, v akych réznych situaciach
prezivame r6zne emdcie. Ukazali sme si, ako
sa kazdy/kazda mame a v ktorych situaciach —
je doélezité si to vsimat, aby sme si rozumeli a
vedeli si pomdct alebo pomdct ostatnym.

61



62

7. Co nam pomaha?

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: pracovny list (priloha str. 139)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam povieme, 7e
ked'sa citime neprijemne — mame strach, sme
nahnevani alebo smutni, ¢asto méze pomdoct
niekto iny — niekto, komu verime a koho
[Gbime — napriklad mamka, ocko, sestra, brat,
dedko, babka, pani ucitelka, kamarati.... Nie
vzdy je vSak na blizku dospely alebo niekto,
kto by ndm pomohol. Dnes sa preto zozna-
mime s nasim najlepsim kamardtom, ktory
nas nikdy v Zivote neopusti a vidy nam moéze
pomoct, ked' sa citime vystraseni alebo nam
je neprijemne — je to nas dych. Vyskusame si
teraz dve cviCenia, ktoré nam mozu pomoéct
upokojit sa, ked' citime strach.

Objimaci dych: Objimeme rukami sami seba

a nadychujeme sa nosom tak silno, Ze ruky
roztahujeme hrudou trosicku od seba. Vydy-
chujeme najdlhsie ako vieme, aby sme strach,
hnev alebo smutok odfukli ¢o najdalej.

Ninja dych: Stojime pevne, jemne rozkroceni
na zemi. Zhlboka sa nadychneme nosom, pri-
¢om dvihame aj jednu nohu zo zeme (cca na
3s). Potom dych aj nohu zadrzime a vykopne-
me s Use¢nym vydychom ,Ha“ a rukami akoby
odtlacime strach alebo hnev od seba.

Ziakom a Ziatkam ndsledne rozdame pracov-
ny list so Styrmi obrazkami stratégii zvlada-
nia hnevu — blizkou osobou, ninja dychom,
objimacim dychom a plySovou hrackou. Ich
Ulohou je vymalovat obrazok toho sp6sobu,
ktory sa im na zvladanie neprijemnych emdcii
najviac paci.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pécilo najviac?

Pacilo sa vdm nieco z toho, ¢o pomaha va-
Sim spoluZiakom a spoluziackam, ked'im je
neprijemne? Co z toho by ste chceli vysku-
sat?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity a ¢o
im pomadha. Ukazali sme si, ¢o ndm pomaha
v roznych situaciach — je dolezité si to vSimat,
aby sme si rozumeli a vedeli si pomoct alebo
poméct ostatnym.




RANNE KRUHY

NA POSILNENIE
KOMUNIKACNYCH
ZRUCNOSTI A AKTIVNEHO

POCUVANIA

Uvodné informacie:

Ranné kruhy zamerané na komunikdciu a aktivne
pocuvanie posiliuju zruénosti, ktoré su zakladom
efektivnej spoluprace a vzdjomného porozume-
nia. Aktivity, ktoré su ich sucastou, pomahaju
Ziakom a Ziackam vyjadrovat svoje myslienky a
pocity jasne a reSpektujuco, ¢o zniZuje pravde-
podobnost nedorozumeni a konfliktov. Rozvoj
aktivneho pocuvania umoziuje Ziakom a ziackam
lepsie porozumiet a reagovat na potreby a na-
zory svojich spoluziakov a spoluZiac¢ok a posilnit
vzajomnu empatiu a doéveru. Schopnost efektivne
komunikovat a pocuvat zlepSuje vztahy v triede,
ako aj jej celkovu atmosféru.

Ciele:

Dlhodobym cielom rannych kruhov na posilnenie
komunikaénych zruénosti a aktivneho pocuvania
je budovat presvedcenie, Ze vzajomné pocuivanie
sa a reSpektujuca komunikacia je zdkladom zdra-
vych vztahov a budovat pren nevyhnutné nastroje
verbalneho aj neverbdlneho prejavu.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci
a ziacky dokazali verbalne a neverbalne vyjadrit
nazor alebo myslienku a aktivne pocuvat spolu-
Ziaka/spoluziacku pocas kratkeho ¢asového useku.
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1. Diktovana kresba

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: papier a ceruzka pre kazdého Ziaka/
Ziacku, rozne jednoduché obrazky (napr. dom,
strom, srdce, kvet a pod.)

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu ale-
bo v laviciach. Jedno dieta dostane obrazok,
ostatni véak nesmu obrazok vidiet. Ziak/Zia¢-
ka s obrazkom popisuje ostatnym, ako maiju
viest ceruzku. Ich dlohou je nakreslit podla
opisu Ziaka/Ziacky dany obrazok. Ziak/ziacka

s obrazkom hovori napr. ,,Urobte uprostred
papiera bodku a z nej urobte oblucik tak, aby
ste sa vratili spat k bodke.” Ziak/%iatka nesmie
vyslovit, ¢o je na obrazku, mdZe to iba popiso-
vat. Na konci hry si Ziaci a Ziacky kresliace ob-
razok svoje kresby porovnaju s originalom - ak
obrdzky nie s podobné originalu, vyuzijeme
to ako prilezitost na zasmiatie sa (pozor, nie
zosmiesSniovanie), nie hodnotenie vykonu. Hru
mébZeme opakovat a vybrat iného Ziaka/inu
Ziacku, ktory/ktord dostane predlohu obrazka.

Aktivy pre ranné kruhy na posilnenie komunikacnych
zrucnosti a aktivneho pocuvania:

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bolo nieco na tejto aktivite pre vas naroc-
né? Ako ste to zvladli?

e Co nové ste sa naucili?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a pocuvali
sa. Naucili sme sa, aké dbleZité je pozorne
pocuvat a rozpravat tak, aby nam ostatni
rozumeli.




2. Piknik party

Namet na aktivitu dodala Specidlna zidkladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: Na zaciatku kruhu oznamime,
Ze organizujeme piknik alebo party a Ze su
vSetci pozvani. PoZziadame Ziakov a Ziacky,
aby povedali jednu alebo dve veci, ktoré by

si so sebou priniesli na tuto udalost. Mozu sa
retazovo pytat navzajom, ale krizok mézeme
viest aj sami. Po tom, o sa kazdy podelil o
svoj prispevok, zaéneme jeden po druhom vy-
slovovat mena pritomnych a ostatni si musia
zapamatat, kto ¢o priniesol.

3. Odraz v zrkadle

Namet na aktivitu dodala Speciélna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky stoja v kruhu

a kazdy si tajne (len ocami) vyberie spolu-
Ziaka/spoluziacku, ktorému/ktorej bude robit
zrkadlo (po ktorom bude opakovat pohyby).
Po odstartovani hry sa kazdy snazi nendpadne
sledovat svojho vybraného ¢loveka a zrkadlit
ho.

Reflexia:
e Koho ste pocas hry zrkadlili? Darilo sa vam
napodobriovat spoluziaka/spoluziacku?

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bolo pre vas lahké alebo tazké zapamatat
si, o priniesli na piknik party ostatni?

e Co nové ste sa naucili?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapoijili do aktivity, spolupracovali a pocuvali
sa. Naucili sme sa, aké doblezité je pozorne po-
¢uvat a sustredit sa na to, ¢o hovoria ostatni,
aby sme si to, ¢o hovoria, lepSie zapamatali.
Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby takto pozor-
ne pocuvali ostatnych aj inokedy.

Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved'slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a aktivne si vSimali ostat-
nych. Naucili sme sa, Ze je dblezité sustredit
sa a byt pozorni — okrem rozpravania totiz vy-
jadrujeme to, ako sa mame a na ¢o myslime,
aj svojim telom, napriklad tym ako stojime,
ako sa tvarime, ako rychlo sa pohybujeme.
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4. Kto je tu Séf?

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: -

Popis aktivity: Jedno dieta ide za dvere. Os-
tatni su v kruhu a zvolia si jedného $éfa. Ten
bude udévat pohyby, ktoré ostatni napodob-
nuju. Dieta spoza dveri sa postavi do kruhu
a sleduje. Zisti, kto je tu $éf alebo sa podari
$éfovi byt nenapadnym?

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

@ Aké pre vas bolo byt séfom? Aké pre vas
bolo hladat, kto je $éf?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas niec¢o?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a aktivne si v§imali ostat-
nych. Naucili sme sa, Ze je dblezité sustredit
sa a byt pozorni — okrem rozpravania totiz vy-
jadrujeme to, ako sa mame a na ¢o myslime,
aj svojim telom, napriklad tym ako stojime,
ako sa tvarime, ako rychlo sa pohybujeme.




5. Moderator/moderatorka

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: kupony (priloha str. 140)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam rozdame
kupoény s obrazkom mikrofénu. Ak niektoré
dieta rano karti¢ku prinesie, stava sa tvorcom
ranného kruhu. MéZe navrhnut tému, aj to,
kto zacne rozpravat. Na prvom rannom kruhu
si to mozu vyskusat a jedno dieta sa moze
hned' stat moderatorom/moderatorkou.

Priklady tém navrhnutych Ziakmi a Ziackami:
1. Oblubena farba, zviera, prichut zmrzliny.
2. Cosativ nocisnivalo?

3. Povedz vtip!

4. Coho sa bojite?

Reflexia:

e Aké pre teba bolo byt moderator/modera-
torka dnesného kruhu? Naudil/naudila si sa
nieo nové?

e Aké bolo pre vas, ked ranny kruh viedol/
viedla jeden/jedna z vas, nie pan ucitel/
pani ucitelka?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity. Ocenime odvahu dietata,
ktoré prevzalo rolu moderatora/moderatorky
a aj ostatnych, Ze jeho/jej rolu respektovali a
zapajali sa. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby
vyuzili prileZitost stat sa moderatorom/mode-
ratorkou nabudduce.
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6. Kto som?

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: karticky s obrazkami znamych osob,
zvierat, rastlin (uistime sa, aby sme zahrnuli
obrazky, ktoré su kulturne aj socioekonomicky
inkluzivne a ktoré vsetci Ziaci a Ziacky v triede
poznaju)

Popis aktivity: Jeden Ziak/jedna Ziacka ma

na Cele prilepenu karticku s menom zname;j
osoby/zvierata/rastliny. Ostatni Ziaci a Ziacky
mu/jej davaju pomaocky, aby uhadol/uhadla,
kto alebo €o je. Tuto hru si mo6Zu Ziaci a Ziacky
pri velkom pocte deti zahrat aj vo dvojiciach/
mensich skupinkach.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita? (zhodnote-
nie palec hore/dole, pripadne rozvit odpo-
ved slovne)

Co sa vam pacilo najviac?

Aké pre vas bolo davat pomocky? Aké pre
vas bolo hadat, kto alebo ¢o ste?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nie¢o?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity, aktivne hadali a davali
pomocky. Naucili sme sa, Ze je doleZité vyjad-
rovat sa jasne a zrozumitelne, aby ndm druhy
¢lovek, s ktorym sa rozpravame, dobre poro-
zumel.
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RANNE KRUHY

NA UVOD

SKOLSKEHO ROKA

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na Uvod Skolského roka su zamerané
na vzdjomné spozndvanie sa a budovanie prepo-
jeni medzi ziakmi a ziackami. Aktivity zamerané
na nadvazovanie vztahov umoziuju vytvorit
bezpecné a priatelské prostredie, v ktorom sa
vsetci citia prijati a reSpektovani. Ako ucitelia a
ucitelky dostdvame prostrednictvom nich taktiez
prileZitost lepSie spoznat svojich Ziakov a Ziacky,
¢o nam umoznuje lepsie reagovat na ich individu-
alne potreby a podporovat ich rozvoj. Tieto ranné
kruhy uz od zaciatku posiliuju komunitného
ducha v triede, ¢o prispieva k pozitivnej triednej
atmosfére.

Ciele:

DIhodobym ciefom rannych kruhov v celku Ranné
kruhy na Uvod skolského roka je vybudovat zaklad
zdravych a pozitivnych vztahov v triede medzi
Ziakmi/Ziackami navzajom, ale zéroven aj medzi
nimi a ucitelom/ucitelkou.

Cielom kazdého z Rannych kruhov v tomto celku
je, aby Ziaci a Ziacky poznali mena vsetkych spolu-
Ziakov a spoluziacok a vedeli o nich uviest aspon
jeden fakt, ktory ich zaujal.
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Aktivity pre ranné kruhy na uvod skolského roka:

1. ,,Nech sa postavia vsetci, ktori...”

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specidlis Ala-
piskola, Filakovo a Zakladna skola Lichardova
24, Zilina.

