MINISTERSTVO
E SKOLSTVA, VYSKUMU,
VYVOJA A MLADEZE
° KRU HY SLOVENSKE| REPUBLIKY
DUSEVNEHO

PRE PEDAGOGICKYCH
A ODBORNYCH ZAMESTNANCOVY

Kruhy dusevného zdravia predstavuju krdatke skupinové stretnutia, ktoré kolegom poskytuju
priestor na zdielanie pocitov a vzdjomné vypocutie sa. Pomdhaju im spolo¢ne sa pozitivhe
naladit na nadchddzajuci den.

Uvod: Ako pracovat s tymto materidlom

Tento materidl ponuka pat struktirovanych aktivit pre ranné kruhy skolského zboru podas
.Tyzdna duSevného zdravia” na Skoldch. Kazdd aktivita je navrhnutd tak, aby bola
realizovatelnd za 15 - 20 minut, nevyzadovala Ziadne Specidlne pombcky a dala sa uskutoénit
qj v priestore zborovne.

Kruhy duSevného zdravia funguju na rovhakom principe ako pre ziakov. Je to priestor
na zdielanie, prepojenie a vzdjomnu podporu. Nie su to porady ani pracovné stretnutia,
je to neformdlny priestor na posilnenie kolegidlnych vztahov.

Zdkladné zasady pre facilitatora/ku

« Hovori len jeden 8lovek - ostatni pocuvaju bez prerusenia

» Prdvo nehovorit - nikto nie je nuteny zdielat

« Nekomentujem - neposkytujeme rady, nehodnotime

» Hovorim o sebe - vyjadrenia v prvej osobe (,Ja citim...”, ,Pre mna je...")
« Dbvernost - ¢o sa zdiela v kruhu, zostdva v kruhu

 Facilitdtor/ka sa tiez zapdja - je sucastou skupiny, nielen moderdtorom

Struktura kazdého kruhu

Uvodny ritudl = Spolo&nd tvod, ktory naladi skupinu na tému (2-3 min.)
Hlavnd aktivita = Jadro kruhu: zdielanie, reflexia alebo krdtke cvicenie (10-12 min.)
Zdaverecna reflexia = Uzavretie a ukotvenie zdzitku (3-5 min.)

Pozndmka pre facilitatora/ku

Pred kazdym kruhom si doprajte aspon jeden vedomy nddych a vydych. Poméze vdm to
naladit sa a vstupit do stretnutia s otvorenostou. Ak sa sami necitite dobre, je v poriadku kruh
presunut na iny den alebo poziadat kolegu/kolegyriu o zastupovanie.



PONDELOK 4. MAJA 2026

VZTAH SO SEBOU: AKO SA STARAT
O SVOJE DUSEVNE ZDRAVIE?

Uviest ucitelov do témy vlastného dusevného zdravia; poméct im
pomenovat, o ich dobija a o im berie energiu

Cas 15-20 minut

Miesto Zborovna, stoli¢ky v kruhu

Pomécky Papier a pero pre kazdého (volitelné)

Vhodné pre Cely pedagogicky aj nepedagogicky zbor, vhodné aj pre vedenie Skoly

Uvodny ritudl: Gvod (2 min.)

Uvodnd otdzka

Hlavna aktivita - ,Moja batéria” (10 min.)

Zavereéna reflexia (3-5 min.)

Otazky na reflexiu

Co si si dnes uvedomil/a, o si predtym mozno nepomenoval/a?
Je nieCo, ¢o chces tento tyzden urobit inak - hoci len mald vec?




UTOROK 5. MAJA 2026

HRANICE VO VZTAHOCH
V ZBOROVNI

Pomoct ucitelom reflektovat vlastné hranice; normalizovat tému hranic
a otvorit priestor pre zdravsie vztahy v kolektive

Cas 15-20 minut

Miesto Zborovna, stoli¢ky v kruhu

Pomécky Nie su potrebné

Vhodné pre Cely pedagogicky aj nepedagogicky zbor, vhodné aj pre vedenie Skoly

Uvodny ritudl: Gvod (2 min.)

Uvodnd otdzka

Hlavna aktivita - ,Kde mam hranice” (10-12 min.)

Zavereénd reflexia (3-5 min.)
Otazky na reflexiu

Co ti dnes rezonovalo — z vlastného zdielania alebo z toho, &o hovorili ini?
Jedna vec, ktoru si z dnesného kruhu odndsas.

Tip pre facilitatora/ku

Ak sa v kruhu objavi konkrétny konflikt alebo tazkd situdcia, jemne ich nasmeruijte: ,Dakujem,
Ze si to zdielal/a. To si zasluzi hlbsi rozhovor — mozno nie v tomto formdte, ale je dobré, Ze to
pomenujeme.” Kruh nie je terapia ani rieSenie konfliktov.




STREDA 6. MAJA 2026
KOMUNIKACIA

Precvicit aktivne po&uvanie; reflektovat vlastny komunikaény Styl a jeho
vplyv na vztahy

Cas 15-20 minut

Miesto Zborovna, potrebné sedenie v dvojiciach, potom v kruhu

Pomécky Nie su potrebné

Vhodné pre Cely pedagogicky aj nepedagogicky zbor, vhodné aj pre vedenie Skoly

Uvodny ritudl: Gvod (2 min.)

Uvodnd otdzka

Hlavna aktivita - ,Cvi€enie aktivheho poéuvania” (10-12 min.)

Zaverecnd reflexia (3-5 min.)

Otazky na reflexiu

Ako sa ti poduvalo? Co bolo na tom ndrodné? Je pre teba tazsie poduvat alebo hovorit?
Co si si véimol/a na sebe podas tohto cvidenia?
Povedz jednu vec pri komunikdcii, na ktoru by si chcel/a dat pozor useba (nie udruhych).

Tip pre facilitatora/ku

Zdéraznite, ze cielom nie je byt ,dobrou posluchdékou/dobrym posluchdcom®, cielom je
v§imnut si, o sa deje, ked skutocne poduvame a ked nie.




STVRTOK 7. MAJA 2026
ROZVIJANIE KOMUNIT: €O NAS SPAJA?

Posilnit pocit spolupatri¢nosti v kolektive; pomenovat spoloéné hodnoty
a zdroje sily

Cas 15-20 minut

Miesto Zborovna, stoli¢ky v kruhu

Pomécky Jeden vacési kus papiera (flipchart) alebo tabula (volitelné)

Vhodné pre Cely pedagogicky aj nepedagogicky zbor, vhodné aj pre vedenie Skoly

Uvodny ritudl: Gvod (2 min.)

Uvodnd otdzka

Hlavna aktivita - ,Co nds drzi pohromade” (10-12 min.)

Zdaverecnd reflexia (3-5 min.)

Otazky na reflexiu

Co ta dnes prekvapilo? Co si o kolegoch alebo o kolektive zistil/a?
Jedno slovo o tom, ¢o dnes citi§ vo&i tomuto kolektivu.

Tip pre facilitatora/ku

Tdto aktivita md najvacsi potencidl posilnit kolektivnu identitu. Ak mdte viac ¢asu, mdzete
na konci aktivity poZiadat kazdeho, aby napisal/a jeden odkaz na post-it papierik pre cely
zbor — a nalepili ich na spoloéné miesto v zborovni.




PIATOK 8. MAJA 2026
VZTAHY V TRIEDE: AKO SME NA TOM SO ZIAKMI?

Pomoct ucitelom reflektovat vztahy so ziakmi; zdielat skusenosti
a navzdjom sa podporit

Cas 15-20 minut

Miesto Zborovna, stoli¢ky v kruhu

Pomécky Nie su potrebné

Vhodné pre Cely pedagogicky aj nepedagogicky zbor, vhodné aj pre vedenie Skoly

Uvodny ritudl: Gvod (2 min.)

Uvodnd otdzka

~ n

Hlavna aktivita - ,Vztahy, ktoré nas formuju” (10-12 min.)

Zdaverecnd reflexia (3-5 min.)
Otazky na reflexiu

Co si z tohto tyzdia kruhov odndgas?
Chce niekto povedat niec¢o na zdver — podakovanie, prianie, odkaz?

Zaverecény ritudl tyzdia

Na zdver posledného kruhu si mézete spravit krdsny ritudl: kazdy v kruhu dokondéi vetu ,Tento
tyzderi som si o sebe uvedomil/a...” Zdielajte jeden po druhom v smere kruhu, bez komentdrov.
Zakondi to tyzden s dobrym pocitom.




ﬁbokraéovanie \

Ak chcete pokracovat v prdci s kruhmi aj po skon&eni , Tyzdna dusevného zdravia®,
odporudame:
« Zaradit ranné kruhy ako pravidelny ritudl, napriklad na poraddch (15 min.)
« Vytvorit mald skupinu kolegov - facilitdtoroy, ktori sa v priprave striedaju
K. Vytvorit si pravidelny formdt stretdvania s kolegami na dobijanie svojej vnutornej baterky /

Délezitd poznamka o

Formdt kruhy dusevného zdravia nie si ndhradou za odbornu psychologickd pomoc. Ak vy
alebo vds kolega/kolegyna prezivate dlhodobé vy&erpanie, vyhorenie alebo psychické tazkosti,
nevdhaijte vyhladat odbornika - psycholéga alebo psychiatra. Skola je silnejgia, ked st jej ludia
v poriadku.

© Ndrodnd linka na podporu dusevného zdravia - dostupnd psychologickd

a psychosocidlna podpora https://www.nlpdz.sk/sk/o-nas/

& NARODNA LINKA ([
0800 193 193 -

c ; PO - NE
ANONYMNA BEZPLATNA 10:00 - 22:00

b ® O

© Linka podpory (VUDPaP) 0911 969 725 (nie je to krizovd linka) pre pedagogickych
a odbornych zamestnancov denne od 8-16 hodiny. E-mailové poradenstvo:

NN

© LZDZ - Linka dovery - https://www.linkanezabudka.sk

R, Nezabudka

Vela prijemnych spoloénych chvil, odvahy, energie a pohody do spoloénych kruhov!
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