Material: stolicky

Popis aktivity: Tuto aktivitu mozeme robit v
troch réznych variaciach:

Varidcia 1: Ziaci a zia¢ky sedia v kruhu na
stolickach, ako ucitel/ucitelka stojime v strede
kruhu a hovorime: ,,Nech sa teraz postavia
vsetci, ktori maju na sebe zelenu farbu.” Ti,
pre ktorych tato veta plati, sa postavia a sna-
Zia sa vymenit si miesto. Do hry sa zapojime
taktiez a hfadame si volné miesto a kedZe sto-
liciek je o jednu menej, jeden Ziak/jedna Ziac-
ka ostane v strede bez miesta. Ulohou toho,
kto ostal stat, je vymysliet a povedat novu
vetu, napriklad: ,,Nech sa postavia vsetci, ktori
maju radi rozpravku Snehulienka a sedem tr-
paslikov”. Opat vstdvaju ti, pre ktorych to plati
a snazia sa vymenit si miesta.

Velmi efektné je z ¢asu na cas zaradit taku
vetu, ktord plati pre vSetkych, t. j. vety typu:
Nech sa postavia vsetci, ...ktori su tu, ...ktori
vedia Citat, ...ktori sa narodili v mesiaci od
januara po december, ...ktori hraju tuto hru
a podobne — vznikd tym mily chaos, ked'sa
vSetci snazZia vymenit si miesto.

Varidcia 2: Ziaci sa posadia na stoli¢ky v
kruhu. Jeden Ziak stoji v strede kruhu a jeho
ciefom je dostat sa na jednu zo stoliciek. Musi
vymysliet pravidlo, podla ktorého sa musia vy-
menit Ziaci sediaci na stoli¢kach. Ziaci, ktorych
sa vyslovené pravidlo tyka, po jeho vysloveni

rychlo vyskocia a vymenia si miesto.

Napr.: Vymenia si miesto vsetci ti, ...
— ktori sa citia v triede dobre

— ktori maju v triede kamaratov

— ktori sa tesili do Skoly

— ktori maju surodencov

— ktori maju zelené oci

Variacia 3: Pred vstupom Ziakov do triedy na-
piSte na tabulu tento vyrok: ,Veje vetrik, veje
pre kazdého, kto ma rad “ Potom po-
vedzte Ziakom, aby sa postavili do kruhu pred
jasne oznaCenym miestom, ako je napriklad
ich stolicka alebo st6l. Vyberie sa jedno dieta,
ktoré zacne v strede kruhu a dokonci vyrok
na tabuli (napr. ,,Pre kazdého, kto rad pozerd
filmy, veje vetrik, veje”). Kazdy, kto suhlasi

s jeho vyrokom, si musi ndjst nové miesto v
kruhu vratane Ziaka stojaceho v strede. Kto
zostane bez miesta vo vonkajSom kruhu, sa
potom presunie do stredu a dokonci vyhlase-
nie.

Reflexia:

e Co savam na tejto aktivite najviac pacilo a
preco?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Menili sa vase emdcie v priebehu aktivity?
Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé
vidiet, ako sa snafZili najst si nové miesto a Ze
sme sa vSetci dozvedeli nie¢o nové o ostat-
nych v triede. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas
je jedinecny a zdroveri mame vsetci nieco
spolo¢né s ostatnymi.




2. Kreativne zoznamenie sa

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola
Lichardova 24, Zilina.

Material: -

Popis aktivity: Kazdy Ziak si k svojmu menu
vymysli privlastok zac¢inajuci rovnakym pisme-
nom abecedy a nacvici si k tomu kratke gesto.
Dalsi Ziak to zopakuje a prida svoje meno s
pozitivnym privlastkom a gestom. Posledny
Ziak sa snazi zopakovat vSetky mena s privlast-
kami a gestami.

Napr.:
— veseld Veronika (gesto — tlesknutie rukami)
— ambiciézny Andrej (gesto — zdvihnutie nosa)

3. Nedokoncené vety

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix

Material: -

Popis aktivity: Zacneme hovorit vetu, ktora je
nedokonéena. Ulohou Ziakov a Ziacok je vetu
dokoncit. Moze to byt cokolvek — mozeme ich
zamerat na dobro okolo nich, spoznavat ich
sny, tuzby, motivacie a pod.

Priklady viet, ktoré mdzeme pouzit:

»Som vdacny za...”

,Cestou do skoly som si vSimol/vsimla...”
,Keby som mal/mala ¢arovny prutik, zmenil/
zmenila, by som...”

,Keby som chytil/chytila zlatu rybku, Zelal/Ze-
lala by som si...”

,Keby som mal/mala kridla, letel/letela by

o

Reflexia:

e Darilo sa vam zapamatat si vSetky mend a
gesta?

e Co savam na tejto aktivite najviac pacilo a
preco?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Teraz uz lepsie
poznaju mena svojich kamaratov a kamara-
tok a verime, Ze sa budu pocas celého roka
citit v triede spolu prijemne. Kazdé meno v
nasej triede je dolezité a budeme sa snazit
pocas roka oslovovat menami, ktoré preferu-
jeme.

,Keby som mal/mala cely der iba pre seba,
robil/robila by som...”

LV restaurdcii by som si objednal/objednala...”
,Véera ma potesilo...”

Reflexia:

e Co savam na tejto aktivite najviac pacilo a
preco?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a zia¢kam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, Ze
sme sa vSetci dozvedeli nie¢o nové o ostat-
nych v triede. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas
je jedinecny a zaroven mame vsetci nieco
spolocné s ostatnymi.
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RANNE KRUHY
NA UPOKOJENIE

Uvodné informacie:

Ranné kruhy zamerané na upokojenie a relaxaciu
pomahaju ziakom a Ziackam regulovat ich nervovy
systém a zvladat stres, napatie a prilis intenzivne
neprijemné, ale aj prijemné emdécie. Dychové
cviCenia, ktoré su sucastou tychto rannych kruhov,
taktiez podporuju lepsie sustredenie, ¢o priamo
zlepsuje schopnost absorbovat nové informacie a
ucit sa. Cvi¢enia zamerané na spritomnenie, ako
napriklad hfadanie r6znych farieb v miestnosti
alebo zameranie na zmysly, napomahaju presme-
rovat pozornost do pritomného okamihu a zni-
Zovat Uroven napatia. Aktivity a cvicenia v tomto
celku je moZné vyuZivat nielen pocas rannych
kruhov, ale kedykolvek, ked' sa jednotlivi Ziaci a
Zziacky, alebo cely kolektiv potrebuje upokojit.

Pre Ziakov a Ziacky predstavuju aktivity doélezity
zdroj sebaregulacie. V pripade potreby ich mozno
vyuzit v ramci vyucovacieho procesu a v skole, ale
aj mimo nej. Délezité je pri tom vediet, Ze Casto je
potrebné nacvi¢ovanie aktivit a dlhsia skisenost s
cviceniami, aby mali pozadovany ucinok. Zaroven
je potrebné respektovat, ak niektoré cvicenia jed-
notlivym Ziakom a Ziackam nesedia a nevyhovujq,
je to v poriadku.

Ciele:

Dlhodobym cielom rannych kruhov v celku Ran-
né kruhy na upokojenie je vybudovat u Ziakov a
ZiaCok portfélio aktivit a stratégii, ktorymi dokazu
upokojit svoj nervovy systém v pripade, Ze nie je v
rovnovahe a budovat presvedcenie, Ze upokojenie
je délezitou sucastou starostlivosti o svoje dusev-
né zdravie. Ziaci a zia¢ky dokazu identifikovat a
demonstrovat aspori dva spésoby upokojenia sa.

Cielom kazdého z Rannych kruhov v tomto celku
je, aby Ziaci a Ziacky dokazali demonstrovat dany
spOsob upokojenia sa na zaklade instrukcii ucite-
la/ucitelky.




1. Bodkové dychanie

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodic I'avou
zadnou.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha str. 119)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam rozdame
pracovné listy s obrazkami bodiek. Ziakov a
Ziacky pocas cviCenia sprevadzame nasleduju-
cou instrukciou:

,Polozte prst na Cislo 10, zhlboka sa nadychni-
te, vydychnite a pomaly prst uvolnite. Pre-
sunte prst na Cislo 9, zhlboka sa nadychnite,
vydychnite a pomaly prst uvolnite. Presunte
prst na Cislo 8...“ a pokradujeme v pomalom
odpocitavani az do 1.

Reflexia:

o Ako sa vam pdcila tato aktivita?

e Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozu ukazat na prstoch od 1 - 5)?

Aktivity pre ranné kruhy na upokojenie:

e® Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a zia¢kam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme
sa, ze zhlboka dychat a postupne sa uvoltio-
vat nam moze pomact citit sa pokojnejsie. Je
Uplne v poriadku, ak niekomu toto cvicenie
nepomohlo — budeme skusat aj iné cvic¢enia
na upokojenie a kazdy si moZe vybrat, ktoré
mu/jej pomaha. Toto cvi¢enie mbéZzeme pou-
zit vidy, ked'sa potrebujeme upokojit, ¢i uz
pred pisomkou alebo po prestavke.
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2. Krabicové dychanie

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodi¢ I'avou
zadnou.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha str. 120)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam rozdame
pracovné listy s obrazkom Stvorca. Ich ulohou
je polozit prst na bodku s napisom ,Zacnite
tu!“ vlavo hore. Ziakov a Ziaky pocas cvi¢enia
sprevadzame nasledujlucou instrukciou:

»Zhlboka sa nadychnite s prstom na bodke,
zadrzte dych a pocitajte do 4. Pri vydychovani
pomaly presuvajte prst na dalSiu bodku. Na-
dychnite sa s prstom na bodke, zadrzte dych a
pocitajte do 4, a opat sa s vydychom posuvaj-
te na dalsi bod. Opét sa nadychnite s prstom
na bodke...“. PokraCujeme v inStrukcii, az kym
prstom neobkreslia celd krabicu.

Ak by bolo Ziakom a Ziackam zadrZiavanie dy-
chu na 4 doby neprijemné, pokojne mozeme
interval skratit na 3 alebo 2.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(moZu ukazat na prstoch od 1 -5)?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?
Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme
sa, Zze zhlboka dychat a postupne sa uvolrio-
vat ndm mozZe pomact citit sa pokojnejsie. Je
uplne v poriadku, ak niekomu toto cvicenie
nepomohlo — budeme skusat aj iné cvic¢enia
na upokojenie a kazdy si moze vybrat, ktoré
mu/jej pomaha. Toto cvi¢enie mdZeme pou-
zit vidy, ked'sa potrebujeme upokojit, ¢i uz
pred pisomkou alebo po prestavke.




3. Upokojujuce karty

Namet na aktivitu dodalo OZ Rodi¢ I'avou
zadnou.

Material: jeden alebo viacero druhov pracov-
nych listov s upokojujucimi kartami pre kazdé-
ho Ziaka/Ziacku (priloha str. 122 — 130)

Popis aktivity: Ziakom a Ziackam rozdame
pracovné listy s upokojujucimi kartami tak,
aby kazdé dieta malo pred sebou jednu kartu/
obrazok. Ulohou Ziakov a Ziacok je pomaly
prstom obkreslovat Ciary na obrazku a vSimat
si pri tom svoj nadych a vydych.

Cvicenie mozeme opakovat s pouzitim dalSie-
ho obrazka, alebo vymenou obrazkov medzi
Ziakmi a ziackami navzajom.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1 - 5)?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v Skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme
sa, ze sUstredenie sa na obkreslovanie alebo
dychanie ndm méze pomoct citit sa pokoj-
nejsie. Je uplne v poriadku, ak niekomu toto
cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat aj

iné cvicenia na upokojenie a kazdy si moze
vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie
mozZeme pouzit vidy, ked sa potrebujeme
upokojit, ¢i uz pred pisomkou alebo po pre-
stavke.
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Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posa-
dime vzpriamene na stolicku alebo na zem s
prekrizenymi nohami a poziadame ich, aby sa
sustredili na svoj dych, aby dychali pokojne a

hlboko, nadychovali sa nosom a vydychovali
ustami. Nasledne za¢neme cvicenim 5, 4, 3, 2,
1. Ulohou Ziakov a Ziacok je v hlave si pome-

novat 5 veci, ktoré vidia a sustredia sa na ich
tvary, farby a ostatné detaily. Nasledne méze
zavriet oCi a presunut pozornost a pomenovat
4 veci, ktoré citia v tele hmatom (napr. dotyk
n6éh so zemou, dotyk ruk o oblecenie a pod.).
Potom sa zameraju a pomenuju 3 veci, ktoré
mozu pocut, 2 veci, ktoré mozu citit nosom
alebo ktoru vonu si dokazu vybavit a 1 vec,
ktord moézu citit v Ustach. Nasledne sa este
trikrat zhlboka nadychnu a pomaly vydychnu.
Potom mé&Zu pomaly otvorit oi.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(moZu ukazat na prstoch od 1 —5)?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvic¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme
sa, Ze sustredenie sa na nase zmysly nam
moze pomdact citit sa pokojnejsie. Upozorni-
me ich, Ze je v poriadku citit sa rovnako pred
cvicenim aj po nom. Ak chcd, mozu vsak toto
cvi¢enie skusat aj doma a opakovanim sa
mbze efekt zvysit. Ak ndm tato technika po-
maha, je obzvlast ucinna aj pri silnych emaci-
ach strachu, uzkosti, Soku a podobne.




5. Farby

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam povieme, 7e
si teraz urobime spoloc¢ne cvicenie, ktoré im
moze pomdct vidy, ked' citia v tele napatie
alebo sa nevedia sustredit. Ulohou je najst
napr. 5 Zltych veci okolo nas (alebo zelenych,
cervenych...). Mozeme obmenit 2 — 3 farby

a uistit sa tak, Ze po ukonceni cvicenia sme
ukotvili nasu pozornost v pritomnosti.

Reflexia:
Ako sa vam pacila tato aktivita?
Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1 - 5)?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v Skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Naucili sme
sa, Ze sustredenie sa na nase zmysly nam
mozZe pomdact citit sa pokojnejsie. Upozorni-
me ich, Ze je v poriadku citit sa rovnako pred
cvicenim aj po nom. Ak chcu, mo6zu vsak toto
cvicenie skusat aj doma a opakovanim sa
moze efekt zvysit.
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6. Napadtie a uvolnenie

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posa-
dime vzpriamene na stolicku alebo na zem s
prekrizenymi nohami. Nechdme ich zavriet
oCi a zhlboka sa nadychnut nosom. Pri na-
dychu nech zatnu paste, stisnd brusné svaly,
zdvihnd ramena az k uSiam a napnu celé telo,
takto nech vydrzia pdr sekind. Nasledne Ziaci
a ziacky vydychuju ustami, popritom pomaly
uvolnia napatie v tele a ramena nechaju volne
klesat. Tento cvik opakujeme trikrat.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

o Ako sa vase telo citi po tomto cviceni
(mozZu ukazat na prstoch od 1 - 5)?

e Ako ste sa citili pri napati a ako pri uvolne-
ni?

e Pomohlo vam toto cvicenie citit sa pokoj-
nejsie?

e Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste sa citili
pokojnejsie (napr. pred pisomkou, po pre-
stavke...)?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snaZili sa. Naucili sme
sa, Ze vSimanie si napatia a uvolnenia v tele
nam moze priniest upokojenie. Upozornime
ich, Ze je v poriadku citit sa rovnako pred
cvicenim aj po nom. Ak chcd, mozu vsak toto
cvi¢enie skusat aj doma a opakovanim sa
moze efekt zvysit.




RANNE KRUHY NA
ZVYSENIE ENERGIE

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na zvysSenie energie pomahaju zacat
den aktivne a s pozitivnym zazitkom. Pohybové
aktivity a dynamické cvi¢enia stimuluju krvny
obeh a podporuju uvolfiovanie endorfinov, ¢o
zlepSuje naladu a motivaciu, ale taktieZ sustrede-
nie a pripravenost na ucenie. Tieto ranné kruhy
prispievaju k vytvoreniu pozitivnej, aktivnej atmo-
sféry, ktord podporuje efektivne ucenie a pozitiv-
ne vztahy medzi Ziakmi a Ziackami navzajom. Tie-
to aktivity, podobne ako aktivity na upokojenie,
mbzeme vyuzivat aj mimo rannych kruhov vidy,
ked' jednotlivi Ziaci a Ziacky, alebo cely kolektiv
potrebuje zvysit svoju energetickd Uroven.

Ciele:

Dlhodobym cielom rannych kruhov v celku Ranné
kruhy na zvysenie energie je vybudovat u Ziakov a
ZiaCok portfélio aktivit a stratégii, ktorymi doka-
Zu zvysit svoju energeticku Uroven tak, aby bola
primerand ich momentalnym potrebam. Ziaci a
Ziacky dokazu identifikovat a demonstrovat aspon
dva spdsoby zvysenia svojej energetickej Urovne.

Cielom kazdého z Rannych kruhov v tomto celku
je, aby Ziaci a ziacky dokazali demonstrovat dany
spbsob zvySenia svojej energetickej Urovne na
zaklade instrukcii ucitela/ucitelky.
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Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu.
Hrame sa na dostihy. Kazdy Ziak/kazda Ziac-
ka predstavuje konia na dostihoch. Jeden zo
Ziakov/ziacok alebo ucitel/ucitelka je hlasa-
tel/hlasatelka. Na signal ,,Pripravit sa, po-
zor, $tart“ koniky vystartuju. Ziaci si rychlo v
pravidelnych intervaloch plieskaju na stehna.
Vopred sa dohodneme na jednotlivych pohy-
boch, ktoré budeme realizovat na dané slovo,
ktoré vyslovi hlasatel. Napr. MOST — buchame
rukami po zemi, LISTIE — $Gchame dlafiami,
BLATO — Stipeme sa jemne do li¢ok a vydava-
me pri tom zvuky, DAZD — liskame prstami,
TRIBUNA — kri¢ime ,,Do toho, do toho“ atd.
Medzi jednotlivymi pokynmi si plieskame na
stehnd — cvdlame. Pred cielom hlasatel vy-
hlasi: ,,Blizi sa ciel!” Zrychlime tempo a v cieli

me zakric¢at: A hurd na matematiku, ¢itanie,
pisanie atd. — podla toho, aka vyucovacia
hodina nasleduje.

Aktivity pre ranné kruhy na zvysenie energie:

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Ak vam toto cvic¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, e

sa zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skve-
|é vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili
energiou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu
toto cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat
aj iné cvicenia na zvySenie energie a kazdy si
moze vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvi-
¢enie mozeme pouzit vidy, ked sa budu citit
unaveni alebo budu potrebovat povzbudit,
napriklad na zaciatku dna alebo po dlhom
sedeni.




2. Magnetky

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specidlis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: triangel, iny vhodny hudobny na-
stroj alebo zdroj zvuku

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam na tGvod
povieme, aby sa pohybovali po vyznacenom
priestore tak, aby ho cely zaplnili (Ziadne
miesto by nemalo zostat prazdne). M6zu
Casto menit smer a prekvapit tak seba aj os-
tatnych. Nesmu vsak pri tom do nikoho vrazat
a nikoho sa dotknut. Mozeme pridat aj pra-
vidlo, Ze vSetko prebieha bez slov.

Potom nasleduju tri fazy hry a v kazdej pri-
budne jedno dalsie pravidlo. V kazdej faze by
mali prebehnut najmenej dve opakovania.
Celkovt dizku hry prispdsobujeme potrebam
a nalade v skupine.

Faza 1:V prvej faze striedame rychlost chode-
nia (¢o najrychlejsie, ¢o najpomalsie).

Faza 2: Ziakom a zia¢kam povieme: ,Ked cink-
nem a vykriknem ¢islo, vasSou ulohou bude
urobit skupinky s danym poctom ludi.”

Faza 3: Ziakom a Zia¢kam povieme: ,Ked' cink-
nem, vykriknem nielen pocet ludi, ale aj ¢asti

tela, ktorymi sa musite v skupine dotykat.
Napriklad malicek lavej nohy.”

Hru je mozné vyuZzit kedykolvek pocas skol-
ského roka, ako aj na rozdelenie do skupin.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas niec¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Bola nejaka cast aktivity pre vas narocna?
Ako ste ju zvladli?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, e

sa zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skve-
|é vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili
energiou, vyskusali, ako dobre dokazu spo-
lupracovat v skupinkach, dodrZiavat pravidla
a vytvarat r6zne zaujimavé skupiny. Je Uplne
v poriadku, ak niekomu toto cvicenie ne-
pomohlo — budeme skusat aj iné cvicenia

na zvysenie energie a kazdy si méze vybrat,
ktoré mu/jej pomaha. Toto cvicenie mdzeme
pouzit vidy, ked sa budu citit unaveni alebo
budud potrebovat povzbudit, napriklad na
zaCiatku dna alebo po dlhom sedeni. Naucili
sme sa, Ze sa vieme rychlo a hravo zorgani-
zovat, ¢o sa nam v triede urcite zide aj pri
dalsich hrach a ulohach.
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3. Sochy

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specidlis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: Notebook/telefon, rézne pesnicky
a gong alebo iny zdroj zvuku na oznamovanie
signalu ,zamrzni“

Popis aktivity: Za hrania hudby ¢i spievania
pesnicky Ziaci a Ziacky tancuju alebo sa po-
hybuju v triede. Pri zazneni signdlu sa musia
vsetci premenit na sochy a ,zamrznut“ v
polohe, v ktorej sa prave nachddzaju. Takto
musia bez pohnutia vydrzat kym sa znova ne-
rozoznie pesnic¢ka. Podla atmosféry v skupine
mébzeme pouzit dynamicku blaznivd hudbu
alebo jemnu klasiku, pripadne hudobné styly
menit v ramci jednej hry.

Reflexia:
e Ako sa vam pacila tato aktivita?
e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v $kole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skve-
|é vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili
energiou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu
toto cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat
aj iné cvicenia na zvysSenie energie a kazdy si
moze vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvi-
cenie mozeme pouzit vidy, ked sa budu citit
unaveni alebo budu potrebovat povzbudit,
napriklad na zaciatku dna alebo po dlhom
sedeni.




4. Virusy a vitamin

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specidlis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: Listocky pre kazdého Ziaka/Ziacku,
1 listocek s obrazkom vitaminu a ostatné s
obrazkom virusu (na vystrihnutie v prilohe str.
131 - 132)

Popis aktivity: Listocky sa rozdaju. Nikto
neprezradza, ¢o si vytiahol. VSetci hraci sa

v tichosti prechadzaju a pozeraju sa jeden
druhému do odi. Vitamin ma za ulohu znicit
virusy a to takym sp6sobom, Ze na nich Zmur-
ka nendpadne jednym okom. Na koho vitamin
Zmurkne, virus je zlikvidovany a musi si Cup-
nut. Hra sa kondi, ak sa vitaminu podari znicit
véetky virusy. Ulohou virusov je véak pocas
hry odhalit, kto je vitaminom. Ak ma nejaky
virus podozrenie na vitamin (samozrejme, nie
zlikvidovany virus), moze sa prihlasit a ukazat
na neho prstom. Ak uhadne, hra sa konci, ak
vSak neuhddne, je zni¢eny aj on, musi si Cup-
nut a hra pokracuje dalej.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v $kole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skve-
|é vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili
energiou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu
toto cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat
aj iné cvicenia na zvysSenie energie a kazdy si
moze vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvi-
cenie mozeme pouzit vidy, ked sa budu citit
unaveni alebo budu potrebovat povzbudit,
napriklad na zaciatku dna alebo po dlhom
sedeni.
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5. Pohybujuci sa papier

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna

Skola internatna, Bentlakasos Specidlis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: papier A4

Popis aktivity: Hra sa zacina tym, Ze v ruke
drZime papier. Ziakov a Ziacky na zaciatku
upozornime na to, aby boli pocas hry ohla-
duplni a aby pri prudsich pohyboch nezranili
spoluziaka/spoluziacku v blizkosti. Nasledne
zacneme s papierom fubovolne pohybovat
a Ulohou Ziakov je napodobriovat pohyb
papiera. M6Zeme ho skladat, poskakovat
nim, pohybovat zboka na bok, pokrcit ho aj
vyhadzovat do vzduchu. Po chvili méZzeme
vybrat dobrovolnika/dobrovolnicku, ktory/

ktora bude urcovat pohyby papiera pre zvysok

triedy.

Reflexia:
® Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nie¢o? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?
Ak vam toto cvicenie pomohlo, kedy by
sme ho v skole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skve-
|é vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili
energiou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu
toto cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat
aj iné cvicenia na zvySenie energie a kazdy si
mozZe vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvi-
¢enie mozeme pouzit vidy, ked sa budu citit
unaveni alebo budu potrebovat povzbudit,
napriklad na zaciatku dra alebo po dlhom
sedeni.




6. Zeleni, modri, Cerveni

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: malé predmety v troch farbach (fa-
rebné Ustrizky, lentilky, koralky a pod.)

Popis aktivity: Nahodne pridelime kazdému
Ziakovi a Ziacke jednu z troch farieb (napr.
rozdame farebné Ustrizky, cukriky/lentilky,
kordlky a pod., najlepsie tak, aby mali pred
sebou nieco, ¢o im ich farbu pripomenie). Na-
sledne ddvame Ziakom a Ziackam instrukcie,
napr. modri — prava ruka hore, zeleni — posta-
vit sa, modri — postavit sa, zeleni — sadnut,
¢erveni — obe ruky hore a pod. Ziaci a Ziacky
sa tak musia sustredit na inStrukcie a zaroven
sa dostavaju do pohybu. Dobre padne, aj ked'
Ziakov a Ziacky rozosmejeme — napr. dame
instrukciu postavit sa tym, o uZ stoja alebo
nechame jednu skupinu, aby dlhsie striedavo
dvihala raz jednu a raz druht ruku a pod. Ked'
Ziaci a Ziacky aktivitu uz dobre poznaju, méze
instrukcie davat vybrany Ziak/Ziacka.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite? Potesilo
alebo prekvapilo vas nieco? Je nieco, ¢o vas
nahnevalo alebo rozosmutnilo?

Ak vam toto cvi¢enie pomohlo, kedy by
sme ho v $kole mohli robit, aby ste mali
viac energie (napr. po pisomke, na zaciatku
dna...)?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skve-
|é vidiet, ako sa aktivnym pohybom nabili
energiou. Je Uplne v poriadku, ak niekomu
toto cvi¢enie nepomohlo — budeme skusat
aj iné cvicenia na zvysSenie energie a kazdy si
moze vybrat, ktoré mu/jej pomaha. Toto cvi-
cenie mozeme pouzit vidy, ked sa budu citit
unaveni alebo budu potrebovat povzbudit,
napriklad na zaciatku dna alebo po dlhom
sedeni.

87



88

RANNE KRUHY NA
PODPORU REZILIENCIE

Uvodné informacie:

Reziliencia, alebo odolnost, je schopnost ¢loveka
zotavit sa aj z naro¢nych situacii a okolnosti; je to
schopnost vyuZit svoje vnutorné sily a vonkajsie
zdroje na prekonanie zatazkavajucich skisok a
dokazat sa nasledne vratit k tomu, ¢o pokladame
za dolezité a na ¢com ndm zaleZi. Dnes sa o nej ho-
vori ako o jednej z klu¢ovych charakteristik, ktoré
prispievaju k dusevnému zdraviu. Tato schopnost
sa buduje celoZivotne a hoci k nej prispievaju aj
faktory, ktoré nemdame vo svojej moci, je mozné
ju posiliiovat a prispievat k jej rozvoju — a to aj

v Skole. Je vSak potrebné mat na pamati, Ze ide

o velmi individualny a dlhodoby proces a jeho
komplexné uchopenie si vyZzaduje systematicky a
dlhodoby pristup.

V tejto sekcii vSak ndjdete niekolko aktivit, ktorych
cielom je podporit niektoré z faktorov prispievaju-
cich k rozvoju reziliencie:

® poznanie zdrojov a stratégii na zvladanie
narocnych emécii,

identifikovanie zazitkov Uspechu a hrdosti,
posiliovanie uvedomovania vdacénosti,
orientacia na buducnost a ciele,

podpora participativnosti a aktivneho
angazovania.

Zaroven vsetky aktivity z tejto prirucky do urcitej
miery naplfiaju ciel podpory reziliencie dietata,
kedZe su zamerané na posilnenie vztahov, sebare-
guldciu a zvladanie emacii, ¢i regulaciu nervovej
sustavy.

Ciele:

DIhodobym cielom rannych kruhov v celku Ran-
né kruhy na podporu reziliencie je vybudovat u
Ziakov a ZiaCok oporné body pre kazdy z klfucovych
faktorov reziliencie.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci

a ziacky dokazali:

e pomenovat, za ¢o citia vdacnost
v definovanom useku (den, tyZzden),

e pomenovat priklady situdcii, kedy preZivali
hrdost na svoj Uspech, alebo nieco, ¢o zvladli,

e pomenovat realistické ciele pre definovany
Casovy usek (den, tyzder),

e identifikovat a demonstrovat aspori 2 spésoby
zvladania ndro¢nych emdcii,

e rozdelit si povinnosti dfia na mensie
a zvladnutelné casové useky a kroky,

e identifikovat aspon jednu osobu vo svojom
Zivote, ktorej doveruju a vedia sa na fiu obratit
v pripade, Ze to potrebuju.




Aktivity pre ranné kruhy na zvysenie reziliencie:

1. Okamihy radosti a vd'acnosti

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a ZiaCkami sa posa-
dime do kruhu. Ulohou kazdého dietata (je
vhodné, aby sme sa zapojili aj my) je zamysliet
sa nad otazkami:

e Covas v poslednom tyZdni potesilo?

® Za cCo ste vdacni?

e® Ako ste k tomu prispeli?

e Na ¢o sa mbzete tesit nasledujice dni?

Ti, ktori chcu, zdielaju svoje odpovede. Dba-
me na to, aby moznost vyjadrit sa dostal kaz-

dy, kto ma zdujem. Ak je to vhodné, moZeme
so zdielanim zacat my sami, pripadne svojim
zdielanim kruh ukoncit. V pripade, Ze je to
komfortnejsie, si mozu Ziaci a Ziacky zdielat
odpovede vo dvojiciach/malych skupinkach.

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do zdielania. Povieme im, Ze na to,
aby sme sa v Zivote citili dobre a spokojne,
je dolezité vsimat si aj to, kedy sa citime
spokojni, mame radost alebo sme vdacni. To
nam pomdha zvladnut aj chvile a situacie,
ktoré su pre nas tazsie.

2. Zdielanie uspechov a cielov

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: -

Popis aktivity: So Ziakmi a ZiaCkami sa posa-
dime do kruhu. Kazdy Ziak/Ziacka zdiela jeden
uspech z predchadzajuceho diia alebo tyzdna
a stanovi si ciel na dnesny den.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Bola nejaka Cast aktivity pre vas naro¢na?
Ako ste ju zvladli?

e Ktory z cielov alebo Uspechov ostatnych sa
vam zdal zaujimavy a preco?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, e

sa zapojili do aktivity a otvorene sa podelili
o svoje Uspechy a ciele. Naucili sme sa, Ze
kazdy z nds ma schopnosti, na ktoré sme
hrdi, a Ze si vieme stanovit ciele, ktoré nas
posuvaju vpred. Povzbudime Ziakov a Ziacky,
aby pokracovali v podpore a povzbudzovani
jeden druhého.
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3. Co chcu deti?

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: podla predstav a navrhov Ziakov a
Ziacok

Popis aktivity: Ziakov a Ziacok sa spytame,

¢o by malo podla nich byt naplriou rannych
kruhov — ¢omu by sa na nich radi venovali,

a takéto ranné kruhy budeme pravidelne
implementovat. Tato ¢innost moéze byt Uplne
fubovolnd (napr. spolo¢né rariajky, spoloény
¢aj, pocuvanie hudby, tanec, cvienie, Citanie
spolo¢nej knihy...). Je moZné zozbierat viacero
navrhov a ranné kruhy obmienat tak, aby sa
aktivity vystriedali, pripadne méze aj kazdy
siak/ziatka navrhnut svoj vlastny ranny kruh —
moznosti je nedrekom.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

® Bolo pre vas lahké alebo tazké prichadzat s
napadmi?

e Ktoré ndpady sa vam pacili? Bolo jedno-
duché dohodnut sa, ktoré budeme v nasej
triede robit?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a prichadzali s napadmi
pre celu triedu. Je délezité, aby v nasej trie-
de mal kazdy priestor povedat, ¢o je preriho/
pre nu doélezité a aby sme sa tu vsetci spolu
citili prijemne. Na zaver si so Ziakmi a Ziacka-
mi zopakujeme, kedy a ako budeme dohod-
nuté napady realizovat.




4. Planovanie dna

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: -

Popis aktivity: So zZiakmi a Ziackami sa posadi-
me do kruhu. Spolocne si naplanujeme hlavné
aktivity a ulohy na den, pricom vsetci, ktori
chcu, prispievaju svojimi navrhmi. Ak je napa-
dov viac, ako je moZné v dany den zrealizovat,
mozZeme si niektoré z nich odloZit na nasledu-
juce dni v tyzdni, alebo o napadoch hlasovat v
ramci triedy.

Reflexia:
Ako sa vam pacila tato aktivita?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Bolo pre vas lahké alebo tazké prichadzat s
napadmi?
Ktoré ndpady sa vam pacili? Bolo jedno-
duché dohodnut sa, ktoré budeme v nasej
triede robit?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a prichddzali s napadmi
pre celd triedu. Je dolezité, aby v nasej trie-
de mal kaZdy priestor povedat, ¢o je prenho/
pre fnu doélezité a aby sme sa tu vSetci spolu
citili prijemne. Na zaver si so Ziakmi a Ziacka-
mi zopakujeme, kedy a ako budeme dohod-
nuté ndpady realizovat.
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5. Moja zachranna siet

Namet na aktivitu dodal program Emocional-
ny kompas.

Material: pracovny list pre kazdého Ziaka/
Ziacku (priloha 134)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam na Gvod
vysvetlime, Ze na dneSnom rannom kruhu si
vytvoria svoju vlastnt zachrannu siet z fudi,
ktorym mozu verit a ktori im mézu pomoct,
ked'im je tazko, neprijemne, alebo sa stanu
napr. obetou/svedkom Sikany. Rozdame im
pracovné listy. Ich ulohou bude do okienok
nakreslit/napisat mena fudi, ktorym dbveruju
a ktorych mozu poziadat o pomoc, ked' to po-
trebuju. Su to ludia, ktori nds podrzia ako siet,
aby sme nespadli, ked nam je tazko. Zdoraz-
nime, Ze pocet ludi nie je dblezity a nemusia
zaplnit vSetky okienka, dolezité je vsak, aby
kazdy nakreslil aspon jednu osobu.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e® Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Preco ste nakreslili prave tohto ¢loveka/
tychto ludi?
Aké vlastnosti ma ¢lovek/ludia, ktorého/
ktorych ste nakreslili?
Ako vam vedia pomoct, ked to potrebuje-
te?

Zaver: Zdoraznime, ze vidy, ked sa nam deje
nie¢o neprijemné, nemali by sme v tom
ostdvat sami, ale mali by sme sa obratit na
dospelého, ktorému déverujeme. So Ziakmi
a ziackami si prejdeme aj iné zdroje podpory
(napr. existujuce v ramci Skolskych proce-
sov), na ktoré sa mozu obratit, ak potrebuju
pomoc.




6. Pribeh o pokréenej bankovke

Namet na aktivitu dodala ZS Tulipanova,
Nitra.

Material: jedna skuto¢na bankovka (napr. 10
EUR) alebo jej napodobenina, vytladeny text
pribehu ,Skutocna cena“ (priloha str. 141),
stoli¢ky usporiadané do kruhu

Popis aktivity: Ziaci sedia v kruhu. U¢itel
vezme bankovku a ukazte ju vsetkym Zia-
kom. Spyta sa: ,,Kto by chcel tuto bankovku?“
Potom pokracuje tym, Ze bankovku pokréi

a znova sa spyta: ,Kto ju stale chce?” Ucitel
nasledne predita kratky pribeh o pokréenej
bankovke. Ucitel poZziada dobrovolnikov, aby
po niekolkych mindtach zdielali v diskusii
svoje pribehy, kedy sa citili ,pokréeni“ alebo
,posliapani“, a ako si uvedomili svoju skuto¢-
nu hodnotu aj napriek tymto situaciam. Ucitel
povzbudzuje pozitivne a podporné reakcie od
ostatnych Ziakov.

Reflexia:
e Ako sa vam pacila tato aktivita?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Pripomina tento pribeh niekomu z vas situ-
aciu z vasho Zivota?

Ak ste uZ zazili aj ndrocnu situdciu, kedy
ste sa citili neprijemne, mali ste okolo

seba fudi, ktori si vas cenia bez ohladu na
okolnosti, ktori vas podporili alebo vam
pomohli?

Ak by sa vam stalo nie€o naro¢né dnes,
mate okolo seba ¢loveka/ludi, ktory/i by
vas podporil/-i?

Mate vo svojom Zivote ludi, ktorych si vazi-
te a cenite? Co na nich ocefiujete?

Zaver: Zdoraznime, Ze kazdy ¢lovek ma svoju
hodnotu. Vidy, ked sa nam deje nieco nepri-
jemné, nemali by sme v tom ostdvat sami,
ale mali by sme sa obratit na dospelého,
ktorému doverujeme. So Ziakmi a Ziackami si
prejdeme aj iné zdroje podpory (napr. existu-
juce v ramci Skolskych procesov), na ktoré sa
mozZu obratit, ak potrebuju pomoc.
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7. Ja sa bojim, ale...

Namet na aktivitu poskytla Specidlna zak-
ladna Skola internatna, Bentlakdsos Specialis
Alapiskola, Filakovo.

Material: pero, papier, tabula/flipchartovy
papier a krieda/fixka na flipchart

Popis aktivity: Zacneme kratkym rozhovo-
rom o tom, Ze strach je prirodzena a uzito¢na
emdcia. Vsetci sa nieCoho bojime a niektoré
svoje strachy sme uz zvladli. Budeme sa teraz
rozpravat o tom, z coho maju ludia v detstve
strach. M6Zeme vymenovat viac moznosti

— Sportové aktivity, spolocenskeé stretnutia,
prirodné javy, veci, atd. Napriklad m6zu mat
strach z bicyklovania, zo stretnutia s novymi
lud'mi, z tmy a pod. VSetci dostanu nasledne
3 -5 minut na to, aby si zapisali na papier to,
¢oho sa v detstve bali a teraz uz z toho strach
nemaju. Zaroven si maju zapisat aj to, ¢o im
pomohlo strach prekonat. Po uplynuti ¢asu
na zapisovanie sa Ziaci podelia o svoje detské
strachy, ale i o postupy a stratégie, ktoré im
pomohli strachy prekonat. Zapisujeme tieto
stratégie na tabulu/flipchart.

Mozeme dopliiat a spresiiovat niektoré stra-
tégie tak, aby sa objavila vacsina z nasleduju-
cich stratégii:
e podpora druhych (spolo¢né
vykonavanie aktivity, slovné
povzbudzovanie, zdujem druhého),
racionalne zdévodnenia, zvladacie
stratégie zaloZené na logickom
a analytickom mysleni a porozumeni (napr.
v jazere nepldvaju nebezpecné ryby, hrom
je iba silny zvuk, ktory mi neublizi,
pravdepo dobnost, Ze sa stane dana vec je
velmi mald a pod.),

opakovanie, nacvi¢ovanie

a zdokonalovanie sa v niecom,
upokojujuce aktivity (relaxacie, dychové
cvi¢enia a pod.).

Reflexia:

e Kolko svojich strachov ste uz prekonali?
Pouzili ste pri nich viaceré spomenuté stra-
tégie?

Dali by sa niektoré z tychto stratégii pouZzit
aj na strachy, ktoré mate dnes?

Mate osobu, vec alebo aktivitu, ktora vam
so strachom pomaha?

Ak nevieme, ¢oho sa bojime, volame to
Uzkost. Ktoré zo spdsobov alebo cviceni
vieme poutZit aj pri nej?

Co nové ste sa naucili a ako to mézete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Ziackam zdéraznime, Ze v
Zivote uz prekonali situacie, kedy citili strach
alebo uzkost. Naucili sme sa, Ze existuju
spbsoby a cvicenia, ktoré ndam mozu pomoct
s tymito narocnymi emdciami. Povzbudi-

me Ziakov a Ziacky, aby si vybrali aspon dva
spbsoby alebo cvicenia, ktoré chcu vyskasat
a trénovali ich, ked budu uzkost alebo strach
preZivat.




8. Stvorlistok

Namet na aktivitu poskytla Specidlna zak-
ladna Skola internatna, Bentlakdsos Specialis
Alapiskola, Filakovo.

Material: Stvorlistky pre vsetkych (priloha str.
142, potrebné vytladit v pocte 1 Stvorlistok
pre 4 ziakov/Ziacky

Popis aktivity: Aktivitu otvorime rozhovorom
o tom, Ze kazdy z nas ma rézne zruc€nosti a
schopnosti, ktorymi moze prispiet k spolo¢ne;j
praci. Niektoré zruénosti prejavujeme v Skole
a vie sa o nich, niektoré zru¢nosti uplatnuje-
me skor doma, vo volnom case a podobne.
Nemusime vynikat vo vietkom, je prirodzené,
Ze niektoré schopnosti a charakteristiky su
nam blizSie ako iné. Dolezité je, Zze mbzeme
spolupracovat s druhymi a dopifiat sa tak.
Kazdy ma porozmyslat nad zru¢nostou alebo
schopnostou, ktoru poklada u seba za roz-
vinuty, v ktorej sa citi silny a tiez nad prikla-
dom, kedy dané zruc¢nosti prejavil. MoZe to
byt cokolvek, napriklad spolupraca v triede,
starostlivost o deti ¢i zvieratd, umelecké zruc-
nosti, cudzie jazyky, praca s pocitacom, vyroba
¢i oprava niec¢oho, organizdcia osldv, Sport Ci
varenie. Nasledne sa do stredu kruhu rozda-
ju stvorlistky. Zadanie je, aby sa ku kazdému
Stvorlistku vytvorila Stvorica Ziakov tak, aby
kazdy vo Stvorici disponoval inymi zru¢nosta-

mi. Kazdy zo Stvorice zapiSe svoju zru¢nost do
jedného listka. Ziaci sa vo $tvoriciach podelia
o to, kedy dané zrucnosti pouzili. Mozu tiez
skusit vymysliet nazov pre svoj stvorlistok a
nejaku aktivitu, ktord by spolo¢ne mohli po-
nukat triede/skole.

Reflexia:

e Bolo tazké najst ludi s roznymi zruénos-
tami, alebo sa vam ti, ktori vas dopfﬁaju,
hladali lahko?

Prekvapilo vas nieco, alebo dozvedeli ste sa
o niekom nieco, ¢o ste predtym nevedeli?
Dokazali ste najst priklad, ktory by ukazal,
Ze mate danu zruénost?

Zaver: Ziakom a ziackam zddraznime, Ze
kazdy z nds ma svoje schopnosti a zru¢nosti,
v ktorych sa mu/jej dari a ktoré moze po-
nuknut ostatnym (v Skole, v triede, doma...).
Nemusime byt dobri vo vsetkom, ked' si vSak
uvedomujeme, v ¢om dobri sme, mézeme
byt hrdi na to, ¢o dokaZzeme a zaroven si
urcit, v ¢om sa chceme rozvijat a zlepSovat a
hladat [udi, ktori nas vedia podporit v tom,
¢o ndm az tak nejde.
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9. Citaty

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: vhodné citaty

Popis aktivity: Prineste so sebou zaujimavy
citat alebo sériu citatov. Porozpravajte sa o
nich. Hovorte spolu o nich.

Priklady citatov:

,Pozorujte svet okolo seba s rozziarenymi
oCami, pretoZe tie najvacsie tajomstva sa vidy
skryvaju na tych najnepravdepodobnejsich
miestach. Ti, ktori neveria na zazraky, ich
nikdy neuvidia.” Roald Dahl v diele Charlie a
tovaren na cokoladu.

,Byt iny ako ostatni nie je zIé. Znamena to, Ze
si dostatoCne odvaziny byt sdm sebou.”

J.K. Rowlingova cez postavu Luny Lovegoodo-
vej v diele Harry Potter.

»Nedovol, aby ta to, co nedokazes, zastavilo v
tom, ¢o urobit dokazes.” — John Wooden
,Urob ¢o mdzes, s tym, ¢o mas, tam, kde si.“ —
Theodore Roosevelt

,Nikto nie je dokonaly — prave preto su na
ceruzkach gumy.”

Reflexia:
e Ako sa vam paci tento citat/y?

® Je pre vas zrozumitelny a jasny?
® Suhlasim s nim alebo nie? Preco?
°

Pripomina mi to nejaku situaciu z mojho
Zivota?

Aki asi boli udia, ¢o ich vyslovili? Co vtedy
asi citili?

Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e
zdielali svoje myslienky a pohlady k citatom.
Niekedy je skvelé nechat sa inSpirovat zau-
jimavymi alebo mudrymi ludmi. Zaroven je
dolezité formulovat svoj nazor a zaujimat sa
o ndazor druhych.




RANNE KRUHY NA
POSILNENIE VZTAHOV

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na posilnenie vztahov podporu-

ju vzajomnu doveru a empatiu medzi Ziakmi a
Ziackami a vytvaraju bezpecné a podporujuce
prostredie, v ktorom sa kazdy citi akceptovany a
reSpektovany. Rozvijanie empatie pomaha lepsie
pochopit a reagovat na emécie a potreby svojich
spoluziakov a spoluziacok, ¢o znizuje konflikty a
podporuje tvorbu zdravych a kvalitnych vztahov.
Silné vztahy v triede nasledne zvysuju motivaciu
a angazovanost Ziakov a Ziacok a tvoria zéklad
pozitivnej atmosféry, ktora podporuje efektivne
ucenie a duSevné zdravie.

Ciele:

DIhodobym ciefom rannych kruhov v celku Ranné
kruhy na posilnenie vztahov je rozvijanie kvalit-
nych a zdravych vztahov v rdmci triedy prostred-
nictvom aktivit zameranych na empatiu, doveru,
prosocialne spravanie, vzajomné spoznavanie sa a
dosahovanie spoloc¢nych cielov.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci
a ziacky dokazali identifikovat a demonstrovat
spravanie, ktoré vedie k podpore spoluziakov a
spoluziacok a posilneniu vzajomnych vztahov.
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1. Kreslenie na chrbat

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: relaxacna hudba

Popis aktivity: Ziaci sedia v kruhu tak, Ze maju
pred sebou chrbat spoluZiaka/spoluZiacky.
Pocas znenia relaxacnej hudby kazdé dieta
kresli na chrbat spoluziaka/spoluziacky sedia-
ceho/sediacej pred nim. Kreslime jednoduché
obrazky, pismend, Cislice, smajliky atd. MézZe-
me postupne pisat nejaké slovo a spoluziak/
spoluziacka sa ho snazi identifikovat. MéZzeme
kreslit oboma rukami naraz (napr. tvar srdca),
¢im zapdjame a aktivizujeme obe mozgové
hemisféry. Aktivita je zamerana na upokoje-
nie, vzajomné precitenie, uvedomovanie si
dotyku druhého.

Aktivity pre ranné kruhy na posilnenie vztahov:

Alternativa: ak vnimame, Ze by dotyky v ta-
komto usporiadani sedenia neboli pre vset-
kych prijemné, Ziaci m6Zu vytvorit dvojice a
striedat sa pri kresleni.

Reflexia:

o Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co bolo prijemnejsie, nechat si na chrbat
kreslit alebo kreslit druhému?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite? PoteSilo
alebo prekvapilo vas nieco?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a spolupracovali.




2. Papierova gulovacka

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: papiere, perd

Popis aktivity: Kazdy Ziak/kaZzda Ziacka napise
svoje meno na papier. Papier pokréi. Ziakov/
ZiaCky zaktivizujeme tak, Ze sa zahrame papie-
rovu ,gulovacku®. Pustime hudbu. Na hudbu
sa gulujeme, ked hudba prestane hrat, kazdy
sa premeni na sochu. Kazdy Ziak/kazda Ziacka
si nasledne na pokyn najde jednu papierovu
gulu a posadime sa do kruhu. Ziaci si pre¢itaju
meno spoluziaka na papieriku. Maju za ulohu
dotyénému spoluziakovi povedat nieco pekné,
prijemné, pozitivne.

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na skola Felix.

Material: pocitac, notebook, pripojenie na
internet, videoprojektor, video: https://www.
youtube.com/watch?v=n5yn7V5QOAE

Popis aktivity: Ziakom a Ziackam pustime
video prostrednictvom priloZzeného odkazu.

Reflexia:

e Ako sa vam pdcila tato aktivita?

Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Menili sa vaSe emdcie v priebehu aktivity?
UzZ ste sa niekedy citili ako zebra na videu?
Chceli ste niekedy mat nejaku Specialnu
vlastnost alebo schopnost? Aku?

Reflexia:

o Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Ako sa vam pocuvali laskavé slova od
druhych?

e Co nové ste sa naucili?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a dokdzali sa navzajom
ocenit. Naucili sme sa, aké prijemné moze
byt spravat sa voci ostatnym laskavo a pria-
tel'sky. Povzbudime Ziakov a ziacky, aby kazdy
den hladali chvile, kedy mézu byt k druhym
l[askavi.

e Cojedine¢né a vzacne prinasate do triedy
kazdy/kazda z vas? Co na vas ostatni oce-
nuju, chvalia?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, e
zdielali svoje myslienky a pohlady k videu.
Naucili sme sa vdaka tomu, Ze sme jedinecni,
mbzZeme sa navzajom od seba ucit a inspiro-
vat. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby jedinec-
nost seba aj inych ocerovali.
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4. Hra dovery

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: stolicky, lavica, Satka

Popis aktivity: Ziaci a Zia¢ky spolu urobia

v triede prekazkovu drahu. MéZu pouzivat
vsetko, ¢o maju v triede, ako napriklad stolic-
ky, lavice, tasky a pod. Jeden Ziak/jedna Ziacka
bude mat zaviazané oci Satkou, aby nic nevi-
del/nevidela a bude navigovany/navigovana
ostatnymi. Ostatni Ziaci stoja v kruhu okolo
Ziaka/Ziacky so Satkou. Trochu ho/ju roztocia
v kruhu, aby nevedel/nevedela, kde kto stoji.
Potom si vyberie niekoho, kto bude pre neho/
Au navigator. Navigator riadi nevidiaceho
spoluziaka/spoluziacku cez rézne prekazky v
triede. To, aké prekazky budui mat na drahe, je
na navigatorovi, ako aj to, ¢o objavi so spolu-
Ziakom/spoluziackou. Ked drahu prejdu, Ziaci

5. Dve pravdy a loz

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: papier, pero

Popis aktivity: Kazdy napiSe na kusok papiera

o sebe dva pravdivé a jeden nepravdivy vyrok.

Papieriky sa daju do jednej nadoby/vrecka a
postupne sa losuju. Ziaci hadaju 2 informécie:
kto je autorom a ktory vyrok je loZ. Druhou
moznostou je, Ze Ziaci vedia, kto papierik pi-
sal, ¢ize hadaju iba nepravdivu informdciu.

a Ziacky sa vymenia. Hra konci, ked' sa v3etci
vystriedali v role navigatora aj navigovaného.

Reflexia:

e Co vas na dnednej aktivite najviac zaujalo a
preco?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Menili sa vase emdcie v priebehu aktivity?
Bolo pre niekoho naro¢né nechat sa viest
spoluziakom/spoluZiackou, alebo viest spo-
luZiaka/spoluZiacku? Ako ste to zvladli?
Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
Zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a poma-
hali si navzajom. Naucili sme sa, aké dolezité
je doverovat si, moct sa spolahnut aj na
ostatnych, ked to potrebujeme a prekonavat
prekdzky spolocne.

Reflexia:

e Co vas na dnesnej aktivite najviac zaujalo a
prec¢o?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Bolo narocné zistit, ¢o bola loZ a ¢o pravda?
Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluziakoch/spoluziackach?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, Ze
sme sa vSetci dozvedeli nieco nové, ¢o sme
eSte nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname.




6. Dobrosrdecna vila

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specidlis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: farebné fixky, farebné karticky
(tvorce/obdizniky vystrihnuté z farebnych
papierov), krabica

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam povieme, 7e
ich Ulohou je napisat svoje meno na papier
alebo na farebnu karticku, papier poskladat
a vlozit do krabice. Nasledne si karticky z
krabice tahaju, nemdzu vsak nikomu prezra-
dit, aké meno si vytiahli. Nasledne Ziakom a
ZiaCkam vysvetlime, Ze ich Ulohou bude v ten
den, alebo cez cely tyzden, byt dobrosrdec-
nou vilou toho, koho meno si vytiahli. Mo6ze
to napriklad znamenat, Zze budu davat pozor
na toho druhého a pomahat mu/jej v tom, ¢o
bude potrebovat, branit ho/ju, laskavo sa k
nemu/nej spravat.

Ako uditelia/ucitelky si vytvorime zoznam,
kto je koho dobrosrdecnd vila. Cez den, alebo
tyzden, sledujeme Ziakov a Ziacky, ¢i naozaj
dodrziavaju pokyny. Na rannom kruhu na

konci dna, alebo nasledujuci den, nasleduje
vyhodnotenie a reflexia.

Reflexia:

o Koho ste si vytiahli — oho dobrosrde¢nou
vilou ste boli?
Prisli ste pocas dna na to, kto je vaSou dob-
rosrde¢nou vilou?
Ako sa vam pacila tato aktivita?
Co sa vam pécilo najviac?
Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
Mali ste napady a prileZitost, ako spolu-
Ziakovi/spoluziacke, ktorého/ktoru ste si
vytiahli, poméct?
Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a pomaha-
li si navzajom. Naucili sme sa, aké prijemné
moze byt spravat sa voci ostatnym laskavo a
priatelsky. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby
kazdy den hladali chvile, kedy mozu byt k
druhym [askavi.
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7. Zazitky

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: -

Popis aktivity: Ziakom a Ziackam vysvetlime,
Ze si dnes porozpravame o zazitkoch z prazd-
nin/vikendu/predchadzajliceho dna, mozno
vSak trochu inak, ako su zvyknuti. Tato aktivi-
tu mbéZeme robit v Styroch réznych variaciach:

Variacia 1 — Nadpis: Kazdé dieta vymysli
nadpis svojmu zaZitku. Ciefom je ho vystihnat
a zaroven vymysliet zaujimavy nadpis, aby

sa ostatni chceli dozvediet viac. Potom moze
nasledovat kolo otazok od spoluZiakov/spolu-
ZiaCok. V tomto bode ma kazdy uréeny pocet
otazok, pomocou ktorych ma zistit ¢o najviac
informacii o zazZitkoch toho druhého.

Variacia 2 — Jedno slovo: Kazdé dieta vymysli
jedno slovo, ktoré vystihuje jeho zaZitok. Tato
variacia pomaha Ziakom a Ziackam taktiez
uvedomovat si, ktoré slova su v nasej komuni-
kacii klucové.

Variacia 3 — Bingo: Vopred si pripravime
pracovny list, na ktory napiSeme rézne vyroky
(niekto, kto mal zmrzlinu, niekto, kto bol v
kine, niekto, kto prespal mimo domu — dbdame
na to, aby vyroky boli kulturne aj socioeko-

nomicky rozmanité a kazdé dieta sa aspon v
niektorom z nich naslo). Nasledne rozddme
kazdému dietatu v triede pracovny list. Ich
ulohou je pomocou otazok najst ludi, ktori
danu vec spifiaju a zapisat si ich meno k dané-
mu okienku.

Varidcia 4 — Aky? Ak4? Aké?: Ulohou Ziakov
a ziacok je popisat svoj zazitok pomocou 3
pridavnych mien. Poméct si méZu otazkami
Aky? Aka? Aké?

Reflexia:
e Ako sa vam pacila tato aktivita?
Co sa vam pacilo najviac?

°
e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?
°

Bola nejaka cast pre vas naro¢na? Ako ste
ju zvladli?

Dozvedeli ste sa o ostatnych nieco, ¢o bolo
pre vas nové, alebo ste nasli nieco, o mate
spoloéné? Co to bolo?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snaZili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vsetci dozvedeli nieco nové, ¢o sme
eSte nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas je
jedinecny a zadroven mame vsetci nieco spo-
lo¢né s ostatnymi.




8. Podobnost a odlisSnost

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: papiere, ceruzky

Popis aktivity: Ziakov a Ziacky rozdelime na-
hodne do dvojic. Dvojice maju za Ulohu najst
5 veci, ktoré maju spolocné a 5 veci, v ktorych
sa lisia. M6zu si pomoct okruhmi tém: rodina,
zdbava, kruzky, predmety v Skole, navstivené
krajiny, hudba a pod.

Reflexia:
e Ako sa vam pdcila tato aktivita?
e Co savam pacilo najviac?

9. Hod' kockou

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: pracovny list pre triedu (priloha str.
136)

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami si sadne-
me do kruhu. Ziaci a Zia¢ky postupne hadzu
kockou a plnia ulohy zadané na planiku.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Dozvedeli ste sa o ostatnych nieco, ¢o bolo
pre vas nové, alebo ste nasli nie¢o, o mate
spolo¢né? Co to bolo?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Co bolo pre vas lahsie a ¢o tazsie najst?
Podobnost alebo odlisnost?

e Co nové ste sa pocas tejto aktivity dozvede-
li o svojich spoluZiakoch/spoluZiackach?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a snazili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vSetci dozvedeli nieco nové, ¢o sme
eSte nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uz o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas je
jedine¢ny a zdroven mame vsetci nie¢o spo-
lo¢né s ostatnymi.

Zaver: Ziakom a zia¢kam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a snaZili sa. Bolo skvelé, ze
sme sa vSetci dozvedeli nie¢o nové, ¢o sme
eSte nevedeli o ostatnych v triede, alebo aj
to, Ze uZ o sebe vela veci vieme a dobre sa
pozname. Naucili sme sa, Ze kazdy z nas je
jedinecny a zaroven mame vsetci nieco spo-
lo¢né s ostatnymi.
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10. Po mojej pravej ruke sedi...

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: Ziadne, pri alternative obrazok
trojlistku pre kazdého Ziaka a Ziacku (priloha
str. 143)

Popis aktivity: Tuto aktivitu je mozné realizo-
vat v dvoch alternativach.

Alternativa 1: Ziaci a zia¢ky sedia v kruhu,
kazdy sa obrati k osobe po pravej strane a
povie: , Po pravej ruke sedi...”, povie meno
spoluZiaka alebo spoluZiacky, ,a na iom/nej
sa mi paci...“ (vymenuje 3 veci, ktoré sa mu na
danej spoluZiacke/danom spoluziakovi pacia.

Alternativa 2: Ziaci a zia¢ky sedia v kruhu, ugi-
tel/ka im rozda pripravené trojlistky. Trojlistok
je uréeny pre spoluziaka alebo spoluziacku,
ktory/a sedi po pravici. Kazdy porozmysla nad
dobrymi vlastnostami toho, kto sedi po pravi-
ci, a napise ich do listov trojlistka. Nasleduje
odovzddavanie, ktoré je verejné. Odovzdavaju-

ci/a povie prijimatelovi/ke: ,Trojlistok je pre
teba, lebo si...” ( a povie tri vlastnosti, ktoré
napisal/a). Prijimatel/ka podakuje.

Reflexia:

o Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Ako sa vam pocuvali laskavé slova od
druhych?
Co nové ste sa naucili a ako to mézete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a dokdzali sa navzajom
ocenit. Vyskusali sme si, aké prijemné moze
byt prijimat a rozdavat komplimenty. Nie-
kedy je ocefiovanie a prijimanie ocefiovania
mozno narocné a je to v poriadku. Povzbu-
dime Ziakov a Ziacky, aby kazdy den hladali
chvile, kedy mézu byt k druhym laskavi.




RANNE KRUHY NA
PRACU S EMOCIAMI

Uvodné informacie:

Ranné kruhy na pracu s emdéciami pomahaju
Ziakom a Ziatkam rozoznavat emdcie, pomenovat
ich a zdravo ich zvladat. Schopnost pomenovat a
zdravo zvladat vlastné emacie je klticovou zloz-
kou emocionalnej gramotnosti a doleZitou pre-
dispoziciou pre dobré dusevné zdravie a tvorbu
kvalitnych vztahov. Poznanie seba a svojho prezi-
vania taktieZ zlepsSuje komunikaciu medzi Ziakmi
a ziackami navzajom, ale aj medzi nimi a ucite-
lom/ucitelkou, ¢o vedie k lepSiemu vzajomnému
porozumeniu. Zvladanie emdcii a sebaregulacia je
zaroven predpokladom nielen k osobnej spokoj-
nosti, ale aj akademickému Uspechu.

Ciele:

DIhodobym ciefom rannych kruhov pre pracu s
emociami je schopnost identifikovat a pomenovat
zadkladné emdécie u seba a u druhych, vyjadrit, ¢o
prezivaju v danej situacii a pomenovat a demon-
Strovat v praxi zdravé spdsoby zvladania emdcii.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci
a ziacky dokazali verbalne a neverbalne vyjadrit,
ako sa vdanom momente citia.
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1. Nas strom pocitov

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola s
materskou Skolou, Atdmova 1, Trnava.

Material: papierovy strom (vopred pripraveny
vystrihnuty strom z karténového papiera),
bubliny (kruhy) z farebnych papierov, lepidlo,
fixky

Popis aktivity: So Ziakmi a Ziackami sa posa-
dime do kruhu a strom z karténu polozime

do stredu kruhu. K stromu poloZime farebné
bubliny. Ulohou kazdého dietata je zobrat si

1 bublinu. Nasledne mézu ist Ziaci a Ziacky do
ktorejkolvek ¢asti triedy a fixkou alebo perom
napisat, ako sa maju, o citia/¢o prezivaju. Kto
bude hotovy, nalepi svoju bublinu na strom.

2. Skalovanie

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: papiere, ceruzky

Popis aktivity: Ziaci a ziacky na prstoch ukazu,
ako sa dnes citia (napr. na jednej ruke od 1 do
5, alternativa moze byt palec — palec hore =
super, stred = neviem, dole = zle).

Reflexia: Pocas reflexie sa Ziaci a Ziacky dob-
rovolne moézu po jednom vyjadrit k svojmu
prezivaniu a bodom, ktoré mu dnes prideli-
li — kolko prstov ukazali a preco (za ¢o dali/

Aktivity pre ranné kruhy na pracu s emoéciami:

Ziaci a ziacky si jednotlivé bubliny prezru
samostatne, pripadne moZeme jednotlivé
bubliny preditat nahlas.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Co ste si do svojej bublinky napisali?

Zaver: Ziakom a Ziackam podakujeme, 7e
sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, aké roézne slova pozname na
vyjadrenie toho, ako sa citime. Ukazali sme
si, ako sa kazdy/kazdda mame — je doblezité
si to vsimat, aby sme si rozumeli a vedeli si
pomact alebo pomdct ostatnym.

odobrali body).

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, Ze emdcie mozu byt prijemné
aj neprijemné. Ukazali sme si, ako sa kazdy/
kazda mame — je dolezité si to vsimat, aby
sme si rozumeli a vedeli si pomdct alebo
pomact ostatnym.




3. Emocné karty

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola,
Tulipanova 1, Nitra.

Material: Karty s obrazkami (napr. Dixit, Edu-
ma karty, Emocionalna zdhrada a pod.)

Popis aktivity: So Ziakmi a ziackami sedime

v kruhu. Do vnutra kruhu rozloZzime karty.
Nasledne sa ich opytame otdzku. Ich Ulohou
je vybrat si kartu, ktora podla nich najlepsie
vystihuje ich odpoved. Kto chce, mbze nasled-
ne svoju odpoved zdielat s ostatnymi. Ziakov
a ziacky povzbudime, aby sa navzajom pocu-
vali s reSpektom a bez prerusovania. Ak je to
potrebné, kladieme dopliujluce otazky, aby
sme podnietili hibSie zdielanie.

Priklady otazok:

1. Aka karta najlepSie vystihuje tvoju dnesnu
naladu? Preco?

2. Vyber kartu, ktora zobrazuje emdciu, ktoru
si zazil/a véera. Co sa stalo?

3. Ktord karta podla teba najlepsie
vystihuje, ako sa citi tvoj kamarat/tvoja
kamaratka dnes?

. Ak emdciu by si chcel/a dnes zaZit? Ktora
karta to vyjadruje?

. Vyber kartu, ktora zobrazuje emdciu, ktoru
Casto citis v Skole. Preco?

. Co by ti dnes pomohlo prekonat tazku
situdciu?

. Vyber kartu, ktora zobrazuje emdéciu, ktoru
by si chcel/a viac citit doma. Preco?

. Ktora karta najlepsie vystihuje emaciu,
ktoru by si chcel/a dnes vyvolat
u ostatnych?

Reflexia: Pocas reflexie mo6zZu Ziaci a Ziacky
dobrovolne po jednom povedat, ktoru kartu
si vybrali a preco.

Zaver: Ziakom a ziatkam podakujeme, 7e

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, Zze obrazky ndm mozu po-
moct vyjadrit to, ako sa citime. Je dblezité
vsimat si, ako sa mame v réznych situaciach,
aby sme si rozumeli a vedeli si pomoct alebo
pomact ostatnym.
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4. Kocka emacii

Ndmet na aktivitu poskytla Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: hracia kocka, zoznam emdacii napisa-
nych na tabulu

Popis aktivity: Na Uvod priradime Cislam na
kocke jednotlivé emdcie, napr. 1 — smutok,

2 —radost, 3 — hnev, 4 — pokoj, 5 — strach, 6

— nadsenie. MbZeme tiez postupne dopltiat

a menit emacie — nuda, Uzkost, spokojnost,
nervozita, nadej, Unava a pod. Nasledne Ziaci
hadzu kockou. Podla poctu bodiek, ktoré padli
na kocke, maju povedat, kedy a v akej situa-
cii sa citili podobne, a ak to bola neprijemna
emdacia, ¢o im vtedy pomohlo.

Namet na aktivitu poskytla Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: papier, pero

Popis aktivity: Ziaci si obkreslia ruku na
papier. Do kazdého prsta vpisuju odpovede
na otazky: 1.Co ta dokaze ¢asto nahnevat? 2.
Aké aktivity ti prindsaju radost? 3. Z ¢oho mas
strach a chces to zdielat s druhymi? 4.Kedy si
bol/a naposledy smutny/a a z coho? 5. Kedy,
v akych situaciach citi$ pokoj? Nasledne Ziaci
tieto informacie zdielaju v kruhu.

Reflexia:
e Ako sa vam pacila tato aktivita?
e Co sa vam pacilo najviac?

Reflexia:

o Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Hladali sa vdm situacie lahko? Pri ktorych
emociach sa vam hladali najlahsie a pri
ktorych najtazsie?

e InSpiroval vas niektory spésob zvladania
neprijemnych emécii, ktori priniesli vasi
spoluZiaci/spoluZiacky?

Zaver: Ziakom a ziatkam podakujeme, Ze

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, v akych réznych situdciach
prezivame rozne emécie. Ukdzali sme si, ako
sa kazdy/kazda mame a v ktorych situaciach
— je dolezité si to vSimat, aby sme si rozumeli
a vedeli si pomoct alebo pomaoct ostatnym.

e Hladali sa vdm odpovede na otazky lahko?
Pri ktorych emadcidch sa vam hladali najlah-
Sie a pri ktorych najtazsie?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, ze

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, Ze v réznych situaciach pre-
zivame rozne emocie. Dozvedeli sme sa, ako
sa kazdy/kazdad mame a v ktorych situaciach
— je dolezité si to vSimat, aby sme si rozumeli
a vedeli si pomoct alebo pomdct ostatnym.




6. Ruky Il

Namet na aktivitu poskytla Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: papier, pero

Popis aktivity: Ziaci si mdézu pripomenut, ako
vyplnili otazky v predchadzajucom rannom
kruhu. Opat si obkreslia ruku na papier. Do
kazdého prsta vpisuju odpovede, tentoraz na
otazky:
1. Co alebo kto ti pomaha, ked citi§ hnev?
2. Ako si mbzes priniest do Zivota viac radosti?
3. Co ti funguje proti strachu?
4. Co by si odporucil/a aj druhym

na zvladnutie smutku?

. Co mozes robit Castejsie, aby si citil/a
v Zivote viac pokoja?

Nasledne Ziaci tieto informacie zdielaju v
kruhu.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

e Inspiroval vas niektory spdsob zvladania
neprijemnych emdcii, ktory priniesli vasi
spoluziaci/spoluziacky?

Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity. Na-
ucili sme sa, ¢o nam pomaha, ked prezivame
rozne emocie. Ukazali sme si, o nam moze
poméct v réznych situaciach — je doélezité

si to vSimat, aby sme si rozumeli a vedeli si
pomoct alebo pomact ostatnym.
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7. Stvoréeky nalady

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola s
materskou Skolou, Atdmova 1, Trnava.

Material: Zetény (vyrobia si Ziaci a Ziacky z
kuska papiera), farebnd skdla ndlad (priloha ¢.
144 — velkost Stvorcov si mozno prisposobit)

Popis aktivity: Kazdy Ziak/kazda Ziacka si vyro-
bi maly Zetdn so svojimi inicialkami z papiera.
Ucitel/ka poloZi do stredu kruhu skalu ndlad s
vysvetlivkami, ktora farba predstavuje aku na-
ladu/eméciu. Ziaci a Ziatky nasledne poloZia
svoj zetdn na farbu, ktora vystihuje ich aktu-
alne preZivanie. Ziaci a Ziacky sa m6zu dobro-
volne po jednom vyjadrit k svojmu prezivaniu
a k tomu, aku naladu si dnes vybrali.

Reflexia:

e Aku naladu/emdciu ste si vybrali?

e Viete preco sa takto citite? Ak chcete, skus-
te sa s tym podelit s ostatnymi.

e Ako sa vam pacila tato aktivita?
e InSpiroval vas niektory opis prezivania ale-
bo dovody, ktoré k nemu viedli?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze

sa zapojili do aktivity a zdielali svoje pocity.
Naucili sme sa, v akych réznych situacidch
prezivame rozne emoécie. Ukdzali sme si, ako
sa kazdy/kazda mame a v ktorych situdciach
— je dolezité si to vSimat, aby sme si rozumeli
a vedeli si pomoct alebo pomdct ostatnym.




RANNE KRUHY

NA POSILNENIE
KOMUNIKACNYCH
ZRUCNOSTI A AKTIVNEHO

POCUVANIA

Uvodné informacie:

Ranné kruhy zamerané na komunikdciu a aktivne
pocuvanie posilfuju zru¢nosti, ktoré su zakladom
efektivnej spoluprace a vzajomného porozume-
nia. Aktivity, ktoré su ich sucastou, pomahaju
Ziakom a Zia¢kam vyjadrovat svoje myslienky a
pocity jasne a reSpektujuco, ¢o zniZuje pravde-
podobnost nedorozumeni a konfliktov. Rozvoj
aktivneho pocdvania umozriuje lepsie porozumiet
a reagovat na potreby a nazory svojich spoluzia-
kov a spoluziacok a posilnit vzajomnu empatiu

a doveru. Schopnost efektivne komunikovat a
pocuvat zlepsuje vztahy v triede, ako aj jej celkovu
atmosféru.

Ciele:

DIhodobym cielom rannych kruhov na posilnenie
komunikacnych zruc¢nosti a aktivheho pocuvania
je budovat presvedcenie, Ze vzajomné pocuvanie
sa a reSpektujuca komunikacia je zdkladom zdra-
vych vztahov, a budovat prer nevyhnutné nastro-
je verbalneho aj neverbalneho prejavu.

Cielom Rannych kruhov v tomto celku je, aby Ziaci
a ziacky dokazali verbalne a neverbalne vyjadrit
nazor alebo myslienku a aktivne pocuvat spolu-

Ziaka/spoluZziacku pocas kratkeho ¢asového Useku.
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1. Diktovana kresba

Namet na aktivitu dodala Specialna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: papier a ceruzka pre kazdého Ziaka/
Ziacku, rozne jednoduché obrazky (napr. dom,
strom, srdce, kvet a pod.)

Popis aktivity: Ziaci a Ziacky sedia v kruhu ale-
bo v laviciach. Jedno dieta dostane obrazok,
ostatni véak nesmu obrazok vidiet. Ziak/Zia¢-
ka s obrazkom popisuje ostatnym, ako maiju
viest ceruzku. Ich dlohou je nakreslit podla
opisu ziaka/Ziacky dany obrazok. Ziak/ziacka

s obrazkom hovori napr. ,,Urobte uprostred
papiera bodku a z nej urobte oblucik tak, aby
ste sa vratili spat k bodke.” Ziak/Ziacka nesmie
vyslovit, ¢o je na obrazku, méze to iba popi-
sovat. Na konci hry si Ziaci a Ziacky kresliace
obrazok svoje kresby porovnaju s originalom
— ak obrazky nie si podobné origindlu, vyuzi-
jeme to ako prileZitost na zasmiatie sa (pozor,

Aktivity pre ranné kruhy na posilnenie komunikacnych
zrucnosti a aktivneho pocuvania:

nie zosmiesnovanie), nie hodnotenie vykonu.
Hru moZeme opakovat a vybrat iného Ziaka/
inu Ziacku, ktory/ktora dostane predlohu
obrazka.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co savam pacilo najviac?

e® Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

e Bolo nieco na tejto aktivite pre vas naroc-
né? Ako ste to zvladli?
Co nové ste sa naucili a ako to mézete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, Ze sa
zapojili do aktivity, spolupracovali a pocuvali
sa. Naucili sme sa, aké dolezité je pozorne
pocuvat a rozpravat tak, aby nam ostatni
rozumeli.




2. Kto je tu séf?

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: -

Popis aktivity: Jedno dieta ide za dvere. Os-
tatni su v kruhu a zvolia si jedného $éfa. Ten
bude udavat pohyby, ktoré ostatni napodob-
nuju. Dieta spoza dveri sa postavi do kruhu
a sleduje. Zisti, kto je tu $éf alebo sa podari
$éfovi byt nenapadnym?

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Co sa vam pacilo najviac?

® Aké pre vas bolo by $éfom? Aké pre vas
bolo hladat, kto je $éf?

3. Zrkadlové cvicenie

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola
Tulipanova 1, Nitra.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci sa rozdelia do dvojic.
Jeden Ziak vykondava pomalé pohyby, ktoré
druhy musi zrkadlovo napodobnit. Po ¢ase sa
vymenia.

Reflexia:

e Co bolo jednoduchsie, viest spoluziaka/
spoluziacku alebo sa nechat viest jeho/jej
pohybmi? Co vam pri tom beZalo hlavou?
Aké to bolo, ked' ste museli napodobriovat
druhého?

Prekvapilo alebo potesilo vas nieco?

e Ako ste sa citili pri tejto aktivite?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity, a aktivne si vS§imali ostat-
nych. Naucili sme sa, Ze je dolezZité sustredit
sa a byt pozorni — okrem rozpravania totiz
vyjadrujeme to, ako sa mame a na ¢o mys-
lime, aj svojim telom, napriklad tym ako
stojime, ako sa tvarime, ako rychlo sa pohy-
bujeme.

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity, a aktivne si vS§imali ostat-
nych. Naucili sme sa, Ze je dolezité sustredit
sa a byt pozorni — okrem rozpravania totiz
vyjadrujeme to, ako sa mdme a na ¢o mysli-
me, aj svvelom, napriklad tym ako stojime,
ako sa tvdrime, ako rychlo sa pohybujeme.
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4. Moderator/moderatorka

Namet na aktivitu dodala Sukromna zaklad-
na Skola Felix.

Material: kupony (priloha str. 140)

Popis aktivity: Ziakom a Zia¢kam rozdame
kupony s obrazkom mikrofénu. Ak niektoré
dieta rano kartic¢ku prinesie, stava sa tvorcom
ranného kruhu. MézZe navrhnut tému, aj to,
kto zacne rozpravat. Na prvom rannom kruhu
si to mozu vyskusat a jedno dieta sa moze
hned' stat moderatorom/moderatorkou.

Priklady tém navrhnutych Ziakmi a Ziackami:
1. Oblubena farba, zviera, prichut zmrzliny.
Co sa ti v noci snivalo?

2.
3. Povedz vtip!
4. Coho sa bojite?

Reflexia:

e Aké pre teba bolo byt moderator/modera-
torka dnesného kruhu? Naudil/naudila si sa
nie¢o nové?

e Aké bolo pre vas, ked ranny kruh viedol/
viedla jeden/jedna z vas, nie pan ucitel/
pani ucitelka?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity. Ocenime odvahu dietata,
ktoré prevzalo rolu moderatora/moderatorky
a aj ostatnych, Ze jeho/jej rolu respektovali a
zapdjali sa. Povzbudime Ziakov a Ziacky, aby
vyuZzili prileZitost stat sa moderatorom/mo-
deratorkou nabuduce.




5. Podme pocitat

Namet na aktivitu dodala Specidlna zakladna
Skola internatna, Bentlakasos Specialis Ala-
piskola, Filakovo.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci sedia v kruhu a spocitaju
sa. Nasleduje zadanie napoditat do daného
poctu tak, aby kazdy povedal pocas pocitania
len jedno Cislo a zaroven nie je medzi Ziakmi
mozna Ziadna ind verbalna komunikacia. Ak
niekto povie nespravne Cislo alebo niekol-

ko Ziakov povie to isté Cislo naraz, zacina sa
odznova. Ak Ziaci pridu rychlo so stratégiou,
ako zadanie splnit (napriklad hovoria cisla po-
stupne jeden za druhym, signalizaju si poradie
rukami a pod.), ocenime ich schopnost spolu-
prace a mdZzeme zadanie o nieco stazit. M6zu
ratat so zavretymi oCami alebo budu vsetci
otoceni do kruhu chrbtom a podobne.

Reflexia:
® Ako sa vam darilo vymysliet stratégie na
splnenie ciela?

e Aké to bolo, ked' ste nemohli na dorozume-
nie pouZzivat slova?

o Aké emdcie k vdm pocas aktivity prichadza-
li? Menili sa v priebehu aktivity?
Co nové ste sa naucili a ako to mézete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme za
zapojenie sa do aktivity a snahu UspesSne

ju ukoncit. Ukazali sme si, Ze spolupraca je
dolezita a niekedy sa potrebujeme na nej do-
hodnut rychlo alebo za naro¢nych podmie-
nok. DéleZité je pri tom skusat nové spdsoby,
byt pri hladani riesenia tvorivi a vnimavi voci
ostatnym.
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6. Pantomima

Namet na aktivitu dodala Zakladna skola
Tulipanova 1, Nitra.

Material: Na listkoch napisané situacie pre
pantomimu (priloha str. 145-146), pricom
kazda situacia je na dvoch listkoch (hrd sa v
paroch)

Popis aktivity: Ziaci sedia v kruhu. Z nddoby
alebo klobuka si vytiahnu listok so situaciou,
ktord maju zahrat bez slov. Zaroven Ziakom
povieme, Ze tu istu situaciu ma este jeden
spoluziak v triede. Ulohou je zahrat situaciu
tak, aby sa pary navzajom nasli.

Priklady situacii:

Rodic¢ sa hneva pre neumyty riad.

Ziak pred pisomkou.

Radost z vyhry Sportového druZstva.

Unava pocas vyuéovacej hodiny.

Niekto mi poSepol nieco smiesne pocas hodi-
ny, ale nemozem sa smiat.

Ochorel som a nemézem ist na futbal.

Niekto ¢ita najnudnejsiu knihu.
Necakany vyherca miliéna EUR.
Clovek so zlomenym srdcom.
Divak na koncerte vaznej hudby.

Reflexia:

e Aké to bolo, ked' ste nemohli na vyjadrenie
situacie pouzivat slova?
Aké emdcie ste pocas aktivity citili? Menili
sa v priebehu aktivity?

e® Ako ste sa so svojou ,,dvojickou” nasli?

Zaver: Ziakom a ziackam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a aktivne si v§imali ostat-
nych. Naucili sme sa, Ze je doleZité sustredit
sa a byt pozorni — okrem rozprdavania totiz
vyjadrujeme to, ako sa mame a na ¢o mys-
lime, aj svojim telom, napriklad tym ako
stojime, ako sa tvarime, ako rychlo sa pohy-
bujeme.




7. Cvicenie intenzity

Namet na aktivitu dodala SPSE Halova 16,
Bratislava.

Material: -

Popis aktivity: Ziaci sa rozdelia do dvojic

a maju si vymysliet Uplne neutralnu vetu,
napriklad ,,Dnes je slnecno.” Veta by mala byt
pomerne kratka, aby sa dobre kricala. Potom
jeden z dvojice bude tuto vetu viackrat hovo-
rit druhému a bude postupne zvysovat hlas.
Druhy ho méze kedykolvek, ked mu to zaéne
prekazat, zastavit. Nasledne sa roly vymenia.
Po cviceni reflektujeme, akd intenzita hlasu
nam uz vadila, kde sme to v tele citili (Casté
byvaju pocity napriklad na hrudi, v bruchu) a
aky to bol pocit. M6Zeme vysvetlit, Ze po-
dobny pocit u seba mézeme pocitit nielen pri
kri¢ani, ale aj ked' nds niekto napriklad urazi,
vyhraza sa ndam, ¢i inak narusi nase hranice.

Reflexia:
o Aké emdcie ste pocas aktivity citili? Menili
sa v priebehu aktivity?

e Dokazali ste si vSimat pocity v tele? Bolo
pre vas jednoduché alebo tazké vsimat si
intenzitu, ktora vam uz vadila?

Co bolo pre vas lahsie — byt pozorovatelom
alebo tym, kto zvysuje hlas?

Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Ziatkam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity. Vyskusali sme si v bezpec-
nom prostredi, ako na nas vplyva, ked niekto
zvysuje hlas, ale i to, ako na nds posobi, ked
sami kri¢ime. Povzbudime Ziakov a Ziacky,
aby boli k intenzite svojho hlasu v§imavi a
vnimali, kedy uz prekracuju hranice prijem-
nosti.
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8. Lopticky

Namet na aktivitu poskytla Zakladna skola,
Mierova 67, Zeliezovce.

Material: viaceré penové alebo lahké plastové
lopticky

Popis aktivity: Prva faza aktivity: Ziaci si hadzu
najprv iba jednu lopticku tak, aby lopticka ne-
bola viackrat u jedného hraca, a aby zaroven
bola u kazdého v skupine. Kazdy zo Ziakov ma
za Ulohu zapamatat si, od koho dostal loptic¢ku
a komu ju nasledne hadzal. Postupne sa do
kruhu priddvaju dalSie a dalSie lopticky, vidy
putuju rovnakou cestou.

Druha faza aktivity: Po chvili, ked'si Ziaci
zvyknu na poradie, v akom si lopti¢ky hadzu,
pravidla sa zmenia — lopticky méZu putovat
akoukolvek cestou a akoukolvek intenzitou.

Reflexia:

e Ako sa vam pacila tato aktivita?

e Ktora Cast aktivity vam vyhovovala viac — ta
s pravidlami alebo ta bez nich?

e Co savam pacilo na ¢asti s pravidlami a ¢o
na tej bez pravidiel?
Co nové ste sa naucili a ako to mozete vyu-
zit v kazdodennom Zivote alebo v skole?

Zaver: Ziakom a Zia¢kam podakujeme, 7e sa
zapojili do aktivity a ked' to bolo potrebné,
sustredili sa a dodrzovali pravidla. M6zeme
uvazovat nad tym, Ze rovnako, ako je jedno-
duchsie sledovat jednu lopticku s jasnymi
pravidlami, tak je to aj pri skupinovej komu-
nikacii v triede. Je lahsie sledovat hovorené
slovo, pokym hovori iba jeden. A tak ako via-
ceré lopticky bez pravidiel bolo tazké hadzat,
chytat a nenechat spadnut na zem, tak moze
byt zranujuce, ked' sa navzdjom nepoclivame
a neresSpektujeme pravidla komunikacie.




Bodkové
dychanie

Al
>

Polozte prst na 10, zhlboka sa nadychnite a pomaly ho uvolnite.
Presunte prst na 9 a pokracujte v pomalom odpocitavani do 1.
Nezabudnite sa pomaly zhlboka nadychnut pri kazdej bodke.

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE| REPUBLIKY

Pracovny list €. 1
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Krabicové dychanie

Polozte prst na bodku s napisom ,Tu zacnite!“ Zhlboka
sa nadychnite a pocitajte do 4.
Pri uvolneni dychu presunte prst na dalsi bod. Nadychnite sa v kazdom
rohu a pocitajte do 4, kym
nedokoncite krabicu.

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

Pracovny list €. 2
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Dychanie l'adového
medveda

Predstavte si, Ze ste [adc a sa nadychnite
nosom. Drzte to. Vydychnite nosom.

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

) Pracovny list ¢. 3
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Upokojujuce karty

Zacat

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych

a vydych.
E MINISTERSTVO
Pracovny list €. 4 VWVOJA A MLADEZE

SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Upokojujuce karty

Zacat

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.

Pracovny list €. 4

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Upokojujuce karty

Zacat

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

Pracovny list €. 4
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Upokojujuce karty

Zacat

4_

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych

a vydych.
E MINISTERSTVO
Pracovny list €. 4 VWVOJA A MLADEZE

SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Upokojujuce karty

Zacat
Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.
E MINISTERSTVO
Pracovny list €. 4 VWVOJA A MLADEZE

SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Upokojujuce karty

Zacat

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.

Pracovny list €. 4

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Upokojujuce karty

~

Zacat

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.

Pracovny list €. 4

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY



Upokojujuce karty

Zacat

(/

Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.

Pracovny list €. 4

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Upokojujuce karty

Zacat
Pomocou prsta obkreslujte Ciaru,
zatial sa sUstredte na nadych
a vydych.
E MINISTERSTVO
Pracovny list €. 4 VIVOIA AMLADEZE "

SLOVENSKE] REPUBLIKY

130



Virusy a vitamin

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

N Pracovny list €. 5
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Virusy a vitamin

MINISTERSTVO
SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

N Pracovny list €. 5
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Dobijanie baterky

E MINISTERSTVO

s pe v SKOLSTVA, VYSKUMU,

Pracovny list C. 6 VYVOJA A MLADEZE
SLOVENSKE] REPUBLIKY
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Moja zachranna siet

E MINISTERSTVO

, pe ¥ SKOLSTVA, VYSKUMU,
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Je skvelé byt mnou
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Hod' kockou
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Povedz ostatnym o zazitku,
ktory mas z vikendu.

Povedz ostatnym o sebe
nejaku zaujimavost.

Povedz ostatnym aku super
schopnost by si chcel mat.

Povedz ostatnym nieco, co
o tebe nevedia.

Povedz akym zvieratkom by
si chcel byt a preco.

Povedz ostatnym o nieCcom, ¢o
by ti urobilo radost.

Pracovny list €. 9
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Smaijlici
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Moderator /
moderatorka
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Skutocna cena

Jeden velmi dobre znamy rec¢nik zahajil svoju prednasku tym, Zze do
vzduchu zdvihol stoeurovu bankovku. V miestnosti, kde bolo dvesto fudi,
sa opytal: , Kto by chcel tuto stoeurovu bankovku?" Ruky sa zacali dvihat.
Povedal: , Tuto bankovku dam jednému z vas. Ale najprv mi dovolte, aby
som urobil toto." Zacal bankovku kréit. Potom sa opytal: ,Kto ju este stéle
chce?" Ruky boli znovu vo vzduchu. ,,Dobre," odpovedal ,,a ¢o ak urobim

toto?" Hodil bankovku na zem a zacal ju kréit topankou. Potom ju zod-
vihol, pokréenu a poSsliapanu. ,A teraz, kto ju eSte stale chce?" Ruky
znovu vyleteli do vzduchu.

,Priatelia moji, naucili ste sa velmi cennu lekciu. Bez ohladu na to, ¢o
som s tou bankovkou urobil, ju nadalej chcete, pretoze to nezmensilo jej
hodnotu. ESte stale ma cenu sto eur. Mnohokrat sme v zivote hodeni na

zem, pokréeni a zadupani do zeme rozhodnutiami, ktoré urobime,

a okolnostami, ktoré nas stretnu. Citime sa, ako keby sme boli bezcenni.
Ale bez ohladu na to, ¢o sa stalo alebo ¢o sa stane, nikdy nestratite svoju
hodnotu. Spinavi alebo ¢isti, zni¢eni alebo lahko pokréenti, stale ste
nedocenitelni pre tych, ktori vds miluju. Cena nasich Zivotov nema svoj
povod v tom, ¢o robime alebo koho pozname, ale KTO SME.

Si jedine¢ny - nikdy na to nezabudni.”

(Neznamy autor)
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Stvorlistok
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Po mojej pravej
ruke sed....
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Stvoréeky nalad

radost nade;j
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Pantomima

Niekto mi posepol nieCo smiesne
pocas hodiny, ale nemdzem sa smiat.

Niekto mi poSepol nieCo smiesne
pocas hodiny, ale nemdzem sa smiat.
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